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1 UVOD

Mrivriw s

Zdravi je nejdlezit¢jSi hodnotou Zivota, proto bychomélno n¢j dostateéne
petovat. ZkuSenost ukazuje, Ze lidé jsaftSinou ochotni ve svém nespravném stravovani
néco znenit teprve tehdy, kdyz vaZnonemocni a sami sergswdéi, Ze léky nejsou
zdaleka tak vSemocné, jak se domnivali¢itdr faktory jako ¥k a ddicnost ovlivnit
nemiZzeme, ale zdravou vyzZivu ano. Jist zdravou stravi kehky kol ani pro nés, ani pro
naSe dti, a to zejména proto, Ze prétdje dilezita gedevSim chtova stranka potravin,

ktera vitzi nad tou zdravotni.

Osobnost déte se zaina formovat v obdobi Skolni dochazky.étD se (&i
pravidelnosti a piadku. Je dlezité, aby si vypstovaly zdravy vztah k jidlu afigtupovaly
k nému s radosti a chuti a stravovaly se optimalnimaggnym zfisobem. BE vybéru
potravin bychom @i zohlediovat nejen hlavni Ukol potravy, a to nasyceni, tale
vhodnost a prosgnost pokrmu pro na$ organizmus. Zijeme ve #gspmoderni
spole&nosti, kde se na trhu objevuje velké mnoZzstvi piriavych produki. Méli bychom
tuto skuténost brat v potaz a snazit se, abychom to vyuzila¥ prosgch. My dospli
rozhodujeme o nasi stragami, ale za nasetiljsme plré odpowdni. Ovliviiujeme jejich

vyZivu jeSE pred tim, neZ se narodi.

Nejlepsi zarukou pro budouci rodi a jejich dti je vyrovnand zdrava strava.
Mnohé zdravotni problémyétd vznikaji prae v dasledku Spatné vyzivy. &ska strava
obsahuje velké mnozstvi sladkych jidelfegevSsim bonban sladkych limonad,
ale i skrytych tuk v suSenkach nebo braftkdch. Konzumaceéthto pokrnéi vede
k obezit a k dalSim chorobam. Ve vy&iwkti bychom ndli klast diraz na plnohodnotnou
stravu a it déti vyhybat se sladkostem, jak jen to bude mozndifo kterym na blahu
svych dti opravdu zalezi, budouékht vSe pro to, aby jejich potomci konzumovali

co nejmén cukru a budou se snazit vyzivu svychialepsit.

Dietologové definovali z&kladni pravidla modernirade vyZivy: rozmanitost,
pifimérenost, prosgsnost. Rozmanitost naika, Ze neexistuje Zadna potravina, ktera by
nahradila vSechny ostatnififa¢renost - Zzadna potravina neni naprosto nezdravéo pro
potraviny z#@azujme do jideldku v piiméreném mnozstvi.A posledni pravidlo,
pros@snost, nabada k vy¢hu piirodnich surovin a latek. Fungujfippdni cestou a jsou

N

pro naSe dlo prirozergjSi. Zdrava vyziva se snazi vyuzit trend navratupikode.



Téma diplomové prace jsem si zvolila z tohvadu, Ze jsem se clid dozwdét
néco vice o zdravém sloZeni potravy pkdi & chtla jsem zjistit, jaké stravovaci zvyklosti
maji cti druhého stupt zakladni Skoly. Nejen ro&k, ale i ditelé maji velky vliv
na utvdeni vhodnych stravovacich zvyklosti, proto bycharad své budouci pedagogické

praxi zjis€né Udaje z diplomové prace vyuzila.



2 CILE A UKOLY PRACE

Hlavnim cilem diplomové prace je zjistit, jaké straaci zvyklosti maji Zaci
druhého stuph Redlného gymnazia a zékladni Skolgsta Prosiova a zda konzumuji
moderni potraviny. Zarowese zabyvame tazenim modernich potravin do vyzivy #ak

a uplatRnim konzumacesithto potravin.

Dil¢éi ukoly:
Teoreticka‘ast diplomové prace
1. Prostudovat odbornou literaturu.
2. Charakterizovat Zaka starSiho Skolnik&wpo strdnce anatomické, fyziologické,
ale i po strance motorického, kognitivniho, citoeéhsocialniho vyvoje.
3. Seznamit se zasadami zdravé vyzivy, zakladnimksloi vyZivy a jejich
vyznamem proust a vyvoj @étského organizmu.
4. Zabyvat se stravovacimi zvyklostmi a vhodnym rogldin stravy Bhem dne.
Zamefit se na problematiku stravovani ve Skolnim peatit doma i v restauracich
a zdizenich rychlého aterstveni.
6. Predstavit vliv reklamy na vy potravin.
7. Ukéazat negativni dopad na zdravi jedinéengvhodnych stravovacich
zvyklostech.
8. Zabyvat se problematikou nadbytku a nedostatkunZivi
Ukazat jiné formy stravovani, které nemusi byisgbeny nevhodnymi
stravovacimi zvyklostmi.

10. Predstavit moderni potraviny prasmeé pro organizmus.

Praktickacast diplomové prace
1. Sestavit dotaznik zasfeny na zji®ini stravovacich zvyklosti a imwovani
modernich trenildo vyZivy Zak 2. stupg zakladni Skoly.
Realizovat vyzkum na vybrané Skole.
Vyhodnotit a analyzovat zji&é vysledky.

Navrhnout moznoseseni.

a k& 0N

Zpracovat obecna dopdfeni @i sestavovani Skolniho jidelikiu a uplatnit nové
trendy v pestrosti stravy.

6. Vyhodnotit sumarizované vysledky.
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TEORETICKA VYCHODISKA PRACE

3 CHARAKTERISTIKA D ETi SKOLNIHO V EKU
OBDOBI DOSPIVANI

3.1 DOSPIVANI — PUBERTA

Obdobi dospivani je v literat rozdil® déleno. Mizeme se setkat &enénim
na fazi puberty a adolescence, ridedi do dvou period €asnou a pozdni adolescenci,
nebo naclenéni diferencovagsi, které tuto vyvojovou etapu raddje na prepubertu,
pubertu a adolescendii¢kova, 2005, s. 101).

.Kvuli znatné interindividuélni odliSnosti v procesu dospivivelmi nesnadné
vymezit rgjaky vyrazny pecl mezi stadii puberty. DalSi skut@ost, ktera komplikuje
¢asové vymezeni puberty, je fakt, Ze kazda novargeaedina v piméru dospivat tive
nez generace jejich radi.“ (Hodny, 2000, s. 22)

Dospivani je charakterizovanoiegghodem mezi  dastvim a dosgosti,
je to predevsim doba ,bdua streg”. Jedinec se uz pomalu stava dédgm a jsou na &
kladeny i tSi pozadavky. Postuprse potizuje normam spolmosti, stdva se mén
zavislym na rodiich, z&ind se vice zajimat o druhé pohlavi, vytvheterosexualni
vztahy, lizpusobuje se vrstevnilkn. Vytvai si vliastni filozofii Zivotajidi se ji, vyhrauji
a upewiuji se zajmy, kterym seémuje mimo Skolu. S tim souvisi i volbaresini Skoly
a budouciho povoléni. Je to obdobi deldy dramatickych zem. Naroky jsou kladeny jak
na pubescenta, tak na jeho okoli, které to mnohdgisnnohemite nez samotny jedinec.
Projevy chovani v dospivani se individuali$i v kvalit¢ i intenzi€. Nékterymi to ,mlati,
jini tuto dobu prozivaji relativnklidné. Status ,di&* se pomalu z&na nenit na status

Ldospaly*.

Cizkova (2005, s.101) uvadi, z&kieii autdi charakterizuji nastavajici zmy jako
vék druhé strukturdlni igmeny, tedy ¥k, kdy dochézi ke zsmam v proporcichéta
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i struktu'e psychiky. Typick& pro obdobi dospivani je rozélibkkcelerace vyvoje nejen
mezi chlapci a divkami, ale i u téhoZ pohlavi. Wigkbsti na pohlavi dochazi k odliSnym
zmeénam psychickym i fyziologickym. Kazdy jedinec jeeta individualni, proto se nastup
jednotlivych fazi nize od sebe velmi liSit. U divek veSkeré ¢y probihaji dive.
Setkavdme se se st&jrstarymi d&tmi, ale s#iznou fyzickou vysplosti. Nekdo ma
ve dvancti letech jeStdétsky vzhled a &kdo vykazuje jiz znamky dososti.
,V poslednim stoleti se vyvoj dst dti zrychlil, fyzické znény nastupuji tive a nafista

i hmotnost a vySka dospivajicich. Tento trend ymansekularni akcelerace.

1. Obdobi prepuberty, které nastupujedudt okolo 10. roku, u chlagors 11 letech
2. Obdobi vlastni puberty, které u divekéirg ve 12,5 letech a u chlapee 13
letech.
Kdybychom obec# charakterizovali nastupujici Zmy u jednotlivych pohlavi, je patrné,
Ze u divek obdobi prepuberty a puberty je reldtikratSi, uzakergjsi, zatimco u chlagc
je tento vyvojovy proces difuZjsi a dlouhodogsi. Proto u chlapcmiazeme pedpokladat

i vétSi vychovné problémy jak ve Skole, tak v radir(Cizkova, 2005, s. 102)

3.1.1 Anatomickeé a fyziologické ziény v obdobi dospivani

V obdobi puberty probiha etapa vyvoje kostry, dvala tukové tka dokortuje
se st a vyvoj vSechétesnych tkani a orgén Paiatek puberty odpovida zrychleriistu.
V pubert divky ,predkEhnou” ve vysSce chlapce. Kofiga vysSka je po skaeni puberty
u chlapd& opst vétsi. ,Béhem Kistu se mini i proporce dla. Favodns vétsSi velikost hlavy
se vyrovnava zrychlenyniistem trupu a délce koetin.” (Dylevsky, Trojan, 1982, s. 195).

Chlapci i divky se z&inaji ve svémdesném sloZeni odliSovat.

.V pubertalnim obdobi se dokdumje praezavani definitivniho chrupu, u divek je
opct patrné zrychleni asi o 1 — &gial, pri profezavani Sgiaki dokonce az o 11 &siai.”
(Lisa, Knourkova, 1986, s. 227)

U divek se objevuje prvni menstruace, ktera nagupwlem 11 — 14 let
(Fenwickova, Walker,1996). #nérny vek menarche se uvadi 13 let. Divkam dalé&irzai
rast prsa, z#tSuje se doha a mnozstvi podkozniho tuku, ktery se jim u&ladoblasti
hyzdi, boki a prsou, formuje se panev. Chlapt se z¥tSuji varlata, svalovd hmota

a rozstuji se jim ramena, kosti rostou do délky. Fyziotgim znakem puberty u chlapc
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se uvadi prvni poluce. K rozvoji sekundarnich pahieh znak dochazi u chlagici divek.
Mezi 11. a 12. rokem divkdm&aa rtist ochlupeni v krajiastydké a mezi 13. a 14. rokem

v podpazi. U chlapc dochazi kolem 13. roku k prvnim znamkam ochlupeoblasti
pohlavnich orgah bricha, hrudniku a pazi. Ke konci obdobi chiapczainaji nist vousy.
Hochim se postupameéni i hlas.Rikame tomu mutace. U obou pohlavi se objevuje také
juvenilis (uhrovitost) (Fenwickovéa, Walker, 1996 63).

3.2 CHARAKTERISTIKA OBDOBI PREPUBERTY

Obdobi je charakterizovano jiz zndfrymi zménami v proporcichéta. Somaticky
vyvoj je rychlejsi a pedstihuje vyvoj psychicky.

,Vve fyziologickych pochodech z#&aji pisobit endokrinni Zlazy, zvysSuje
se produkce pohlavnich hormoa nasledkem toho se pak objevuji druhotné pohlavni
znaky." Cizkova, 2005, s. 102)

Oke¢ pohlavi se z&naji vyznamg diferencovat ve svéntlesném slozeni. Toto
obdobi kowi u divek ndstupem menarche, u chtapevnimi rannimi polucemi. Objevuji
se také prvni sexudlni pudy, které se #8ivmie projevuji spiSe u chlapc,U chlapad je
sexualita zarrena autoeroticky, sexualni zdjem se obraci k ilastnglu a projevi
se masturbmimi (sebeukdjecimi) praktikami. U divek byvéspbeni sexualniho drivu
vice difusni a ambivalentni, a proto jehiispbeni l1épe zvladaji a transformuji do jinych
aktivit.* (Cizkova, 2005, s.102)

Pasobenim sexualniho pudu se objevuje rozkolisanobkbvani, labilita cit, casté
stiidani nalad od vybuchu agresivity a drosti aZ po nezajem a apatiiitkova, 2005,
s. 103).

3.2.1 Motoricky vyvoj

Chlapci se projevuji v motoriceigchodnou neobratnosti a nekoordinovanosti
pohyhi, kterych si lze vSimnout ip sportovnich aktivitach. #obi neohrabanym
a neSikovnym dojmem. Zrychlenyst zpisobuje i zhorSeni fyzické vykonnosti, objevuji
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se silacké, ale kratkodobé fyzické aktivity, kiggéu vystidany pocity Unavy az apatie.
Jemné& motorika se projevuje ve zhorSeném grafickgmnu. Je zde patrn&e&ovitost.

3.2.2 Kognitivni vyvoj

,V tomto obdobi vziistd vyznam fantazie, ktera se stava pojitkem nmegesosti,
realnym prozivanim a idealem. Projevuje se formenného s#ni, ve kterém se jedinec
vidi v ide&lInim swuté, ve kterém ma idealnifpdstavy o vlastnich kvalitach i dovednostech.
Premira denniho smi miZe blokovat usgsnost ve Skolni praci, nebahorSuje motivaci
pro weni a zarrenost na stavajici povinnosticg@stavy zéinaji mit obec§si charakter,
nejsou tak zivé, prepubescentireh pomalu prommovat nazorné iedstavy, které jsou
vytvoieny na zakla#l konkrétni ¥ci nebo udalosti, narpdstavy, které jsou ovlivny
rozvojem abstrakce.'({izkova, 2005, s. 103)

Mysleni chlapé a divek dozrava ke svému vrcholu. V pubedinaji kvalitativni
i kvantitativni znény mysSleni. Zaina se projevovat néstajici p@et Uusgsné reSenych
problémi novym zpisobem. Radikakhse ngéni cely zgisob uvazovani, objevuje se nova
kvalita mySlenkovych operaci. Postupmgghod od konkrétnich operaci k tzv. operacim
formalnim, tedy p&atek abstraktniho mysSleni. Vyvoj mySleni je dodem v pubegt
a adolescenci.

Formélni mysleni umaditije dospivajicimu prové&t velky patet myslenkovych
operaci, uvagt myslenky do nejrznéjSich souvislosti a kombinaci, myslet 0 neskuén,
stanovovat a prozkoumavat hypotézy, pracovat syokteré jsou obecjsi, mnohem
vzdalerjSi bezprosedni smyslové skutaosti. Rozviji se logicka paft. Chlapci maji

ve tSi mile nechd mechanicky si zapamatovativo.

Novy zpisob mysleni dovoluje pohlizet na sebe a ng slastni Zivot i na své
pocity a myslenky jakoby zvenku, analyzovat je #idiky posuzovat. Nové zatreni
pozornosti na své ¢iti, mySleni a jednani jeuabkzitym znakem dospivaniikec
(Lengmeier, 1983, s. 116-118).

Dité se za&ind osamostabvat v mysleni a kritinosti, je zpochyliovana autorita
dosglého.
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3.2.3 Citovy vyvoj

Typicka je labilita cii charakteristickd napadnymi vykyvy nalad v obowisuoh,
piedevsim vSak sénem k negativnim naladam a siav — rozmrzelost, nepokoj, neklid,
intenzivni reakce vzteku, smichu, smutku. Jednardastce pubescenta jsou impulsivni,
nestalé, tézko predvidatelné. NMZeme se setkat s$eritlivélosti, ale i s necitelnosti
a hrubosti, ktera fiZe byt maskovanim skuteého emoniho ladni. ,Dochazi také
k promeng citi k sol&. Sousted’uji se vice na probihajictlesné zminy, které zjsobuji
citovy zmatek, vyvolavaji nespokojenost se sebauysa a tim se jim sniZuje i pocit
sebedvery. Fyzickému vzhledu v tomto obdobifigasuji zn&nou dileZitost a jsou proto
velmi citlivi na jeho kritiku.* Cizkova, 2005, s. 105-106)

Méeéni se také city prepubescéntiaci rodicaim. Obavaji se projevit city a brani

se citim od nich, chovaji se k nim odtaZaz hruls.

3.2.4 Socialni vyvoj

Hlavnim rysem socializace jedince je postupné ossafiovani se od rodiny
a navazovani stale bohatSich, diferencggach a hlubSich vztahk vrstevnikim. Je

to nezbytny vyvojovy krok na ce&sk dosazeni osobni zralosti a odpdwosti.

Cizkovéa (2005, s. 105) ve své knize piSe, Ze seupefa ocita v socialnim vakuu,
neba’ déti jiz nejsou @tmi, ale je& nejsou dosglymi. K détem svym fyzickym vzhledem
nepati a jako dosgly neni akceptovan, nebove svém chovani ma jéStprojevy

infantilniho jedince.

Navazovani novych, hlubokych vztah k vrstevnikim pfimo souvisi
s emancip&nim procesem. Vztahy s vrstevniky dodavaji podigkové (2005, s. 24)
pubescentovi jistotu, kterou ztraci odpoutdvanimoderodiny. Sotasré ho fipravuiji
na budouchluboké emoni vztahy v dosgosti.

Mezi jedinci se vytvB skupinycist¢ chlapecké a dii. Dévcata jsou vysgejsi

a v navazovani vztahse orientuji na starsi chlapce. Chlapci sirzaji vytvaet prvni party
a voli si svého tdce.
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3.3 CHARAKTERISTIKA OBDOBI PUBERTY

V tomto obdobi dochazi k postupnému vyrovnani nfgzickym a psychickym
vyvojem. Pokréuje vyvoj pohlavnich orgdna sekundarnich pohlavnich zihakDite
se néni na dosplého¢loveka schopného sexualni reprodukce.

Puberta je obdobim druhého vzdoru =€t snazi osamostatvat aieSit své
problémy, snazi se jednat jako délgp samostaté se rozhodovat. Vytié si vzory

v podolg znamych osobnosti, v okruhigel. Z&inaji vznikat prvni paroveé vztahy.

3.3.1 Motoricky vyvoj

Rast kortetin se zpomaluje, mohutni v8ak svalstvo a rostatini organy. Vaha
mozku se pozvolna ustaluje. Tvaflat dostdva dosfou podobu, i kdyZ st mize

pokrasovat jest v adolescenci({izkova, 2005, s. 106).

Koordinace pohy je u jedin& vyvazena. Divky maji ladné pohyby a u chiapc
mizi klativost a neobratnost. ZlepSuje se fyzick&konnost. Pro sport je vyznamné,

Ze vzestup pohlavnich hormomretelre zvySuje svalovou silu.
3.3.2 Kognitivni vyvoj

Vyrazné se rozviji logickd pasv. Mechanické &eni je kratkodo§si, lépe
si pamatuji divo, které ma logiku. Jedinec se z#aje na ¥ci, které ho bavi, ve volném
¢ase se &nuje svym zajrim. Cizkova (2005, s. 107) ve své publikaci uvadi, Tedaijni
produkce petrvava z pedchoziho obdobi. Ve vyvoji mySleni se zdokonakgbopnost
abstrakce, usuzovani hypotetické, deduktivni jelrevni dosglych. Piaget nazyva toto
obdobi stadiem formalnich operaci, kdy dospivajadaze myslet logicky o abstraktnich
pojmech a neustdle si &wje stanovené hypotézy. U pubescenta se objevuje
racionalismus. Jedinec neuznéava citougadly lidského jednéani, vice Ipi na rozumovych
zdiavodrenich, a to i pesto, Ze jeho vlastni chovani owji citové pohnutky. MySleni

se vyznauje radikalismem.
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3.3.3 Citovy vyvoj

Ve srovnani simdchozim obdobim je citova labilita vyrovigi. Jedinec
je pozitivreji naladn. Objevuji se samégjmé vykyvy nalad, které jsou Zgobeny
Spatnym vlivem rodiny. Vztahy k roflim se uvahuji, pristupuji k nim spiSe racionain
neprojevuji se filiS viele a spontarin Jejich vztah je f@devSim ovlivin tim, v jaké
rodiré jedinec vyfistd a jaké ma s radivytvoiené vazby. Mohou tu byt pocity Ucty,
obdivu, vzoru, ale i nenavisti a odmitani. $st opst vytvéri vztahy kamaradskeé i vztahy
s op&nym pohlavim. Dochéazi k sblizovani, k prvnimu zawdni. Typicky je i rozvoj

vySSich citi moralnich.

V tomto obdobi je za#kena pozornost na sebe sama. Dochazi k porovnavani
s ostatnimi, oslabuje se sebejistota, pochybujgyohskvalitach a schopnostech, k 8ob

se stavi pevazie kriticky, ale taktéz reagujegcitlivéle na kritiku od druhych.
3.3.4 Socialni vyvoj

Pubescent se snazi byt nezavisly a samaststrrozhodovat. Vdkterych vcech
se snazi odliSovat od dagych, projevuje se to ndépve zmisobu oblékani. Bkteré
chovéni zase napodobuiji, tiakoureni a piti alkoholu, pouzivani vulgariém

Vytvaii se party se stejnymi ndzory na Zivaijimaji skupinové vzory.

3.4 SHRNUTI OBDOBI DOSPIVANI

VSichni dospivajici maji ptgbu smyslupla Zit, a proto hledaji pravou lasku, praveé
Stesti. Kazdy si voli svou vlastni cestuuke byt hodnotna, jako je narajem o urani,
jazyky, sport, ale muze byt i takova, Ze mladétoweku zkomplikuje Zivot, jestlize hleda
cestu v alkoholu, drogach tieba sektach. Hodny (2000, s. 23) piSe, Ze velkéapah je
v tom, Ze mladez ma nedostaié zkuSenosti, a tedy malou rozliSovaci schopnost
a snadgji se ocitd na scesti. O tom vSem bglinbyt ucitelé informovani a ochotni
s mladymi lidmi hovéit nebo alespi hledat zfisob, jak mladym lidem dinné pomaoci

se orientovat.

Hodny (2000, s. 25-26) ve své knize uvagedi podle Langmeiera.
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Langmeier vymezuje specifické problémy dospiveficive &tyfech zakladnich
vyvojovych problémech:

1. Rozpor mezi fyzickou a socialni zralosti.

Sekularni akcelerace &gobuje, Ze se na jedné stfggosunuje hranice dospivani
do nizSiho ¥ku, zatimco slozitost spalenskych narok a poZzadavik oddaluje dosazeni
socialni zralosti. ProdluZuje se tedy doba, kdygsgkent neni ani ditani dosply. Totéz
se tyka fyzické a psychické zralosti pro sexudktivéu.

2. Rozpor mezi roli a statusem.

Od fyzicky skoro upla zralych jediné se @ekava mnohdy vysie, odpoedné
chovani (role), itom vSak status dospivajiciho je v mnoha ohledézky. Redpoklada
se posludnostétkké postaveni.

3. Rozpor mezi hodnotami mladé a starSi generace.

Stale rychlejSi &h Zivota s sebou imasi vyrazgjSi rozdily v nazorech,
v hodnotach a postojich jednotlivych generaci. Shtagenerace se stava hlasatelem
,0Svéd¢enych tradic”, oproti tomu mladi lidé naopak tytadice odmitaji a vnimaji jako
piekazku.

4. Rozpor mezi hodnotami rodiny agj@h spolehosti

Dospivajici jiz neni jednoziia¢ vazan na normy a hodnoty svych kgda stale
kriti ¢t¢ji je posuzuje. Resto fistavd v mnoha ohledech na r&ddh zavisly. | zde plati,
Ze prosazuiji- li rodie své nazoryiflis direktivre, vyvolavaji spiSe odpor, revoltu &kdon

dospivajiciho k hodnotam praepanym.

,Celé obdobi puberty je snad nejkompliko¥giim a nejdramattéji probihajicim
obdobim lidské ontogeneze. Mladfovek stoji gred fadou novych problému, novych
vyvojovych dkolu, pijima celoufadu novych Zivotnich roli. Divd se nagswovyma,
kritictéjSima @&ima, znova musi hledat sam sebe, své misto ve sl Ze strany
dosglych by se dospivajici & dockat trpslivosti, pochopeni, vsicnosti a povzbuzeni.
Casto se v3ak @&a presného opaku a je nucen hledat si k diospi vlastni, ¢asto
krkolomné a bolestivé cesty.id3toZze pubescent tak radik@lioroji proti hodnotam
dosglych, hleda mezi nimi své vzorgeka na jejich uznani, touzi se dégm skute&né
stat. Pokud by ¢kdo ch&l odsuzovat ,zkazenou mladez“.¢hby si sdm polozit otazku,
Vv jaké spolenosti Zije, jaké preferuje hodnoty, a prakovou mladez vychovava (Hodny,
2000, s. 26).
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3.5 Adolescence

Po obdobi prepuberty a puberty nastupuje obdoblescence. Ukatuje se zde
obdobi @tstvi a nastupuje dosjost. Cizkova (2005, s. 111) ve své knize pise, Ze dosp
u ckévcat za&ind kolem 16. roku, u chlapaasi v sedmnacti letech. Koncem toho obdobi
se vyrovnavaji vyvojové rozdily mezi pohlavimi. Horwekova hranice adolescence
se neda fesre stanovit, nebt dosazeni dosjosti ovliviiuje celadrada skuténosti. Jednim

Z nejpodstat§jSich vlivi jsou spoléenské a kulturni zvyklosti.
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4 VYZIVA ZAK U STARSIHO SKOLNIHO V EKU

4.1 Zakladni slozky vyzivy a jejich vyznam

Zdrava vyZiva hraje ve vyvoflovéka vyznamnou roli, jeiezita pro udrZzeni dobrého
zdravotniho stavu a mé zabegpeptimalni gijem vSech z&kladnich Zivin, kterymi jsou:
sacharidy (cukry), proteiny (bilkoviny), lipidy (tuky), ty by ngly byt t€lu dodavany
v uréitém pongru, tzv. trojpondru Zzivin (viz Graf 1), dale jsou tomineralni latky,

vitaminy astopové prvky (www.vyzivadeti.cz).

Zakladni vyzivové latky jsou zdrojem energie, ktdéfo potebuje k pohybu,
k vyrobé tepla, kfistu anahrad zaniklych bugk i ke vSem chemickym reakcim
probihajicich vdle. Vyziva ma hledisko kvantitativni — energetickédnota stravy

a kvalitativni — biologicka hodnota stravy.

NejvysSi energetickou hodnotu maji tuky, mensi smtharidy a bilkoviny:

1 g tuki 9 kcal = 37-39 kJ
1 g sacharidi 4 kcal =17 kJ
1 g bilkovin 4 kcal =17 kJ

Graf 1: Zastoupeni Zivin -doporwovany pondr - bilkoviny : tuky : sacharidy

tuky
30 %
sacharidy
55 %
bilkoviny
15 %

(www.vyzivadeti.cz)
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4.1.1 Sacharidy

Jsou nejrychlejSim zdrojem energie a jedna ze daida nezbytnych Zivin pro nas
organizmus. Ty sacharidy, které jsou pro nasgo tvyuzitelné, rozdujeme
namonosacharidy, oligosacharidy, polysacharidy a roagstnou vlakninu. Nerozpustna

vlaknina je nevyuzitelny, ale vyznamny sacharid.

K sacharidm pati i alkoholické cukry (na etiketdch potraviskych vyrobk
se oznauji jako polyoly). ,Nefasgji se vyskytujicimi polyoly v potraviridkych
vyrobcich jsou sorbitol, ktery se pouziva jako md@mi sladidlo pro diabetiky, xylitol
a manitol, ktery se pouziva do Zvyk&, protoZze nepodporuji vznik zubniho kazu.t(,
Poledne, 2009, s. 16)

~Spoletnhou vlastnosti jednoduchych cikge sladka chty jejiz obliba jecloveéku
vrozena, a proto je proé¢tdinu lidi velice obtizné sladké potraviny ze svéiuzinicku
vyradit. Nahrada cukru jinymi sladidlyipredukci @ijmu energie neni dostajici, pokud

se nahradi pouze malast fijimaného cukru (napv napojich).“ (Blatna, 2005, s. 11)

Protoze se &sky organizmus vyviji a pigbuje dostatek zivin, sacharidy byl
v détské stra¥ tvorit 50 - 55 % denniho energetickéhdipnu. To odpovid&45 - 500 g
na denv zavislosti na pohlavi,éku a fyzické zatzi. Cim vice jeclovek pres den aktivni,
tim vice mize gjmout sacharif. Obecr také plati, Ze muzi mohoufippmat vetsi

mnoZstvi sacharidnez Zeny a mladsi lidé vice nez starSi. (www.\ad@ti.cz)

Monosacharidy obsahuji jednu cukernou jednotku. Hlavnimi zastupsou
piedevsim glukoza (hroznovy cukr), fruktdza (cukr @wp), galaktéza obsazena v mléce
a manoza. Kernova (2007, s. 20) upaépgg na to, Ze monosacharidy jsou rychlym
zdrojem energie, ale brzy po jejich konzumaci rigke hlad a Unava z rychlého poklesu
hladiny cukru v krvi. Monosacharidy najdeme v ovocmedu, ve sladkych
vyrobcich, nap dortech, bonbonech¢okoladach. Jsou zdrojem ,prazdnych Kkalorii®.

Poskytuji ndm hodnhenergie, ale malo vitamira mineralnich latek.

Oligosacharidy obsahuji 2-10 stejnych nebdznych monosacharid Do této
skupinytfadime disacharidy (sacharéza, malt6za, laktézaéenylcukr). Oligosacharidy
se temi a vice cukernymi jednotkami (rafin6za, staclaogerbaskoza) se vyskytuji

nejvice v lu&ninach.
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Sachar6za- fepny neboitinovy cukr sloZzeny z jedné molekuly glukézy
a jedné molekuly fruktdézy. Nejvice ho je v cukrawe®s, ovoci a zelenia Spada

sem nejastji uzivané sladidlo — cukr (www.vyzivadeti.cz).

Polysacharidy se skladaji z vice nez deseti monosacharidovyaiojedd. Hlavnimi
zastupci jsou glykogen a sacharidyjimané z potravin - Skrob, celuléza, pektin a inul
Pektin a inulin pat mezi tzv.rozpustnou vlakninu. Z hlediska vyuzitelnosti v lidském
organizmu dlime polysacharidy podle iy a Poledneho (2009, s. 17) na vyuzitelné,
castén¢ vyuzitelné a nevyuzitelné. Z vyuzitelnych sachauijel nejdilezit¢jSi skrob, ktery
je hlavni slozkou obilovin (pSenice, Zito, oveskiiice, ryZze aj.), brambor a [4tin.

V organizmu se 8pi na glukézu, kterd se pak vyuZije jako zdroj gierCaste&ns
vyuzitelné a nevyuzitelné polysacharidyradi k viaknirg.

4.1.1.1 Zdroje sacharich

Pati sem nap celozrnna ryZze a pwo, celozrnné &stoviny, zelenina, lushiny,
obiloviny, ovoce, ,sladkosti“. Je aleildzité, abychom si usti vybrat z hlediska zdravé

vyZivy. Sacharidy nejsou pouze ve sladkych potrasin
4.1.1.2 Funkce sacharid

Sacharidy jsou zdroji kratkodobé zasoby energiaik(@a, fruktdéza) zasobnimi
latkami (Skrob, glykogen, inulin)stavebnim materialem (celuléza, chitirgloZzkou

e

n¢kterych slozi¢jSich latek (nukleovych kyselin, hormigrkoenzyni).
4.1.1.3 Sacharidy v dtske vyziw

Pri vybéru vhodnych sachanidje dilezité, abychom i na mysli zasady zdravé
vyzivy. Proto @dtem podavame spiSe ovocné salaty, cerealiimky, cokolady (70 %
avice kakaové hmoty), tvaroh ochuceny nakrajenywocem neZ slazeny cukrem.
Sladkosti nemizeme zjidelrlku déti zcela vylodit. Jiz po narozeni se setkavame
se sladkou chuti v podséblaktézy v mateském mléce. Klasické cukrovinky jako
mouwniky, suSenky, zakusky igslazené limonady, jsou pouze zdrojem velkého mmiozs
cukru a energie a z vyzivoveého hlediska nevhodmétopby je @ti mély konzumovat

v co nejmensim mnoZstvi a pokud moZno jen vyginie
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4.1.1.4 Nedostatek a nadbytek sachanid

.Bez sacharid nedokazi jatra &pit tuky, jen sjejich pomoci tize probihat
nag. transport hiiku, drasliku a zinku v krvi.“ (Schlett, 2008, €)2

Pokud se energie ziskana ze saclianéspotebuje, ulozi se ve foréntuku.
Vysoky pijem jednoduchych culirje rizikovy z hlediska vznikuiznych onemoaini,
véetne zubniho kazu. Nejvice konzumujerfeppny cukr. Jeho sp@ba jiz rekolik desitek
let dosahuje tést 40 kg na osobu za rok, coz je dpbl témf dvojnasobna
nez dopordované mnozstvi (cukr by &hpiredstavovat maximainl0 % energetického
piijmu, coz je asi 60 g na den)étdinu z této spaeby tvdi tzv. skryty cukr, to znamena
cukr v nealkoholickych napojich (100 ml slazenélapaje obsahuje kolem 10 g cukru),
raiznych sladkostech, konzervarenskych vyrobcich zevapod. (Rha, Poledne, 2009,
s. 16-17).

4.1.1.5 Vldknina

Zdravy jidelnéek si bez gitomnosti vldkniny nelze dbec gedstavit. Jak uvadi
Kunova (2004, s. 31), zdrojem vilakniny jsou j@otraviny rostlinného pivodu,
Zivocisné potraviny vlakninu neobsahuji. P¥awstlinné potraviny jsou kroénvlakniny
bohaté na‘adu dalSich preventivnich vyzivovych slozek, jaksou vitaminy, mineralni

latky a latky fytoprotektivni, které&Sinou gisobi jako antioxidanty.

Pitha a Poledne (2009, s. 18) terminem vlaknina @ghadu ¢ast stravy, ktera
se nerozklada enzymy traviciho Ustrdjiovéka. Pati sem celuléza, hemiceluldza,
pentosany, rezistentni Skrob, pektiny, chitin anilig VIaknina ma pfedevSim funkci
ochrannou, energetickytipos je maly. Vladknina dokaze &sit svij objem, Zaludek
se vice naplni, cozigpiva k pocitu nasyceni ifipnizSi energetické hodnbtDalSi jeji
piednosti je, jak piSe Kernova (2007, s. 20), Zze swjpsahem nestravitelnych zbgitk
umoziuje lepSi pohyblivost sv a ovliviuje mnozstvi a konzistenci stolice (obsahem
susiny a tim, Ze na sebe vaze vodu). Uzivani wékpiedchazi zach Také omezuje styk
strevni sliznice s toxickymi latkami vznikajicimfigraveni, a proto jsobi jako prevence
vzniku fad® onemocsini, nag. cukrovky, obezity, onemoéni srdce a cév, chronické
zacpy, rakoviny tlustého istva a dalSich onemaosmi traviciho a zazivaciho Ustroji,

nag. zarétu slepého seva, Crohnovy choroby. Vlaknina snizujerestdvani cholesterolu
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a tuki. Nevyhodou ale je, Ze snizuje i ksdtatelnost Zeleza, vapniku, mineralnich latek

a Zejme i vitaming.

Kernova (2007, s. 20) uvadi jako vyznamné zdrogkniny gredevsim obiloviny,
lustniny, zeleninu, ovoce a brambory. Pochopitelrvyrobky z nich - mouku, kroupy,

vlocky, chléb, peivo, ovocné, zeleninové a ldginoveé vyrobky.

,Obilné zrno obsahuje vlakninurgdevsim v povrchovych vrstvach. Proto tmava,
malo vymleta mouka, nebo dokonce celozrnnd moulsalolje ¥tSi mnozstvi vlakniny
nez vysoce vymiland mouka bil4d. Nimad podil vidkniny v otrubach je 27 %,
v celozrnném chlebu 8,5 % a v bilém chlebu jen 3(¥ernova, 2007, s. 20) Vlaknina je
pro lidsky organizmus tdezita, ale neni dobré to s uzivanim vlaknighart. Pokud
bychom zvysili davku vlakniny nad 50 g na den, malychom si zfisobit stevni potize
a hrozi nebezpé Z7e dojde kvyisreni potravin, které obsahuji nezbytné Ziviny.
.V rozvojovych zemich, kde strava jerqwazri rostlinna, dosahuje spgeba 80-100
g/den. U nas se odhaduje na té&ez 25 g. | u nas v minulosti byla sfgdta viakniny
vySSi, ale rafinace potravin a stoupajici sgmd cukru a tuku vedly k tomu, Ze se jeji
spoteba vyraza snizila. Odbornici zabyvajici se vyZzivou, dopiji piijem vlakniny
30 g/den. Porr nerozpustné a rozpustné viakniny bylrbyt 3 : 1, tak jak je tomu
v prirozenych potravinach.” (Blattna, 2005, s. 13)

Nevoral (2003, s. 127) ve sveé publikace imme, Ze v pedsSkolnim a Skolniméku
je odhadovanyifjem viakniny 5 - 10 g na den. Stravovaci navykjostaténym grijmem
vlakniny v gredSkolnim a Skolnim&ku maji vyznam v tom, Zeigtrvavaji i pro dalSi
obdobi Zivota. K dostateé prevenci civilizénich onemoceni by vSak dosfly ¢lovek
meél  konzumovat 20-30 g/den. Pr@tdmladsi 15 let by ®@lo platit pravidlo ,\&k+5
tzn. vk ditéte plus dalSich 5 g vlakniny.

4.1.1.6 Glykemicky index

~Jedna se o schopnost sacharidové potraviny zvsitinu krevniho cukru
(glukdzy). Potraviny, které maji glykemicky inde&lj vysoky, zvySuji hladinu krevniho
cukru rychleji, nez ty s glykemickym indexem niz3itim vice stoupne po jidle glykémie,
tim vice se musi vyplavit inzulinu — hormon slingvkisni, jenz mé vyuzivani glukozy

na starosti.” (www.vyzivadeti.cz)
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Pokud konzumujeme potraviny s vysokym glykemickymdexem, mameastji
hlad, protoze hladina krevniho cukru rychle klesg #&eba opt doplnit sacharidy, aby
doSlo k jejimu vyrovnani, a snazime se ho utigidajidlem, ve ¥tSin¢ pripadi sdhneme
opét po potravig s vysokym glykemickym indexem. Inzulin podporujklagdani tuku
Vv téle, takZec¢im vice je inzulinu péeba, tim vic se ndm tuk ukladé a jedinec tloustne,
aiproto je konzumace potravin s nizkym Gl vyhg#inpro vSechny zdravé lidi jako
prevence civilizanich chorob.

Autori Pitha a Poledne (2009, s. 58) upazgr na to, Ze nejvice ostraziti byeln
byt obézni, diabetici a lidé, u nichZz se vyskytsijde&né cévni choroby v rodinach.
Chronicky zvySen& hladina inzulinu v krvi (hyperitinémie) je samostatnym rizikovym
faktorem pro vznik kardiovaskularnich nemoci. Je@atatovano, abychom se néli
potraviny vhodg kombinovat. Spravnou kombinacitgeme vysoky Gl snizit. Jako
potravinu s vysokym Gl uvadi www.vyzivadeti.cz é&jpeivo, které samo o sébbrzy
po srédeni vyvola pocit hladu. Pokud ho vSak ieote kvalitnim rostlinnym tukem,
obloZzime platkem syra atfigame raje nebo jinou zeleninu, vysledny glykemicky index
snizime a zasyceni vydrzi déle. Kunova (2004, 3. &porikuje, pokud dostaneme
negekonatelnou chit na potravinu s vysokym glykemickym indexem, fifiklad
na koblihu, ¢ast&né vykompenzujeme jeji negativni vliv na hladinu giyhkie tim,
Ze si k ni dame 100 g tvarohu. Budeme-lijestgji (nejlépe 5x den&), budou i nase chét
na nevhodné potraviny mnohem mensi.

Glykemicky index se &i na nizky (pod 30), stdni (30 - 70) a vysoky (nad 70).
Vychazi se z hodnoty glykemického indexu glukézier& méa hodnotu 10@im vice

viN s

hodnotu 100 fevySovat.
Priloha 1 udava hodnotu glykemického indexu vybranych patrav

Kunova (2004, s. 39) ve sveé publikaci aoje, Ze ¥tSinou platicim vice viakniny
dana potravina obsahuje, tim nizsi je jeji glykemimdex. Cim déle vaéime ryzi nebo
téstoviny, tim Hire (Gl stoupd). Pokudiipravujeme brambory, nejlepsi jsouiené
ve slupce, nasleduji ¥@né klasicky, nejvysSi glykemicky index maji brambpeiené

s

glykemicka hodnota pokrmu se sniZzi.
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4.1.2 Bilkoviny

.Bilkoviny by meély predstavovat asil5 % naSi celkové energetické pety.
Bilkoviny jsou nespor& zakladni stavebni sloZzkou lidského organizkterémudodavaji
stejné mnozstvi energie jako sacharidy. Jsou vyakivany pedevSim kstu, obno¥
burék a tkani, tvord hormori, enzynti a dalSich dlezitych latek. Fednostg proto
neslouzi jako zdroj energie, pouze v krajni¢tpadech, kdy nem&lb k dispozici zasobni
sacharidy nebo tuky.” (www.vyzivadeti.cHoteba bilkovin pro lidsky organizmus se lisi
podle \ku, pohlavi a vahy jedince. \thtvi je tato patba mnohem vysSi

nez v dosplosti, protoZe sesto ditéte vyviji, dochazi kirstu svaloviny.

Zakladni stavebni jednotkou bilkovin jsou protei@ogi aminokyseliny, které &uwji
kvalitu bilkovin. ,Z 22 aminokyselin je pro do&dgho ¢lovéka 8 a pro &i dokonce 10
nepostradatelnych, které silidsky organizmus nedevsam vytwit a musi je proto
piijimat potravou. Nazyvame je esencialni neboli pe#d aminokyseliny. Optimalni
bilkovina pro vyZivuclovéka je takova, v niZz jsou jednotlivé esencialni akyseliny
zastoupeny ve vhodném sloZzeni a pam Takovou bilkovinu potom nazyvame
plnohodnotnou.”“ (www.vyzivadeti.cz) Bilkoviny Zzi¢gného [vodu (maso, miné
vyrobky, ryby, vejce) jsou zdrojem plnohodnotnyétkévin. Brambory, dechy, lusniny,
obiloviny jsou zdrojem bilkovin rostlinnéhaipodu, neobsahuji esencialni aminokyseliny

v potrebném mnozstvi, proto je hazyvame neplnohodnotibjykovinami.

Pitha a Poledne (2009, s. 14)araaiuji, Ze rozhodujici vliv na vyuZiti bilkovin
v organizmu ma po#n bilkovin rostlinného a ziviSného fivodu v naSi strav Pokud
zajistime dostatey prisun obou d&chto drulii bilkovin, dokazi se navzajem vhadn

dophovat a jejich biologicka hodnota je vysSi, nez ki @ijimany oddlerg.

Stratil (1993, s. 38 - 39) definuje pebu bilkovin uéitého ¢lovéka jako mnozstvi
bilkovin pijimané stravou, které kryje ztraty dusikuélatpri stredni Urovni fyzické
a psychické aktivity, udrzeni energetické rovnovahynetabolické homeostaze
a regulgnich mechanisin VSechna nadbyte¢ piijata bilkovina je metabolizovana
a koncové produkty (amoniak a towina) jsou vylodeny, protoze bilkovina, s vyjimkou
mensi rezervy v krvi a jatrech, nébe byt uloZzena do zasoby jako hagnergie v jatrech,
svalech a tukové tkani nebekteré vitaminy v jatrech.
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.Kazda bilkovinna struktura v lidskéng€lé bez ohledu na vyvoj aék se neustale
pteméiuje a obndiuje. Cili dochazi k neustalému odbourdavani a znovuvystaxdech
tkani, polovina veskerélhi bilkoviny se vynéni priblizné za 80 dni.” (Hruby, 1997, s. 26)

4.1.2.1 Zdroje bilkovin

Pfi vybéru bychom se ®li zangiit na obsah bilkovin v potrév MnoZstvi bilkovin
se nerovna mnoZstvi &ené potraviny. Na www.vyzivadeti.cz nam pii@gstavu uvadi
mnozstvi bilkovin v potray(viz P¥iloha 2). Nagiklad 100 g kurecich prsouneobsahuje
100 g bilkovin, nybrz22,8 g bilkovin. Zbytek je tvéen vodou, tukem a mineralnimi

l[atkami.

Moyt

NejvysSi biologickou hodnotu maji Zi#i8né bilkoviny. My by tvorit polovinu
celkového pijmu bilkovin. ,U rekterych mas nebo miaych vyrobki vSak existuje riziko
vySsiho pijmu nevhodnych tuk je proto nutné &novat jejich vylru pozornost a snazit
se volit ty mén tucné.” (www.vyzivadeti.cz) Z bilkovin rostlinnéhaipodu maji nejeétsi

biologickou hodnotu obiloviny. NejvySSi ma Zito fviee se svym sloZzenim aminokyselin

e

ARV

4.1.2.2Bilkoviny v détské vyziw

Pro ckti, které rostou a jejickelo se teprve vyviji, je spravnyipm bilkovin nezbytny.
U sportujicich jedin& navic dochazi k rychlejSimu ,ogebovani“. Proti nesportoum
maji i vySSi patebu bilkovin. BZn¢ se doportuje, aby bilkoviny ve stravsportové
pokryvaly 15-20 % energetickéhofijnu. Fi vypoctu grami bilkovin jako podilu
na celkové energii by vSak bylo vysledné mnozstiliSpvysoke, vhod§si je vychazet
Z prepaitu ,gramy bilkovin na kilogramétesné hmotnosti“. Dopoteni se pohybuje mezi
1,2 - 1,5 g/1 kgdesné hmotnosti (vifpadt déti, které aktivie nesportuji, je dopotieno
0,8 - 1 g/kg hmotnosti, s vyjimkou kojehhckde doporteni dosahuje az 2,7 g/kg).
Dostatény prijem bilkovin zajistime sportujicimétem zejména &Simi porcemi masa
a pridavky ml€nych vyrobki. Pro rychlejSi regeneraci svalové hmoty po sp@gugitem
doporiuje druha veere ve forng mléného vyrobku nebo specialnich sportovnich n@&poj

pro dti. (www.vyzivadeti.cz)
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4.1.2.3Vliv nedostatku a nadbytku bilkovin na détsky organizmus

| v konzumaci bilkovin plati zasada ,vSeho s mirdéédostatek bilkovin ve strav
se projevuje iznymi @iznaky - opod’ovani Gstu, extrém# snizenadesna hmotnost,
otoky a svalova atrofie (www.fzv.cz). SniZuje seolmbst proti infekcim v disledku
oslabeni imunitni obrany, sniZzuje se i schopnosbxileace jater, vitalita, Spagnse hoji
rany, vznikaji deprese. ,Nedostatek se déle prggeyaadanim vias ldmanim nelit,
hrubou pokozkou, slabym svalovym gHm a chudokrevnosti. &5i nebo dlouhodoby
nedostatek pak @e zpisobit Spatnou funkci Zlaz, ztratu pohlavniho pudachylnost
k ndkazdm, unavnost.“ (Sharon, 1994, s. XKhedostatku mze dojit FedevsSim

u vegetarianskycheti, které nejedi maso {etre ryb a mdaskych plodh).

Nadbytek bilkovin, kde jeffjem vy3Si o vice nez 50 — 100 %uze mit negativni
dopad na zdravi jedince. Na portale www.vyzivadethas upozawji, Ze k nadbytému
piijmu bilkovin maji sklon zejména sportovci, Ktechji dosahnout #Siho podilu
svaloviny a tim padem lepSiho vykonu. Bilkovinypsdto do jidelnfku pridavaji wtSimi
porcemi potravin na bilkoviny bohatych, dbpji je i nejiizn¢jSimi preparaty. Dlouhodoba
nadnérna konzumace bilkovin fie vést k fetizeni ledvin ajejich naslednému
onemocgni. Je teba si u¢domit, Ze nadrrny privod ZivaiiSnych bilkovin zgisobuje

i nadnmérny piivod tukd.

Za choroby spojené gipmem bilkovin Kunova (2004, s. 18) oznge celiakii
(nesnaSenlivost lepku) a fenylketonurii (neschopondbouravat fenylalanin).

Podle Nevorala (2003, s. 128) ze sledovamédgkolnich a Skolnich &d
s alternativni vyZivou vyplyva, Ze k zapsi vyrovnaného spektra aminokyselin
je nezbytné, aby vyZiva obsahovala nejméef0 % bilkovin Ziv@iSného fvodu.

V béznych doportenich je uvaého asi 50 - 70 %.

4.1.3 Tuky

Tuky jsou sloZzeny z glycerolu a mastnych kyselia, jgjichz sloZzeni zavisi vliv
na naSe zdravi. Ratk nezbytnym slozkdm potravy a nedaji se zcelarathh jinymi
sloZzkami. Tuky by rdly v jidelnicku zdravéhoclovéka tvait 30 - 35 % doporieného
denniho pijmu energie. U &i je to podle ¢ku, 30 - 40 %, jak uvadi TomeSova

(www.vyzivadeti.cz) Cim jsou d@ti mladsi, tim je pdeba tuk vy3si. Tukyjsou nositelem

26



fady latek nezbytnych pro lidsky organizmus — es#niih mastnych kyselin, vitantin
rozpustnych v tucich (A, D, E, K a provitaminu Asderot aj. (Blattng, 2005, s. 8).

NadneErnd konzumace tuku déti zpisobuje civiliz&ni choroby, nap srde&ng-
cévni, cukrovku, obezitu. Jiz wtil Skolniho ¥ku se setkdvame s problémem obezity.
Predpoklada se, zectl maji dostatek pohybu, rychly metabolizmus a daeky nendla
byt straSakemadi, ale opak je pravdou. Zde bylinbyt hlavnimiiniteli rodice a witelé,
kteri by meli na stravu dti dohliZet.

Tuky jsou potebné pro tvorbu gkterych hormof, mechanickou ochranu viiich
organi, tepelnou rovnovahula aj. Diti jsou WwtSinou aktivni a $tSi mnozZstvi energie
jednotlivymi vyrobky, jak uvadi TomeSova (www.vyaieti.cz).

Blattna (2005, s. 8) v knize piSe, Ze tuky davlaaws jemnost chuti a ifjjemnost
pii Zvykani a polykani. Vyvolavaji po &itou dobu pocit sytosti, ktery se vSak dostavuje

nejdiive za il hodiny po konzumaci pokrmu. toa strava déle setrvava v Zaludku.

4.1.3.1 Zdroje tuk @

Tuky &lime podle zdraj na rostlinné (rostlinné oleje a rostlinné tuky z nich
vyrobené, techy, olejnata semena), jsou vh&8na ntly by tvorit dvé tretiny spoteby
azivo¢isné (maslo, sadlo, tj, Skvarky, slanina, #tné maso, #&né mi€&né vyrobky,
uzeniny), které by @y tvofit jednu tetinu. Tato z&dsada plati jak prétidtak pro dosplé.

V zivociSnych tucich fevazuji tzv. nasycené mastné kyseliny, ktérgppvaji

ke zvySovani hladiny cholesterolu v krvi a také gatholesterol obsahuji. Rostlinné tuky
obsahuji vice nenasycenych mastnych kyselin, zZnia¥které jsou tzv. esencialni.
Neobsahuji ani cholesterol, ktery je rézrpro lidsky organizmus nevhodny. Nenasycené
mastné kyseliny, jak uvadi portal www.vyzivadetj.qodporuji snizovani ,Spatného*
cholesterolu v krvi. Do skupiny nenasycenych kysglati také vicenenasycené mastné
kyseliny, mezi které p#t kyseliny omega-6 a omega-3albZité jsou zejména omega-3
vicenenasycené mastné Kkyseliny, unichz byl prakdza&iznivy vliv nanas
kardiovaskularni systém. Pomahaji snizovat rizikéhiyich srdénich g@ihod a ndli
bychom jich mit ve stravdostatek. U &ti navic gispivaji ke spravnémuistu a vyvoji,
nezbytné jsou také pro mozek. Najdeme je zejménhim tuku, v rostlinnych olejich
a aeSich. Pro svou pro&gnost je mnoho rostlinnych taiko tyto kyseliny obohacovano.
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| TomeSova (www.vyzivadeti.cz) adaziuje vyznam &chto esencialnich mastnych
kyselin. NaSedo je nedokaze vytdit a musi byt dodavany stravoBriloha 3 nam

zobrazuje zdroje omega-3 mastnych kyselin v pétrav

Jedinou vyjimkou v prosg$nosti rostlinnych tuk je palmovy a kokosovy tuk, zde

pievazuji nasycené mastné kyseliny.

Mastné kyseliny v tucich a jejich dopoéamé zastoupeni podle WHGligne na:
Nasycené mastné kyseliny (SAFAxvySuji hladinu cholesterolu v krvi a hrozi vznik
srde&n¢-cévnich onemocmi. Jsou obsaZzené vet§im mnoZstvi v Ziv&snych tucich,
které jsou sotasré také zdrojem cholesterolu. Nasycené mastné kysbiimengly tvorit

vice nez 10 % celkovéhdipnu energie.

Mononenasycené mastné kyseliny (MUFA) z celkového dennihoipmu energie by
mely tvorit 6 - 10 %.Jsou Vv fdsobeni na hladinu cholesterolu spiSe neutralnizgravi

vSak dilezité.

Polynenasycené mastné kyseliny (PUFA)za den bychom jich aéhi pfijmout cca 10 %.
N¢které si &lo vytvorit samo neumi, proto je musiméjpnat stravou. Pomahaji sniZzovat
hladinu cholesterolu v krvi a riziko vzniku krevhisrazenin. Maji vyznamnou ulohu
V prevenci srdén¢é-cévnich onemocami, u diti prispivaji ke spravnémuelesnému istu

a dusevnimu vyvoji.

» Transmastné kyseliny (TFA) se podileji na zvySeni hladiny cholesterolu v krvi
Vznikaly pii starSich technologickych postupech vyroby, ktarge ztuZzovaly rostlinné
oleje a vyrably rostlinné tuky, obsazeny jsou ¥kierych oplatkach, polevach apod.
V menSim mnozstvi jsouftipozert piitomny v ml€ném tuku. Nejmode)si vyrobni
postupy, které &Sina ceskych vyrob@ pouziva, vzniku TFA zabiaji. Vyhnout
se transmastnym kyselinam je mozné také vynechakiomych rostlinnych tuk
dovazenych ze zahrai Denni gijem by n€l byt max. 1 % z celkového energetického

prijmu.” (www.vyzivadeti.cz)

Pro organizmus néfznivé transmastné kyseliny vznikaji irgpalenim tuku
pii smazeni, proto neni dobré stravovat ¢esto v restauracich a stancich rychlého
obcerstveni. B smazeni pokriin doma, se dopotuje volit tuky na tento druh tepelné

Gpravy uzfisobené (www.zdravykorinek.cz).
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Stratil (1993, s. 62) dopotuje jako nejlepsi zdroje tukprirozené, nerafinované
potraviny - obiloviny, lu&tniny, olejnata semena a vejce, ve kterych jsou fukyazeny
dalSimi latkami lipidové povahy. Velmitiznivou sloZzkou tuk v téchto potravinach
je lecitin, ktery sniZuje ukladani cholesterolu éwéch. V podstat uz samotné tyto
potraviny zajisti celodenni pebu 15 - 25 g tuku. ilame-li vSak k tuku obsaZzenému
v téchto potravinach jestl - 2 polévkové Izice (1 Izice = 10 — 15 g) dolorébstlinného
oleje (slunénicovy, sojovy, kukiicny, klickovy), zajistime organismu dostéane

mnozstvi tuku o nejvyssi kvadit

Spolu s tukem hraje v naSem organiznileditou roli takécholesterol Je zakladni
stavebni jednotkou pragkteré hormony a pro tvorbu &ovych kyselin nutnych k traveni.
Z vétSi casti si ho &lo vytv&i samo, dalSi je ijiman stravou. V krvi rozliSujeme
cholesterol ,Spatny“ LDL a ,dobry* HDL. Kernova (R@, s. 19) upozauje na to,
Ze pokud je Spatného cholesterotili®, mize zmisobit zGZeni az ucpani cév s naslednym
vznikem infarktu nebo mozkové mrtvice. Naopak HDbn@aha proti ukladani LDL

cholesterolu do aterosklerotickych idta s¢nach cév.
4.1.3.2 Tuky a @ti

Kvalitni tuky vhodné pro &i jsou podle www.vyzivadeti.cz rostlinné tuky, kée
nemaji snizené mnozstvi tuku. Niktad Rama, Flora, Perla, které mohou byt kazdotenn
souwasti jidelntku vSech ¢ti. U dospivajicich rive nedostatek tuk pisobit potize
s tvorbou hormoln Pro teplou kuchyni bychom d&n sdhnout po kvalitnim rostlinném
tuku, nap. olivovém,iepkovém. Tyto dva druhy maji podobné a veliiizpivé zastoupeni
jednotlivych mastnych kyselin.

Kunova (2004, s. 23) rozliSuje dva druhy tuk zjevné a skryté, z nichz
nebezpenéjSi je skryty tuk, ktery #Sinou nemame pod kontrolou, protoZze je
v potravinach obsazen, aniz bychom jejéliidU starSich dti bychom se @i vyvarovat
piilisné konzumaci &nych mas a &tnych ml&nych vyrobk.

Podle TomeSové (www.doktorka.cz) je dopmé mnozstvi tuku vzhledem kkw

ditéte navrZzeno nasledo¥m

10 az 13 let 30 - 35 procent tukna den, 67 - 86 grairtuki na den
13 az 15 let 30 - 35 procent tukna den, 74 - 103 gramuka na den
15 az 19 let 30 - 35 procent tukna den, 83 - 103 gramuka na den
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ProlepSi redstavu uvadime zastoupeni tuku &itych potravinach
(viz Priloha 4).

Ne vSechny nize uvedené potraviny vramci zdrav&ivyy jsou vhodné
ke kazdodenni konzumaci. D@ si je nizeme pouze vyjim@é, nag. howzi svickovou,
turisticky salam10g tuki obsahuje: 10 g olivového oleje, 12 g masla, 14 g rostlinného
tuku, 29 g turistického salamu, 40,5 g dietnichkpadl g tvrdého syra 45%, 56 ¢
taveného syra 45%, 77 g bilé klobasy, 80 g Sunkmw&lamu, 80 g termixu, 90 g
smetanku, 160 g hexi svickové (p&itano samotné maso), 232 g telecich jater, 300 ml
plnotuiného mléka, 328 g ovocného pokaiého jogurtu, 345 g kapra, 1250 gréciho
masa (z prsou a beze).

Z praizkumu ,Jak jediceské dti“, ktery prokEhl v kvétnu 2007 nactrnacti
zékladnich 3kolach po celéR vyplynulo, Ze mnoZstvi tuk které dti za den sidi,

v podstat odpovida doportovanym hodnotam. Zdaleka ne takzpivé bylo slozeni tuk
a zdroje, ze kterych bylg¢erpany. TomeSova (www.vyzivadeti.cz) uvadi, Ze wga
pievazovala konzumace zi&iénych tuki nad rostlinnymi, protoze velkosast Skolaci
piijimaji v podokE uzenin, pasStik, zakufkc¢i masla. Mnoho rodii si navic stéle
neuvdomuje dilezitost rostlinnych tuk v jidelnicku déti. Pretrvava pedstava, ze by &y

jist ,poctivé” maslo, zatimco ro& si daji ,,dietni margarin®.

4.1.3.3 Nésledky nespravné konzumace tik

Kazdou Zivinu bychom i konzumovat ve vyvazeném mnozstvi. KdyZ tomu tak
neni, dochazi kil k nedostattnému nebo nadbywieému @ijmu. Nedostatény piijem je
spiSe vzacny. Vyskytuje se u extrémnich diet, kiea@ vést ke zhubnuti. Nedostatek tuku
vede k pocitu hladu a k podr&bsti.

Hruby (1997, s. 23) piSe, Ze nadliytg piivod ma za nasledek v prvwdd otylost
se vSemi nefjemnymi dopady na zdravotni stav. Nasiny prisun tuki a cholesterolu
¢asto byl a dosud je davan diirpé souvislosti se vznikem ateroskler6zy. Prevemogku
aterosklerézy podle Hrubého (1997, s. 23) je shigelkového pivodu tuki, zvIaSt tuka

S nasycenymi mastnymi kyselinami (sadig,dpod.)

Blattna (2005, s. 9) ve své knize uvadi, Ze &asenosti je u nasiggem tuku, i kdyz
se situace po roce 1990 zlepsila, stale vysokyerkdl50 % DDD, tj. zhruba 115 g/den.
NejvétSi podil na pekratovani DDD m4 tzv. skryty tuk. Podle nejrgsich vyZivovych
doporweni by pondr mastnych kyselin nasycenych: monoenovych : paygoh el byt
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1:1,4:0, 6. Tuky vSeobetmeSetime, jejich spdtba je stale vysoka, proto se snazme
tuky omezovat vSude, kde je to jen trochu mozné.

Schlett (2008, s. 26) ve své knize uvadi zasadgrékbychom i dodrzovat.
Doporiuje, abychom se pokusili vratit z aktualniuperné konzumace tuku 140 g/den
na skuténou potebu 70 — 80 g/den. Tuk byémntvorit maximalre 25 - 30 % energie
ziskané ze stravy misto dosavadnich 40 %. Poktal fjeozné, dofejme si kazdy tyden
cerstvou rybu. Hladinu cholesterolu snizuje makrslad, losos, tiak a Sproty. Obsahuji
totiz prosgsSné omega-3 mastné kyseliny. 2 % naSi energiergska stravy (asi dwlné
IZicky) by mela tvarit dvojndsobs nenasycena esencialni kyselina linolova. Je
koncentrovana v Settrepracovaném slugigicovém, sezamovém, séjovem a bodlakovém
oleji z kukui¢nych klicka. Kyselina linolova se skryva ve vSech zrnech, sé&ath,

oreSich a v &kterych druzich zeleniny a ovoce.

4.1.4 Vitaminy

,Vitaminy jsou latky, které si organizmus nedoka?gvorit, ale potebuje je
k fungovani enzyiin, hormorii nebo k likvidaci nebezgaych volnych radikdl. Projevem
nedostatku vitamih je avitamin6za.” (Kunova, 2004, s. 40) Nedostatélamini je
zpasoben i tim, Ze di spiSe sahnou p&okolad, nez po jablku a paprice, tudiz nepokryji

pottebnou denni davku.
Vitaminy délime do dvou zakladnich skupin ¥iz Piiloha 5) :
Vitaminy rozpustné v tuci¢hemusime je dopbvat deng): A, D, E, K.

Vitaminy rozpustné ve vedmeéli bychom je den#é dophovat): vitaminy skupiny B,

vitamin C.
Vitaminy rozpustné v tucich

Vitamin A je dilezity pro viceni, spravny iist, imunitni systém. Jeho nedostatek
se projevuje Serosleposti, rohairdin sliznice a poruchamiistu. ,Doporéena davka se

u dosglych pohybuje mezi 800 a 1200 ug, &idmezi 400 a 1100 pg.“ (Hejda, 1985,
s. 120)

Zdrojem vitaminu A je rybi tuk, jatraiastén¢ i vejce a mléko. Kunova (2004, s. 43)
doporiuje @ijimat ¢ast vitaminu A z Zivéisnych zdroj - hotovy vitamin A (retinol)¢ast
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ve forme karoteri z rostlinnych potravin, které se v organizmierpini na vitamin A.
Doporuwenou davku pokryje néiklad 50 g karotky a 100 g libového viwého masa
nebo 100 g eidamu, 100 g meglra 200 g hlavkového saléatu.

Vitamin D ziskavame fisobenim UV zeni acasténé z potravy. Slouzi nam
pro tvorbu zdravé kostni hmotyast, pro dokonalé hospoigai organismu s vapnikem
a fosforem. Vitamin D také ovliwje ¢cinnost nervového systému a imunitni systém.
»Zdrojem vitaminu D v potravjsou gedevsim tiné ryby(sardinky, losos, st tunak
apod.), margariny,&které mléné vyrobky, vajtka, ho¥zi maso a jatra. Prvnimi projevy
nedostatku vitaminu D uéd jsou obvykle zpomaleniistu, apatie nebo naopak zvySena
drazdivost, svalova slabost a sklonéastym respirgnim onemocénim. Dlouhodoby
nedostatek vitaminu D vede ke vzniku oneméoérzvaného Kvice. Deficit vitaminu D
se nemusi vzdy klinicky projevit znamkaniivice, ale niize také nerozpoznan {gobit
poruchy fungovani imunitniho systému a zvysit mziktkterych onemocini, jako je
nag. rakovina, lupénka, cukrovka 1. typu, revmatoidniritida, systémovy lupus nebo
roztrousena skleréza.” (www.maminkam.cz)

Kernova (2007, s. 22) uvadi dopoemou davku vitaminu D pro Skolniétd
dospivajici i dosflé osoby 5 pgDoporuwenou davku pokryje naiklad 100 g tvrdého
syru a 100 g téka v oleji.

Vitamin E je vyznamny antioxidant, ktery jeutkZity pro ¢innost organismu.
Podporuje regeneraciuke, podporuje srdce, cévy, nervovy systém, mozekske
reprodukni organy, ¢i a kizi. Reguluje hladinu krevniho cukrui$dbi proti kecim
a chrani biikky pred posSkozenim. Dobrymi zdroji jsou rostlinné oleghilné klicky
a rekteré druhy zeleniny (Spenatist&né i mouka a masdoporu‘ovana denni davkpg
12 - 14 mg a pokryje ji n&fklad 100 g tiidku, 100 g papriky a 200 g celozrnného chleba.

,Vitamin K je nutny pro tvorbu latek ovliwjicich krevni srazlivost. Tvo
se pomoci s$evni mikroflory (je nutnda konzumace zakysanych amj&h vyrobkKi).
Pitimym zdrojem vitaminu K je rostlinnd strava, jehegavkovani nehrozi.” (Kunova,
2004, s. 44)Doporwovana denni davkge 50 - 70 ug gookryje ji nagiklad 50 g
hlavkového salatu nebo 30 gdkaku.
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Vitaminy rozpustné ve vod
Vitaminy skupiny B tvoii vitamin B, B,, B3, Bs, Bs, B7, Bg @ Bi».

Jak uvadi Kunova (2004, s. 41), jejictijpm i funkce jsou vzajengnprovazeny,
jsou nutné k permené Zivin na energii. ZlepSuji regeneraci jaterni tkarjeji odolnost i
moznym toxirim, pisobi na krvetvorbu, ovliwji kvalitu pokozky. Jejich nedostatek

muze zhorSovat projev stresu a nervozity.

B:1 (Thiamin) se vyskytuje nafklad v mase, vnihostech, kvasnicici tmavé
mouce. Je nezbytny k udrzeni dobrého stavu neressxalstva, dale ke spravniepené
sacharid. Denre by jej cti me¢ly prijimat kolem 1,1 - 1,4 mg (www.vyzivadeti.cz).

B, (Riboflavin) se vyskytuje v mléce a listové zelehirBohatym zdrojem jsou
neloupané obiloviny, maso, pivovarské kvasnice, raedechy. ,Nedostatek vitaminu
muze pisobit poruchy kzZe a sliznice, zaty a unavu.” (Panek, 2002, s. 10Bpporuena
denni davkaro cti by m¢la byt 1,2 - 1,6 mg.

B3 (Niacin) se vyskytuje v mnoha potravinach rostlinného (fazddrokolice,
mrkev, hrach, semena sluméce) i Ziva@isneho givodu (mléko, kiiti maso).Doporuwena
denni davkapro ckti je 15 - 20 mg.

Bs (Kyselina pantotenovd),Dobrymi zdroji jsou nafiklad jatra, mléko, vejce,
tmavd mouka, lushiny, nékteré druhy zeleniny a hub." (Panek, 2002, s. 104).
Doporwena denni davkhay mela byt 6 mg.

Be (Pyridoxin) - zdrojem jsou jatra, vépvé maso, makrely, vejce, drozdi, banany,
brambory, zeli, Spenat, kapusta, avokaddo, mrkéechy, obiloviny a celozrnny chléb.
Doporuw’ena denni davkpro cti je 1,2 — 1,7 mg.

B~ (Vitamin H-biotin) - nedostatek e vyvolat zniny na pokoZce a nervové
poruchy. Dobrymi zdroji jsou jatra, ledviny, kvasej rekteré luséniny a zelenina.

By (Kyselina listova) je obsazenarpdevsSim v listové zeleninSpenat, brokolice,
rizickovad kapusta). Z ziwasnych produki jsou dobrymi zdroji kvasnice a jatra.
~Jeji piijem je v naSi oblasti problematicky &t§ina lidi nedosahuje ani ke spodni hranici
doporiené denni davky.” (Kunova, 2004, s. 42)

Bi> (Kobalamin) je pritomen ve vSech potravinach zé#ného @vodu (maso,
vnitinosti, vejce, mléko), v rostlinnych potravinach rsevyskytuje.Doporwena denni
davka pro ckti je 3ug. Jak uvadi Panek (2002, s. 105),nedostatku mize vzniknout

anemie a posSkozeni nervového systému.
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Vitamin C

~Pied rokem 1989 &Sina lidi u nas nedosahovala ani poloviny dopeng denni
davky vitaminu C. Situace se #stem spdeby zeleniny a ovoce zlepSila, zdaleka vSak
jes€ neni optimalni. K potkeni projevi tézké avitamindzy (kurgle) stai 10 mg/den.
Doporwena davkaje 75 - 100 mg a davka optimalni 100 — 200 mg/deéedostatek
vitaminu C vede k una&v a zhorSeni imunity. Vzhledem ktomu, Ze vitamin j&
nejvyznamgjSim antioxidantem, je uezity v prevenci vSech civilizmich chorob.”
(Kunova, 2004, s. 42K pokryti denni davky sta 80 g¢ervené papriky nebo 100 g jahod
a 150 g rajat. Nedostatek vitaminu C, jak piSe Kernova (2007 53.@stihuje centralni
nervovy systém, isobi psychické zemy, rychlou Unavu, deprese, nespavost a neklid,
krvaceni z dasni, snizenou odolnost. Zdrojem vitanoucerstvé a susSené Siplkyerny
rybiz, pomera#, petrzel, ken,feficha a dalSi ovoce a zeleniRoteba vitaminu C zavisi

na mnoha okolnostech. Speba stoupa ip chronickych chorobach a stresu,

rekonvalescenci,ipnachlazeni, v obdobi tipek.

4.1.5 Mineralni latky

Mineralni latky (vizPriloha 6) nemaji Zadnou energetickou hodnotu, ale pro Zivot
organizmu jsou naprosto nezbytné. Maji vyznam fisb & tvorbu tkani, aktivuji, reguluji
a kontroluji latkovou vyrénu v €le a také se spoldastni na vedeni nervovych vzruch

Podle mnozZstvi péebného prélovéka je dlime na:

1. Makroelementy (vapnik, fosfor, higik, draslik, sodik, chlor a sira)
2. Mikroelementy (zelezo, jod, zinek, &I, mangan, chrom, selen)
3. Stopove prvky(kiemik, vanad, nikl)

Jiz od narozeni je pro lidsky organizmus nezbytogtat€ény peisun vapniku.
Jak uvadi Bayer na portale www.vyzivadeti.cz, poneni obsahuje kostra & vapniku
priblizn¢ 25 g. Do dosglosti se toto mnoZstvi musi zvySit padesatinagobdo skeletu
se ulozi dalSich asi 1200 g vapniku. Maximalni nsidzZostni hmoty zavisi zéi tctvrtin
na genetickych vlohach, dalSimi nezastupitelnynkitdey jsou fadny ptfibéh puberty,
piiméiena fyzicka aktivita a vyziva s dostatkem minedinatek, bilkovin a vitaminu D.
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~Jedna se o nejvice rodny mineralni prvek v lidskéngle vibec — v kostech
a zubech je ho uloZeno vice nez 99 %¥esR vyvaZzené zastoupeni minerdlni a organické
casti profijcuje kostem pevnost a stasré potrebnou miru elasticity, ktera zvySuje jejich
odolnost wi¢i mechanické zé&ri.“ (www.vyzivadeti.cz) Zdrojem vapniku jergdevsim
mléko, mi&né vyrobky, ryby (sardinky, losos), vejce (zejmétlautek), rekteré druhy
zeleniny (kapusta, brokolice, pérek, Spenat, ma&enpné otruby), #iSky (mandle,
arasSidy, pistacie, sluticova semena), lustiny (hrach, fazolegocka, soéja, cizrna),
neloupana ryze, tofu a také ovoce (citrony, ostryizsusSené fiky, rozinky). Nedostatek
vapniku zfisobuje u dti kiivici, Spatré se vyviji. Ve ¥tSi mie se kazi zubyDoporuena
denni davkaro Skolni dti a dospivajici je 1000 az 1200 mg.

Hoi¢ik je nutny pro bu&ny metabolizmusginnost srdce, cév, swval nena
a pro tvorbu kosti. Poeén vapniku a hiEiku by nel byt 2 : 1. Nedostatek Hke&ku
se projevuje zvySenou Unavouedemi, nespavosti, bolestmi hlavy a snizenou konaentr
Abychom pokryli denni davku ftigiku, doporduje Kunova (2002, s. 46) dexmypit 1 litr
vody Magnesia a snist 200 g celozrnného chlebacikige obsazen v potravinach
rostlinného jvodu, v deSich, kakau;okoladt a celozrnnych vyrobcich.

Nedostatekzelezase ve ¥tSi mie vyskytuje u vegetaridna u Zen, které drzi
redukéni dietu. Nedostatek Bpobuje anémii, bolest hlavy, sklon ke mdlobam. Zeny
ztraceji cast Zeleza dhem menstruace, proto pebuji jeho ¥tSi pijem ve srovnani
s muzi. Vhodnym zdrojem je maso, jatra, vejce, njbageniny. Denni davkapro ckti by
méla byt 10-16 mg.

Zinek je nutny pro spravnyist a vyvoj pohlavnich orgéan Nedostatek
se projevuje Unavou, sniZzenou imunitou, padanimsidaneplodnosti. Vhodnym zdrojem,
jak uvadi Kunova (2002, s. 47), je maso, celozrpa@vo, orechy a mléné vyrobky.
Doporwena denni davka Skolnich dti a dospivajicich je 10 - 12 mg.

Jod je nutny proginnost Stitné Zlazy, ktera oviivje v €le latkovou penenu. Jeho
nedostatek vdstvi zpisobuje zpomaleny vyvoj intelektu a byva také spaéjov
s poruchami &eni (Kernova, 2007, s. 27). NedostatekiZzm vést ke vzniku strumy
(zvétSeni stitné Zlazy)Doporuw'ena denni davkge 140 — 200 pg a pokryt ji imeme
konzumaci 80 g tresky dexinDalSimi zdroji jsou vis& mléko, cibule, kuchyska sil,
ktera je ovSem jodem obohacovana.

Sodik je @ijiman jako sodast kuchyiské soli. Fijem sodiku je u nas i v dalSich
vyspilych zemich na mnohem vySSi Urovni, nez kolik bpaddalo patebam organizmu.

Z toho prameni problém jako vysoky krevni tlak nefaalbyténé zadrZzovani vody éle,
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které mnohdy komplikuje Usili o redukci hmotnostufova, 2002, s. 48). Vysoky obsah
sodiku maji uzeniny, tvrdé i tavené syry, instajitha a slané pochutiny (chipsy)igatné
latky a rekteré mineralni vodyDoporusené mnozstyé 1 kavova ldika na den -5 az 6 g.
Fosfor je pro organizmusidezity, ale jedna se o stejny problém jakotrippct
sodiku. Rijimame ho vice vikledku konzumace velkého mnozZstvi kolovych n&poj
u &kti Skolniho ¥ku velmi oblibenych, dale konzumaci uzenin a taebrgyf. ,Dochazi
tak k naruseni poénu vapnik : fosfora tim k uniku vapniku zka.” (Kunova, 2004, s. 48)
Selenje velmi silnym antioxidantem a tudiz nas chrargdpsrdénimi, cévnimi
a nadorovymi nemocemi. Vhodnym zdrojem jsou jgitady mde, dechy, maso, vejce.
Doporuw’ena denni davkpro Skolni dti a dospivajici je 25 — 45 pg.

4.1.6 Tekutiny

,Voda tvari cca 60 % lidského organizmdlovek ji piijima den s potravou (tedy
v tuhé potraw) priblizné 1000 ml, napoji 1500 ml a pochody latkovéeqmeny vznika
v téle dalSich 300 ml vody. Celkem tedy necelé 3 liDychanim vydavéa cca 550 mig&i
600 ml, m@&i 1500 ml a stolici 150 ml. Dohromady r@&mnecelé 3 litry. Proto pro naSe
podminky plati, Z€loveék potebuje dené asi 3litry vody, z toho nejménl | v napojich.”
(Hruby, 1997, s. 40-41)

,U déti Skolniho ¥ku se uvadi, Ze u chlapge asi 64 %desné hmotnosti tuené
vodou, u dvcat je to asi 53 %. Denni bilancerifpm — vydej) tekutin je udi 2 az 5x
vétSi nez u dosplych.“ (Blattna, 2005, s. 18)

Dostateény prijem tekutin je nezbyth dilezity pro spravné fungovani naseho
organismu. Umakuje €lesnym orgafm pracovat na plny vykon. Voda slou#ilut
k ochlazeni, proto je v letnich &sicich narok na fjjem tekutin mnohem &sSi nez
v zimnich ngsicich. Nedostatek tekutin v organizmu se projevujavou, bolesti hlavy,
snizenou schopnosti koncentrace. ,Ztratime-li fekutv objemu 2 % své élesné
hmotnosti (nap u ¢lovéka — 70 kg je to 1,4 litru; u diie — 15 kg jen 0,3 litru), klesne naSe
vykonnost 0 20 %. i# 5% dehydrataci dokonce hroziepiati, olzhové selhani a Sok.
Jestlize dlouhodabmalo pijeme, mizeme si zpisobit vleklé zdravotni potize - kr@m
bolesti hlavy a zacpy to #ie byt i porucha funkce ledvin, vznik ledvinovycimacovych
kameri, infekce m@ovych cest, riskujeme vznik kardiovaskularnich clitoa dokonce

i nékterych druli rakoviny (nap. rekta nebo m&mveho néchyre).” (www.vyzivadeti.cz)
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Ve srovnani s dogtym jedincem ma ésky organizmus &tSi potebu tekutin. Jeho
télo je tvareno ¥tSim podilem vody. MnoZstvi tekutin, kterou jedingidjme, zavisi
na mnoha faktorech <k, t¢lesna hmotnost, zdravotni stav, Zivotosprava akgzaktivita.

Ditéti muzeme podavat vodu z vodovodu nebo z vlastni stuslpptvrzenou
zdravotni nezavadnosti. Jak uvadi portdl www.vyddiacz, zaklad kazdého pitného
rezimu by ndla tvarit neperliva voda, nad ostatnimi napoji podavangem by rodée
meli premyslet. Mli by se vyvarovat levnych limonad, které sice njiiyditazlivy obal
a relativié sluSnou cenu, ale této eéebohuzel odpovida i kvalita. &Sinou jsou sycené
a obsahuji spoustu cukru, konzeamizh latek, urslych barviv a sladidel. Velka speba
téchto napa) muze vést aZz k nadvaze a u geneticky disponovanytitaké ke zvySeni
hladiny krevnich tuk nebo cholesterolu v krvi. Portal www.vyzivadeti.zdiraziuje,
Ze kvalitni dZzusy tvid vysoky podil ovoce, proto obsahuji mnozstvi cukra které by @
byt bran #etel @i zarazovani dzus do jidelnéku dti. Pokud dzus néedime vodou,
muzeme ho &em podavat jako zdravou s¥aku misto jedné z&i doporwovanych porci
ovoce a zeleniny desinRedsné dzusy jsou vhodji pro pitny rezim a mohou je pit také
déti bojujici s nadvahou. Nedénim dZusu se navic snizi mnoZzstvi ovocnych kyskierg
mohou zfisobit citlivym jedinéim zaZivaci potize.

Pro pitny rezim &ti nejsou vhodné ani vestsim mnoZzstvi mineralni vody, protoZze
jsou sycené oxidem uliitym a mohou zfisobit Zaludeéni a travici potize. Nevhodny je
i éerny ¢aj nebo bylinkovécaje, které maji vyslovenlétebné dinky, kolové napoje,
energetické napoje a ovocné nektaryv@dem pro jejich odmitani je velky obsah cukru
ktery, jak uvadi www.vyzivadeti.cz, nejenze zvy3Sp@it Ziz, ale zbyténé zatzuje nas
jidelnicek ,prazdnymi kaloriemi“, dale uéha sladidla, protoZze zvySuji chik jidlu, oxid
uhlicity, ktery spolu s ochucovadly poskozuje zubni ekio; kofein - odvoduje
organismus a nhavic je to navykova latka, kter&ti zbisobuje hyperaktivitu; kyselina
fosfore&gtna obsaZzena v kolovych napojich prgadobrg zvySuje riziko vzniku
osteopordzyi{dnuti kosti).

Dodrzovat pitny rezim bychom &h béhem celého dne a riekat, az budeme mit
Zizer. Zizei se totiz obvykle objevuje az v okamziku 1-2% dehgace. Pit bychom &h
pravidelrt a v malém mnozstvi. Anifpimani velkého mnozstvi tekutin neni preésSpé.
PrettZujeme ledviny a srdce, coziie vést az k jejich selhani. Zcel&ba je situace, kdy
déti Skolniho ¥ku nepiji celé dopolednea potom se v fibéhu odpoledne ,nalévaji*

vodou se sirupem nebdégslazenymi limonadami (Fp 2000, s. 158).
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Hmotnost ditéte Prijem tekutin

do 10 kg 100 ml na 1 kg hmotnosti
10-20 kg 1000 ml + 50 ml na kazdy 1 kg nad 10 kg
20-30 kg 1500 ml + 20 ml na kazdy 1 kg nad 20 kg

Schéma 1 : Patebné mnozZstvi tekutin pro @ti

4-7 let 7-10let 10-13 let 13-15let 15-19 let

Celkem (l/den) 1,6 1,8 2,15 2,45 2,8
Z napoja (ml/kg/den) 75 60 50 40 40

Pt. Pro devitileté d& které vazi 38 kg, bude mnozstvi tekutin na dénhn x 38 kg =
2 280 ml (www.vyzivadeti.cz).

Priloha 7 nam zobrazuje shrnuti dopoamych davek jednotlivych Zivin.

4.2 Potraviny

4.2.1 Energeticka hodnota potravin

Panek (2002, s. 53) ve své knize piSe, #em energie je dan mnozstvim Zivin,
které jsou zdrojem vyuzitelné energie. Tyto zdroghou byt pro kazdy organizmugné.
Proc¢lovéka jsou to hlavé vyuzitelné sacharidy, lipidy a proteiny, v mengferorganické

kyseliny, popipact polyoly a ethanol.

~Energii kterou ziskame z potravy lzesfit dvéma zpisoby: v kilokaloriich (kcal)
nebo kilojoulech (kJ). Kalorie se pouzivaji k v¢po objemu energie, kterou jidlo
obsahuje. ¥tSinu zkonzumovanych kalori¢lo potebuje k tomu, abychomibec geZili,
aby nam fungovaly¢tesné organy a pracovaly svaly. Tloustneme tehdyz ks potra¥

piijimame vice energie nez pebujeme.” (Hunter, 2003, s. 16)

Priloha 8 nam zobrazuje energetickou hodnotu vybranych piotra
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1 kcal = 1000 cak 4,185 kJ
1 kJ = 239 kcal = 0,239 kcal

Energii ziskanou z potravyélo vyuzije, tu kterou nespigbuje, si pemeni
na chemické slaieniny, které se ulozi ve svalech nelferni na tuk. Hlavnimi zdroiji
energie v potray jsou tuky a sacharidy. Vice energie ipbuje €lo na traveni bilkovin
a sacharid nez tuki. Poteba kalorii je zavisla nacku, vysSce, pohlavi, fyzické aktiit
a dalSich faktorech. & ve vyvinu potebuji1800 - 2200 kcal den&

Neugebauefwww.zdravykorinek.cz) piSe, Ze energetickargboa se sdkem ditte
zvy3uje, ale z hlediska mnoZstvi na ke$né hmotnosti se snizuje. Skolrtidre wvku
6-12 let maji asi o 840 kJ vySSi energetickoudqimt oproti dtem gedSkolnim (pedskolni
cca 7 560 kJ, Skolni 8 400 kJ). Nedostatek nebdytall energie se pak podepisuje

na neadekvatni tvoélikani, tj. ve smyslu plus — obezita, nebo ming®evyzZiva.

4.2.2 Potravinova pyramida

Potravinova pyramida nam slouzi jako vhodny pomogiii sestavovani zdravého
jidelnicku, abychom si udrZeli dobré zdravi a na$e dostalo vSe, co pigbujeme.

Existuji mizné typy potravinovych pyramid, ale ne vSechny jsbodné k tomu,
abychom se podle nididili. Vhodnou pyramidu ndm zobrazup¥iloha 9. Kunova (2002,
obilovinami (pe&ivo, vlocky), ale vzhledem ktomu, Ze chléb a dalSi obilgvimaji
pongrné vysokou energetickou hodnotu ac¢pb obéznich lidi stale nasta, bylo nutné
ucklat jisté zneny.

Dxtska potravinova pyramida zatim vytena neni, protoipsestavovani jideldku
budeme vychazet z pyramidy pro délgp a gihlédneme na odliSnosti v gebach
organizmu ditte a dosplého. Dit se vyviji a paeba ukitych Zivin je mnohem vyssi.
Rozdily jsou i u stejastarych dti. Sportujici chlapec ma vySSi pelvu bilkovin, nez jeho

spoluzak, ktery nevykonava zadnou fyzickou aktivitu

4.2.2.1 Jak s pyramidou pracovat
V zakladre jsou vyznageny potraviny, které byati mély jist negasgji, ¢im vysSe

jsou potraviny umighy, tim mér by jich meélo v jidelnicku byt. Na vrcholu jsou pak ty,
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které bychom mi my i naSe dti jist spiSe vyjiméné. Smeérem zleva doprava v rdmci
jednoho ,patra“ pyramidy jsou potravitgzeny podle toho, které jsou pro zdravou vyzivu
vhodrgjSi. Frednost bychom i davat potravinach umigtym vievo ged £mi uprosted
nebo vpravo. MnoZstvi stravy je také nutnéizmisobit fyzické aktivié ditte

(www.vyzivadeti.cz).

4.2.2.2 Co najdeme na poschodich

Ovoce a zelenina t¥vbzaklad pyramidy a g bychom je jist najasgji. Zelenina
je vice vlevo, ma ménvyuzitelné energie, mérnednoduchych sachafida proto by nsla
byt v naSem jidel@ku ¢asgji. Zelenina a ovoce jsou cennymi zdroji vlaknirwtamini
a mineralnich latek.

DalSi skupina potravin - pg/o (celozrnné) se nachazi na pravém okraji zakladn
.Patii sem také &které potraviny z druhého poschodi, ale protoZzegeden obvykle
nejime vice nez jednou, nejsou urkngtv zakladg. Jedné se o obiloviny, misli vyrobky,
téstoviny a ryzi - zdroj vlakniny, mineralnich latektamini.” (www.vyzivadeti.cz)

Na druhém aretim pate se nachazi mléko a nmité vyrobky. Pro rostouci dijsou
nepostradatelnym zdrojem fosforu a vapniktile#itym pro fist a vyvoj kosti a zub
Podrobrji o potrebach vapniku a fosforu jsme se #aovali v kapitole ¥nované
mineralnim latkdm. Mléné vyrobky jsou vhodnym zdrojem probiotickych bafdterym
se budeme podrobjnvénovat v kapitole probiotika a prebiotika.

»Mezi ml&nymi vyrobky se také objevuji rostlinné oleje aytuly jsou vhodné
jak pro zdravou vyzivu dosfych, tak i dti. NejenZze neobsahuji cholesterol, ale navic
maji tzv. esencialni nenasycené mastné kyselimyékt dti podporuji jejich spravnyist,
mentalni vyvoj a podporuji proces zapamatovani.n@nge takeé jejich kladny vliv
na zdravi srdmeé-cévni soustavy.” (www.vyzivadeti.cz)

Vhodnou potravinou spadajici do oddilu masa a n@swyrobki (predposledni
poschodi) jsou ryby. ®Bli bychom je z#&azovat do jideldku 2x tydré. Drabezi, ho¥zi
a jiné druhy masa, ale i jiné masné vyrobky se @zclh patro vySe. U masa bychom
se ngli zamefit na kvalitu nez na kvantitu. Masoiireme nahradit i jinymi zdroji bilkovin,
nag. lus€ninami, dechy, vejci.

Zivocidné tuky, cukry, nejizrjsi sladké islané pochutiny, zakusky a podobna
mére vhodna jidla mZeme najit na poslednim pat pyramidy, nili bychom je

konzumovat co nejménVétSina z nich zvySujeifjem energie.
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4.2.2.3 Vhodna dopordéeni

Jidelnéek je nutné pzpuasobit kazdému jedinci individuéin Strava by rél byt
pestra a vyvazena. Existuji obecna dopenii tykajici se mnozstvi konzumace
jednotlivych potravin. Naifklad dti nad 4 roky by mily jist 2 porce ovoce a 3 - 4 porce
zeleniny. Jedné porci odpovida 150 grerge zeleniny, 1 kus zeleniny, miska salatu,
1 sklenice zeleninov&’8vy. Obiloviny, Estoviny, ryZe a pavo (spiSe celozrnné) by do
byt u cti nad 4 roky ve 3 - 4 porcich. Jedna porce je.napjic chleba. V jideldku dti
by mely byt deng 2-3 porce mlénych vyrobki. Jednu porci f2dstavuje 250 ml nebo 50
g syra. Upednostiovat bychom réli maso libové, davataem setlé druhy - kiteci nebo
kralici a nezapominat také na ryby. Pouzivat bychaitn piievazre kvalitni rostlinné tuky
a oleje. Sladkosti bychomdih omezovat, ale ne zakazat uplnvVyhybat bychom se #h
instatnim pokrmim a jidlu z fast foodl, protoZe potraviny v nich nabizené obsahuji velké
mnozZstvi soli, ktera je prastd nevhodna. Dlezité je dodrzovat pitny rezim, o kterém jsme

se jiz zminili v kapitole tekutiny (www.vyzivadet).

4.2.3 Kombinovani potravin

Sharon (1994, s. 105) se ve své publikaci zabywdadnym kombinovanim
potravin, ktera se spravnou vyzivou souvisi. Pdodiextréms citlivym zazivanim mze
byt kombinace bilkovin a sladkych potravin obtiknd@&veni. Jestlize si dame po masitém
obéd¢ sladky dezert, cukr je zadrzovan v Zaludku, dokedthd maso straveno, coz trva
3 — 5 hodin. Cukr zatim kvasi a rozpina seislatikem toho je Spatné traveni a paleni
Zahy.

Skroby, tuky, zelenina a cukry mohou byt konzumgvalmhromady, protoZze
vyZaduji alkalickéci neutralni prosedi k zazivani. Bilkoviny, tuky, zelenina a kyselé
ovoce je rovidz vhodna kombinace, kterd vyZaduje pfedi neutralnic¢i kyselé.
VSeobecné pravidlo, které plati je, nekombinoviaviny se Skroby nebo Skroby a kyselé
ovoce. Plati zde jedna vyjimka, a tou je mouka gever kombinacich, jako je chléb
¢i placky. Divodem je to, Ze bilkoviny a Skroby jsou chemickyay do integrovanych
potravin, které pak mohou b¥ddre straveny. Hrodni potrava, nagklad brambory, které

obsahuji Skrob, obsahuje i malé mnozstvi bilkokiaré jsou snadno stravitelnée.
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Uvadime zde ndzornyillad kombinovéani jednotlivych Zivin.
BILKOVINY A ZELENINA - salat a maso, rybéi vejce, kiteci salat,
BILKOVINY A KYSELE OVOCE - ovocny koktejl, ovocnyalat se syrem,
BILKOVINY A TUKY - ryba s maslovou omé&ou, maso a duseny morek,
BILKOVINY,ZELENINA A TUKY - salat s olejovou zaliviu, p&ené maso se zeleninou,

BILKOVINY, TUKY A KYSELE OVOCE - petené maso s jaliaou omékou, grilovana

ryba s maslem a citrénovotayou,

TUKY A KYSELE OVOCE - ovoce se $lebkou,

TUKY A CUKRY - suSené ovoce aechy,

BILKOVINY A CUKRY - horké mléko s medem, proteinovapoj s ovocem,
SKROBY A TUKY - chléb s méaslem, banan se Stidoa, p&ené brambory s maslem,

SKROBY A ZELENINA - salat a p&né brambory, obloZzeny chléb s listem salétu

posypany muskatovynrigkem,
SKROBY TUKY A ZELENINA - saléat s olejovou zélivkoa chleba s maslem,
SKROBY A CUKRY - chléb s medem, obiloviny s maslem,

SKROBY A SUSENE OVOCE - t§nky z ovesnych vigek a susené ovoce, chlaky

s hrozinkam€ti datlemi,
SKROBY, CUKRY A SUSENE OVOCE - chléb s medem a mkami, datlemii fiky

(Sharon, 1997, s. 106).
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5 STRAVOVACI ZVYKLOSTI

Diteé roste nejrychleji v obdobi ranéhétstvi a v pubett, proto bychom r#li ditéti
davat kvalitni vyZivnou stravu. Stravat#e ohroZovat &i vice nez dosfié. Nekteré
organy se &hem ditstvi teprve vyvijeji a spravna strava ma na jejgoj velky vliv
(Foit, 2008, s. 14).

.Nedostatek, nadbytek nebo nevyvazenagterych slozek nasi potravy nasite
poSkozovat. Mli bychom byt proto o paéebach vyzivy v utitych obdobich naSeho Zivota
doke informovani.” (Blattna, 2005, s. 44)

~Souéasny vyvoj stravovani Ize charakterizovat nasledowd typicky ceské
kuchyrg k americkému ,fast food“, od typicky americké fésbd keéeské klasice bufetové
stravy.” (Fat, 2000, s. 87)

5.1 5x denr aneb zdrava jidla pro ckti

Predevsim je dlezité volit sprdvnou skladbu jidetkiu a jist pravidela Optimalni
pocet je 5-6 mensich porci za den (@zaf 2). Hlavni jsou i vétsi jidla (snida#, obed,
vecere) a 2 mensSi s¢my. Télu je dodavany pravidelnyifsun Zivin a nemusi si ukladat
nic do zasoby. Vippadt, Ze jime jen 2 — 3 krat de&inélo nema dostatek energie dalsi
zasoby naasy, kdy se nam strava nedostane. Nejvi§ddie, aby di, ale i dosply jed|
vrozmezi 3 hodin. UdrZujeme tim stalou hladinu raukrvi a nedochazi kipjidani,
neiastji ve veternich hodinach. ¥Sinu energetickéhoripmu bychom nili ziskat Ehem

dopoledne.
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Graf 2: Pravidelny stravovaci rezim
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5.1.1 Snida®

Nastartuje se metabolismu, ktery je v noci pomaldfdle |ékai, jak uvadi portal
www.zdravi.denik.cz, se v fbéhu noci vgerpavaji zasoby glukozy, coz je jediny zdroj
energie pro centralni nervovy systém. Ve Skole maigf sedt v klidu, a proto
se nezapojuje ani alternativni zdroj produkce ghykd tuki, které mame v zasola ktery
je stimulovan pra pohybem. Portal www.vyzivadeti.cz upo#oje také na to, Ze neni
vhodné dti do jidla nutit. ,Pokud ale prvni jidlo dnetd vynechaji, dalSi Sanci¢tSinou
maji az pi velké pestavce fed desatou hodinou.ékiteré dti vynechavaji i svénu a jedi
az okkd.” (www.vyzivadeti.cz)Pro start do nového dne jaildzitd vyvazena snidan
a dostatek tekutin. Vifpac, Ze je tekutin nedostatek, trpétidbolestmi hlavy, Gnavou,

nepozornosti.

Vrodinreé je ¢astym zlozvykem ranni 8gph, kdy uspchanou snidani trpi
piedevsim dti. V ¢eskych rodindch neniastym zvykem podat kradmobvyklého ¢aje,
kakaa,i bilé kavy rgjakou ovocnou nebo zeleninovotésu. Jak zniiuje ve své publikaci
Nevoral (2003, s.130), podani tekutisthbm vywovani pomaha zlepsit odolnost atiét
vac¢i vlivam Skolni z&Zze. DilezitA je volba napoje. Sladka snidam kombinaci

s preslazenym napojem vede k vyplaveni velké davkylinaua jeho rychlému poklesu.
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D¢ti, které nesnidajidbec, maji ¥tSi sklon k nadvaze nebo obeéziteZ ty, které snidaji.
Kvili dopolednimu hladatni potom jedi vice odpoledne nebaee

Vhodna volba snidan Peivo nebo chléb s rostlinnym tukem, platek syra nebo
kvalitni Sunky a kousek zeleniny, o s pomazankou, snitiave cereédlie s mlékem nebo
bilym jogurtem (jsou modou, ale i racionalni volboo cti zejména v ty dny, kdy jdou
do 3koly), miska Slehaného tvarohu se ¥ewgaou, péivo s ovocnym jogurtem, domaci
cerealie s medem nebo ovocna rjdeni dopordovano, aby &i snidaly napiklad p&ivo
s maslem a trvanlivym salamem, chléb, parky &ibip koblihy s marmeladou, smazena

vejce se slaninou a kyselou okurku (www.vyzivadeji.

5.1.2 Dopoledni své&ny (piesnidavky)

Pokud di¢ nesnid4, o by alespé sv&it. Svaina je potom jedinym zdrojem
Zivin béhem dopoledne. ,Z fizkumu Tajemstvi Skolnich s¥ia vyplynulo, Ze celych
13 % dkti (zejménadch starSich) nema ssiau z domova, ale kupuje si ji cestou do Skoly
ve Skolnim automatdi bufetu. 22 % nesvd nikdy nebo jen ofas. Rodie z¢asovych
divodi raddji daji svému Skolakovi penize, tasi sv&inu koupi sa&m.”
(www.zdravykorinek.cz). Bti si negasgji koupi sladkosti, bilé pgvo, sladkou tyinku,
ovoce si koupi jen nepatrné mnozstvi Skalak

Vhodna volba swuny : chléb nebo p#ivo s rostlinnym tukem, Sunka a/nebo tvrdy
syr, chléb nebo pé&vo s pomazankou, jogurt (naskierych Skolach se vyskytuji Skolni
automaty s mlékem), tvarohovy dezert nebo ovodedrpdavka, zelenina a/nebo ovoce
(cely kus, salat, jako soast obloZzeni sendie..), suSené ovoce, domaci musli
a snes a'echi. Neni vhodné, abyéti svaiily pecivo nebo chléb s maslem a trvanlivym
salamem, pavo nebo chléb se sadlem, hamburger, cheesburgaek pv rohliku,
grilovanou klobasu, bagetu se smazenymi nugetarbb maajonézovym dressinkem,
sladké peivo (koblihy, croissanty, kolky), cokoladové tyinky, suSenky a oplatky
(www.vyzivadeti.cz). Podle gzkumu, uvéejnéném na portale www.fzv.cz, regjstji déti
svai bilé pe&ivo s maslem a saldmem.ét€ina ma ke swané vzdy reco sladkého.
Minimum dti ma ke své&né ovoce nebo zeleninu. & nejcastji piji vodu
nebo mineralku, hned za ni nasleduji slazené liaypna

Maximalni aktivity dosahuji &i dopoledne mezi 10. a 12. hodinou. ZvySeny vydej

energie v dob nejvysSi aktivity musi byt kompenzovan odpovidajicpiijmem.
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Proto je dostatek kvalitni stravy i napoprdw v této dol pro ckti velice dilezity

(www.abecedazdravi.cz)

5.1.3 Oked

Déti obédvaji bul’ ve Skolni jideld, doma, v restauracich nebo v rychlém
obcerstveni. V pipac, Ze di¢ obédva ve Skole, ®&i by rodice sledovat nabidku jidelny,
aby ntli alespa ¢asteény prehled a v fipadt, Zze si di¢ mize vybrat z vice jidel, je
vhodné, aby détbylo poweno, co je zdraysi. VétSina rodta, ale nema bohuzekghled
o tom, co je pro dét vhodrejSi a dit tedy konzumuje to, na co je zvyklé z domova.

Ne vzdy to niZe byt ta zdragjSi varianta.

Jak uvadi portal www.vyzivadeti.cz¢téina rodéa ma gimy vliv na slozeni ofda
svych dti o vikendech a Skolnich prazdninachsktéré dti, jak uz bylo zmigno, jedi
i pfes tyden doma, tudiz rad maji jejich obdy pod kontrolou. V fipac, Ze se dé
stravuje ®jakym alternativnim stylem vyZivy, neni mozné, atlgchazelo na aioly
do Skolni  jidelny. Ookd tvori vétSinou polévka a dalsi jidlo.

Neni nutné, pokud je jidlo samo o&wepdatnée, jak uvadi www.vyzivadeti.cz, aby
souwasti olkda byla polévka. Chceme-li ké&tu uvdit zahu$ovanou polévku
(bramborovou, rajskou), ieme ji podavat jako samostatny pokrm, imagoplrény

petivem. Je doportovano, aby satasti okkdu byla také zelenina nebo ovoce.

.l U obéda zvaZujeme jeho sloZzeni nejenom z hlediska etiekgho, ale
i z hlediska nuttiniho. Vime, Ze prosgsné tuky jsou vrybach nez ve vepém
a bilkoviny, které naSelb uvita radji, jsou v luséninich (oproti ZivéiSnym obsazenych
v howzim steaku). Nemluvo tom, Ze jak tuky, tak bilkoviny rostlinnéhévyodu zpracuje
télo snadiji a s mensi energetickou nédnmsti, tudiz nesptebuje tolik energie na ,vlastni
rezii“." (Klescht, 2009, s. 90)

5.1.4 Odpoledni svéina

Odpoledne bychom sedihzameiovat na potraviny, které nejsotil$ energeticky
vydatné. Hrozi tu, Zeélo by potravu nestihlo vyuZzit jako zdroj energieu®zilo by
ji do zasoby. Vzdy je wezité volit sv&inu podle toho, jak je ditbéhem dne aktivni.
Pokud odpoledne sportuje (rfdgpad chodi na pravidelné tréninky),i@eme vydatnost
odpoledni svéiny tomu gizpasobit (www.vyzivadeti.cz).

Vhodna volba chléb a pé&vo s rostlinnym tukem, Sunkou a/nebo tvrdym syrem,
zelenina, méxsladké druhy ovoce — jablka, meky, broskve, citrusy. Neni vhodné, aby
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dit¢ odpoledne konzumovalo sladkécw® a dorty, trvanlivé salamy, pastiky, klobasy,
sladké druhy ovoce — banany, hroznové vino.

5.1.5 Veéere

~Stejné jako odpoledni swna, by i vé&ere meéla byt dostaténé objemna a fitom
mére energeticky vydatna. Nemusi byt také v kaZdéipaat tepld.” (www.vyzivadeti.cz)
Je dilezité mit gehled o tom, co ditpres den jedlo a wefi doplnit tim, co ve stray
chyklo.

Spravna volba zeleninovy salat se syrem &pem, €stovinovy salat
s jogurtovym dressinkem, chléb s tvarohebeigchou, chléb s pomazéankou, tvrdym syrem
nebo Sunkou, zeleninBlespravna volba sladka kase, sladkégmeo, knedliky s omékou,

sladké druhy ovoce — banany, hroznové vino¢gndaezerty — pudinky, slazeny tvaroh.

5.1.6 6. jidlo dne

V piipack, Ze je di¢ béhem dne aktivni a maétsi vydej energie, je mozneé
po veeii zatadit jeSt jedno jidlo.Energeticka hodnota by néhla presahnout 5 % denni
davky energie. Portal www.vyzivadeti.cz dop&uje jogurt, tvrdy syr nebo tvaroh, Sunku,
kousek zeleniny nebo mé&n sladkého ovoce. V zadnémfrtipadk by nenglo
konzumovat sladkost nebo zakusek, trvanlivy salamyzlinu. Velkym zlozvykem je
misani nejiizr¢jSich pamisk u televize. Posledni jidlo bychomglinsnist nejpozéji 2-3

hodiny red spanim.

Béhem celého dne by ¢h byt dodrzovan pitny rezim. To je ovSem utid
problematické. Za den sice vypiji dopdené mnozstvi, ale voliipvazrig sladké limonady,
které obsahuji velké mnoZstvi cukru, energie, waavdalSich nevhodnych latek. Jak uz
jsme se zniiovali v kapitole Tekutiny, zakladem pitného reZitmuméla byt stolni voda,
ovocné ¢aje, mensi mnozstvi mineralni vody nebo ovocné yZaeiné vodou (Riha
a Poledne, 2009, s. 95).

a7



5.2 Stravovani ve Skolnim prostedi

Vstupem digte do Skoly rodie ztraci pehled o tom, co &di konzumuji. Riziko
stravovani fichazi pro dti v podotk® Skolnich jidelen, buféta automat. V pripack,
Ze rodte davaji dtem penize na jidlo, & by je pouit, jaké potraviny jsou vhodisi.

5.2.1 Skolni jidelny

VétSina rodét se domniva, Ze Skolni jidedRly neodpovidaji zasadam zdravé
vyZzivy. Vyzivova doportdeni pro Skolni jidelny existuji. ,Vedouci Skolnigkhelen maji
k dispozici tzv. spdebni koS a také doparené davky a potraviny, které bgtdm nela
Skolni jidelna nabizdtk, aby jidelniek odpovidal dopotienym zasadam zdravé stravy.”
(www.vyzivadeti.cz) Kuchiy se musi ve Skolnich jidelna¢hdit vyzivovymi normami
a rozgtim finarénich limith na nakup potravin. Podle skupin stravnjsou odvozeny
vybrané druhy potravin na stravnika a den v gramé&&mto vyzivovym normantikdme

Spotebni kos.

Studie podle Nevorala (2003, s. 130) ukazuji, zémpra nutréni hodnota
Skolnich olksdu tvori jednu tetinu dopordené denni davky. Ne vSechny Skolou povinné
déti Skolniho stravovani vyuZzivaji. Stravuji se don@dbo si jidlo nakupuji samygt&inou
sefidi vlastni chuti aip jednostranné nabidce toawe mit charakter ,bufetové stravy”,
tzn. hamburgery, uzeniny, brafitky, coZz vede k nevhodnym stravovacim zvyklostem.
Praw v obdobi Skolniho &ku se upefji stravovaci navyky do dalSiho Zivotioveka
a vysSe uvedené skutsosti mohou tyto navyky négnivé ovliviiovat (Nevoral, 2003,
s. 131).

Soutasny cil Skolniho stravovani zni: ,Cilem Skolninoagovani je nejen i
zasytit, ale poskytnout jim v fib¢hu jejich pobytu ve Skole stravu takové kvalityyab
odpovidala aktualnim zdravotnickym dop&enim. Nemalym Ukolem Skolniho stravovani
je i vychova ke zdravym stravovacim naugk a sluSnému spalenskému chovani

pii jidle.” (www.jidelny.cz)

NejvysSim organem peékenym Skolnim stravovanim je Ministerstvo Skolstvi,
mladeze adovychovy. Dozorem nadinnosti z&izeni Skolniho stravovani jsou poeny
organy Ceské 3kolni inspekce. Do kazdé jidelny maji Saawitat asi 1x za 3-4 roky.
Dozor nad dodrzovanim hygienickych poZadawk zasad spravné vyrobni praxe maji

organy hygienické sluzby.
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Ve wtSing Skolnich jidelen se diky lepSimu technickému vgmvozsiila nabidka
jidel. Zaci maji moznost si vybrat pokrmy, kterénjchutnaji, a tim padem se snizilo
mnoZstvi nedojedenych pokémD¢ti maji moznost vybru az zefi jidel, kde jedno je

vétSinou bezmaseé. Negativem je, Zetthuitezi nad zdravou vyZivou i zdravym rozumem.

,Skolni jidelny v sosasné dob pouzivaji nezavazné receptury zpracované
bez &asti MSMT Spolénosti pro vyZivu. Posledni souborgetns rozsahlé teoretické
¢asti, vySel v roce 2007. Obsahuje 666 recepturifpagvu fiznych tym pokrmi. Kromg
téchto receptur mohou Skolni jidelny pouzivat viasielo krajové receptury, ty vSak musi
odpovidat zasadam zdraveé vyZivitida dospivajicich. V souboru receptur jsoéazany
i pokrmy z mén tradicnich surovin, jako je s@ja a sOjovy texturat, oiiivé vyrobky

atp.” (www.vyzivadeti.cz)

Jak uvadi Sulcova (www.vyzivadeti.cz), jidelni Kisfsou sestavovany vedoucim
Skolni jidelny ve spolupréaci se Skolni kutit@u. Musi odpovidat zasadam zdravé vyzivy,
mely by byt napadité, pestré, moderni a odpovidaivoy@m doporienim pro dti.

Skolni stravovani pinidkolik funkci

Klasickou sytici - obd ve Skolni jidela je ¢asto jedinym teplym jidlemeti za den.

Zdravotrg vyzivovou - strava ve Skolni jidelnmusi dodrZzovat ifisna kritéria
na plréni dopordenych dennich davek i hygienickéedpisy.

Vychovnou - strava je praktickyniigladem pro vychovu ke zdravému Zivotnimu
stylu, wime se i zaklady stolovani ve spaitesti (www.vyzivaspol.cz).

Spolenost SODEXHO — Skolni jidelny, s.r.o., zavedlagktarych jidelnach nejen
novy vzhled interiéru, ale i novy objednavkovy gyst ktery Ize pouZzivat jakis internet,
tak pres termindl, ktery je upewny v jidelrg. ,Systém zn&né rozSiuje moznosti zfisobu
objednavani jidel Zdkn i jejich rodtam. Navic Ize v jeho online verzi nalézt informace
o jidelnitku, zjistit stav dtu, zobrazit uskut¢né objednavky, nebo ziskatepled
o cerpani stravy. To vSe poskytuje réiin moznost zgtné kontroly chovani svychéd
pii stravovani ve skolnim #aeni.“ (www.sodexo.cz)

Jidelna je symbolem pospolitosti SkolyétDse zde neformatnschazeji, &i se zde
spravnému stolovani a spétémskému chovani. Skolni jidelnaibe byt také mistem, kde
dit¢ proziva pocity Uzkosti, které mohou vést az k agckym potizim. Ve Skolnich
jidelnach rgkdy dochazi k tomu, Zecitelé kontroluji, zda dé svoji porci dojedlo a zda

nevraci velké mnozstvi jidla. Neberotitpm ohled na to, Ze dituz neniZe. Zak je
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stresovan, a proto r&d na okédy nechodi. NMkdy také dochéazi k situacim, kdy
se spoluzaci nevhodrvyjadtuji o vzhledu jidla a negati¢ntim ovlivni chu& ostatnich

spoluzak, proto je také tlezité, s jakymi spoluzaky datgy sedi u stolu.

5.2.2 Skolni bufety a automaty

Prodejni automaty jsou¢bnou sodasti dnesniho Zivota a jejich sluzeb vyuZivaji
denrg miliony lidi. Prodejni automaty se staly gdésti firem, restauraci, obchodnich
domi, stravovacich zé&eni a také Skolnich budov. Nabizeji napoje, hagrtkrovinky,
aj. Prvni napojové automaty byly spiesti Coca-Cola, kterd nabizi pro populaci velmi
atraktivni sortiment v pod@briaznych kolovych napdj u cti velmi oblibenych, avSak
nevhodnych.

Svainu ze Skolniho bufetdi automatu mame &Sinou spojenou se sladkostmi,
barevnymi peslazenymi limonadami, chipsy a sladkymi suSenkamely potravou, ktera
neni vhodna pro &i, dospivajici ani dosjé. Sortiment bufét je fizen gFedevSim
finantnim ziskem a snaha v§gtovat u dti spravné stravovaci navyky ustupuje do pozadi.
VétSina bufel nema se zdravym Zivotnim stylem nic spgakho. Na okterych Skolach
se nachazi automaty se Skolnim mlékem a bufety, patizeji zdravée svey. ,Velmi
diskutovanou otazkou souvisejici s problematikanirikh automait, je existence projektu
.Mléko do Skol“. Ministerstva Skolstvi a zetelstvi zvazuji, zda tento projekt nezrusit.
Projektu se fitom (Kastni 2 60Qeskych Skol, coz je z celkovéhod vice nez 4 100
zékladnich 8kol vCeské republice po#mné vysoké &islo.* (www.abecedazdravi.cz)
Mlécné vyrobky jsou v &étské stra¥ nepostradatelné. ZruSeni celého projekiizenmit

za nasledek sniZzeni celkové konzumace nyiéh vyrobki u citi.

5.3 Stravovani v domacim prodtedi

Spolené jidlo pro rodinu znamena okamzik pospolitostdéeni. Spojuje aspekty
oralni slasti, chtové i verbalni.Stravovani plni funkci fyziologickou, spdkenskou,
psychickou, ale i socialni. Na pozitek z konzumurgan ma vliv i kultura stolovani.
Spole&ny konzum stravy utuZzuje svazky mezi lidmi v raginv riznych zajmovych
spol&enstvich i v profesnich kolektivech. Jak piSe BEt{2005, s. 4-5), je to chvilka

na malé odp&nuti a nadechnuti se kdalSim aktivitamii Ronzumaci se &ime

50



i spol&éenskému chovanBannot (2002, s. 105) piSke konverzace &hem jidla posiluje
potSeni z &) a predchazi hitani. Jidlo v dnesni datatind vice plnit funkci sytici, a proto

bychom ngli alespai o vikendu a ve svaiei dny wnovat stolovani &sSi pozornost.

Mnoho lidi konzumuje jidlo, na které si odtstvi zvyklo, i kdyz jsou si &domi
toho, Ze je tento Zisob nespravny. Jak ziije Panek (2000, s. 176), se Spatnou vychovou
se setkdvame jiz v rodin kde se dime od rodit a gibuznych nespravnému igobu
stravovani. Nkdy nepochytime vhodné navyky ani ve 3Skole neboodnpich

spole&enského stravovani.

Zpasob Zivota rodiny je vysledkem mnokimitela. Mezi které, podle Frkové
(2003, s. 166)adime nafiklad existetni podminky, dosazitelnost potravnich zdroj
sortiment kupovanych potravin arigravovanych jidel, interakce mezieny rodiny
a em@ni klima rodiny, organizace Zivota rodiny, zajentélesné a duSevni zdravi, zajem

0 vyZivu a jeji z&lereéni do systému uznavanych hodnotisgby zachézeni s jidlem aj.

Rodina a pedevsim rodie ovliviwiji vyzivové zvyklosti diéte. Nekteré chovani
muze byt vrozené, ndjklad chu’ acich. Z rekterych studii vyplyva, Ze ditie ve svych
stravovacich navycich vice ouiovano matkou. Bvodem niize byt, Ze matka stini
v raném ¥ku travi vicecasu. OileZitou roli ve stravovacich navycich hraje také&lani
rodici. Rodie s niz8im vzélanim nebo s nizsi sociokulturni drovni prefexujidelnicku
meére zdravé pokrmy. D& si také vSima toho, jaky maji r@divztah k jidlu. Zda si jidla
vazi nebo jidlem plytvaji a zbyie¢ ho vyhazuji. Negativwh pasobi, kdyZz se rode

piejidaji nebo naopakéktery z rodén drzi opakované diety.

Jidlo pIni i funkci odminy nebo trestu. NeastjSi odnmeénou jsou bonbony,
z&kusky,¢okolady. Jidlo se f¥e stat trestem Wifpad, Ze dobroty déti zakazeme nebo

ho nutime jist &co, co nema rado.

Dit¢ je po narozeni pasivnimtiggmcem vyZzivy. Je tomu tak v kojeneckém,
batolecim, pedsSkolnim acastén¢ i Skolnim a adolesceénim wku. Proto je dlezite,
abychom vyzivu dite ovliviiovali alespé do ukité miry, nez jej nechat napospas
fastfoodim, televiznim reklamédm a obecnému konzumu. Saégo& bychom ngli jit
détem pikladem. Nejezme to, costbm zakazujeme.iPvybéru potravin kupujme pouze

ty zdravé, protoZze co neni doma, neda se snist.
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Nevoral (2003, s. 130) dopawwje, abychom zawdstnali teenagera zabavnou
formou v kuchyni, aby se podilel n&iraw pokrmi. Snazme se, aby podle zasad spravné
vyZivy jedla cela rodina. Hunter (2003, s. 142) alopuje, pokud se ditzajima o véeni
a ipravu pokrnd, abychom sé&mi spole€né sledovali televizni programy o kemi.
Spol&nou praci za bedlivého dohleduii miz dit pomaha, ziskavdadu zakladnich
dovednosti pro Zivot. Dale dopdéuje, aby se dét podilelo na spolsych nakupech
a planovani jidelgku. Mgeli bychom dbat na to, aby se v rodinvyskytovalo
v dostaténém mnoZstvi ovoce a zelenina, pokudi dhaji v oblike hamburgery, snazme
se doma fipravit jejich zdra¥jSi variantu. Misto bilého para pouzijme celozrnné,
sekanou nahradime zdravym mletymidaim masem a ozdobime porci zeleniny,
nag. salatem. Bti rostou narazoy a mira chuti k jidlu se #mi, proto Hunter (2003,
s. 142) také dopotuje, aby se &i samy rozhodly, kdy maji dost. Pokud bycho#ti d
nutili k jidlu, mohly by ztratit schopnost vlastnégulace chuti k jidlu a @Ze to veést
k obezit.

»S vékem ubyva specifickych dopafeni a vyziva dite je stale vice podibvana
vyzivovymi zvyklostmi rodiny. Tyto zvyklosti ditpostup prijima do svého podidomi
a vytv&i si zaklad vlastnich stravovacich nauyk zvyklosti pro obdobi doslosti.”
(Nevoral, 2003, s. 130)

Nejc¢astéjSi chyby ve vycho¥ ke zdravym stravovacim navykim déti v rodiné

1. Neznalost rodit 0 vyziw, sloZeni potravy, zdrojich zivin a energie, neasal
spravnych technologickych postupii piipraw pokrm.

2. Nevhodna skladba rodinného jideki. Sgch, nedostatekasu na fipravu jidla,
stereotypy ve vyzi. FiliS Gzky vyker jidla v rodire miaze ditti zkomplikovat
cestu pi prijimani novych jidel.

3. NeSetrnost v zachazeni s potravinami, s hotovyharjid

4. Nepravidelnost v jidle celé rodiny nebo jewtid nepravidelnost v celodennim
rezimu.

5. Nespravné stravovaci navyky rodinyétDi dosgli si mohou oblibit jidla, ktera
nespadaji do kategorie racionalni vyzivy.

6. Nevhodné postoje rogi k jidlu.

7. Nedobré chovéni rodi pii jidle. Fi jidle m& panovat klidnd atmosféra.
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8. Nedostatek kultury stolovani.

9. Nevyvazené extremni diety. Pokud nenic¢tilitdieta naordinovana |ékem
z vaznych zdravotnichigtodd, je velmi nevhodné, aby dit¢jakou dietu drzelo.
10. Nerespektovani &ovych a vyvojovych zakonitosti a individuality &g. Je
dulezité, aby dtem byla podavana jidla, kterd jsou svym sloZzenimipeavou

vhodna pro ¥k ditéte (Fraikkova, 2000, s. 180 - 181).

5.4 Stravovani v restauracich a zézenich rychlého olgerstveni

~Rychlé ob¢erstveni (fast food) je druh véejného stravovani, zaloZzeny na rychlém
vybéru, prodeji a konzumaci stravy. Provozovny rychlé@ierstveni dosahuji zvySené
rychlosti obsluhy tim, Ze umaaji zakaznikm ziskani potravy s minimalnintgrusenim
jinych ¢innosti (stravovaniipcest do prace nebo z prace, hielka prodej imo do auta),
a zvysSené rychlosti konzumace tim, Ze Upravou gdj@ho balenim podporuji konzumaci

vestoje nebo za pohybu.” (www.wikipedie.cz)

Od Skolniho ¥ku, prevazr pak v obdobi adolescence, seize uplatiovat
stravovani prav v rozStujicich se sitich restauraci, které nabizeji fasidf Ptha
a Poledne (2009, s. 97) upoizoji na to, Zze spravny vyvoj ide ohrozit nadrrna
konzumace pokrin v restauracich rychlého &drstveni. Jidlo je ffliS tucné, slané,
nezdravé, ma vysokou energetickou hodnotu a nigidivnou hodnotu, coz se projevuje
tloustnutim dti aradou dalSich zdravotnich probléniPresto rychla oberstveni zaujimaji
piedni misto ve stra@vdéti a mladistvich. Fast foody se vyzof standardizovanou
piipravou, rychlou obsluhou a vyhodnymi cenami. Veldiénburger zde najdeme, jak
uvadi Kernova (2007, s. 72), i hranolky, koly, kamhtky, péené viity, pizzu nebo kebab.
Pokrmy z fast foodl bychom mgli konzumovat jen otas a doplovat je zdravymi
potravinami, nap salatem. Podle Nevorala (2003, s. 132) je potdwada pro fijem

vapniku a vitaminu A, m& velky obsah sodiku a obgafredevsim saturované tuky.

.Détem je teba vys¥tlit, Ze hamburgery, hranolky a sladké limonadysoagj
nejvhodrjSi stravou. | v restauracich rychléhocetstveni existuje vy, i tam jsou
k dispozici zeleninové salaty, ¥aci kousky, véena kukiice a dietni napoje.“ (Chaloupka,
2007, s. 16)
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Nékteré dti jsou zvyklé na stanky nebo restaurace rychléh@estveni.
| restaurace tohoto typu secaly zajimat o zdravou vyZivu a snazi se vyjit svym
stravnikim vstkic. ,Ve wtSich ngéstech se tak mohouétl i jejich rodice setkat
s restauracemi, kde si sami mohou vybrat zdravénppka se jedna o zeleninové
¢i ovocné salaty, bagety, do kterych si sami vyberdravé ingredience podle vilastni
chuti, nap. tvrdy syr, déibezi Sunku, tidka nebo jinou rybu a to vSe je mozné zasadit
do spoustycerstvé zeleniny dle vlastniho Wi a zalit zdravou jogurtovou zalivkou.
I ndpoje si tu mohou vybrat podle vlastniho uvazenipgeevazié zdravé nabidky,
nap. v podok lisovanych ovocnychéi zeleninovych &v, ovocné koktejly, bylinné

¢i ovocnécaje, @irodni stolni vody.” (www.vyzivadeti.cz)

Podle Setni, které probihalo v roce 2009, 88,8 % dotazarsidedava hlavni
negativa fast foodu v tom, Ze nabizefey@zié nezdrava jidla a hlavni pozitivum vidi

93,6 % dotazanych v rychlostiipravy jidla (www.vyplnto.cz).

V poslednich #kolika letech zazivaji iekany boom &inské restaurac€iim vice
se jich vCeské republice objevovalo, tim silily nazory, Zeskyto s konzumacidhto jidel
nentlo prehart. Problém neni v zeleninv pojidani masa, ryz& nudli, ale v Upra¥
jidel. Hojr¢ uZzivanou latkou v asijské kuchyni, ale i v potréddh jako jsou susené
polévky, slané pokrmy nebo hotova masna jidlaly¢gaghat sodny. Meziifznaky, které
se mohou projevit ip ¢as€jSim uzivani glutamatu patzvraceni, ztuhlé svaly, busSeni
srdce, bolesti hlavy a zavéatJelikoZz jsou fiznaky pozorovany u osob, které hojn
konzumuiji¢inska jidla, je tento stav znamy pod asmrdam syndrom ¢inské restaurace

(www.ordinace.cz).

5.5 Konzumni zpisob chovani - vliv reklamy

Kernova (2007, s. 71) uvadi, Zétidjsou nejnachylgsi skupinou k ovliveini
konzumnim trendem ve spofeosti. Na jejich chovani maji zdsadni vliv faktory: vzor
rodict, ekonomika artetim faktorem je psychické a socialni predf. Dti disponuji
financnimi prostedky od rodit, nakupuji si sladkosti, ndpoje a jidlo v restaiglac
rychlého olderstveni. Neetické reklamy a bulvartdsopisy stéle vicedgobi na divky,
které jsou &mito vrejSimi vlivy ovliviiovany. Divkam se také dost obttzvyswtluje, jak
piSe Fat (2001, s. 178 ), Ze vychrtlé anorektické manelyrdkut&né nejsou idealem
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dokonalého zdravi a dale upoitoje na to, Ze tento fenomén se v posledni¢ dabina
piettasat v médiich jako problém, ktery je nutfeSit s ohledem na jeho zZmeu

rizikovost.

Obchodni domy jsou bohlarzasobené a je mozné si vybrat tejSi potraviny.
Nechybi ovoce, zelenina, mléko, té vyrobky, maso, cerealie a dalsi potraviny.
VétSinou méme radi sladké aché potraviny a vyhybdme se péarelenig a ovoci.
Nabidka v supermarketech nas ke konzumaci nezdmayiiel podricuje a stejnym

smerem se zagiuje i ¢ast reklamy (Panek, 2002, s. 176).

.Moderni potraviny, které vSak kupujeme v samooh&tih, se ze dne na den
stavaji chudsimi na vitaminy, mineraly a stopovekpr a naopak bohatSimi na vodu
a chemické pidavky. Ty jsou dodavany za&lem zlepSeni vzhledu, chuti a prodlouzeni
trvanlivosti vyrobki. Ovoce a zelenina jesbem pEstovéani, sklize, dopravy a skladovani
stiikdna chemikaliemi a ochuzovana o vitaminy a migéréSharon, 1994, s. 10)

Reklama hraje wezitou roli v naSem Zivét Davodem je velkd konkurence
v rozsahlém potravirtakém sektoru. Mnoho spd@leosti se zagtuje svymi vyrobky pimo
na cti. Vyrobky witSinou sphuji podle Kernové (2007, s. 71) jedno éghto
kritérii: ozna&eni ,d&ti“, atraktivni Uprava zagfena na &ti, porcovani vhodné proét,

reklama zacilend na&til Nejvice zastoupeny jsou sladkosti.

Mezi rizikové faktory obezity, podle WHO - &ové zdravotnické organizace, pat
praw reklamy na potraviny s vysokym energetickym obsaheeklam na ovoce, zeleninu
a na jidla, ktera by #ha tvarit zaklad jidelndku, je velmi malo. ¥tSina reklam nam tvrdi,
Ze naSe &i ziskaji dostatnou energii, ale ta je brzy ¥grpana z @ivodu vysokého
glykemického indexu potravin a dife opt nuceno sahnout po dalSim jidle (Kernova,
2007, s. 72).

Na to, do jaké miry budouetl konzumovat nezdravé potraviny, maji vliv hlgvn
rodice, kt&¢i mnohdy nedok&zou natlaku &é odolat. Nejen rode, ale i spolénost by
se n¢la snazit velkému vlivu reklamyipdchazet. Bkteré supermarkety vychazeji ist

rodi¢cim a nabizeji pokladny, kde nejsou v nabidce slad&osezdravé pochutiny.

,Dospivajici, hlave divky, se svou touhou po ,dokonalé postavasto fidi
raiznymi ,dietami a novymi alternativnimi vyzivovymingry, které vSak mohou mit

i negativni dopad na jejich vyvijejici se organisfiBlahutova, 2007, s. 11)
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Za jednu z nejlepSich spdleosti, kterd vytv moderni, vtipné a dynamické
reklamni kampa¥ je povaZzovana spaieost Coca-cola. Na portdle www.Coca-cola.cz
je uvedeno, Ze v ramgilenstvi ve spoknosti UNESDA prosazuji revoluci ve vy&v
a zdravi. Spolost Coca-cola se rozhodla od ¢atku roku 2007 neprodavat
na zakladnich Skolach sycené sladké napoje a riafggahym portfoliem (balené vody,
ovocné napoje, ledovéaje, jiné napoje v nizkokalorickych verzich). Pogymeny
probhl na vSeclteskych zakladnich Skolach v roce 2006. N&iw zakladnich Skol byly
nahrazenyit zakladni napoje spalaosti Coca-cola (Coca-cola, Fanta, Sprite) za zigav
napoje. Z vyzkumu ovSem jaswyplynul fakt, Ze mezi &mi mladSiho Skolniho &ku
se napoje Coca-cola, Fanta a Sprite stélezn&né [@izni a jsou pro & modernim pitim
(www.coca-cola.cz). Spataost Coca-cola se hlasi k odgdnému marketingu a &a by
tedy dobrovolg dodrZzovat nasledujici zavazky: neutosat v médiich jakoukoliv
reklamni komunikaci za#stienou na &i do 12 let a #ci se gimého reklamniho osloveni
déti, aby reswdcovaly rodite ke koupi firemnich vyrohk(www.coca-cola.cz).

Pri ndkupu potravin bychom &h byt opatrni a nenechat se klamavou reklamou
zlakat. Vyrobek nemusi mit vzdy takovyiek ani slozeni, jak propaguje reklama.
Nékteré vyrobky jsou kvalitni, jiné mohou byt nevhédam zdravi dokonce uSkodit.
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6 DUSLEDKY NEVHODNYCH STRAVOVACICH
ZVYKLOSTI

Nespravna zivotosprava a stim spojené stravovegklasti jsou povaZzovany
za jednu z nejzavaZjsich g@icin negiznivého vyvoje zdravotniho stavétdké populace.
Jak uvadi Kernova (2007, s. 6), snizeflésné aktivity a nezdravé stravovaci navyky
vedou kvySSimu pmu obéznich osob mezi mladymi lidmi. Sportovnim hatdm
se mladistvi ¥nuji minimalrg. ,Organizovanou sportovni aktivitu v ramci studs@U
(Statni zdravotni Ustav) napve svém programu uvedlo 49 %tida jejich p@et klesal
s rostoucim ¥kem. Stoupal naopak pet diti, které travi hodiny u pidtace ¢i televize,
vice nez 3 hodiny degnTakto travicas tendit 20 % patnactiletychadli, ¢asgji chlapci.”
(Kernov4, 2007, s. 6) idledkem tohgak maji @ti problémy s pohybovym aparatem, trpi
bolestmi hlavy a vyskytuje se u nich vadné drzé&ai t

Urcitou roli pii vytvareni stravovacich zvyklosti maji matky, které jsonoimdy
az pespilis starostlivé. Nadrrné prikrmuji své dti, coZz se projevi v dosfem wku

a Zistane to v jedinci dl zachovano nebo to naopak vede k odmitani potravy.

Potrava nam slouzi na vyrobu energie.i€lma Zivin se liSi podle denni aktivity
a u kazdého dite je fizna. Podle Nevorala (2003, s. 392) je 50 % vynalozea bazalni
metabolismus, 12 % naist, 24 % na fyzickou aktivitu a 8 % ttiofekalni ztraty.
Energetickd pdeba je zavisla i na intengitristu. ,Poteba na uhradu bazélniho
metabolismu ¢ini kolem 55 kcal/kg/den v atlém ¢ku, pozdji klesd az na 25-30
kcal/kg/den, uhrada fyzické aktivity kolis&tsinou kolem 15- 25 kcal/kg/den, aleibe
se zvySit na kratkou dobu az na 50-80 kcal/kg/deglkova energeticka p@ba kolisa
u predSkolnich dti mezi 70-110 kcal/kg/den, pogdklesa véasném Skolnim &ku na 60
- 100 kcal/kg/den a v pozgim Skolnim ¥ku je jeS¢ o reco nizSi az do puberty, kdy
prudky vzestup irstu a vyvoje oft vede k vySSi energetické pelte.“ (Nevoral, 2003,
s. 393 - 395) Pozadavky na energii jsou ovSem vetmdilné. Nevoral (2003, s. 144)
ve své publikaci piSe, Ze dva adolescenti se siegmmrtovni aktivitou se mohou lisit
v pozadavcich na energii az o 1000 kcal. iNd@d pozadavek na energii u sportovce,
ktery ma 13 let a jeho vySka i hmotnost jsou na p6rcentilu, je 3500 kcal.

Pro podobného adolescenta, ktery je vSak na 9%ep#iu, je pozadavek na kalorie
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4500 kcal. Ztoho vyplyva prakticky poZzadavek, Zetraviny v jidelnéku musi byt
energeticky bohaté.

V souvislosti se zenou Zivotniho stylu, s ménnamahanym zjsobem Zivota je
problémem naSi spaleosti nadbytek Zivin. #¢devsSim z tuku a cukru (sachardzy), coz
vede Kk jiz zmigné obezi a dalSim zavaznym chorobam. Objevuji se vSakkieme
alternativni zjasoby vyZivy, které, jak zmuje Blattnd (2005, s. 4) kterych gipadech
naSemu organizmu mohou pomahat, v jinych vSak jghon poskozovat. V naSi
spole&nosti vziista nejen peet lidi s obezitou, ale i lidi s mentalni anorexebo mentalni

bulimii.

6.1 Nadbytek Zivin - Nadvaha a obezita

Obezita je charakterizovana zmnoZenim tuku v ommani Miru obezity
posuzujeme podle tzv. hmotnostnich inilexindex ¢€lesné hmotnosti BMI je
nejpouzivagjsim a porovnava vahu k vysce pacienta. BMI se ¥jpdak, Ze hmotnost
v kilogramech vydlime vySkou v metrech na druhou. Vysledtiélo nam wi, zda
se jedna o normalni hmotnost: 19-247@dvahu: 25-29;%bezitu: 30-40nebo obezitu
ohrozujici zivot: nad 40 (Kunova, 2004, s. 72). ditk roste, BMI je promsnlivé, proto
byly sestaveny na zakladharodnich studii tzv. percentilové grafy BMI. Goeg (2004,
S. 75) ve své publikaci uvadi, Ze hranice obez#fjgou jednoznmé stanoveny. BMI nam
neudavd mnozstvi tuku v organizmu. Kepym ukazovatelem mnozZstvi tuku je p&m
obvodu pasu a bdk(WHR). Tuk v &le muze tvéi 10 az 20 % vahy, u Zen #®0-30 %.
Hodnoceni dle BMI doporiwjeme u dti od 5 let.

Percentilové pasmo - Hodnoceni

nad 97 — obézni, 90 — 97 - na&ima hmotnost, 75 — 90 — robustni, 25 — 75 — pragor
10 — 25 — &tihlé, 3 — 10 - nizka hmotnost, pochBbené.

Priloha 11nédm zobrazuje dopatené BMI divek @¥iloha 12BMI chlapa:.

V Priloze 13miazeme zhodnotitétesnou hmotnost divky a R¥iloze 14télesnou

hmotnost chlapce.
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,V sowasné dob je vCeské republice asi 10 %étdl obéznich. Z obéznichetd
zustava 70-80 % obéznich i v deéfpsti a naopak, asi 30 % obéznich diggh nelo

nadngérnou hmotnost jiz v &tském ku.” (Gregora, 2004, s. 75)

Studie s nazvem Zivotni styl a obezita 200fngsla Gdaje o vyskytu nadvahy
a obezity \Ceské republice nejen v da$¢ populaci, ale také ustl. ,Zadavatelem byla
Ceska obezitologickd spaleost a projekt byl uskutesn pod zastitou Ministerstva
zdravotnictvi a Endokrinologického UstavuiEkum provedla agentura STEM/MARK.
Détska populace byla rozkna podle ¥ku do dvou skupin: 6 — 12 let a 13 — 17 let.
V prvni skupi ma podle indexu BMI 10 %¢eti nadvahu a 10 % je obéznich. Tatsla
jsou opravdu varujici — nadmmou hmotnosti podle nich trpi kazdé pat& di¢ wku
6 — 12 let. NejvySSi podilé&ti s obezitou (18 %) je uétd ve wku 7 let, tedy dsns
po zmeén¢ zivotniho stylu souvisejici se ¢akem Skolni dochazky. U dospivajicich jsou
déti s nadndrnou hmotnosti na 11 % (cca 6 % s nadvahou, 5 %nitié). V tomto ¥ku
ale stoupa podil ai spodvdhou (na 7 %, uéetat je to dokonce 10 %).“

(www.vyzivadeti.cz)
Pric¢iny zvySené nadvahy a obezity udi

Hlavni roli hraje vyskyt obezity v rodén S nadvdhou rodi se zvySuje riziko
nadvahy ditte. Di€ ve wWku 6 - 12 let ma dvakrattsi pravépodobnost, Ze bude obézni.
U dospivajicich je toto riziko ginasobné. Roli tu hraji fpdevSim genetika, skladba
jidelnicku a Zivotni styl rodiny. Mé&hnez 5 % obezity vznika podle Gregory (2004/%.

v dasledku hormonalnich a jinych onemeénnnebo pi uzivani IéKi.. Obezita je zfisobena
piedevsim nepotmem mezi vydejem aifjfmem energie. Bti vétSinou nesnidaji, energii
ziskavaji z tukovych zasob, kdyz se pak nafiSima stravy se @ ulozi do zasoby.
Doporwené denni davky energie jsou u néskpatovany o 20-25 %. Obezitaipasitadu

jiz zmirgnych zdravotnich probléim Dité trpi po strance psychické, kdy se vlivem své
tlou&’ky nemiZze ve sportovnich aktivitach vyrovnat svym vrstéum, trpi i po strance
fyzické. ZvySuje se riziko nemoci spojenych s vygokkrevnim tlakem, srdaimi
chorobami, poruchami metabolismu dkvysokou hladinou cholesterolu, cukrovkou,
Zluénikovymi kameny a nemocemi jaterii PBbezit je velké zatizeni klouba s tim
spojené nemoci. Nejvhodjsi reSenim je dieta spojena se zvySenou pohybovouitaktiv

a spravné stravovaci navyky. Energetickyjgmn pri diet¢ je zavisly na ¥ku, pohlavi,
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mnozstvi svalové hmoty a na tom, zda-li jiZ mameetaou neusné pokusy o zhubnuti.
Vhodny vahovy ubytek by #h byt 0,5 - 1 kg za tyden. Pokud je Ubyte&si, mize
se jednat o ztratu vody, kterou organizmus zadiZzoeho o nevhodhzvoleny typ diety.
Je doportovano se rafji meiit nez vazit z dvodu prongnlivosti télesné hmotnosti. Vazit
bychom se ri jednou za tyden. ,Zhrubaup kilogramu €lesného tuku obsahuje
3500 kalorii, takze jestlifgjmeme deni navic 500 kalorii, za tyden nabend gilogramu
vahy.” (Sharon, 1994, s. 188)

Krch (2002, s. 23) upoziuje na to, Ze uspokojeni ze zhubnutifivel obéznich

déti miaze byt divodem k pokréovani v dietnich omezenich, ktera mohdejip v anorexii.

6.2 Nedostatek zivin — Mentalni anorexie a mentalrulimie

Je mnohdy obtizné rozhodnout, kde &odieta a kde zdn4 mentalni anorexie,
zvlase kdyz dietu zamnime za zdravou vyZzivu. &Sina studii zatim prokazala,
Ze redukni diety vyznama zvySuji riziko vzniku mentalni anorexie a bulimigrch,
2002, s. 54)

Podvyziva je zfpsobena bdi nedostaténym prijmem energie (extrémni diety) nebo

nedostatkemdkterych Zivin.

.Pomerné rozstenou fyziologickou poruchou je porucha funkce hgganu.
Hypotalamus jeiast mozku, resp. mozkové centrum regulujici mime ji chu’ K jidlu.
Jednatastiidi pocit hladu, druhd pocit sytostiii poruSecastiridici pocit hladu dochazi
k nechutenstvi (absence pocitu hladu), coz je dakdaiku anorexie Fi porusSe centra
sytosti dochazi naopak k absenci pocitu sytostt, m@ za nasledek chorobnou Zravost
neboli bulimii.“ (Klescht, 2009, s. 11) Podle Kleschte (2009, 1d) se jedna
o fyziologickou poruchu a ne o psychickou zale2jtbsle mluvime o mentalni anorexii

a bulimii.

Poruchy pijmu potravy jsou typickou poruchou obdobi dospivaRasatek
mentalni anorexie byvéasto jedt pred 14 rokem. #znaky anorexie byly zaznamenany
uz u dti mladSich deseti let. Faktory, které posilujiastr z tlousky uvadi Krch (2002,
s. 35 — 36) najiklad: tlak médii, ideal krasy, skandalizace obgezitiliSna orientace na to,

jak kdo vypada, #lis velky diraz na toco se ji.
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Slovo anorexie pochazi rectiny (,a“=ne, bez a slovo orexie=ctiuk jidlu,
Zadostivost, snaha) (Leibold, 1995, s. 64). Meimt@norexie je tedy snizeny popud
pro @fijem potravy, poruchaimu potravy, nedostatek chuti k jidlu. Na zakigychické
poruchy jedinec omezujeiem potravy, uziva léky, které snizuji vyuZziti pty, laxativa
k vyvolani pajmu. Toto onemoackni postihuje pedevSim Zeny a Zma ve ¥étSirg piipadi
v obdobi puberty. Dochazi k zavaznénll@esnému poskozeni, kteréibe skowit i smrti.
Mentalni anorexie vede k vaznym psychickym a so@dlproblénam, nag. spol€enske
osamoceni, euforické stavy, abnormtdhystupiovany pocit nathzenosti, ale také deprese
s pocity viny, hanby a selhani (Leibold,1995, s).@8ktefi pacienti vidi vychodisko
v sebevrazél Jedinec odmitd potravu nebo konzumuje jen nepatmnoZzstvi, $tSinou
se stravuje o samftaby se vyhnul natlaku okoli. Mentalni anorektietrpi nedostat@ou
chuti k jidlu, ale spiSe naopak, mivaji hlad, ale piSe Leibold (1995, s. 67), nepoddaji
se tomu, protoZe pohrdaji pelbami svéhoéta. Omezeny fijem potravy vede k Ubytku
télesné hmotnosti. Postizeny se projevuje takghpanou aktivitou, snazi se byt &am
vyjimeény. U mnoha anorektik se objevuje fehnana starostlivost o druhé, ktera
mu @inasi uzitek, myslenky se snazi sdedit jinam, nez na jidlo. Nemocni ignoruji
vSechny &lesné signaly, které nemocndlot vysila. Po gjakém ¢ase se objevuji vazné
poruchy na Zivoté dilezitych organech, napzaréty sliznice, Zaludéni viedy, chronické
zpomaleni gevni cinnosti, srdén¢ obihové potize, vynechani nebo Uplné vymizeni
menstruace, ¢tu dale chybi vitaminy, mineraly, stopové prvky,Zcse projevuje
chudokrevnosti (nedostatek Zelezajeckmi (nedostatek vapniku a iktku), poruchou
nervovécinnosti (nedostatek vitaminu B), chybnou funkcin&izlazy (nedostatek jodu).
Dochazi také k nedostatku bilkovin, ktery narudésny a duSevni vyvoj. Jedinec je

Vi s

1995, s. 65-78).

Spravna regenetai vyziva po absolvovanidéy mentalni anorexie spiva v tom,
Ze nesmime u pacienta ihnedejit na normalni stravu. To by mohlo vyvolat Sok.
Ze z&atku musi byt omezena konzumacettuknasa, uzenin, syrové zeleniny, cukru
a jinych sladkosti. Lehka jidla¢bem dne bychom #h rozdélit do 6 az 12 malych porci.
V piipac, Ze je lehka strava didsnasSena, iieme postuphzaazovat nafiklad kysané
mlé&né vyrobky, ovoce, zeleninu, syr, chléb, rybu neabaso. Stravu doplijeme
i vhodnymi potravinovymi dopky (vitaminy, minerdlnimi latkami a stopovymi pryky
(Leibold, 1995, s. 101-102).
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Na néasledky akutni mentélni anorexie umira az 1po%iizenych (Leibold, 1995,
s. 73). Roz¥eni mentalni anorexie jeQeské republice, jak pie ve své publikaci Krch
(2002, s. 52), srovnatelné se zem zapadni Evropy. Postihujetfiplizné jednu divku
z dvou set (0,5 - 0,8 %). AZ u 6 % divek na kondbgrty se mohou vyskytnoutipnaky
mentélni anorexie. Krch (2002, s. 52) dale uvadipévni giznaky mentélni anorexie

se objevuji mezi 13 a 16 rokem. Objevuji séipady, kdy divkdm bylo teprve 9 let.

Mentalni anorexie se&asto vyskytuje saiasré smentalni bulimii, kterd je
charakterizovana ipdevSim opakujicimi se zachvatyepdani, spojenymi siphnanou
kontrolou €lesné hmotnosti (Krch, 2002, s. 24). Bulimik opaiayhladovi a pejida se.
Velké mnoZstvi potravy kterou sni, se snazi ze sebeejrychleji dostat. Nemocny trpi
z&chvaty zimnice, depresi,tfmy, poruchou ledvin - pokud jsou opako¥apouzivany
prostedky k odvodsni, vlivem zvraceni dochazi k péeni zubni skloviny. Dostavuji
se i prudké zrmy nalady. Nejasgji se nemoc objevuje ¥asné pubett Odhaduje se,
Ze bulimii trpi 4 % s&tové populace, jak uvadi portdl www.zdravi.idnes.ceZ je

priblizné tiikrat vice, nez u mentalni anorexie.

V disledku dlouhodobého hladén dochazi v organizmu k absenci zékladnich
Zivin. Zpomaleny tist a Elesny vyvoj @ti zpisobuje nedostatek bilkovinrifhedostatku
tuka chybi €lu vitaminy rozpustné v tucich a esencialni mastyseliny. Sacharidy jsou

pro organizmu takéddezité. Dodavajidu energii, mineralni latky, vitaminy a vlakninu.

Orthorexie — chorobna posedlost zdravym jidlem

Tato porucha nepadtdo mezinarodni klasifikace nemoci, aleizm gedchazet
nckteré zavazgjSi poruse fjmu potravy. Lidé dodrzuji energetickyrijgm, ale jsou

chorobrt zavisli jen na zdravém jidle, které se péstéva postupertasu posedlosti.

.Celé dny se zajimaji jen o to, co jedi - odkudraeiny pochazeji, coipsré obsahuiji,
jakd je jejich vyzivova hodnota, co v jejickld zpisobi spolknuti jednoho soustackidliv
jim jejich posedlost zdravzit a stravovat se komplikuje Zivot, sami neviéi svém

chovani nic Spatného.” (www.vyzivadeti.cz)
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6.3 Alternativni styly vyZzivy

~Jako alternativni vyzZivové sény ozna&ujeme ty, které se ¢mk odliSuji
od k¥Zného konzervativnino #pobu stravovani populacefeglavaného z generace

na generaci.” (Kernov4, 2007, s. 55)

K nevhodnym stravovacim zvyklostem tbeme c¢ést€éné zaadit prav
i alternativni styly vyZivy, kdy jedinecéaky druh suroviny ze svého jidethi zangrne
vyluéuje. Bul’ ze zdravotnich nebo jinychidodi. Mezi nejznanysi vyzivové sniry pati
vegetarianstvi Vegetariani jsou lide, kie nekonzumuji maso, ale jedi vejce a i
vyrobky. U vegetaridnskychedcat podle statistik byva pogdi nastup prvni menstruace,
kterd navic neni pravidelna. Wtdse vyskytuji i problémy spojené s nedostatkelikolin,
nag. pomaly vyvin kosterniho svalstva, sniZzena oddlmwsti nemocem, Spatné hojeni
ran,castjSi vyskyt zastu a infekci (www.vyzivadeti.cz). ,Pro dospivajecidosglé mize
uréitd forma vegetarianstvi fedstavovat zdravy Zivotni styl, ovSem z&edpokladu
peilivého pldnovani co nejbohatsiho a nejvyv&&ho jidelnéku.” (www.vyzivadeti.cz)
Veganijedi jen potraviny rostlinnéhaipgodu. Toto omezeni potravin Zigiéného @vodu,
jak zmiuji Clasem a McWhirter (1998, s. 326),ibe vest u Zen k nedost&teému
vsttebavani Zeleza, u miuZ nedostatku vitaminu B a vitaminu D.Ovovegetariani
vynechavaji krord masa i vejce.laktovegetariani nejedi maso a mié@é vyrobky.
RozSfenym vyzivovym smrem je makrobiotika. Ve stra¥ se vyskytuji celozrnné

obiloviny, lusgniny, zelenina, ryze, rybi maso.

Existuje cela rada alternativnich sémi vyzivy, dale nap frutarianstvi,
vitarianstvi, semivegetarianstvi, pulovegetariansty muZzeme semiadit i délenou

stravu nebo fizné formydiet (nizkosacharidova podlekrevnich skupin,aj.).

S nevhodnymi stravovacimi zvyklostmi souvisi cei@da nemoci, ndklad
jizzmirena cukrovka, vysoky krevni tlak, zvySena hladinaolekterolu, nadorova
onemockni a spousta dalSich nemoci, ktera Sgednebo pozgi mohou objevit. Proto
se kazdylovek musi rozhodnout sam, kterytgmb vyzivy mu vyhovuje a jaky to bude

mit negativni nebo pozitivni dopad na jeho zdravi.
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Celiakie je onemoc#ni stevni sliznice, které je Zigobeno nesnasenlivosti lepku.
Projevuje se ndfklad vahovym UuUbytkem, nadymanim, bolestmiicha a péjmy
s objemnou mastnou stolici,fipnaky z nedostateého vstebavani dlezitych Zivin
a vitamiri z potravy.Casta je také chudokrevnost a otoky nohou. Onegsméce objevuje
u cti od 6. ngsice do 10 az 12 let. U dadpch mezi 30. a 50. rokem. Jedinec bglm
dodrzovat pisnou bezlepkovou dietu. ,, Lepek je obsazen v pdehitu, jegémenu a ovsu
a ve vSech vyrobcichtipravenych zdchto obilovin. Hlavni sotésti bezlepkové diety je
kukuficna mouka, ryZze, brambory a séja.“ (Kohout, R&dva, 1995, s. 5) P diete
bychom si nili dat pozor, protoZe velké mnoZstvi potravin jekilovano moukou. NaSe
strava obsahuje 7-13 g lepku za den. K vyvol&fdnaki st&i jen minimalni mnoZstvi.
Potraviny pro bezlepkovou dietu jsou ozeay gresSkrtnutym klasem. Kohout a Pakova
(1995, s. 26) ve své publikaci zfmiji, Ze mineraly a Ziviny, které newsbame z potravy,
je treba dodat ve fortnmedikament. Je nutné fidavat gedevSim preparaty vapniku
a Zeleza. D& by melo konzumovat dostateé mnozstvi bilkovin, n&p masa, mléka,

vajec, syru a ryb.
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7 MODERNI TRENDY VE VYZIV E

V této kapitole bychom se radi zaiti na jednotlivé druhy potravin — moderni,
zdravé, které jsou pro nas organizmus velmi pi&isp, ale mnohdy jsou opomijeny,

piedevsim z dvodu neznalosti jejich pozitivnickiinka na nas organizmus.

Zminili bychom desatero vyzivy éd, kterym by se mdi jak déti, tak rodte
pii stravovanifidit. Pokud chceme byt zdravi a neZawat organizmus potravou, ktera
neni pro nas a nasétdvhodnd, snazme setéinu dopordeni dodrzovat.

7.1 Desatero vyzivy dti

1. Doprejte dtem pestrou arozmanitou stravu, bohatou na ovoeeleainu,
celozrnné potraviny, méé@é vyrobky, ryby a dibez.

2. Nenechte &i se gejidat, ale ani hlad@t — jist by ngly pravidelré 5-6 x deng;
velikost porce fizpasobte jejich istu, hmotnosti a pohybové aktiit

3. Dodavejte dtem pravideld kvalitni zdroje bilkovin (dibezi arybi maso,
lusteniny, cerealie).

4. Nekolikrat denrt détem podavejte mtié vyrobky, pednosti polotwné.

5. Uptednostiujte kvalitni rostlinné tuky a oleje'ed Zivaisnymi tuky.

6. Ucte ckti stiidmosti v konzumaci cukru, sladkosti a slazenygbojia Sacharidy by
déti mély prijimat hlavre z ceredlii, ovoce a zeleniny.

7. Nedosolujte jiz hotové pokrmy;uk a solené potraviny diem nabizejte jen
vyjimeéne.

8. Nawte dti sprdvnému pitnému rezimu, &y by vypit alespa 1,5 az 2,5 litry
tekutin dena.

9. Ucte ckti zdravému zfysobu Zivota svym vlastnintigladem a aktivé se zajimejte
o to, co jedi mimo domov.

10. Pravidel® konzultujte zdravotni stav dfe (hladinu cholesterolu, krevnich fyk

krevniho tlaku, nadvahu aj.) s jeho praktickym féka (www.vyzivadeti.cz).
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7.2 Funkéni potraviny

.Musi byt skuténymi potravinami, nesmi mit tabletovou ani praskovormu
a jako &zné potraviny by se &y (pomérné ¢asto) konzumovat. Fugki potravina musi
obsahovat vyznaminvy3si mnoZstvi latek, které maji prokazatelny ekgrany piznivy
efekt na zdravi. Do této kategorie se tedy &épp potraviny obohacené (fortifikované)
vitaminy nebo mineralnimi latkami - fubki potravina by mda poskytnout tyto latky
ve WtSim, takzva# nutricné vyznamném mnozstvi.” (www.fzv.cz)

Funkéni potravinu ziskame tak, Ze uyodni potravig zvySime obsah ifznivé
pusobicich latek (tyip vlidkniny, izoflavori, probiotik nebo prebiotik) nebo vyssSi obsah
Zadoucich latek ziskame specialnim Slgeimh suroviny afetim typem je, Ze ze suroviny

odebereme nezadouci slozku (www.fzv.cz).

Priklady funk¢nich potravin
1. Kysané mléné vyrobky (probiotické jogurty, kefiry, acidofilni mléka)

Probiotika a prebiotika

Strevni mikrofléru diéte i dosglého ¢lovéka tvai bakterie, které od narozeni
osidluji travici traktlovéka a vyznamé ovliviiuje imunologicky stav organismu. V nasem
zazivacim traktu Ziji v symbi6ze dobré a Spatnddyak jejich idealni pogr mezi nimi je
85 % dobrych a 15 % Spatnych. Na tomto panzavisi nase zdravi. Imunologické reakce
ve stew jsou zalezitosti reakci celého organismu. Abychemzajistili spravnou
rovnovahu sevni mikroflory, je vhodné s@asré konzumovat probiotika a prebiotika.

Vyrobky, které v sob spojuji vyhody probiotik i prebiotik zaroiigese nazyvaji synbiotika.

Probiotika

Kunova (2004, s. 51) ve své knize dava dorpdppozitivni vliv probiotik na nase
zdravi. Uvadi, Ze jednou z cest, jak se dozit vighokeku v dobrém zdravotnim stavu, je
pravidelna konzumace probiotickych potravin. Prtkajsou fFatelské bakterie mé@ého
kvaseni, které gstuji a obnovuji firozené bakterialni osidleni traviciho Gstroji. Bosji
se do &la v potra¥ a [@Fiznivé ovliviwyji a posiluji stevni mikrofléru. Konzumace probiotik
ve WtSi mie je doportiovano v pipack, Ze jsme absolvovali ¢éu antibiotiky. Jsou
vhodné pi kazdém vyskytu &nych zazivacich potizi, nagnijmy, plynatost, nadymani,
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drazdivost, zacpa, protoze produkuji latky (biogirkteré zamezujitistu mikroorganistrin

odpowdnych pra¥ za phjmovaci jind zavazna onemoéni. Podle Kunové (2002, s. 52),
probiotika pomahaji v prevenci vzniku karcinomtest kontroluji hladinu cholesterolu
v krvi, omezuji nasledky reddki diety, jsou sotasti opateni proti zacp. Pomahaji take

pii vaginalni kvasinkové infekci.

.Mezi probiotické kultury paf hlavre Lactobacillus casei, Lactobacillus
acidophillus, Bifidobacterium bifidum, breve nelmmgum.” (Kunova, 2004. s. 51) V praxi
to znamena, Ze byt mely konzumovat jogurty, kefiry, acidofilni mléka relpodmasili,
ale i zeleninu konzervovanou nmifgym kvasenim (ndp kysané zeli). ,V satasné dob
se \¥tSina probiotickych kmeih pouziva v mlékarenskych vyrobcichieBpoklada se,
Ze v budoucnu budou probiotické kmeny obsaZenylSiata potravinach se zvySenou
fyziologickou hodnotou, ndap fermentovanych ovocnych Stavach, fermentovanych
séjovych vyrobcich a vyrobcich na bazi cerealii ptnafermentovana ovesna kase)
bez gidavku mléka.“ (Kvasrtkova, 2000, s. 38) Pokud je nasSe:ditergické na kysané
mlécné vyrobky, nizeme mu podavat probiotika ve fafmotravinovych dogiku, kterych
je celarada (Lepicol, Stimulsin).

Portdl www.aspczech.cz uvadi, Zze kombinace lakibbax bifidobakterii vede
ktomu, Ze se vzajemindophuji. Lactobacily osidluji ve &Si mie tenké s$evo
a bifidobakterie osidluji oblast tlustéhaesta. Uinky na lidsky organizmus jsou vy3si
v pripadt, Ze produkt obsahujestsi mnozstvi probiotickych kménproto bude vhodijsi

pro Wtsi mnozstvi sevnich potizi.

.Rust a fungovani probiotickych bakterii naruSuje talpéliSna konzumace
tucnych mas, uzenin, vititosti, majonéz nebo nespréwlozenych potravin, ip jejichz
traveni se zmou neumirné mnozit hnilobné bakterie. Ale i nadma konzumace
sladkosti nebo bilkovin, nedostatek vlakniny d@bec komplexnich sachatfid

(www.novinky.cz)

Kefir obsahuje nepatrné mnoZstvi alkoholu, ktery se ipgjeymezi 0,1 az 0,6 %.
Predpoklada se, Ze kefir je tak zdravy gr&wili svému nepatrnému obsahu alkoholu,

protoze alkohol snizuje krevni tlak a umaje lepsi prokrveni srdce.

Podmasli ma jemr kyselou cht a obsahuje pouze 0,5 % tuku. Vyborny napoj

pro ckti je kefir s ovocem. Nizky obsah tukiieducuje podmasli k tomu, aby gadilo
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k idealnim potravinam. Je dopdavano radji pit podmasli nez nizkotmé mléko.
Podmasli obsahuje imnoho vapniku. Nachazi se zdkonde 2x vice lecitinu

nez v plnotdném miéce.

Jak uvadi Pavelka (1996, s. 59), velmi rta¥d a nuttingé velmi hodnotna jsou
acidofilni mléka. Fi jejich vyrobs je pouzito kultury obsahujici Lactobacillus acitiops.
Acidofilni mléka maji kyselou chua gitomnost Zivé kultury lactobaéilma mimdadny

nutricni vyznam.
Prebiotika

.Prebiotika jsou nestravitelnéasti potravin, vlidknina, kterd podporujist prav
jen bakterii &lu prosgsnych, jako jsou jiz zmimé bakterie miéné (probiotika). Tim
pozitivné ovliviwuji sloZzeni gevni mikroflory tlustého geva a maji fiznivy vliv na zdravi
cloveéka. ZlepsSuji pohyb stvni sliznice, a tim vypraadvani, vstebavani vapniku
a dalSich zivin, a jelikoz jsou potravou pro prdimké bakterie a podporuji jejichist
ve stewe, podili se vyznamh na ochrad pied phijmy a posiluji obranyschopnost
organizmu.” (Gregora, 2004, s. 35) Dali&spbi v prevenci vzniku naditlustého seva
a konéniku, snizuji hladinu krevnich tik a cholesterolu. Prebiotika jsou sasti
matégského miléka. V kravském miléce je jich velmi malé oistvi, je ale mozné
ho prebiotickou vldkninou obohatit. Prebiotika sacimézi hlavéd v obilovinach,
aleivovoci a zelenth (Ccesnek, cibule, porek). Mezi nejvyznaEsl prirodni

oligosacharid, prebiotikum, gainulin, ktery se ziskava&kanky.

V souvislosti s mlénymi vyrobky bychom zminili itvaroh. Je pro éti vhodnou
potravinou, ale do furikich potravin, stegatak jako nize zmimé syry, nepdt. Tvaroh je
mezi ctmi velmi oblibeny, ale f@devSim ve sladké fofmVyrobki z tvarohu je velké
mnoZstvi. Nejvice je mezictmi konzumovanyerstvy tvarohovy smetanovy krém znamy
pod nazvem Pribing&k, Lacrumaek apod. Nejedna se jencéwsty tvaroh, ale dochuceny
piisadou, smetanou a cukrem. ,DalSEégtmou skupinu vyrohkz tvarohu tvéi tvarohové
dezerty, u nas&sinou znamy pod obchodnim ozeaim termixy. Jejich zaklad t¥ioopst
tvaroh, ktery je dale natiovan gidavkem masla nebo smetany.” (Pavelka, 1996, s. 68)
Vedle smetanovych kréimse vyrabi i cel&d&adacerstvych tvarohovych pomazanekzmne

ochucenych.
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Do ml&nych vyrobKi spadaji i roztiratelné a tvrdé syry, kterych jetriau cela
fada. Roztiratelné syry bytil nemely konzumovat ve velkém mnoZstvi, protoZze obsahuji
tavici soli a dalSi aditiva, rag bychom jim n€li na p&ivo namazat tvarohovy syr znamy
pod nazvem L&ina. Tvrdé syry bychom & vybirat s obsahem do 30 % tuku v suéSin
Dale je vhodné z mééych vyrobKi konzumovat syr Cottage, tvarohovy syr Mozarellu,
syrovatkovy syr Riccotu. V posledni dole popularni i suSena syrovatka. Po smichani
s vodou mame vyzivny napoj, ktery obsahuje velk@xstvi bilkovin a fi redulkni dieg

je vhodné napojem nahradit jedno z hlavnich jidel.

2. Vyrobky se zvySenym obsahem vlakniny

Jiz bylo zmirno, Ze podil vlidkniny ve strawdéti i dosglych je velmi nizky, proto
bychom se i snazit zd#azovat do jideldku dti potraviny s obsahem vlakniny.
Pozornost bychom & vénovat rozpustné viaknéna to beta-glukaim. Jak uvadi portal
www.fzv.cz, na beta-glukany jsou bohaté zejménabky z ovsa (ovesné \ky, ovesny
napoj, cerealni kase). Nidklad konzumacinéného seminkamiazeme zvySit dennirfjem
vlakniny. Lniné seminko je zdrojem n-3 nenasycenych mastnycllikya antioxidant
lignint, obsahuji 41 % tuku, z toho, jak uvadi portal wmagazinzdravi.cz je 73 %
polynenasyceny tuk. Seminka obsahuji 20-25 % potradakniny. Lrené seminko
muZzeme pouZzit ndp do polévek, zeleninovych salatdo vSech zalivek a dressing
vynikajici je v jogurtu nebo tvarohu, ve fo¥rmposypu na vSechny druhy slanéhd@ipa,
oprazené seminko nasypeme na $aky nebo do ovocnych satata mame zdravou

svainu pro cti.

3. Specialni tuky

Tuk je obohacen rostlinnymi steroly, které dokaiizg hladinu cholesterolu v krvi
za fedpokladu, Ze jsou s&ésti komplexni zrny Zivotniho stylu. Fytosteroly jsou
ziskavany z rostlinnych oliej Tuk se prodava pod nadzvem Flora pro activ a pauzi
se na p&vo nebo se fidava k hotovym, naijklad zeleninovym pokriim. K specialnim
tukam fadime i tuky s obsahem kyseliny gama-linolenovéka@iame ji ze semguupalky
dvouleté ,Pusobi v oblasti prevence skag-cévnich nemoci, pomaha tlumit projevy

premenstruéniho syndromu.” (www.fzv.cz)

Olej ma nasledujici dinky: podporuje sniZzeni vahy bez drzeni diety, geizladinu

cholesterolu a krevni tlak, denebo zlepSuje ekzémy, zlepSuje akné (spolu deedih
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uklidiiuje hyperaktivni &ti, posiluje nehty a zahani kocovinu. Sharon (1%940) ve své
publikaci piSe, Ze moderni styl Zivota a naSe stragi navyky nefispivaji k tvork
prostaglandinu (latky podobné horniom), takZze se rozhodnvyplati pouzivat olej
z pupalky jako dopkk nasSi vyzivy. Pupalka neni zatim bohuzel ¢gati funknich

potravin.

V posledni dob je hodrié diskutovanyrybi tuk. Obsahuje n-3 nenasycené mastné
kyseliny (tlumi zastlivé procesy v organismu, snizuji prapddobnost vzniku krevnich
srazenin) a velké mnoZstvi vitaminu D. Vice bychsenprospsnosti n-3 nenasycenych

mastnych kyselin&novali v kapitole Ryby.

4. Potraviny vhodné pro sniZzovani nadvahy

Vzhledem k tomu, Ze Geské republice ma nadvahu vice nez polovina dysp
a o dtské populaci ani nemlgy mohou byt funkni potraviny vhodnym prostdkem
k tomu, s tim alespgonéco udlat. ,Mnoha lidem pi snizovani nadvahy chybi bilkoviny,
casto konzumuji az ipis malé mnozstvi tuk chybi jim vitaminy, mineralni latky
a vlaknina. B redukci nadvahy je vhodné, ma-li vyrobek nizkysab energie, nizky (ale

ne nulovy) obsah tuku, ale zZim& mnoZstvi bilkovin.” (www.fzv.cz)

Do této skupiny mizeme z#adit jiz zmirgné kysané miiné vyrobky, dale tidadime,
jak uvadi www.fzv.cz bilkovinny platek. Pouzit hoabeme jak v teplé, tak studené
kuchyni. Vyrabi se z vajamych bilki, ma nizkou energetickou hodnotu i@gnosti je to,
Ze neobsahuje cholesterol. Chuti je podobnken@&mu kiecimu masu. V obchédiej
najdeme nepstji pod nazvenSmakoun.,Jako polotovar se da upravit nizné zfiisoby
podle chuti a zvyklosti pacienta. A to je vyhodngen pro sniZzovani hmotnosti, ale

i pro zdravy Zivotni styl udi i dosglych.” (www.smakoun.cz)

Do skupiny funknich potravintadime i sojovy népojoja milk extra protein.
Na www.fzv.cz zdraziuji, Ze proti ostatnim séjovym "mlékn" ma obsah bilkovin 10x
vySSi a naopak 2,5x nizSi obsah tuku. Vyrobek jehaben vapnikem na hodnoty
kravského mléka a jeStnavic vldkninou (250 ml napoje kryje 1 DDD vilakpin Je
zejména vhodny pro osoby s nesnaSenlivosti cmylgh produki, mléka, lepku

a vegetariany. Neobsahuje kg cukr - laktézu ani cholesterol.
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Sdja je nejvyzivrgjSi luseninou a setkdvame se s ni v mnoha podobacbkykli
tofu, jogurt, mouka, mléko, sojové maso, @kaa boby). ,Soja je jednou z mala potravin,
V niZ je zastoupeno vSech osm esencialnich amiebky&valitni tuky sojovych vyrobk
chrani cévy ped kornatnim, @iznivé pasobi na nervovou soustavufi pneurdzach,
depresich. Konzumaci sdji lzequichazet kazivosti zuib prekyseleni Zaludku a péleni
Zzahy, pomahaipekzémech a vyrazkach, je vhodraqukrovce. Ovliviuje hladinu cukru
v krvi. “ (Haighova, 2007, s. 89)

Konzumaci sgji dodamelt mnoho prosgsnych latek. Lecitin, vitaminyady B

a hacik umozu;ji kvalitni fyzické a pedevSim duSevni vykony a chramég stresem.

7.3 Ryby

Ryby dlime na sladkovodni (kapr, lin, okoun...) a isi@ (twak, Zralok...).
Moiské ryby obsahuji vy38S8i mnoZzstvi jodu. Ryby se @apravaji na fadu
vyrobki: zmrazené, uzené, smazené, solené, susené, nar@qolokonzervy, konzervy,
polotovary. Zvladt ceréné jsou chlazené rybygdné nasledované rybimi konzervami.
Az poté gichazeji naaducerstvé a uzené ryby (Schlett, 2008, s. 162)id4é ryby nejsou
u nds moc oblibené, konzumujeméevazié ryby mrazené ve forén “filé“, které
upravujeme nevhodnym smazeni¢imz rybu znehodnotime. S&asny trend v zapadnich
zemich je konzumace ryb v podolpokrmu ,fish and chips® (smazené kousky ryb
a hranolky). Pro nas jsou nejvh@Bi ryby duSené, @ené a grilované. Uzenim
a nakladanim se v rybach tvdatky, které mohou byt vlivem nadimmé konzumace
karcinogenni. Btem bychom rdli podavat ryby vykosiné (Clasem, McWhirter, 1998,
S. 272).

Jak uvadi Clasen a McWhirter (1998, s. 272), rybgabuji tolik dlezitych Zivin,
bilkoviny nevyjimaje, Ze by sedly stat hlavni sotasti naSeho jideleku. Pokles spaeby
ryb predstavuje jednu z nejvyznagjsich znén ve vyziv v tomto stoleti. Ryby obsahuji
dostatek B,a jodu. 100 g doda naSendlutasi 1/3 az %2 ptg¢bné denni davky bilkovin.

.Nactileti chlapci, kt& maji ve svém jideldku alesp@ jednou tydg rybu, jsou
natom s inteligenci lépe nez jejich vrstevnici, cgby nejedi. Podle agentury
DPA to zjistili védci univerzity ve Svédském Goteborgu. Tym odbaintkoumal 3972

chlapd ve wku 15 let. HoSi, co i rybi maso jednou tydf) m¢li o Sest procent lepsi
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vyjadrovaci i jiné intelektualni schopnosti nez ti,fktg/by nejedli. Pokud si rybi maso dali
dvakratci vickrat v tydnu, rozdil byl tést dvojnasobny. Byli na tom dokonce o 11 % lépe
nez chlapci bez ryb v jidekku.” (www.pramenyzdravi.cz) Studie prokazala, Zéte fazi
vyvinu maji ryby ve strayv pozitivni vliv na inteligenci¢lovéka. ZvySeni inteligence

pozorovali ¥dci nezavisle na vZthni jejich rodéd, uvedla DPA.

Spoteba ryb se pohybuje Geské republice kolem 5 kg na osobu za rok, coZ je
velmi nizka hodnota (Bha a Poledne, 2009, s. 43).

Mastné kyseliny omega-3

Maji vyznamné antiatherosklerogennéinky, jak u ryb maskych, tak u ryb
sladkovodnich.

~-ESkymaci v Gronsku maji velmi nizky vyskyt stadéch onemocni, akoliv
se stravuji pevazrié rybami, tuleni a velrybami, jejichz maso obsahbygnost tuku
a cholesterolu. Je to proto, Ze tuk islkgych savé a ryb obsahuje omega-3-mastné
kyseliny, které se vyrd@j i jako doplrek vyZivy, a které eliminuji cholesterol. Stéle vice
lékara dnes doportuje jist hodg ryb, abychom tak snizili hladinu cholesterolu viKr
(Sharon, 1994, s. 33)

Omega-3 chrani proti srd@im chorobam a nemocem krevnihoglob, snizuji
riziko trombozy a zlepSuji proddi krve krevnimi vlasgnicemi. \Edecké studie
prokazaly, jak piSe Clasem a McWhirter (1998, 2)2Ze konzumace &aych ryb, jako
jsou sle’ a makrela, zmfiuji nékteré giznaky lupénky, a to vlivem omega-3 mastnych
kyselin, nebo velkého mnoZstvi vitaminu D. Tyto éysy jsou také vhodné pro zdravy
vyvoj mozku a ¢i. Denni pijem omega-3 mastnych kyselin byinbyt 0,2 g. MnozZstvi

omega-3 mastnych kyselin ve vybranych potravinaoh mobrazujéfiloha 3.

.Nedostatek esencialnich mastnych kyselin je poMliielle Davisové ficinou
mnoha ekzeérin, lupénky, slabosti, problémutipmenstruaci, otoku kotniku, neplodnosti,
praskani kZe, suchych vlds obezity. Tento nedostatek se da napravit poulgwéima
IZickami prirodniho rostlinného oleje de&n anebo ¢tyimi 1Zickami slunénicovych

semineki deviti ¢erstvymi dechy.” (Sharon, 1994, s. 45)
Rybi tuk délime do dvou skupin:

tuk z rybich jater (treska, halibut, Zralok)

tuk z rybiho masa (&ovicky, sardinky, haacek seversky)

72



Rybi tuk je vynikajicim zdrojem vitaminA a D. Jak piSe Clasem a McWhirter
(1998, s. 274 ), dvlzicky trestiho tuku obsahuji asi 1200 pg retinolu, 20 pgmitau D
aasi 2 g omega-3 mastnych kyselin, coZz je vice peiebné denni mnozZstvi

pro dosgléhocloveka.

Vhodnou potravou jak pro doslg jedince, tak i dospivajici divky by mohly byt
jatra Zraloka, kde se podle vyzkumu nachazeji l&tkgné glycerylétery s moznymi
ochrannymi dinky proti rakoviré délozniho keku (Clasem, McWhirter, 1998, s. 274).

Rybi tuk je vhodné uzZivat jako prevenaterosklerdzy, anginy pectoris, infarktu,
arytmie, rakoviny prsu a prostaty, diabetu, &arzluéniku, lupénky, také i menstruani
kieti, poruchach soustdni, depresi, demenci, Spatné krevni srazlivostiiargdukci
nadvahy (F&, 2005, s. 237).

Druhy ryb
Bélomaseé ryby

Jatratresky moiské a tresky skvrnité jsou bohatd na vitaminy A a D. Maso
obsahuje velké mnozZstviiB Solend a uzena treska obsahuje velké mnozstikiwsod
Podobné slozeni ma i magdatysovitych ryb (halibut). Obsahuje malo tuku a velké
mnoZstvi bilkovin. ,Konec s&nou Unavou: j6d obsazeny v halibutovi zrychli |&tko
vyménu a omega-3 mastné kyseliny udrzi v dobré korigidé mozkové hiky.” (Schlett,
2008, s. 167)

Tuéné ryby

,Tucné ryby obsahuji protizétiive latky, které snizuji bolest a umagi lepsi
pohyb artritickych kloub.” (Hunter, 2003, s. 192)

Tunak vlivem konzervovani ztraci omega-3 mastné kyselprptoZze se &tSina
tuku odstréuje. Z energetického hlediska bychomélimkonzumovat spiSe tiaka

konzervovaného v solném laku nez v oleji.

Pramérnamakrela vazici 200 g obsahujgiplizn¢ 6,5 g omega-3 mastnych kyselin
a také je zdrojem selenu (Clasem, McWhirter, 199874). Omega-3 mastné kyseliny
pusobi proti imunologickému sebezanjicimu &inku, ktery, jak piSe Schlett (2008,

s. 172), vede k Alzheimeréwnemaoci, a zabralje tim gedtasné demenci.
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Podle Schletta (2008, s. 169) obsazené omega-hénkgseliny vesledi mohou
zmirnit potize lidi trpicich lupénkou, revmatismamatopickym ekzémem. JiZ jedna porce

tydné dokaze snizit riziko srdaiho infarktu o 50 %.
Sardinky jsou zdrojem Zeleza, bilkovin, zinku. Obsah tukikgeem 10 %.

Pstruh a losos ma vysoky obsah bilkovin, esencidlnich mastnychelikys

a vitamini A, B, aD.

Chrupawité ryby - paryby

Macka skvrnitd, Zralok a rejnok - maso obsahuje malé mnozZstvi tuku 1-10 %

hmotnosti. Tyto ryby se musi ji&erstve.

.Némecka spolénost pro vyzivu doportuje konzumaci jedné az dvou porci ryby
tydné. Pokud by se toto dopafeni podélo prevést do praxe, stoupla by sfgdta rybiho
masa na osobu o 43 %. Jenze wasuné dob je 75 % vSech stovych zasob ryb
vyloveno, a tak se nabizi otdzka, na jakou rybumsgi spotebitelé sousedit. Word
Wildlife Fund for nature dopotwije aljaSského lososa obecného, &ladakrely, tmavé
tresky a candata. 200 g candata pokryje 90 % dpoiéby bilkovin.” (Schlett, 2008,
s. 174)

7.4 Ovoce

Z vyzivového hlediska bychom & preferovat ¢erstvé ovoce igd ovocem

Zpracovanym.

Tretinu denni davky vitaminu C pokryji &welka, na slunci dozralgblka a tfi
dozralémeruiiky pokryji polovinu denni paeby vitaminu A. Obsahuji také provitamin A,

ktery €lo premenuje v aktivni formu vitaminu A.

»~JSou to praw tuky, kvili kterym jeavokadotak cegné a zdravée. 85 %dhto tuka

se totiz sklada z nenasycenych mastnych kyselerglde vyskytuji i v mnoha kvalitnich
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rostlinnych olejich. Pravtyto esencialni mastné kyseliny chrani cévy aesrtlesmira
a¢innd je kyselina olejova, ktera ttid0 % mastnych kyselin.” (Schlett, 2008, s. 53)

Banany obsahuji sacharidy a tidk, proto jsou idealni s¥mou pro stresovane

lidi. Pozvednou jim naladu a uklidni je. Pro vysakysah viakniny jsou cény zasdiky.

Schlett (2008, s. 56) uvadi, Zerusky jsou idealni swinou pro kazdého,
kdo miluje sladké, ale nechce ztloustnout. Ovocukr cktery obsahuji, nezgobuje
na rozdil od glukdézy zvySeni hladiny inzulinu v krneoz mize vést k usazovani tuku
v tukovych buikach.

Pokud chcemedlem dat sladkost a zaravecco prosgsSné pro zdravi, izeme
sahnout pasusenych SvestkachprotoZze obsahuji v koncentrované férnse, co skryva
cerstvé ovoce: sacharidy, mineralni latky a vitamistejré tak je vhodné &em nap.
misto lizatka dat suSené bobhlewznového vina,protoze dodavaji¢tu cukr a mineraly
v kumulované formd — jsou idealnim fassunem energie proétl v rastu, studenty a hodn
aktivni lidi.

DalSi vhodnym ovocem, které bychom mohli do jidéoi déti zaadit,
jak v piipack prvence, tak v ¢ zarétu maiovych cest, jsolbrusinky. Tanin v nich
obsazeny zabtaje p@ilnuti Skodlivych bakterii na &y méchyfe a ma@oveé trubice.

Bobule maji vysoky obsah vitaminu C a prospivalitino.

7.5 Zelenina

Hlavni sloZzkou zeleniny je voda.

100g suSenych fazolidoda &lu vice neZz polovinu dopotené denni davky
vlakniny a celodenni davku kyseliny listové a Zalez

Cervenaepaobsahuje Zelezo, vapnik, fosfor &alik vitamini. Pisobi giznive
na fungovani imunitniho systému.

»Brokolice je bohata na antioxidai vitamin C, nezbytny pro pohotovou imunitni
reakci. Obsahuje také velké mnozstvi karoteioritnych pro funkci brzliku, kteridi
imunitni systém, a vitaminskupiny B, podporujictinnost nervové soustavy.” (Haighova,

2007, s. 36) Brokolice je dopamvana jist i dvakrat tydn
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Karotka je velmi bohatym zdrojem beta-karotenu, ten selev premenuje
na antioxidani vitamin A, ktery pedevSim zlepSuje zrak. Jak uvadi Haighova ( 2007,
s. 11), chrom obsaZeny v mrkvi stabilizuje hladicukru v krvi, proto je vhodny pro

potlateni touhy po cukru.

7.6 Lusténiny

U nas jsou nejznaejsi hrach, fazole¢ocka a sdja. Maji vysoky obsah bilkovin,
sacharid (hlavre Skrobu), vidkniny, mineralnich latek (draslik, wép, vitamini B, E,
provitaminu A a lecitinu. Obsahuji veitdim mnozstvi oligosacharidy, kteréugpbuji
nadymani.

Bilkoviny z cizrny zasobuji &glo esencialnimi aminokyselinami. Cizrna obsahuje
velké mnoZstvi bilkovin a slozitych sachdridteré pechazeji do krve pozvolna, a proto
lépe zasyti. Vysoky podil vlidkniny vaze véestech pebyte&ny cholesterol a tim snizuje
jeho hladinu. Cizrna je bohatym zdrojéysinu, jehoz pravidelny fisun ma velky vyznam
hlavre u céti. Jeho nedostatekrhe zpisobit poruchy dstu a oslabeni imunity. ,Cizrna
napomaha zmigmi problénii spojenych sigdmenstrugnim syndromem a ifpdchazi
rakovirg prsu.“ (Haighova, 2007, s. 86)

Cotka ma vysoky obsah vitaminu B, povzbuzuje kompletitkdvou vynénu,
¢imz dochazi k lepSimu zasobovani mozku a thelvtomu napoméaha i lecitin, ktery

se da oznat jako ¢ist4 vyZiva pro nervy.

7.7 Obilniny
Spoteba obilovin je u nas ve srovnani s jinymi statydadoré drovni, jak uvadi
Hruby (1997, s. 53%ini 115 kg na osobu a rok.

Obilniny se zpracovavaji na mouku, ktera se semelern obili. ,Nejmé#a jsou
vymleté tzv. celozrnné mouky, kterych se vymelel@6 g obili az 94 g a v nichZigtava
vysoky obsah hrubych olialProtoze nejvice vitamiin mineralnich latek a hrubé viakniny
obsahuji pré¥ obaly zrn, je celozrnna mouka nejzdijdV a dnes se hajruziva k vyroks
celozrnného peiva.” (Kernova, 2007, s. 37) Z vyzivového hlediskavjgodrejSi peivo

tmavé, proto bychom &i kupovat tmavy chléb, celozrnny chléb, grahamaveelozrnné
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rohliky a sétlému pe&ivu - tukovym rohlikim nebo toastovému chlebu bychom s#éim

vyhybat.

PSentné otruby jsou odstraéné obalové vrstvy zrna s &kiem. Vhodné je,
abychom je fidavali do mouky na geni pe&iva, do sndsi na zapékani, duseni nebo jako
misli do jogunh. Otruby maji vysoky obsah vlakniny, proto jsouoghym lékem f
strevnich problémech. ,Roz®iny, ale chybny nézor je, Ze pSaw otruby jsou drsné,
a proto fisobi drazdi¥ na steva. Tento nazor se da snadno vyvratit. R&enizrno
obsahuje 2,5 % nestravitelné celulézy, coz je et jablka (3,6 %), hrozny (7 %) nebo
maliny (6,7 %).“ (Sharon, 1994, s. 86)

Kernova (2007, s. 36) ve své publikaci ame i nepravou obilnintamarant
(laskavec) ktera obsahuje mnohem vice bilkovin, tuk vlakniny nez ostatni obilniny.
Vyrobené péivo ma nahéklou chu’ a neobsahuje lepek, tudiz je vhodiiéhezlepkové
diett pro celiaky. Obsah lysinu je u amarantové moukwgététrojnasobny nez u mouky
pSenéné. Amarant je vhodny pra:ti i starSi osoby, protoZe obsahuje aminokysekbera
podporuje tvorbu a regeneraci mozkovych &ua dusevni vyvoj déte. Také pozitiva
ovliviiuje latkovou vymdnu. Vyuziva se b 1é¢bé zacpy a je vyborny jako prevence
rakoviny tlustého geva a konéniku. Ridavek amarantu v redékich dietach je vhodny.
ZlepSuje kvalitu podavané bilkoviny &tpm neobsahuje nasycené tuky. Amarant je
mnohdy sodasti d¢tské vyzivy a vyzivy pro sportovce a pro populachronickém stresu.
Je vhodny pro osoby s poruchou traveni, jec&sti diety pro snizeni cholesterolu,
reduknich diet, ale i alternativnich rezimstravovani, ndp vegetariani, vegani,
makrobiotici. ,SloZeni Skrobu umadje pidat amaranth do diety paciént s cukrovkou,
neba’ vstebavani slozenych cukije velmi pomalé a hladina krevniho cukru tak gén
kolis4, coz je pro pacienty vyhodné.” (Kohout, R&dva, 2000, s. 6) Bilkovina amarantu
ma slozeni, které jak zinije Kohout a Pawkova (2000, s. 7), nevyvolava talstou
alergickou reakci, jak tomu e byt u jinych bilkovin. Rdani amarantu je vhodné
u paciend s potravinovou alergii.

V posledni dob je velmi popularni a z vyzivového hlediska vhodw@nzumace
ovesnych vi@gek. Pokrmy z nich jsou zndmykgdevSim jako musli a jsou vyhledavanou
potravou k snidani. Maji vysoky obsah vlakniny tamini. Méli bychom si davat pozor
na konzumaci musli ve fordnty¢inek a ochucenych stsi. Jsou energeticky vydatné

a obsahuji hodncukru.
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,VSeobecna obliba gmyslow vyrabinych obilninovych snidani se datuje od roku
1899, kdy doktor John Harvey Kellogg vymyslel kiikné lupinky. Dnes maluku#iéné
lupinky a vSechny podobné variace ndr@dni obilniny — kukiéi¢né, pSeriné, ovesné,
ryzové nebo otrubové — stale stejny ukol: zajsairt do noveho dne s dostatkem vilakniny
a bez zbyténych tuki. (Clasem a McWhirter, 1998, s. 208)

Kuku Fiéna zrnka obsahuji vitamin C, kyselinu listovou, vitaminyugkny B a jsou
zdrojem vlakniny (Haighova, 2007, s. 81).

Traveni a veebavani ovesného Skrobu probiha pomalu, praigenbyt ovesna
kaSezdrojem dlouho a rovno¥mé se uvohujici energie.

Spalda je druh p3enice. Obsahuje vysoky podil bilkovirt @), kvalitni tuk
s vysokym obsahem nenasycenych mastnych kysebn262, sacharidy (68 %), mineraly
(hoicik, vapnik, draslik, fosfor, zinek) a vitaminy skup B. Podporuje traveni arsvni
peristaltiku. Spaldl se gipisuji pozitivni &inky na stimulaci imunitniho systému, ceni
se jeji lehka stravitelnost a vhodnost k@ceni rekterych alergii a jeji vliv na nervovou
soustavu.

Vhodné je, abychom davalém k olgdu celozrnnou ryzi Natural, ta obsahuje
vice vlakniny, drasliku, fosforu a vitaniimez bila loupana ryze.

Pohanka obsahuje pr@lovéka dilezité mineraly, vitaminy (B By, niacin, E, C)
a vlakninu. Brani tvor® krevnich srazenin a stimulujecigek vitaminu C. Pohanka
obsahuje velkého mnoZstvi zinku, ktery je pro naleaty predevSim v zimnim obdobi
(www.zdrava-vyziva.net ) Pohanka se pouZiva k dksmkx organizmu, dale obsahuje
rutin, ktery je vhodny pro pruznost a pevnost célrstn. Plodina je dinnou latkou proti
viram zpisobujicim opary.

Osoby trpici celiakiii, jak upoziumje ve své publikaci Clasen a McWhirter (1998,

s. 210), by se ty vyhybat j&menu, Zitu, ovsu a pSenici, protoZe obsahuiji lepek.

7.8 OFechy, semena a oleje

VlaSské dechy prospivaji mozkovécinnosti, zlepSuji astma a podporuji
peristaltiku stev. Olej, ktery se z nich lisuje, je zdrojem nemasych mastnych kyselin.
Jak uvadi Haighova (2007, s. 63), v ramci prevempehom si ndli denné doprat pst
vlaSskych eech.
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Slunegnicova semenaobsahuiji vitaminy, mineraly, bilkoviny, ale i tukgemena
obsahuji h#ik, ktery ma pozitivni vliv na obranyschopnost organu a zinek, ktery
pusobi protiviro¥. Skupina vitaminu B pomaha proti stresu a vitamije dilezity pro

zdravou plé.

,Dynova semenajsou zdrojem omega-3 a omega-6 nenasycenych mastnyc
kyselin. Posiluji imunitu, prospivaji pokozce a potlji srazlivost krve, peristaltikuist/
a cinnost nervové soustavy.” (Haighova, 2007, s. 7dné&na snizuji hladinu cukru v krvi

a obsahuji bilkoviny.

Sezamovéa seminkamohou vegetaridam nahradit maso, obsahuji velké mnozZstvi
bilkovin. Seminka slouZzi jako I€k proti chorobaw, sliznice, Kize, nehi a vlasi, protoze

obsahuji velké mnozstvi karotenuféi&u, vapniku a zinku.

Para orechy obsahuji mnoho antioxidantu selenu, ktery povzjmiziinnost
protilatek imunitniho systému, dale obsahuje mneit@minu E, ktery je velmi dobrym
posilovaem obranyschopnosti.r€chy obsahuji hoik, Zelezo, omega-6 mastné kyseliny,

tlumi zargty, zlepsSuji peristaltiku gtv a stav pokozky (Haighova, 2007, s. 67).

KeSu arechy maji vysoky obsah bilkovin a snadno zazenou hlbdsahuji
nenasycené mastné kyseliny, beta karoten a stqpokg, dilezité pro dobrou funkci®,

sliznic a Kize.

Olej z pSen&nych kli¢ka by meél uzivat kazdy. Dnesni strava neposkytuje dostatek
za studena lisovanych olejkteré jsou pdebné pro naselb. ,Uginky oleje z pSernich
Klicki jsou mnohem &S3i, nez dinky vlocek z pSenrinich klicka. V oleji je WwtSi
koncentrace aktivnich Zivin, jako je octacosanolitamin E. Navic vloky prfichazeji
béhem skladovani a pouzivani do styku se vzducheiz@sobuje Zluknuti jejich oléj”
(Sharon, 1994, s. 78)

Ve slunefnicovém oleji je vysoka koncentrace nenasycenych esencialnich
mastnych kyselin. Tyto kyseliny podle Sharona (199479) pomahajiclu k spravnému
vyuziti tuka. Na doplgni vyZivy jsou doporéovany de IZicky semen denf
a to i @i redukeni dieg€. Obsah bilkovin ve slugaicovych semenech je podle Ministerstva

zenedélstvi USA téntr tak vysoky, jako v hazim mase a vyssi, nez v jinych semenech.
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7.9 Maso

Pri sestavovani &ského jidelniku bychom do & méli zarazovat spiSe maso
kureci a kruti nez maso viEwé, které obsahujeétsi mnozstvi tuku. Jenzeétdky
organismus péebuje ollas i masocervené, nejlépe libové h&xi nebo teleci, které

obsahuje hodnZeleza. Také bychom neéidétem davat fliS korenétna masa.

K drabezimu masuiadime kufata, domaci kachny, kity, husy, krocany
aperliéky. VSechny druhy maji vysoky obsah bilkovin, vitatnfiady B a zinek. Kteci
a kmti jatra jsou zdrojem vitaminu A a vitaminui,B DribeZz nezvySuje hladinu
cholesterolu v krvi, protozeétSina tvdi nenasycené tuky. Kachna a husa jsaméuy ale
kure a kita bez KZze ma nizky obsah tuku, jen kolem 5 % (Clasem a Kicéf, 1998,
s. 86). Pro vSechny Zeny uzivajici antikoncepcivignamny i obsah vitaminu ¢B
(predevSim v kiecich prsikach). Jak piSe Schlett (2008, s. 177), hormoréky proti
ot¢hotreni zvySuji potebu tohoto vitaminu. Vhodné je konzumovat horkoapisi
polévku, uznavanou na celémeégvjako osedceny domaci progtdek na povzbuzeni chuti

k jidlu a je vhodna takéfpprvnich giznacich nachlazeni

Jehnééi maso s fazolkami je dokonalou kombinaci z&&nych a rostlinnych
bilkovin: tlo tak ziska vSechny atezité stavebni materialy. ,Sgeba jehsciho masa je
u nés velmi nizka. Z celkové spelby 80,5 kg na osobuiipadad na jehti maso jen
necelych 200 g. Jedna 100 g porce §hRkyty pokryje u dos@ého ¢loveéka takka celou
denni spatbu vitaminu By, ktery je spoléné s kyselinou listovou a Zelezem nezbytny
k tvorke ¢ervenych krvinek.” (Schlett, 2008, s. 179)

Hovézi masoma vysoky obsah Zeleza, ktery je vhodibgdevsim pro Zenghotné
i kojici, pro malé d&ti a vrcholové sportovce u nichZ je sfatia této mineralni latky vyssi.
Dostatek Zeleza by #y mit hlavre divky, u nichZz dochazi vliivem menstruace ke ziréta

krve.

7.10 DalSi specialni produkty a dopiky vyzivy

Lecitin ovliviuje metabolismus tuk jejich odbourdvani a napomaha hubnuti.
Pomaha nervovym likdm odolavat strésn, podporuje imunitni systém, zlepSuje

vstrebavani vapniku, hojeni ran, zlepSuje péam weni, zasobuje hbiky kyslikem. Lecitin
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ma dobrou posst jako ,potrava pro mozek” (Sharon, 1994, s. i)nedavném vyzkumu
bylo dano za pravdu studém, ktei uZivaji lecitin ged zkouSkami k posileni pain

a efektivniho studia. Degnnam posté& jako nejzakladgsSi prevence, jak piSe ve své
publikaci Fdt (2005, s. 251), 3-4 g lecitinu.

»SVeétova zdravotnicka organizace ozoge mikrag‘asy za potravinu budoucnosti.
Nabizeji se v prodejnach zdravé vyzivy jako potmavy doplrek ve forme praski, kapsli
nebo tablet. P&t k nim i sladkovodnirasa chlorella s vysokym obsahem vitantin
stopovych prvit a aminokyselinRasy jsou vynikajici alternativou pro ty, kdo nemaji
v oblib¢ (morské) ryby. Dodavaji totizélu jod, ¢imz zamezuji zs&tSeni Stitné zlazy.”
(Schlett, 2008, s. 89)

Kelp (morska rasa)dodava stitné zlaze jod a tim zrychluje metabalsncoz ma
kladny vliv na gemeénu potravy na energii. Pokud je prasek z kelpu p@unzjako kaent,
dodava 10x vice jodu nez jodidovand. ¢Muze dokonce nahraddi doplnit jodidovanou

sul pii 1é¢bé a prevenci strumy (Sharon, 1994, s. 80).

~Jen na spravném davkovani zalezi, zda se lek ngmiov jed.” Tento Paracels
vyrok plati i prosal. Je Zivotg dilezita, ale pesto bychom s ni & Sefit, jak uvadi
Schlett (2008, s. 210).

Lzickamelasyobsahuje tolik vapniku, jako jedna sklenice mlakalik Zelezgako
9 vajec. Je jednou ze dvou potravin, které obsahujiwulzen-faktor, ktery chranirgd
ztuhnutim zagsti, svalovou dystrofii a arthritidou. Tou druhootravinou je ¢erstva,
nepasterovana smetana. Sharon (1994, s. 73) veuiNi&aci zdiraziuje, Ze kdybychom
dali na radu Iékd, kteri se zabyvaji vyzivou, sklenka s melasou by stalkardém stole,
aby melasa mohla byt uzivana pravidgkko sladidlo nebo pomazanka. Melas&mbyt
konzumovéna iimo, bez Uprav, v mnozstvi 1-3 dky denr¢, coZ je dostatma davka.

Pro cti stai polovina.

Po konzumackakaa nas nic nedokaze rychle vyveést z miry.ciy prasek je totiz
vynikajicim palivem pro nervy a srdce. Stejak i ¢okolada. Jevhodné vybirat podle
obsahu kakaa, tedy alesp@d0 %, protoZe miva mércukru a tuku neZokolada mléna,
kterd mé glykemicky index 49, H@ 70%c¢okolada ma Gl pouze 22. d6kolact najdeme
flavonoidy a polyfenoly, latky s antioxidaim (Einkem, které fisobi giznivé na stav cév,

dale hdacik, ktery pisobi na funkci mozku. V kakaovych bobech je obsargptofan
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jehoz gemegnou vznika serotonin, coZ je tzv. hormon dobré awalevww.zijzdrave.cz).
Détem dopejme radji kosticku kvalitni ¢okolady, nez celou tabulku neiéé.

Schlett (2008, s. 212) ve své knize #nje, ze vCeské republice se spebuje
zarok asi 0,4 - 0,6 kgnedu na jednoho obyvatele, coz je zhrulikkrat mére nez

ve vysglych evropskych zemich.

Koenzym Q10 pati do skupiny ubichinol Vyskytuji se v potravinach
Zivocisného fivodu, v rybach — makrele, lososu, sardinkach, whiow mase, vi@Sich
a miznych druzich zeleniny, kde je zvi&3tohatym zdrojem Spenat. ,Slouzi jako zdroj
doplkové energie. Je proto vhodny pro sportovce a oseyonavajici fyzicky
namahavou praci, nebgejich svaly vyzaduji Si mnozstvi tohoto koenzymu.” (Blatna,
2005, s. 21)

7.11 Bio vyrobky

VySSi cena placena za biopotraviny je v podspiitspivkem k ochra#é Zivotniho
prostedi. Produkty ekologického zenglstvi a biopotraviny se ¢eské republice oziaji
c¢eskym logem BIO s malym napisem produkt ekologickekngdélstvi. Logu se také
n¢kdy fika biozebra. ,Biopotraviny nesiji byt vyrobeny (produkovany) za pomoci hnojiv
mineralniho fvodu, hormoa, pesticidi ¢i geneticky zménénych organizmi. Nemohou
obsahovat fidatné latky pouzivané v potravisévi.“ (Kernova, 2007, s. 68)

Biopotraviny jsou ZivéiSného i rostlinného gvodu. Podle Rhy a Poledneho
(2009, s. 48), mohou byt bioproduktem obilovinylenéna, ovoce, vejce i Ziva zZaia.
Bioproduktem je pSenice a biopotravinou je chléni zvyrobeny. Produkty, které
si vypéstujeme na naSi zahkadelze povaZzovat na biopotraviny. Kernova (200765.
upozonuje na to, Ze pokud je na vyrobku napsané: ekobekolight produkt, vyrobeno

v souladu s Zivotnim prastdim, ekologicka potravina, nejedna se o bio vykobe

Nevyhoda, kterou bychom mohli na biopotravinachémglje jejich vzhled, ktery
neni tak pkny jak u EZnych potravin. Jablka nejsou tak lesklauzau absence
voskovani. Bioprodukty jsou jen v nepatrném mndzsmneisttny nedovolenymi
pomocnymi latkami. B vyrobé &'av se nepouzivaji koncentraty, tudiz si ponechasagi
piirodni vlastnosti. DalSi vyhodou biopotravin je, @ejsou undle barveny a nejsou
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aromatizovany. Pavelkova (2007, s. 2) uvadi, Zze Bydbky jsou vyZivijsi. Biomléko
obsahuje vice omega-3 mastnych kyselin, bioovod#soaelenina obsahuje vice latek
vyznamnych pro lidské zdravi. Pokusy s jablky peaty, Ze jablka z EZ obsahovala
0 32 % vice fosforu, 0 9 % vice vlakniny, o 19 %sevifenolickych latek (forodnich
antioxidanti)). Biobrambory obsahuji vice vitaminu C. , Listowéozelenina obsahuje
0 10 % - 40 % ménhdustnani.“ (Pavelkova, 2007, s. 3)

Biopotraviny si nizeme koupit v obchodech se zdravou vyZivou, v supetetech
nebo na internetu. V Olomouckém kraji se nachazi K&mennych prodejen
s biopotravinami. ,Biopotraviny si podle imkumu kupuji pravidektii procentaCechi.
V roce 2005 se (Ceské republice prodavalo asi 2000 drubiopotravin a Cesi
za re utratili 350 miliora korun, o rok pozgi uz vice nez 700 miliolh Presto ptimérny
Cech utrati za biopotraviny mémez ostatni Evropané - zhruba 30 korun za rokynzat
RakuSan 800 korun. Podle docenta Pavla Kohout@éopetbaviny staly médou a majdu
nadSenych fiznivci. Jist biopotraviny je "in" a kdo je neji, Skodj sazn&uji reklamy.
"Pii sprdvné skladb jidelnicku jsou zdravi prosg$né i kzné potraviny," zdraznil

Kohout.” (www.forsapi.cz)

.Zakladem zdravi je pestra a vyvazena strava ajefno, zda obsahuje

biopotraviny, nebo tydZné. »Bio« totizZ neznamena »zdravy«.” (www.forsagi.

Protipélem k biopotravinam jsou geneticky modifikoé potraviny, kde
se ke getim jednoho organizmufipoji geny jiného a vznikne druh, ktery je nejlepsi
vysledkem obou. Plodiny jsou odolné proti nemocgkigicam, obsahuji vice progpnych

latek a nejsou tak n&fé na podminky, kde rostou.
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PRAKTICKA CAST

8 METODIKA PRACE

8.1 Charakteristika a popis zkoumaného souboru

Vyzkum se uskutmil v obdobi od fijna do listopadu 2009. Byl zaien
na stravovaci zvyklosti zék2. stupg zakladni Skoly. Hlavnim cilem zkoumani bylo
zjistit, jaké maji sotasni Zaci 2. stugnZS stravovaci zvyklosti a zda do svého jidedni
zarazuji zdravé, moderni potraviny, které prospivejich zdravi. Vyzkum se uskuteil
na Realném gymnaziu a zakladni Skolésta Prosijova. Realné gymnazium a zakladni
Skola existuje od Skolniho roku 1992/93, sidli kelSi budoe, ktera byla postavena
v roce 1974 a slouZila jako z&kladni Skola. Spekyiin znakem Skoly je spojeni zakladni
a stedni skoly do jednoho fugkiho organismu, do jednoho pravniho subjektu. Zfikila
Skola je Uplna zakladni Skola s 9 postupnyniniky, v kazdém réniku jsou d¥ paralelni
téidy. V sokasné dob ji navsevuje kolem 500 zak Realné gymnaziumigpima ke studiu

Z&ky ze sedmyclhitl na Sestileté studium a Zaky z devatyah mnactyileté studium.

Zakladni Skola nafklad nabizi:naranou vyuku, patelské prosedi, p€i o zaky
se specialnimi vz#avacimi potebami, logopedickou & grafomotoricky kurz pro
budouci priatky, ozdravné pobyty na |. stupni, Iys&y vycvik pro Zaky 7. itd,
nadstandardni gé o zaky 9. rénika pri volbé povolani, velké mnozstvi zajmovych

krouzkii (www.rg.prostejov.cz).

Stravovani zak a student zaji¥'uje Skolni jidelna s kapacitou 1 000 stravnik
Pro zaky |. stuphZS je zizena $kolni druzina.

Do vSech prostor Skoly je zabeZpabezbariérovy fistup(www.rg.prostejov.cz).
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8.2 Vybér respondenti

Po dohod s jednotlivymi vygujicimi byl ve tidach, které jsme &i moznost Wit
na praxi v hodinach rodinné vychovy, rozdan dotazZékim bylo sdleno, za jakym
Gcelem se vyzkum uskutsuje, byli také ujidni, Ze vyzkum je zcela anonymni a ziskané
Gdaje budou slouzit pro zpracovani diplomové praake i k prevenci a naprav
nevhodnych stravovacich zvyklosti. Po absolvovaedagogickeé fakulty Univerzity
Palackého v Olomouci bychom ¢htna zmirgné Skole vydovat a vysledky, které byly
z dotaznik zjisttny, mohou byt pouzity také ktomu, aby Z&ci v ihédh rodinné

vychovy byli vice informovani o zdrave vy#iv

Vyzkumu se @astnili Z&ci 6. A, 6. B, 8. A, 8. B, 9. A a 9. Belkem 138
responderit. Ztoho bylo 66 divek a 72 chlapcPaet vSech Zak ve ftidach je
nasledujici: 6. A - 30, 6. B - 29, 8. A - 23, 8-R7, 9. A - 23, 9. B — 27. NaSeho i&eti
se &astnil nasledujici peet student: 6. fida — 51, 8.fida — 45, 9.ifda - 42. Analyzy
pomoci dotazniku se Zastnili respondenti veéku 11 - 15 let. Z celkového pu 138
dotazovanych¢inili dévéata 47,8 % a chlapci 52,2 %. Celkovy wkovy primer

responderii byl 13 let.

Vzhledem k oba¥ z tzv. ,Umrtnosti“ — péet nevracenych vyptmych dotaznik,
byl Zakim rozdan dotaznik v hodirrodinné vychovy a bylo jim steno, Ze na vypkni
maji celou jednu vytovaci hodinu. Bylo tak dinéno i z divodu, aby slabsi a mén
rozhodni Zaci nebyli stresovani tim, Ze nestihnauotézky odpoddét a proto budou
odpovidat ledabyle a dotaznik nebude vyplnvérohodré a Uplre. Pred rozdanim
dotazniki byli studenti upozorni na vSechny podstatné skiresti, které s vypknim
souvisi. Po rozdani dotaziiikbyli Zaci ot upozorgni na pravidla vyplovani.
Pred zahajenim samotné prace bylo zkontrolovano, VA&izhni vSe spravn pochopili.
Zakam bylo také sdeno, aby se vifjpad nejasnosti nebo jakychkoliv otazek nebali
zeptat. Bhem vyphovani dotaznik byla piibézné provadna kontrola ve ifd¢, aby
se i bojacni Zaci thi moznost, v pipact nejasnosti, zeptat, kdyZ byélinobavy gihlasit
se ffed celouttidou, a doslo by tedy k tomu, Ze by byl dotaznikla§n zbyt&né Spatr.

Respondenti nechali po vygimi dotaznik lezet na lavici. Jednotlivi Zaci bytiejiti a bylo
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zkontrolovano, zda je na vSechny otazky odzewno podle pokyin V opaném gFipads
&k musel odpayd’ doplnit.

8.3 Popis uzitych vyzkumnych metod

Dotaznik stravovacich zvyklosti 2aR. stup® zakladni Skoly byl sestaven tak, aby
zachytil dilezité informace tykajici se stravovani SkdlakDotaznik je velice
frekventovana vyzkumna metoda¢ema k ziskavani dat od velkéhatporesponderit Je
to zpisob pisemného kladeni otdzek a ziskavani pisemogpbwdi. V dotazniku jsou
obsazeny fedem pipravené otazky, na které dotazovani odpovidagmis. (Chraska,
2007, s. 163). # vytvéreni dotazniku jsme postupovali s ohledem Fedem stanovené

cile vyzkumu.

Respondenti ®li za Ukol podle svého uvazeni prawtizodpoedét 28 otdzek
které zjiuji, jaké maji Zaci stravovaci zvyklosti a zda kamziji moderni potraviny.
Odpowdi Zaci vypisovali na samostatny zaznamovy arclazikt byly voleny tak, aby
se typ otazek neopakoval a smysldplm sebe navazoval. Zaci odpovidali na otazky
uzawené (vybirali z konkrétni nabidky odpml), ale i otevené, které byly zvoleny

u dvou otazek.

Uvod dotazniku tvlly dvé otazky — ¥k a pohlavi jedince. Zbylé otazky se jiz
tykaly stravovacich zvyklosti.

Dotaznik nam zobrazuferiloha 15.

8.4 Statické zpracovani prace

Vysledky byly zpracovany formou tabulek a grafprogramu Word.
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9 VYSLEDKY A DISKUZE

Dotazniky byly po vyhodnoceni roddny i podle ¥ku a pohlavi jedince. Z#k
kterym bylo 11 let bylo 21, z toho 13 divek a 8agidi, 12 let — 30 Zak z toho 15 divek
a 15 chlapé, 13 let — 26 zak z toho 14 divek a 12 chlajpcl4 let — 39 Zak z toho 17
divek a 22 chlapg 15 let — 22 zak z toho 7 divek a 15 chlajpc

V kapitole stravovaci zvyklosti se budeme zabywealnptlivymi otazkami dotazniku
a jejich vyhodnocenim. Zafili jsme se na stravovaci rezim, na preferovanditiey,
obvyklé, ale i moderni, ménfrekventované potraviny konzumovanétrdi starSiho
Skolniho wku. Otazky budeme vyhodnocovat od vSech respofidanpodle pohlavi
dotazovanych. Prorphlednost jsme vytwdi tabulky a grafy na zaklagtoho, zda- li jsou

dotazovani chlapci nebo divky.

9.1 Stravovaci zvyklosti

V prvni otdzce nas zajimalo, kolikrat dénraci jedi. Je @ezité volit nejen spravnou
skladbu jidelniku, ale jist pravideky abychom zajistili rovnogrné rozvrstveni fijmu
energie Bhem celého dne. Vijpac, Ze jime jen 1 — 2 krat defijnorganizmus nema
dostatek energie, $éts ni na ,horSicasy”, a to potom iiize vést k tloustnuti. V naSem
piipadt se timto zpsobem stravuj®,9 % vSech dotazovanycBkolaki. Chlapci jsou
v tomto gipad zodpowdrejSi. Ani jeden ze 72 dotazovanych neuvedl, Ze dyjgn 1 — 2
krat deng. V pripact divek takto odpasdélo 6 % tedy 4 divky z 66 dotazovanyckiviat.
DalSi zjis&né informace ndm zobrazujabulka 1 aGraf 1. Vidime, Ze nej#tsSi paet
déti ji 3-4 krat dena. U divek je to50 %, tedy 33 respondeita u chlapg 56,9 %, 41
responderit. Celkem 74 respondant53,6 % ji 3-4 deng. Www.vyziva.cz doportuje,
aby dti jedly 5-6 krat den& Z grafu vidime, Ze toto dopafeni dodrzujes1 responderit
ze 138 24 divek z 66 27 chlapdi ze 72. Celko¥ vice nez polovina respondénb3,6 %.
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Tabulka 1: Kolikrat denné jis

1-2x | 3-4x 5-6X Vicekrat| Poget
Divky 6% | 50% | 36,4% 7,6% 66
Chlapci| 0% | 56,9 % 37,5%| 5,6% 72
Celkem | 2,9 %| 53,6 %| 36,9 %| 6,6 % 138

Graf 1: Kolikrat denn é jis
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Déti by nengly na snidani nikdy zapominat. Snidapomaha zvladat fyzické
naroky, ale zvysSuje i schopnost koncentrace pozbrncoz je pro Skolaky obzviés
dulezité. \EtSina dti nema na snidani ctitani ¢as. CEti bychom nendli do jidla nutit.
Z dotazniku vyplyva, 2e50 % déti negasgji snida obloZzené ges/o. Na druhém mist
negasgji konzumuji ceredlie s md@ym vyrobkem, coz shledavame prostaky
organizmus vhodné. Grafu 2 dale niizeme vyist, Ze pouze9 divek a 10 chlapa
nesnida. Celkenl3,7 % responderit nesnida. Otazkouugtava, zda Zzaci nesnidaji

z ¢asovych dvodi nebo zda nemaji na snidani ¢hu

Tabulka 2: Co nejéastji doma snidas

Petivo Sladké Cereadlie Ovoce Nesnidam| Pocet

S maslem, pecivo s ml&nym napr-.

syrem, Sunkou | napr. vyrobkem banan,

nebo koblihu, jablko

marmeladou Satatek
Divky 40,9 % 13,6 % 28,8 % 3,1% 13,6 9 66
Chlapci 58,3 % 8,3 % 18,1 % 1,4 % 13,99 72
Celkem 50 % 10,9 % 23,2 % 2,2 % 13,7 9 138
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Graf 2: Co nejéastji doma snidas
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a olzdem si ¢lo Zada své&nu. V disledku vynechavéani dopolednich jidel majfi détSi
hlad u olddaci vecere. ZGrafu 3 Ize vyist, Ze situace u dotazovanyckticheni nikterak
alarmuijici.73,2 % vSech dotazovanych stiacoz shledavame jako velmi pozitivni.deo
responderit, kteri svai nékdy — 19,6 % je vySSi ®#Z tch, kt&i nesvai vibec -7,2 %.
9,7 % chlapd, tedy7 dotazovanych ze 7247 % divek, tedy3 dotazované ze 66 nesva

Tato skuténost je patSujici.

Tabulka 3: Svatis ve Skole

Ano Ne Nekdy | Podet

Divky | 65,2 %)| 4,7 %| 30,1 %| 66

Chlapci | 80,6 %| 9,7 %| 9,7 % 72

Celkem | 73,2 %| 7,2 %| 19,6 %| 138

Graf 3: Svatis ve Skole
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DalSim ukolem bylo zjistit, jaké potraviny Zaci véde sv&iné. ,Zakladem zdravé

Skolni svainy by mglo byt peivo, pro starSi &i celozrnné, namazané margarinem

a oblozené tvrdym syrem nebo Sunkou. Vhodnou vemiaje také naifiklad jogurt nebo

jogurtovy napoj s pgvem i ceredliemi a okas nelze namitat nic ani proti sladké vagant

nejlépe domacim kotam.“ (www.vyzivadeti.cz). Jednou z rejsgjSich stravovacich

chyb pozorovanych u Skolake nedostatekerstvého ovoce a zelening Grafu 4 je

vidét, Ze hlavni sloZzkou s¥ay Zaki je, jak dopordauje i Ruskova (www.vyzivadeti.cz),

oblozené pé&vo, které ma ke swin¢ 76,8 % responderit. Zde se nabizi dalSi otazka, zda

pe&sivo, které Zaci konzumuji ke stiaé je celozrnné nebo bil@vSem zji&ni, Ze miény

vyrobek konzumuje ke sweé pouhych4,6 % divek a0 % chlapd neni nikterak

potsujici. Domnivame se, Ze tato skunest je zfisobena obtiZznostiignosu mlénych

vyrobki, kde hrozi prasknuti vyrobku. Automat na énié vyrobky se ve Skole nenachazi,

ale 3kolni bufet nabizi ke koupi jak jogurty, tathacena mléka. Zaci by v kazdéiipad

meli v tomto obdobi vyvoje dbat na to, abylindostatény piisun vapniku. Je mozné,

Ze ctti dostavaji penize, aby si swau koupili ve Skolnim bufetu, ale r&dnez ml&ny

vyrobek si koupi sladkost. Tahle otazka nebyla taroiku poloZena. Zajimave je z{§ist,

2e13,6 % (9) divek a pouhych,4 % (1) chlapé konzumuje ke swané negastji ovoce

nebo zeleninu. Celkem tedy j@R2 % dotazovanych. | Poradenské centrum Vyzieti d

(www.vyzivadeti.cz) udava, Ze pouze 10 9%tidnosi ke swvéin¢ pravideld ovoce

a zeleninu. P&et ckti, které svai sladké p&ivo nebo susSenku je 4,4 % vysSi nez dch,

co jedi ovoce nebo zeleninu.

Tabulka 4: Co nej¢asté]i svacis

ObloZené pgivo Sladké Ovoce Mléény Stiidam | Pocet

napr. sunkou, pecivo nebo vyrobek to

syrem nebo nebo zeleninu | napr.

marmeladou susenku jogurt
Divky 65,1 % 13,6 % 13,6 % 4,6 % 3,1% 66
Chlapci 87,5 % 9,7 % 1,4 % 0 % 1,4 % 72
Celkem 76,8 % 11,6 % 7,2 % 2,2 % 2,2 % 138
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Graf 4: Co nejéastéji svacis
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Pata otazka #ta za ukol odhalit, zda Zaci éflvaji ve Skolni jidel&d nebo davaji
piednost domacim @dum. ZjisStné udaje ndm zobrazujgraf 5. VétSina Zak navstvuje
Skolni jidelnu. Timto zjpsobem odposdélo 72,5 % responderit DalSich 24,5 %
odpovédélo, Zze olkdvaji doma a2,9 % dotazovanych neahlva vibec. Skola, kde byl
vyzkum provadn ma svoji Skolni jidelnu, ipdpokladame tedy, Ze i z tohagawadu je
navstvnost Zzak pomerne velka. Pdet divek a chlapc ktei neokédvaji se zasadmelisi,
pohybuje se kolen8 %. TomeSova (www.vyzivadeti.cz) uvadi, Zzéhbm dne mé& byt
strava rozloZzena na 5-6 dennich daveak¢gmz hlavni jsou 3 &Si jidla (snida& obked
aveee) a knim je vhodné dodatiplizné 2 mensi suéinky. VétSinu energetického
piijmu by cti mely ziskat jiz v prvni polovia dne a pomysinym vrcholem by¢émbyt
obed, ktery ma pokryt cca 30-35 % dennihdjmu energie. Z praxe Poradenského centra
Vyziva &ti (www.vyzivadeti.cz) vSak vyplyva, Ze velk&st Skolak obedy uplng
vynechava, nebo voli nevhodna jidlail&itou roli zde hraji titelé a rodée, ktgi by meli

déti informovat o vhodnosti aideZitosti jednotlivych pokrri.

Tabulka 5: Obédvas kEhem tydne ve Skolni jidel®# nebo doma

Doma | Skolni jidelna| Neobédvam | Podet

Divky |18,2% 78,7 % 3,1% 66
Chlapci | 30,6 % 66,7 % 2,7% 72
Celkem | 24,6 % 72,5 % 2,9 % 138
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Graf 5: Obédvas béhem tydne ve Skolni jidel®# nebo doma
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V Sesté otazce dotazniku jsme se ptalitizégka jidla si k obdu vybiraji. Zak, ktei
davaji prednost sladkym afolim, neni mnoho. Udaje nam zobrazujeaf 6. Takto
odpowdélo 2,9 % dotazovanych. Pozitivni bylo i zj&ti, Ze dti nekonzumuji
jednotvarnou stravu. 72 respondent2,9 % pokrmy obnénuje. Rekvapujici bylo
zZjisténi, ze22,5 % dotazovanych ji zeleninové nebo ovocné salatysre@nani sdmi,
co ji masité pokrmy21,7 %, je to o necelél % vice. Je pa@Bujici, Ze Z4ci jedi ovoce
a zeleninu, ale v obdobi vyvoje by¢link obédu konzumovat maso, které obsahuje
plnohodnotné bilkoviny a Zelezo, které je pro zgirdst a vyvoj pateba. ,Krong vapniku
a fosforu (z mlénych vyrobKi) pro rist kosti patebuji fedevsSim divky dostateé
mnoZstvi Zeleza (z masa, \mibsti) a vitaminu B (z masa, vajec, mi@ych vyrobk).“
(www.vyzivadeti.cz) Jak dopotuje TomeSova (www.vyzivadeti.cz),&hbychom nadit
dit¢ jist co nejSirSi Skalu potravin a pokiniz v utlém wku. Pokud rodie chtji, aby
se jejich dti stravovaly zdra¥ a podédome zdrava jidla vyhledavaly, &h by stejné
zédsady dodrzovat sami. dM by také sledovat Skolni jideldk a tomu pak fizptsobit
piipravu veéeie.

Tabulka 6: Jaka jidla si k obédu prevazre vybiras

Sladka | Masita | Salaty (zeleninové nebo ovocné)Stiidam to | Pocet
Divky 1.5% | 10,6 % 25,8 % 62,1 % 66
Chlapci | 42% | 31,9 % 19,4 % 445 % 72
Celkem| 29% | 21,7 % 22,5% 52,9 % 138
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Graf 6: Jaka jidla si k obédu pievazre vybiras
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,Dé&ti by meély k veceti dostat potraviny, které jim v pbchu dne chybBly. Strava

by méla byt ve veéernich hodinach lehce stravitelna, aby organizmoisazil pijatou

energii zpracovat, nez jde dispat.” (www.vyzivadeti.cz) i&Ere by ntla tvait 20 %

doporwené denni davky energie. Vhodnodetepro céti ve veku 10 — 13 let dopotuje

Portal VyZiva dti zapé€ena rajata se syrem, chléb s Ramou a p¥th e wku 13 — 15 let

téstovinovy salat se zeleninou a syrem feta (wwwwadeti.cz). DalSim krokem $eni

bylo tedy zjistit, jaké potraviny Zaci konzumujv&cesi. 44,9 % dotazovanych konzumuje

teplou, masitou w&fi a 0 necelda3 % mére, tedy 42 % dotazovanych miva k e

obloZzené p&vo. KdyZz bychom srovnali divky a chlapce, t4B,9 % divek konzumuje

k veceri nejcastji obloZzené péivo a 55,5 % chlapd@ konzumuje n&jastji teplou veeri.

Z celkového p&tu 138 dotazovanych nesei 2 Zaci, esrji jedna divka a jeden chlapec.

Tabulka 7: Pokud veteris, co mivas k veéeri

ObloZené Néco Teplou | Bezmasé | Salat Nevaelim | Pocet

pexivo sladkého | veteri | jidlo ovocny

napf.syrem, | napy. napr. | napr. nebo

Sunkou livance, | maso a | smazeny | zeleninovy

koblihu, ryzi kvétak

Divky 46,9 % 6,1 % 33,3 % 6,1 % 6,1 % 159 66
Chlapci 37,5% 4,2 % 55,5 % 1,4 % 0% 1,49 72
Celkem 42,0 % 51% 44,9 % 3,6 % 2,9 % 159 13
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Graf 7: Pokud vederisS, co mivas k véeri
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DalSim ukolem dotazniku bylo zjistit, zda Zaci §efdi po veeti néco dalsiho.
V piipact, Ze zéazujeme 2. Wi, méla by tvdit uz jen 5 % denni davky energie. Bylo
vypozorovano, jak je vit v Tabulce 8 Ze v obou dotazovanych skupinach néasleduje
po veeri jeSk dalSi pokrm. Ze 138 dotazovanyd@8 zaki — 42 % konzumuje po e
néco dalSiho. Otazkouigtava, zda dalSi potravina neni nezdravy pamls&ksladky nebo
slany a zda je dodrZzena doba posledni konzumaleedid az ti hodiny ged spankem.
Tyhle otazky v dotazniku polozeny neby$pravnouvolbou druhé veéere by nEl byt
nag. jogurt, tvrdy syr nebo tvaroh, Sunka, kousek zelgmebo méa sladkého ovoce.

Tabulka 8: Jis jeS€ néco po veeri

Ano Ne Nekdy | Pocet

Divky | 33,3 %| 21,2 %| 45,5 %| 66

Chlapci| 50% | 125% 37,5%| 72

Celkem | 42% | 16,7 % 41,3 %) 138
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Graf 8: Ji$ jeS& néco po veeri
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Zajimalo nas, kolik tekutin Zaci na druhém stupakladni Skoly Bhem dne
piijmou. Nevoral (2003, s. 350 ) ve své knize dopoje pro dti od 10 do 13 let fiblizne
2,15 | a pro dti od 13 do 15 let 2,45 | tekutin za deriij@n tekutin ovSem zavisi
na hmotnosti, vySce, fyzické akti#ifedince a dalSich okolnostech.GZafu 9 je patrné,
Ze \#tSina dti behem dne fijme tekutiny v rozsahu 1 — 1,5 |, ted®,6 % responderit.
Mnozstvi 2 | a vice je zastoupef8,2 %, coZz znamena, Z89 respondentu ze 138 plini
doporiené denni mnozstvi. Zabulky 9 Ize také vyist, ze8 Zaki - 5,8 % piijme denr
mére nez 0,5 |, coz je velmi malé mnozstvi. Jak pigmdva (2004, s. 63), nejsi
problém s dodrZzenim pitného rezimu maji @raékéti. Mohou mit horSi Skolni vysledky,

jsou podrazeéné, perspektivimaji wtsi tendenci k onemoéni ledvin a moéovych cest.

Tabulka 9: Kolik tekutin denn & vypijes

Ménénez 0,51/ 0,5-11/1-1,51] 2| avice| Potet
Divky 4,6 % 33,3%| 43,9 % 18,2 % 66
Chlapci 6,9 % 18,1%| 375% 375% 772
Celkem 5,8 % 254%| 40,6% 282 % 138

95



Graf 9: Kolik tekutin denn & vypijes
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V souvislosti s fijmem tekutin nas zajimalo, jaké tekutiny Zaci prajfi. Rijem

tekutin them dne je tlezity, ale pokud by se jednalo éeglazené limonady a energeticke

napoje, mdlo by to negativni dopad na zdravi. Tady bylo nag&teni horSi. Nejvice

responderit 25,3 % pije kthem dne slazené perlivé vody a na druhém &rdsmaci
aiska

(www.zdrava-vyziva.net) uvadi, Zze zaklad kazdéhtnghio rezimu by ma tvait

ovocnhé

gavy

22,5

%.

Alexandra

Moravcova,

obezitolozka

neperlivd voda, nad ostatnimi napoji podavanyréiemmh by rodéie nmeli premyslet.

Pro pitny rezim &ti neni vhodné ani velké mnoZstvi minerélni vodipého cernéhocaje

nebo ¢erné kavy, bylinkové&iaje, které maji vyslovenlécebné dinky, ovocné dzusy

a davy s gidanym cukrem. Perlivé, neperlivé vody a ovocné sgZzyreferuji Zaci

v mnoZstvi okoldl3 %. NejmensSi zastoupenidhnterny¢aj, 5,1 %, coz bychom hodnotili

pozitivre.

Tabulka 10: Jaky druh tekutin pijeS béhem dne

Ovocny | Cerny | Ovocny | Neperliva | Perliva | Slazena | Doméci | Potet
¢aj ¢aj dzus vodu voda perliva | ovocna
voda Stava
Divky 6,1% | 7,6%| 13,6% 10,6 % 16,7% 257(% 19,71% 66
Chlapci| 83% | 2,8%| 12,5% 18,1 % 8,3 % 25 %0 25 % 72
Celkem| 7,2% | 51%| 13,1% 145%| 123% 253/% 225% 138
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Graf 10: Jaky druh tekutin pijeS béhem dne
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Preferované napoje

Vzhledem ktomu, Ze &Sina dti ma rado sladké pokrmy, dalSi otdzka byla
zangiena na to, zda si tekutiny sladi. ,Piti sladkychpaja je velky neSvar. ¥Sinou
si viilbec neuedomime, Ze détnejen zizé zaZzene, ale ziska tolik energie z cukru, Ze pak
odmita hlavni jidlo." (Gregora, 2004, s. 64) Spba cukru se zvySila dvacetkrat.
To s sebou iinasi nejtizrejSi zdravotni problémy. Jak jeGrafu 11 patrné, nadpoloni
vétSina dti si tekutiny pislazuje, pesrgji celych 61,6 % cukrem. Medem, ktery je
ve srovnani s cukrem mnohem vh&g@in sladi23,9 %. Med ale obsahuje i stopy pylu,
proto mize byt pro alergiky nevhodny. Wtll se objevilo i slazeni udtym sladidlem,
ato u5 dotazovanych 3,6 %. Pro k&Zné uziti pro &t nejsou idedlni. Uia sladidla
nejsou vhodn& ani proct trpici cukrovkou. P&et respondeiit ktei nepouZzivaji Zadné

sladidla se pohybuje kolefiril %.

Tabulka 11: Sladis si tekutiny

Medem | Cukrem | Umélym sladidlem | Melasou | Ne Pdiet
Divky 21,2% | 65,2% 1,5% 0% 12,1 06 66
Chlapci | 26,4 % | 58,3 % 5,6 % 0% 9,7% 72
Celkem| 239% | 61,6% 3,6 % 0% 10,9 26138
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Graf 11: Sladi$ si tekutiny
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V dalSi otazkadch byla pozornost z&@ena na konzumaci mléka a miégch
vyrobki, které hraji v dtské vyziv dulezitou roli. Pro rostouci aisky organizmus jsou
vyznamnym zdrojem vapniku, ktery je petiny pro zdravyust a vyvoj kosti a zub Déti
nad 4 roky by mly konzumovat 3-4 porce miénych vyrobki za den. Jednu porci
piedstavuje ¥2 hrnku mléka nebo jogurtu nebo 20 grayra. Graf 12 nam mapuje
konzumaci mléka. Jaki@eme vyist z grafu 12 47,1 % Zaki pije mléko 1-3 krat tydh
a4l,3 % jej pije den®. Otazkou astava, zda zbylou pi@bu vapniku doguji konzumaci
jingch mi&nych vyrobKki. 11,6 % responderit - 8 chlapd@ a 8 divek - 16 ze 138
dotazovanych mléko nepijeibbec. Zde by ri byt ostraziti rodie a dbat na to, abytil
denni pijem vapniku dodrzely jinou formou a né&lmto negativni dopad na jejich zdravi.
Portal Vyziva dti (www.vyzivadeti.cz) uvadi, z€ast populace ma s travenim miléka
potize — ty jsou zjsobeny bd’ alergii na bilkovinu kravského miéka nebo nesnasesti

mléného cukru, tzv. laktozy. Jedindktei intoleranci laktozy trpi, je kolem 5 %.

Tabulka 12: Jak ¢asto konzumuje$S mléko

Denrgé | 1 — 3x tydré | Viabec | Pd@et

Divky [31,8%| 56,1% 12,1 % 66

Chlapci | 50 % 38,9 % 11,1% 72

Celkem | 41,3%| 471% 11,6 % 138
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Graf 12: Jak ¢asto konzumuje$ mléko
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Krom¢ samotného mléka jsou na trhu také kysanécmélévyrobky (napoje,
jogurty), které obsahuji kro¥rvapniku i probiotické bakterie (probiotika). Datsiikolem
bylo tedy zjistit, zda respondenti konzumuji tmlié vyrobky s obsahem probiotik. Zj&{
bylo takové, Ze odpadi ,ano“ a ,nekdy” vyjadiuji hodnoty kolenB39 %. Z Tabulky 13
muzeme zjistit, Ze divky ve srovnani s chlapci konajinvice vyrobky s obsahem
probiotické kultury. Zjsobem ,ano” odposdélo 40,9 % divek a 36,1 % chlapd.

Vysledky Seteni povaZzujeme za uspokojivé.

Tabulka 13: Konzumujes vyrobky s obsahem probiotick kultury

Ano Ne Nekdy | Pocet

Divky |40,9 %| 16,7 %| 42,4 %| 66

Chlapci | 36,1 %| 27,8 %| 36,1 %| 72

Celkem | 38,4 %| 22,5 %| 39,1 %| 138

Graf 13: Konzumujes vyrobky s obsahem probiotickeé kltury
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Z Tabulky 14 a Grafu 14 jsme zjistili, Ze60,6 % dotazovanych divek 89,7 %
chlapd& nekonzumuje séjové vyrobky. PouhytR,1 % divek al3,9 % chlapd uvadi,
Ze ,ano”. Celkovy vysledekl3 % konzumace sojovych vyrobknentizeme oznét
za uspokojivy. Zdrojem vapniku jsou jiz zraire ml&né vyrobky, ale i lughiny,
nag. séja. Ze soOjovych bdbse na celém gt vyrdbi nepeberné mnozstviaznych
produkti, nag. sojové napoje, které, jak uvadi portal Fitlifeww.fitlife.cz), mohou byt
vhodnou nahradou kravskéhiokoziho mléka, a tofledevSim u osob s intoleranci laktozy
a u lidi alergickych na mé@é bilkoviny. V poslednich letech mnohé studie ptity,

Ze osoby alergické na bilkoviny kravského mlék&imou nejsou citlivé na soju.

Tabulka 14: Jis vyrobky ze sdji

Ano Ne Nekdy | Pocet

Divky | 12,1 %| 60,6 %| 27,3 %| 66

Chlapci | 13,9 %| 59,7 %| 26,4 %| 72

Celkem| 13 % | 60,1 % 26,9 %| 138

Graf 14: JiS vyrobky ze soji
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Sacharidy jsou prodsky organizmus wezité. Mezi dobré zdrojéadime peivo,
ceredlie bohaté na vlakninu, vitaminy a miner&tiky. Mnozstvi Zivin zavisi na tom, zda
je pe&ivo celozrnné nebo bilé, také ryzaide byt loupana nebaripodni. DalSim Ukolem
bylo tedy zjistit, zda Zaci preferuji vyrobky z tméamouky. Dosazené vysledky byly
optimistické. Nadpolowini wtSina divek57,6 % a chlapé 52,8 % vyrobky z tmave
mouky konzumuje. Pozitivh bych hodnotila i to, Ze Zaci, divky i chlapci, ozsahu
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33,3 % ,nekdy” konzumuji uvedené vyrobky. Jeildzité, aby rodie sledovali popisky
na obalech, protoZe vyrobky mohou byt pouze obarven

Tabulka 15: Ji$ vyrobky z tmavé mouky

Ano Ne Nekdy | Pocet

Divky [57,6%| 9,1 % | 33,3% 66

Chlapci | 52,8 %| 13,9 %| 33,3 %| 72

Celkem | 55,1 %] 11,6 %| 33,3 %| 138

Graf 15: JiS vyrobky z tmavé mouky
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Dobrym zdrojem energie a snadno vyuZitelnych sagdhaje prag peivo
a obiloviny, proto byla dale pozornost z&ena na to, jakasto @ti konzumuji peivo,
které je zakladem nasi stravy. Konzumujeme jejrikdami, ke svéing, ale i k véeti nebo
muze byt sodasti olgdu. ZTabulky 15 jsme zjistili, Ze p&vo je opravdu mezi &mi
oblibené. Celych86,9 % jej konzumuje denh Situace je podobnda jak u divek, tak
chlapd. Muzemefici, Ze vysledky jsou uspokojivé. PouZerespondent odp@dél,

Ze pe€ivo nekonzumuje §bec.7 responderit, tedy5,1 % ji petivou pouze 1 — 3X Ksicné.

Tabulka 16: Jak ¢asto konzumujes péivo

Denné | 1 — 3x tydré | 1 — 3x n¥siéné | Viibec | Pocet
Divky | 87,8 % 6,1 % 6,1 % 0 % 66
Chlapci | 86,1 % 8,3 % 4,2 % 1,4% 72
Celkem | 86,9 % 7,3 % 51% 0,7% 138
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Graf 16: Jak ¢asto konzumujes péivo
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Déle byla pozornost zafifena na slozeni pwa. Jak uz byloreteno, vhodgjsi
pesivo je celozrnné. Z'abulky 17 je patrné, Ze udli prevazuje pé&vo bile. Optimistické
ale je, Ze nadpolo#ni vetSina, tedys9,4 % uvedlo, Ze ji oba druhy. Kdyz bychom srovnali
divky a chlapce, konzumace celozrnnéhdiyaeje u divek i chlapc stejna. Bilé p&vo
jedi spiSe chlapc83,3 %, divky o rico ménr, tedy22,7 %.

Tabulka 17: Jaky druh pefiva spise jis

Bile p&fivo | Celozrnné peéivo | Jim oba druhy | Pocet
Divky 22,7 % 12,1 % 65,2 % 66
Chlapci| 33,3% 12,5 % 54,2 % 72
Celkem | 28,3% 12,3 % 59,4 % 138

Graf 17: Jaky druh pe¢iva spiSe jis
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Reklama hraje v Zivétcloveéka ukitou roli, stejré tak ma vliv i na vybr potravin.
V provedeném vyzkumu bylo zji&to, Ze 67,4 % responderit se nenecha ovlivnit
reklamou. Vysledek gsobi optimisticky. Redpokladam, Ze &t jiz dokazi informace
kriticky vyhodnotit, proto pouhycbh,1 % responderit podlehne reklagh Vysledky divek
a chlapé jsou fiblizné stejné Z Tabulky 18 miZzeme vyist, Zze27,5 % se rkdy necha
zlakat reklamou. Neni pravidlem, Ze vSe, co jopgované reklamou, musi byt Spatné.

Tabulka 18: Ma na tviij vybér potravin vliv reklama

Ano | Ne Nekdy | Pocet

Divky | 4,6 %| 60,6 %| 34,8 %| 66

Chlapci | 5,6 %| 73,6 %| 20,8 %| 72

Celkem | 5,1 %| 67,4 %| 27,5 %| 138

Graf 18: Ma na tviij vybér potravin vliv reklama

O Divky

. 80
B Chlapci 70
O Celkem 60

Zastoupeni v % 40

Ano Ne Nékdy

Ma na tvj vyb ér potravin vliv reklama

Otazka 19 m¢la za Gkol odhalit, zda respondenti konzumuji btogany. Zak,
kteri biopotraviny jedi je38,4 %, tedy 53 dotazovanych ze 138. Portél Vyzivétid
(www.vyzivadeti.cz) uvadi, Ze pokud redi diti premysli nad tim, zda nakoupit pro své
ratolesti biopotravinyi potraviny konvetini, neli by vybrat spiSe ty frozergjsi, tedy
bio. 1 vtomto pipact je tteba pélivé cist etikety. Zde se nabizi dalSi otazky, ktera
v dotazniku poloZena nebyla, a to, &8B,7 % responderit biopotraviny nekonzumuije.
Zda z neznalosti nebo fivbdu vySSi ceny vyrolik ,Nedavny pizkum agentury Gfk
ukazal, Ze i kdyZ oblibenost biopotravin roste, hmbdi stale nevi, co siipsré pod timto
ozna&enim gFedstavit. Nktefi se domnivaji, Ze ozbani ,bio“ znamena, Ze jsou dany
pouze pro ty, kié se stravuji dle zasadkterych zvlastnich vyzivovych sfmi nebo diet,

nékdo je povazuje za potravinydané hubnoucim.” (www.vyzivadeti.cz)
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Tabulka 19: Konzumujes biopotraviny

Ano Ne Nekdy | Pocet

Divky 47% | 515% 15% 66

Chlapci | 30,5 %| 65,3 %| 4,2 % 72

Celkem | 38,4 %| 58,7 %| 29 % | 138

Graf 19: Konzumujes biopotraviny
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Problém dnesni doby je nedostatelku ¥tSiny roditu pro své ratolesti, proto roste
u céti obliba tzv. ,fastfood”. Produkty rychlého oferstveni pat ke kazdodenni strav
mnohych Skolak. Z Tabulky 20 jsme zjistili, Zze nej®tSi hodnotu65,2 %, udava
navsevnost fastfoodu 1 — 3 kratdsicné. Optimistické je zjistni, Ze pevazuje poet &ch,
ktefi rychlé olgerstveni nenavdiuji 26,1 %, nez &ch, ktdi jej navStévuji denrg — takhle

odpowvidélo 6,9 % chlapdi. Zadna z dotazovanych divek fastfoody nenawgé dens.

35 Skoldki ze 138 dotazovanych nenawétje fastfoody ubec. Portal VyzZiva #i
(www.vyzivadeti.cz) uvadi, Ze lekavSak varuji ped nasledky nezdravé vyZzivy a apeluji
hlavrée na rodée, aby se vice starali o stravu svéhda@tdit Odbornici poukazuji na to,

Ze fast foody se pomalu stavaji nahradou za Skidkelny.

Tabulka 20: StravujesS se v rychlém oberstveni ( fast food). Pokud ano, jakasto.

Denné | 1 — 3x tydné | 1 — 3x n¥siéné | Ne Pdet
Divky 0 % 1,5 % 63,6 % 34,9 % 66
Chlapci | 6,9 % 8,3 % 66,7 % 18,1 % 72
Celkem | 3,6 % 51 % 65,2 % 26,1 % 138
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Graf 20: Stravuje$ se v rychlém oberstveni (fast food). Pokud ano, jakasto.
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Nezbytnou slozkou &ské vyzivy jsou bilkoviny. Vhodnym zdrojem nejen
bilkovin, ale i vitaminu D, omega-3 nenasycenychsmych kyselin a&kterych
mineralnich latek — jodu, selenu, vapniku jseedevsim ryby. ,Pokud majicd omega-3
nenasycenych mastnych kyselin ve stralostaténé mnoZzstvi, rnize se jejich mozek
a nervova soustava celkbrozvijet snadgi, déti jsou bystejSi, pozorgjsi, snadgji se Wi
a pamatuji si.“ (www.vyzivadeti.cz) TomeSova (wwyzivadeti.cz) uvadi, Ze v fikumu
.Rama mysli na rozvoj mysli* byla ro&fim poloZzena otazka zatiena
piimo na konzumaci ryb (Jakeé ryby a jsto doma jite?). Zji&hi nebylo pozitivni. Ryby
nejsou oblibené. idlizne¢ 20 % dti neji ryby \vibec, ostatni je na télimaji piblizné
1x do tydne. Polovina Z¢hto diti dava pednost spiSe tméjSimu rybimu masu, druhd
polovina ugednostiuje ryby s menSim obsahem tuku. | nas zajimalo, Jakta je
konzumace ryb a jaké druhy jeditidnejcastji. Z Tabulky 21 jsme zjistili, Ze vysledky
jsou podobné, jak uvadi TomeSova (www.vyzivadelj.azto16,7 % ze 138 respondeint
nekonzumuje ryby dbec. V naSem ifipadt je vice divek, které ryby nejedi22,7 %
a chlapé bylo 11,1 %. Ryby by se mly v jidelnicku déti i dosglych objevovat cca 2x
tydné. Timto zpgisobem odposdélo 25,4 % responderit VétSiho Cisla bylo dosazeno
v piipac¢ odpowvdi konzumace ryb 1 — 3 x &sicné, takto odpowdélo 47,8 %
dotazovanych a potvrdilo se zde, Ze ryby népaezi oblibené pokrmy. Brafu 60 je
vidét, Ze obliba ryb je celkaweétSi u chlapa nez u divek.
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Tabulka 21: Jak ¢asto jiS ryby

Denné | 1 — 3x tydrg | 1 — 3x n¥siéné | Vibec | 1x ra&né | Potet
Divky 6,1 % 27,3 % 43,9 % 22,7% 0% 66
Chlapci | 11,1 % 23,6 % 51,4 % 11,1% 2,8% 72
Celkem | 8,7 % 25,4 % 47,8 % 16,7 % 1,4 % 138

Graf 21: Jak ¢asto jiS ryby
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V souvislosti otdzkou 21 bylo dalSim ukolem zjistit, jaké druhy ryb se é&tid
na talfi objevuji negastji. Z Grafu 22 jsme zjistili, Ze nejvice oblibené jsou ryby iskeé.
Timto zpisobem odpoidélo 44,9 % dotazovanych. Sladkovodni ryby jsou oblibené
u26,1 % Skolaki. Necelychl4 % vSech dotazovanych uvedlo, Ze jednotlivé drutty ry
stiidaji. Toto zjis¢ni bych hodnotila pozitiv) protoZe strava ma byt pestrdi Ronzumaci
stale stejného druhu by se ryby mohé#gerin zprotivit a mohlo by dojit k tomu, Ze by ryby
piestaly jist upla.

Tabulka 22: Jaky druh ryb ji$ nej¢astji

Sladkovodni| Morské | Konzervované| Stifidam to | Pocet
Divky 22,7 % 54,6 % 9,1 % 13,6 % 66
Chlapci 29,2 % 36,1 % 20,8 % 13,9 % 72
Celkem 26,1 % 44,9 % 15,2 % 13,8 % 138
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Graf 22: Jaky druh ryb ji§ nej¢éastji
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Z Grafu 23 jsme zjistili, 2e81,2 % responderit konzumuje ovoce. Tato zj&ti
povaZzujeme za optimistické, protoZze ovoce je vhadrgdrojem vitamif, minerét,
vlakniny a dalSich bioaktivnich latek. Jéle¥ité, abychom uz od péatku ditem podéavali
ovoce, ale i zeleninu néglad ke svdinam. Ovoce nejB,6 % responderit. Jak uvadi
Portal Vyziva dti (www.vyzivadeti.cz), nedostatek ovocéde vest k potizim vyvolanym
nedostatkem konkrétniho vitaminu nebo minerélridylak zacg z nedostatku vidkniny
nebo k Una¥ z nedostatku sachafid pokud je ve stray celkow malo sacharidovych
potravin. ZTabulky 23 muzeme dale Wist, Ze vSecl66 dotazovanych divek konzumuje

ovoce a jerb chlapdi ze 72 ovoce nikdy neji.

Tabulka 23: JiS ovoce

Ano Ne Nekdy | Pocet

Divky [894%| 0% | 10,6 % 66

Chlapci | 73,6 %| 6,9 %| 19,5 %| 72

Celkem | 81,2 %| 3,6 %| 15,2 %| 138

Graf 23: JiS ovoce
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Ovoce by se v naSem jidatku ne¢lo objevovat gkolikrat deni. DalSim Ukolem
bylo tedy zjistit, kolik porci ovocedati denré konzumuiji. Je dopotavano, aby Skolaci
denrg sredli 2 porce. Timto zfisobem odposdélo 44,9 %, ale stejné mnoZzstvi
dotazovanych odp@délo, Ze dend zkonzumuji 1 porci ovoce. Zakkteti konzumuiji
vice nez je dopotiované mnozstvi, jd0,2 %. Ovoce mé vySSi energetickou hodnotu
a obsahuje jednoduché sacharidy, proto by éhendéti doporiené mnozstvicasto
piesahovat. Je ale lepsi, kdyZz sitiddaji na svainu navic jedno jablko nez sladkou

suSenku.

Tabulka 24: Kolik porci ovoce denté jis

1 2-3 Vice Péet

Divky [439%| 47% | 91% 66

Chlapci | 45,8 %| 43,1 %| 11,1 %| 72

Celkem | 44,9 %| 44,9 %| 10,2 %| 138

Graf 24: Kolik porci ovoce denrg jis
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Ukolem dézky 25 bylo zjistit, které ovoce Zéaci preferuji. Zde nebylabidnuta
moznost danych odpedi. Vyskytly se tu i méhobvyklé druhy ovoce jako pomelo4-
respondenti, mango4-respondenti, kokos 2respondenti. Jak jsmeTabulky 25 zjistili,
mezi nejoblibeSi ovoce pdf jablko 34,7 %. Jablka jsou zdroji vlakniny, vitaminu C, A,
ale i vapniku a hgiku. Jablka pdt mezi dostupné ovoce v naSich zgisnych
podminkéach, jsou vhodnprenosna a nehrozi tedy, Ze by je Zaci ve SkolniSkath
ponkily. Mezi oblibené ovoce p#ti banany, které disponuji svoji sladkou chutbuls
rovréZz zdrojem vitamif, vldkniny, ale pedevSim zdrojem Hheiku. Jak uvadi Portél
Vyziva &ti (www.vyzivadeti.cz), banan obsahuje 390 mgc¢Ha. Oblibu banah nam
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ukazuje poet 14,5 % z dotazovanych. Podle Fora zdravé vyzivy (wwwdzy pati mezi

nejobliberjSi ovoce u dti jahody a na druhém mégiablka 38 %, tedy podobné mnozstvi,

jako v nasem ippack. Oblibenost jednotlivych drihovoce nam zobrazujéabulka 25
a Tabulka 26.

Tabulka 25: Jaké je tvoje nejobliberjSi ovoce

Ananas | Hroznové | Jablko | Jahody | Pomerant | Mandarinka | TreSrg | Banan | Pocet
vino
Divky 3% 15% 37,9 91% 6,1 % 9,0 % 3% 10,7 66
% %
Chlapci | 0% 1,4% 319| 28% 11,1 % 5,6 % 0% 18 % 72
%
Celkem | 1,4 % 1,4 % 34,7 5,7% 8,7 % 7,2 % 14% 14,5 138
% %
Tabulka 26: Jaké je tvoje nejobliberjSi ovoce
Mango Nektarinka [Pomeo [Hruska Broskev | Zadné | Meruiky | Kokos | Potet
Divky 46% | 1,5% 6,1%| 30% 15% 3% 0% 0 % 66
Chlapci | 1,4% 1,4% 0% 28% 0% 19,4P°4.,4 % 28% | 72
Celkem [29% | 1,4% 29%| 29% 1% 11,5/% % 1,4% | 138

DalSim krokem Seéeni bylo zjistit, zda Skolaci jedi zeleninu. Vystéd ktery je

vidét z Grafu 27 je velmi pozitivni.63, 8 % dotazovanych zeleninu konzumujeGzafu

27 je déle patrné, Zeddcata konzumuiji vice zeleniny nez chlapci.

Odpovd ,ano” uvedlo75, 8 % vSech dvcat a52,8 % vSech chlapt. Méns nez

tietina vSech dotazovanych2 % zeleninu neji itbec.

Tabulka 27: JisS zeleninu

Ano Ne Nekdy | Pocet
Divky | 758%| 15% | 22,7% 66
Chlapci | 52,8 %] 12,5 %| 34,7 %| 72
Celkem | 63,8%| 7,2% | 29% | 138
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Graf 27: JisS zeleninu
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Podle Fora zdraveé vyzivy konzumuje zeleninu debh % diti (www.fzv.cz). Jak
jsme zjistili z naSeho Seni, vysledky se shodujg5,1 % vSech dotazovanychiipme
za den jednu porci zeleniny. Nedostatek zelenidgarvést k zaapa k potizim spojenych
s nedostatkem konkrétnich vitamirPortal Vyziva dti (www.vyzivadeti.cz) doportuje
denrg 3 — 4 porce nejlépeerstvé zeleniny. Dale uvadi, Ze zelenina je nedilpagasti
zdravého jidelrsku deti, protoze kroms vitamini a mineralnich latek je bohata take
na vlakninu, ma nizkou energetickou hodnotu a smadsyti. 2-3 porce de&itkonzumuje
33,3 % responderit 9 dotazovanych ze 138 uvedlo, Ze demijme vice neZz 3 porce
zeleniny. Nadby@né mnoZstvi zeleniny by neto byt v Zzadném fipadt na ukor
ostatnich, proé&o nezbytnych, Zivin. Forum zdravé vyzivy (www.fzg) upozotiuje,
Ze pokud snime vice zeleniny nez obvykle, budemntengjspiS problémy s nadyméanim,
podle druhu zeleniny spojenym s bolegicha, Fipadré scasgjSim vyprazdovanim.

Tabulka 28: Kolik porci zeleniny denrg jis

1 2-3 Vice | Nevim Poéet

Divky 59,1 %)|33,3%|6,1%| 15% | 66

Chlapci | 51,4 %| 33,3%| 7% | 8,3% 72

Celkem | 55,1 %] 33,3 %[ 6,5 %] 5,1 % | 138
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Graf 28: Kolik porci zeleniny denrg jis
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Mezi oblibené druhy zeleniny gapodle Fora zdravé vyzivy kggta (50 %), dale
pak papriky, okurky a mrkev cca 40 % (www.fzv.c¥)naSem pipacdt jsme z Seéeni
zjistili, Ze nejoblibeyjSi zelenina je mrkew5,4 %, dale je oblibena i paprikd6,7 %.
Oblibenost rajat udava hodnotd0,9 %. | zde nendli Zaci moznost vybru odpowdi.
Pozitivne bych hodnotila to, Ze Zaciédi, Ze meloun, oblibeny 8 % déti, pati mezi
zeleninu a ne ovoce. VSechna vySe uvedena zeldnirkev, paprika, r&e, meloun),
patici mezi dtmi k Zzaddanym, ma sladkou ahupro dti spiSe pijatelnou. Skolaci by
si ovSem nili dat pozor na to, aby jejich vgbzeleniny nebyl jednostrannyrdkvapujici
také bylo, Ze &ktefi respondenti uvedli jako neoblilgi zeleninu brokolici, cibuli nebo
cesnek, vse v zastoupebii7 %, tedy vZzdyl dotazovany ze 138. Oblibenost jednotlivych
druhi zeleniny nam zobrazujeabulka 29 a Tabulka 30.

Tabulka 29: Jaka je tvoje nejobliberjSi zelenina

Mrkev | Okurek | Meloun | Paprika | Rajée | Kvétak | Cibule | Potet
Divky |31,8%| 13,6 % | 10,7 %| 16,7% 12,1% 3% 15%| 66
Chlapci | 19,4 %| 125% | 55%| 16,6% 97% 14% 0 % 7
Celkem | 25,4 %| 13,0 % 8 % 16,7% 10,9%2,2% | 0,7%| 138
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Tabulka 30: Jaka je tvoje nejobliberjSi zelenina

Kuku Fice | Hra3ek Spenat Brambory | Brokolice | Zeli | Redkev | Cesnek | Zadné| Péet
Divky 0% 0% | 0% | 0% 0% 0/0% 0% 9,1 % 66
%
Chlapci | 4,2 % 42 4,2 2,8% 1,4 % 1,414% | 1,4%| 125|722
% % % %
Celkem | 2,2 % 22 (22 [14% 0,7 % 0,70,7% | 0,7% | 10,9| 138
% % % %
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10 Jidelniek skolnich ol#du

10.1 Uvod

Po prostudovani Skolnich jidetkii Skoly, kde jsme ®&li mozZnost byt na praxi
uspokojiva. Dvakrat do tydne se vyskytoval pokrmzeninou a to polévka frankfurtska
a uzena peerg. V pripac hlavniho jidla -¢o¢ky na kyselo - byla jakoifloha podavan
chléb. Zde bychom zvolili rafi nez chléb obyejny, chléb slungnicovy. Misto
sterilizovaného okurku bychom navrhovali zelenin@ajat. V pipact civabci¢i bychom
zvolili napt. vliockové karbenatky nebo karbenatky zrybiho filé. Bazé bychom
hodnotili zeleninovou polévku s jahly. Jahly jsoelmni vhodné pro &i, studujici,
sportovce, &Zce pracujici a rekonvalescenty. Maji vysoky obsdbhmini skupiny B
a mineralh vcetrg Zeleza, takZze se dopdéuwji lidem trpicim chudokrevnosti. Yené
¢i duSené jahly se pouzivaji jakdilm, stejé tak i ryze. Proti polévce s jahly stoji
polévka mexickd, ktera je prcstd nevhodna. Obsahujestginou chilli papriky, howzi
maso, klobasy, pém luséniny. VhodrgjSi by bylo z#adit polévku z michanych Iustin.
Mlécny vyrobek se &hem celého tydne vyskytl pouze jednou, a tdipaet kakaa. Dale
bychom vytkli tatarskou ont&u - prilohu k bramboram a syrovym nugetdm. Domnivame
se, Ze syrové nugety bylyigilsmazeny polotovar. Tento igob Upravy by se &
objevovat v jidelniku déti co nejmeén. Radiji nez tatarskou ond&u zvolit k nugetam
jogurtovy dresink, ktery je zdr&j§i a neobsahuje tolik tuku. \Fipad® pokrmu vepovych
jater na cibule bychom dopdiili i variantu duSenych Kitich jater na zazvoru, jasminové
ryze s hrdSkem a hlavkovy salat. Misto houskovétedkku bychom navrhovali alespo
k jedné oméce, nap. Zampionove, zadit ®stoviny. U dti je velmi oblibena
.hamburgerova strava“, proto bychom mohli do jidéa zaadit i zdravou variantu
hamburgeru, a to soOjovou bagetu (cerealnéivog@ s kurecim masem, jogurtovym
dresinkem a zeleninou. fipadt howziho vyvaru s doméacimi nudlemi by bylo mozné
zaradit podobnou variantu pokrmu, a to Bmv polévku s bylinkovymi knediky.
Nevhodny Skolni jideldek nam zobrazujériloha 10 Jidelnéek postrada originalitu
a pestrost nabizenych pokimVzhledem ktomu, Ze tématem diplomové prace jsou
Stravovaci zvyklosti a ¥azovani modernich trefiddo vyzivy Zak 2. stup® zékladni
Skoly, rozhodli jsme sestavit konkrétni jideksk Skolnich obdi. Z dotaznik jsme zjistili,
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Ze wtSina dti navstvuje Skolni jidelnu, fesrEji 72,5 % a dale takéctSina Zak uvedla,
Ze kdyby ¥déli, které potraviny jsou proénzdrawjsi, radji by konzumovali ty zdragjSi
a nebranili by se vyzkouSet i netré&di pokrmy z nich. Toto zjighi nas dovedlo k tomu,
sestavit jidelriek zdravé vyzivy, kde jsme se snazili zvolit nei¢ad moderni, zdravé
pokrmy, které by se &y nebo alesp® mohly na Skolnim jideldku objevovat. Zvolili
jsme pokrmy pestré, napadité a odpovidajici vyAmodopordenim pro dti.

10.2 Ukazkovy jidelniek Skolnich ol&dua na jeden tyden
Pondéli
Polévka: Bramborova se so6jou a houbami
Hlavni chod:
1. Pangasius v réatové oméce, bramborova kaSe
2. Polenta se Spenatovymi listy a uzenym tofu
Doplrek: rajsky salat

Napoj:¢aj ovocny slazeny melasoigdkny dzus

Utery

Polévka: Cizrnova

Hlavni chod:
1. Smazeny Smakoun w¥sticku, varené brambory, ledovy saléat
2. Kure nacesneku s ryzi, réatovy salat

Doplrek: jablko

Napoj:cernycaj s citronem a medem, voda se sirupem

Stireda
Polévka: Zeleninova s pohankou
Hlavni chod:
1. Sdéjova snis na l€u, slunénicovy chléb
2. Vepiové maso s baby karotkou a hraskentemé brambory
Doplrek: amarantovy oplatek

Napoj: zelenyaj s citronem, Spaldova kava
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Ctvrtek
Polévka: Lu&ninova polévka se Spaldou
Hlavni chod:
1. Treska s medem a tiici, brambory, zelny salat
2. Kureci maso na paprikach agaiech, &stoviny
Doplrek: jogurt

Napoj: bylinkovycaj - zazvorovy, vitaminovy napoj

Patek
Polévka: Zeleninova s jahly
Hlavni chod:
1. Bilkovinovy platek Smakoun, kuskus, salat poéhi
2. Zapeené Estoviny s kilecim masem a smetanou
Doplrek: banan

Napoj: kefir, ledovyaj

10.3 Obecné dopordeni pri sestavovani Skolniho jidelriku

Pri sestavovani jideldku by se milo dbat na dostateou nabidku polévek
zeleninovych (brokolicova, hrdSkova,dakova, kedlubnova, mrkvova, pérkova se syrem,
porkova sesnekem), lughinovych (cizrnova, hrachova@&ockova se Sunkou, fazolova)
av mensi nie vyvah (slepti, howzi). Howzi polévka by se #ta nabizet maximatn
jednou v tydnu. Dopogiovali bychom nabizet i polévky s obilninou (pohawnkojahlova,
vlockova), polévky rybi, nap s opéenou houskou, polévky drdbdvé nebo s drafovymi
knedliky. Jako vlozku do polévky lIze uzit i krupici, kusk kroupy, vejce, ryzi. Radi
bychom upozornili na velmi oblibené faaovani frankfurtské polévky do jidetki.
Polévka obvykle obsahuje uzeninu, ktera neni gtopdiliS vhodnd, a proto by se néia

v nabidce o&du objevovat na ukor jinych drufpolévek.
Také bychom si #i davat pozor na pouziti stejné vlozky do poléwukyailohy

k hlavnimu pokrmu, napnenabizet polévku r&gtovou sd&stovinou a zapené Estoviny.

Misto €stovin do polévky je vhodné pouZit rfapyZi nebo kuskus.
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Nabizet vice lughinovych pokrni. Vhodné je, aby k luShinovym pokrniim bylo
podavané p#vo, neba@ kombinace lu&nin a obilovin je z nuttiniho hlediska velice

vyhodna.

Zarazovat dostatek ovoce a zeleniny. Jako diplkihlavnimu pokrmu je vhodné
podavat pra¥ ovoce, zeleninu, dkdy mil&ny vyrobek¢i sladky dezert. Ovoce podavat
ve forme ¢erstvé nebo ovocnych salaspiSenez kompot. Zeleninu podavat kusovou,
zeleninovy salat, ndp raigatovy s kétakem, zinského zeli, fedkvickovy, mrkev
s jablkem nebo zeleninova obloha. Nejvhg8nby bylo konzumovat zeleninu &rstve
ovoce dené Zelenina by mdla prevaZzovat nad ovocem. Je vhodné do jigdklnzaazovat
i tepelré upravenou zeleninu, na@penat, dusenou mrkev, zapey lilek v bramborach,

zapékanou brokolici s nivou.

Vedle obvyklého smazeného rybiho filéieme podavat méntradicni rybi
pokrmy, nap. paprikovy losos s pérkem a kukai, treska s medem a i¥ici, zeleninovy
salat s lososovymi nugetkami acpem, pangasius v réggtové oméce nebocesnekove,

kebab z tiaka s francouzskou orkou, smazeny hejk nebo Spiz z lososa a tresky.

Pokud je to mozné, zaci byénmit kazdy den na vy ze dvou pokrm. Jedno
jidlo masové a druhé bezmasé nebo polomasité. Bgzden by mil byt jednou v tydnu,
aby i ti, kté¢i maji maso radi, 8l vzdy jeden den v tydnu bez masa. Vhodnou vaoiant
bezmasého pokrmu jsou rfdgad viotkoveé karbanatky.

Maso mizeme volit jak vejové, tak kieci, nap. petené kite na jablkach, tortila
s kurecim masem, zeleninou a jogurtovym dresinkem, drétiaso, nap peeny kralik
acervené zeli, maso ¥, nag. Spagety s Kitim masem nebo #Ziinu, nag. jeleni
ragi- korenova zelenina, stateské noky (bramborovéesto) s cizrnou a bylinkami.
Veprové maso nabizet m&nez kdeci. Je dlezité, aby stravnik za tydettijal alespa ti
porce masa. Vhodné je rfapRobi maso. ,Jedna se o0 specidlpiipravenou srés
rostlinnych bilkovin, kter4 se podilem bilkovimprizistenci, vzhledem a chuti vyrovna
masu a mze ho plg nahradit, jak z hlediska nwiniho, tak z hlediska kulitigkého.
Rostlinné maso Robi postrada znamé negativni \dastimasa. Je teno vSem, ki@
chtgji nebo musi snizit spibu masa, omezittigun tuki a cholesterolu, drzi dietu, ¢fit
zhubnout nebo pouze &fit zpestit swj jidelnicek - zkratka jist / zit zdr&j a pritom

nentnit své stravovaci navyky. Robi maso lze zpracovwakticky stejg jako maso
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z jatenich  zvfat, vaenim, smazenim, penim, grilovanim, ale lze uzit i za studena
do salat nebo pomazanek.” (www.robi.cz)

Déale bychom navrhovali tazovat obdové salaty, které ipdstavuji moznost
bezmasé varianty, napkidovy salat s tiakem ( teak, hlavkovy salat, réata, papriky,
pérek, kukiice, celozrnna bageta). Biby mélo dostat ve Skolni jidetnpredevsim teply
pokrm, proto bychom dopotavali obédove salaty nabizet maximéaljednou tyds.

Ve Skolnich jidelnach by se & obeci zvySit pestrost nabizenych napoj
K pInéni pitného rezimu jsou vhodné&zné druhycaji, nag. bylinkoveé, ovocné, slaby
cerny ¢aj s @idavkem miléka, voda, ovocn&a¥y, fedné dzusy. Vhodnou variantu
piedstavuji i napoje mé@é — mléko samotné, ndléé koktejly, ovocné mléko, kokosové
mléko, probioticky kysany napoj, jogurtové napdjekao, bila kava, pohankovy napoj

Zajic nebo podmasili.

Nabizet i dostatek mé@ych vyrobki, jak jiz zmirtné ml€né a jogurtové napoje,

tak nagiklad i puding a tvarohové dezerty.

Téstoviny, které se na Skolnim jidaelkii objevuji, bychom navrhovali r&g
celozrnné, které jsou mnohem zdfjgv. MiZzeme je nabizet ntiglad zapéené s kieecim
masem nebo tiakem, &stoviny s brokolici a syrovou ortiéou.

Ve Skolnich jidelnicich se objevuji jakoiflohy k om&kam knedliky. Ve wtSine
piipadi jsou to knedliky houskove, dale potom brambor@ee bychom dopotiovali
zarazovat i knedliky ze s6jové nebo Spaldové moulsréisou zdraysi.

Ale predevSim bychom se & snazit zpesbvat jidelnéek netradinimi,
modernimi, zdravymi pokrmy, napSmakounem, tofu, kuskusem. Dale volit bagevn
odliSné kombinace polévek a pokimZ technologickych Uprav by do prevaZzovat
vareni, dale pak duSeni, zapékani¢gg a nejméh by nelo byt zastoupeno smazeni.
SmazZené pokrmy razovat maximakhdvakrat do misice.

10.4 Doporuena pestrost stravy nésicniho jidelniho listku

POLEVKY

Volit podle hlavniho jidla, preferovat zeleninové@évky.
1x drodl'ova,

3x luseninova

Jako zaviéku pouzivat vice obilovin (ovesné ¢ky, jahly apod.)
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HLAVNI JiIDLA

3x dribez

2X ryby

max. 4x vepové maso

5x podle moznosti (h@ezi maso, kralik)

4x bezmaseé zeleninové jidlocetre zatazeni luginin)

max. 2x sladké jidlo (ragi se sladkymi jidly Seit z daivodu zvySeného vyskytu obezity
u dti)

nezapomste na vyrobky ze soji

PRILOHY

5x brambory

2x bramborova kaSe

3x téstoviny (moznost Zzazovat celozrnn&stoviny)

4x ryze (moznost Zazovat ryZi parboild, ryzi natural)

2x houskové knedliky (moznost kombinace mouky aa®mouky)
1x bramborové knedliky

min. 1x luséniny

ZELENINOVE SALATY neboOVOCE, eventuald ovocné salaty podavat denelns
vyuZzivat sezénni ovoce a zeleniniiedhost davat ovoci a zelegia vysokym obsahem

vitaminu C.

MOU CNIKY, DEZERTY
K peteni Ize vyuzit moznosti kombinace mouky (bilé azainé), podavat mi@é

vyrobky, knackebroaty (www.jidelny.cz).

10.5 Shrnuti

Podle soutasré platné vyhlasky se sleduje hodnoceni kvality peddv stravy
ve Skolnich jidelnach pomoci tzv. Syadiniho koSe. Detaitnhjsme se spéebnimu koSi
a stravovani ve Skolnich jidelnacknevali v teoretické&asti diplomové prace v kapitole

stravovani ve Skolnim prdsdi.
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Pri sestavovani jideltlku jsme se snazili navrhnout potraviny, které nejgzoela
obvyklé ve Skolni jidel ale ani v domaci kuchyniébné ¢eské rodiny. Navrzeny
jidelnicek bychom @ uplatréni ve Skolni jideld mohli pojmenovat ,tyden zdravé
vyzivy“. Jaké potraviny se budou na Skolnim jid&hai vyskytovat, zalezi take
na finargnich moznostech Skoly a radi zda by byli ochotni vifjpac zdrawjsi stravy
platit za okdy vySSicastku. Pesto bychom v této skuteosti nevidli takovy problém
a snazili bychom se alespgednou tyd& moderni, zdravy pokrm do jidethkiu zaadit.
Abychom zjistili, jaka je obliba jednotlivych pokémnavrhovali bychom, aby stravnici
kazdy den vyplnili kratky dotaznik, kde by jednedlipokrmy ozndmkovallisli 1-5. Kde
1 by bylo nejlepsi a 5 nejhorSi¢Meré potraviny budou pro Zaky zcela navée tedy
mozné, Ze jim jejich chunebude hned zcela vyhovovategto bychom se snazili tyto
potraviny do Skolnich afoli dale z#éazovat. Navrzené ¢y mohou Zaci konzumovat
nejen ve Skolni jidel) ale i doma, nap o sobotach, nétich nebo svatcich, kdy maminky
obe¢dy pripravuji doma. V hodinach rodinné vychovy by byloiné v pipadc zajmu Zak
jednotlivé pokrmy probrat detaitra giipadné dotazy zodpeésct.
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11 ZAVER

Prace byla rozlena na dv ¢asti — teoretickou a praktickou. Cilem prace bylo
sezndmit se zasadami zdravé vyziwti,dstravovacimi zvyklostmi, vhodnym sloZzenim
stravy a informovat o modernich trendech ve stramaw teoretick&asti jsme vychazeli
z odborné literatury vztahujici se ktématu vyZiaypi sestavovani dotazniku jsme

vychazeli z poznatk které ndm zobrazuje teoretickd@st diplomové prace.

V praktické ¢asti jsme se &novali dwema oblastem: dotazniku stravovacich
zvyklosti a uplaténi modernich trendve vyzig Zaka.

V prvni oblasti jsme vyhodnotili dotaznik, kterylbpzdan Zakm druhého stupn
Realného gymnazia a z&kladni Skolysta Prostjova. Vyzkumu se ztastnili Zaci 6. , 8.
a 9. tid. Pro objektivejsi vyhodnoceni byl dotaznik roddn na odpo¥di chlapd
a divek. Respondenti byli z&m¢ rozcileni dle pohlavi, nelibjsme chéli zjistit, do jaké
miry budou jejich odpasdi odliSné. Procentualni vysledky #sti jsou uvedeny
v praktické ¢asti. Aby bylo vyhodnoceni objektivni, vychazelimg z teoretickécasti

diplomové prace.

Z vysledku Seeni je patrné, zeétl 2. stupr zakladni Skoly se nestravujigsré
podle doporteni zdravé vyzivy. OvSem vysledky &&ti nejsou nikterak alarmujici.
Z Seteni vyplynulo, Ze nadpolosmi étSina dti ji 3-4 x dens, ovSem je dopokiovano
jist 5-6x denn. Toto dopordeni dodrzuje vice neketina Zak. Dale jsme z S&tni zjistili,

Ze polovina dotazovanychétil snida. Davaji fednost obloZzenému §eu a na druhém
misg& cerealiim s mlékem nebo jogurtem. Objevily seézky, kde si lépe vedli chlapci
nez divky. Slo nafiklad o otazku, kde jsme se ptali, zda Zaci ve &Skokki. VEtsi paet
chlapd nez divek ve Skole s¥a Prekvapujici je zji&ini, Ze ani jeden chlapec neuvedl,
Ze by ngl ke sva&in¢é mlény vyrobek a pouhé 1,4 % chldpsvai ovoce. Z dotazniku dale
vyplynulo, Ze vice nez polovina respondedtuh okkdu stida. Tuto skuténost bychom
hodnotili pozitivie. Neni vhodné, aby strava Zakyla jednostranna. Chlapci si ve Skolni
jidelr¢ vybiraji spiSe masité pokrmy &wdata zeleninové nebo ovocné salaty. Zde bychom
v pripact vybéru okedu u dévcat dopordovali salaty konzumovat ke stiaé, velefi nebo
jako doplrek k okedu. Zeleninové a ovocné pokrmy by ngynbyt konzumovany na ukor
masitych pokrmi. VétSina dotazovanych (vice nez polovina) davé@dpost teplym

vecerim. Zde se odpadi chlapd@ a divek opt liSily. Chlapci davaji pednost teplym
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vecerim a divky obloZzenému peu. Ani jeden chlapec neuvedl, Ze bylnk vedefi
zeleninovy nebo ovocny salat. Z dotazniku jsme dgdili, Ze dopordované mnozstvi
tekutin, tedy vice nez 2 | detindodrzuje necelaidtina dotazovanych. Zde jsou &p
zodpowdrgjSi chlapci. B vybéru tekutin dava &sSina respondefitprednost slazenym
perlivym vodam. B slazeni napdj pouzivaji divky k ochuceni cukr, chlapci sladi ered
Ani jeden respondent neuvedl, Ze by sladil melagbesré polovina chlapt denrg pije
mléko, divky jsou v konzumaci mléka zdrzegjsi.

V ¢asti dotazniku, kde jsme se z#ovali na moderni, zdravé potraviny jsme
zjistili, Ze vyrobky s probiotickou kulturou konzwgn vice divky nez chlapci.iBkvapivé
zjisteni bylo, Ze celych 60 % dotazovanych nekonzumujely ze sdji. Z dotazniku dale
vyplynulo, Ze Z4ci jedi jak gevo bile, tak celozrnné a vyrobky z tmavé moukyma&alfi
vice nez polovina respondénDivky i chlapci jedi vyrobky z ryb n&gsgji ve frekvenci
1-3x mesicng, konzumuji nejvice ryby niské. Zde bychom @ zdiraznili, Zze chlapci
konzumuiji vice ryb nez divky. Chlapci 88,9 % a ¢ivk/,3 %. V pipac konzumace
ovoce jsou divky zodp@drejSi nez chlapci. 47 % divek sni deénidopor&ované
mnozstvi ovoce. Vifpact zeleniny jsou odpaydi divek a chlapi vyrovnané, 33,3 %

divek i chlapé denrt prijme 2-3 porce zeleniny.

Tabulka 31: Vyhodnoceni poznatk

OTAZKA Divky + Divky — Chlapci + Chlapci -

Kolikrat denn é
jis?

Snidas
doma/ve skole?

Obédvas
doma/ve skole?

Kolik tekutin
béhem dne
vypijes?

Sladis si
tekutiny?

Jak ¢asto
konzumujes
mléko?
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Konzumujes
vyrobky

s probiotickou
kulturou?

Jis vyrobky ze
S0ji?

Jis vyrobky
z tmaveé
mouky?

Jaky druh
peciva spise jis
(celozrnné,
bilé)?

Jak ¢asto jis
ryby?

Kolik porci
ovoce deng
snis?

Kolik porci
zeleniny denré
snis?

Barevré jsme se snazili v tabulce rozlisit, co shledavgake pozitivni, uspokojivé
zjisténi - vyzn&eno zelet a co jako negativni zji&i — vyzn&eno v tabulcetervert,

zde by ndlo dojit ke zng¢nam. Vice zak by mglo dodrZzovat vyzivova dopoteni.

Vzhledem Kk zji&nym nedostatkm ve vyziw, by meélo dojit k nasledujicim
zmenam: Zvysit pijem ovoce a zeleniny, konzumaci mléka, ¢nlgch vyrobk a vyrobki
s probiotickou kulturou. Zvysitifjem vliakniny a tekutin. Dale omezitigm cuki a tuki.
Bilé peivo jist v menSi nte nez celozrnné. Zvysit také konzumaci sojovychobki
a pokrmit z ryb. Ryby by se v jideltku mely objevovat 2x tyda. Stravu Bhem dne
rozloZit minimalré na 5 porci, jist jak snid&nokedy, vetere, tak i svainy.
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Dulezitou roli ve vyzi¢ déti hraji rodte, a pra¥ pochybeni rodia je jednim
z faktom, které mize negativa dit¢ poznamenat. Je torgrevsim nedbalost, ignorovani
a podcéovani moznych zdravotnich naslédknespravného slozeni stravy nebo

neinformovanost rodii 0 problematice vyzivy.

Vysledky zjiS€né a sumarizované v této diplomové praci budou ytosky
feditelstvi Skoly, na které i vyzkum probihal. Ziskané informace tak mohou &Kitze
Skolu gredany rodiovské véejnosti. Roditm mohou byt progédnictvim Skoly nabidnuty
I kontakty s odborniky v oboru vyzivgi détskymi lekdi, popipad maze vedeni Skoly
realizovat besedy prépro rodte svych zak, ale i pro SirSi vi@jnost o vyznamu zdrave

vyZivy a 0 modernich trendech ve vy&xejména éti.

V druhé oblasti jsme se zabyvali upkatim modernich potravin ve vy&ivzaka
2. stupr zakladni Skoly. Vychazeli jsme ze skinesti, Ze se &tSina zak, 72,5 %
stravuje ve Skolni jidetn tedy jako nejvhodfSi variantu uplaténi modernich trend
do jejich vyzivy jsme zvolili pré¥ Skolni oldy. 24,5 % dotazovanych &iva doma.
| vdomacim prosedi by se dal navrzeny jidetek realizovat. Jen nepatrné mnozstvi
responderit, 2,9 % uvedlo, Ze ne&bva, tudiz B uplatréni modernich trendve vyziw
shledavame afaly nejvhodgjSim zpisobem realizace.

Pestrd skladba stravy ve Skolnich jidelnach de jisiiry odstrauje nevhodné
stravovaci navyky z rodiny a ma vliv na utai vhodnych vyZzivovych zvyklostiet.
Ve skolni jidelg déti poznaji nové pokrmy a technologické uUpravy, &temeznaji
z domova. Wi se gijimat nov4 jidla. Stravovaci zvyklostétd ovliviuji i jejich spoluzaci.
Déti se od sebe navzajendiujak ty dobré navyky, tak bohuzel i ty Spatnéagbvani je

celozivotni proces plnici funkci biologickou a saoi.
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Priloha 1: Glykemicky index vybranych (Gl) potravin

Refererni hodnotou je glukéza - Gl = 100

Pivo 11¢
Glukéza 10
RyZova mouka 99
Brambory péené v troub 95

Smazené hranolky 9
Burizony 95
Bramborova kase 9
Predvdend ryze 90
Med 90

Varena mrkev 895
Corn flakes 85
Popcorn (bez cukru) 8
Mouka pSenina 85
Bageta 85
Chipsy 80
Tykev 75
Meloun vodni 75
Sladké (snidgové) obilniny || 70

Cokoladova tyinka (typ Mars

70

Cukr (sacharéza)

Maizena 70
Kukutice 70
Predvdena neslepitelna ryze|| 70
Coca cola 70
Nudle 70
Celozrnny chléb 65
Brambory vé@ené ve slupce 65
Krupice (mleta) 65
Klasicka zavéenina 65
Medovy meloun 65
Banan 65
Pomeratiovy dZus piimyslovy}|65
Hrozinky 65
Bila dlouha ryze 60
Slané susenky 5b
Maslové susenky 55
Normalre varené bilé &stoviny||55
Mouka z pohanky 5(
Pal&inka pohankova 5(
Sladké brambory 50




Kiwi 50
Ryze 50
Ryze tmava natural (kda) 50
Chléb otrubovy 45
Chlébc¢erny remecky 40
Cerstvy hrasek 4(
Hroznové vino 40
Stava zéerstvého pomerae (40
Prirodni jableéna $ava 40
Chléb zitny celozrnny 4(
Téstoviny celozrnné 4(
Fazolecervené 40
Indick&a kukuice 35
Plané (indianska) ryze 3b
Merlik chilsky (amarant) 34
Kukutice indianska fivodni || 35
Hrach suSeny (vany) 35
Mrkev syrova 35
Jogurt 35
Pomeran 35
Hruska,fik 35

(www.fzv.cz)

Merunky susené 35
MIéko (polotwné) 30
Broskev 30
Jablko 30
Fazole bilé 30
Fazole zelené 30
Cocka hreda 30
Cizrna (v@end) 30
Marmelada ovocna bez cukrti 30
Cokolada htka 70 % kakaa | 22
Cocka zelena 22
Loupany hrach 22
Tresre 22
Svestka, grapefruit 29
Fruktéza 20
Soja (vdena) 20
Burské d@isky 20
Merunky cerstvé 20
Orechy vlasSské 15
Cibule 10
Cesnek 10




Priloha 2: Obsah bilkovin ve vybranych potravinach

(ve 100 g)
maso howzi stedre tucné 17,5¢ soja
maso vejove stedre tucné 14,5¢ cocka

maso kieci 22,50
parek 14,0q
syr eidam 30,19
olomoucké tvaizky 29,9¢
vejce 13,0¢
mléko plnoténé 3,39

mléko kondenzované neslaze88g

hrach 23,8

(www.fzv.cz)

fazole

chléb zitno-pSeriny
houska

mouka pSerina
brambory

ovesneé vloky

15,5¢
2,89

13,0¢



Priloha 3: Zdroje omega-3 mastnych kyselin v potray

Ryby a maoské plody (g/100 g) Obiloviny a lusténiny (pal hrnku =
100 g)

Makrela 1,9

: Sojoveé boby, viené 0,5

Sardinky 1,6
Tofu 0,4

Sled’ 1,2

Losos 1,5
Zelenina (pil hrnku uvaiené = 10

Mecoun 1,5 (P 9
Spenat 0,1

Treska 0,5
Kapusta 0,1

Krabi, mekkysi 0,5

Jarmuz (kapusta zimni) 0,1

Hiebenatky (musle) 0,5

Tunak (konzervovany ve v@)l 0,3

Oleje (1 polévkova Izice = 14 ml)

Humr 0,1

Lnény 6,9

Canola 1,3
Orechy a semena (g/ 50 g)

Orechovy 1,4
Lnéné seminko 3,2

Olivovy 0,1

Vlasské dechy (25 jlek) 4,6

(http://knihy.cpress.cz/DataFiles/Book/00004150/Dad/KZ0094 _obsah_uvod.pdf)



Priloha 4: Obsah nasycenych tuk v potravinach

(g /100 g jedlého podilu)

POTRAVINA | g/100g
sadlo vepové 99,3

e o
maslo 80
syr(eidam) 15
Slehgka 33
tvaroh tény 12

vegovy hicek 44
vejce 10
krkovice 25

kure(bez kize) 4

kotlety 23
mléko 2-4
howzi hrudi 20
plec 20
zebro 15
svickova 7,4
Sunka 18
kyta 14

(www.zdravcentra.cz)



Priloha 5: Vitaminy

kolagenu

Vita- Oznaceni Doporucena Zdroje Funkce K cemu
miny denni davka J vede nedostatek
A
B-karoten
Rozp. (provi- 3?0,-700 He Miéko, syry, Chrani zrak a kiZi, |Seroslepost,
v . deti, 750 ug . S .. oy
, tamin - zelenina, jatra povzbuzuje rust suchost kuze
tucich | . . dospéli
vitaminu
A)
Nebyla Mieko, zlo,utek, Podporuje ukladani
ryby a rybi tuk, L
stanovena L vapniku a fosforu _
. nejvice se ale ;. Krivice,
D presne; . do kosti, je . ,
- tvori kontaktem , . lomivost kosti
doporucujese |, .. ., |nezbytny pro rust a
kuze se slunecnim | , . , o
cca 5 pg v . vyvoj kosti a zubu
zarenim
Antioxidant - chrani
Do 7 mg déti, |Rostlinné oleje a blomky pr,ed Poruchy rustu
. pusobenim N ,
E 8-10 mg tuky, zelenina, v . , a poskozeni
- N . skodlivych latek . .
dospeli obiloviny, orechy s .. nervoveho systému
vznikajicich pfi
Zpracovani zivin
3-50 g deti, L1stov’a vze.leplmy, Podporuje spravnou | Zvysena
K 60-80 pg zeleny caj, jatra, . ..
. N srazlivost krve krvacivost
dospeli vajecny zloutek
Krece,
Rozp. 0,3-1,7 mg Obilné klicky, Podporuje traveni a | nevolnost,
ve B, déti, 1,8-2,2 |zelenina, vejce, vyuzivani bilkovin zanéty
vodé mg dospéli maso v téle sliznic,
deprese
0,5-2 g déti, Preylazna cvast se | Podporuje Anémie,
tvori ve strevech, |krvetvorbu a ,
Bz 2-4 pg _ . ‘. , Nervove
. obsazen je take cinnost nervoveho
dospeli . . poruchy
ve vejcich a mase |systému
. Anémie
. 80-20v0_ug BOdeFE.I] N tvor bu (chudokrevnost),
kyselina pro deti . , . cervenych krvinek, o
. . Listova zelenina e poruchy rustu,
listova 200-300 pg spravny vyvoj Poruch
pro dospélé nervové trubice y
nervove soustavy
POdp?ru,J(f imunit , | Nachylnost
a vyuziti Zeleza, ma K infekcim
C 80-100 mg Zelenina, ovoce antioxidacni Gcinky, vy
. podrazdénost,
podporuje tvorbu ,
Unava

Pozn.: uvedené denni dopdené davky nezahrnuji kojence¢aatné a kojici zeny.

(www.vyzivadeti.cz)




Priloha 6: Mineralni latky

Doporucena denni . Priznaky
Prvek davka Zdroj Funkce nedostatku
Mléko, mlécné
300-500 mg déti, vyrobky, brokolice, |Je soucasti kosti, L v,
S . . . Odvapneni
Vaonik dospivajici a dospeli celer, hrasek, zubu, prevence Kosti
P 800-1000 mg porek, listkové osteoporozy
orisky
Déti do 700 mg, Mléko, maso, Podporuje tvorbu | Odvapnéni
Fosfor dospivajici a dospéli vejce, kvasnice, kosti, zubdl, kostti,
800-900 mg lusténiny preména zivin Unava svalu
Nve byl? stanovenva . Kuchynska sll (na L .
presné; doporucuje se Podporuje stalost | Unava,
den cca 3-5 g, - p
, cca 180-550 mg pro . . vnitrniho nechutenstvi,
Sodik ... podle doporuceni . .
deti a 450-550 mg pro prostredi krece
v WHO)
dospéle
Podporuje
Celer, kapusta, .. , .
v , premenu bilkovin ,
1-3 g déti, 2-6 g dospéli kvetak, zelene a sacharidd Svalova
Draslik g ’ g P fazolky, ananas, Y . " ochablost
. snizuje krevni
hroznove vino
tlak
... Jatra, maso (hlavné | Je soucasti
5 8-15vmg deti, 10-12 mg cervené), zloutek, |krevniho barviva |Chudokrevnost
Zelezo | dospeli . .
ovoce, zelenina hemoglobinu
Listova Je soucasti kosti sP\?a:ngi/héy
Do 100 mg déti, 300- zelenina,obiloviny, -, T ,
-~ v ey . aktivatorem cinnosti,
Horcik | 350 mg dospeli lusténiny, .
S enzymu nespavost,
mineralni vody .
Unava
40-120 pg déti, 150- " . |Jesoucasti = jPoruchy
, . Morska voda, sul hormonu stitné ¢innosti
Jod 200 pg dospeli oy Y
zlazy stitné zlazy
Fluoridovana pitna | Podporuje tvorbu Vzmk,
1 mg .y , . zubniho
Fluor voda, morske ryby |kosti, zubu
kazu
Nebyla stanovena Je soucasti
presné; doporucuje se | Vajecny bilek, enzymd,
Méd" |do2mgudétia1,5-3 |maso podporuje tvorbu Chudokrevnost
mg u dospélych vlast
P,O dporuje Vypadavani
. vov o latkovou o
. 15 mg Zelenina, lusténiny | .~ ., |vlasu,
Zinek premenu, hojeni ,
nechutenstvi

ran

(www.vyzivadeti.cz)




Priloha 7: Shrnujici tabulka doporué¢enych dennich
davek zivin

Déti Déti Déti Déti Déti
od4do7 od7do10 od10do od13do15 od15do 19
let let 13 let let
let
Energie
kJ 5800- 7100 - 7900 8500 — 9400 9400 - 11200 10500 -
6400 13000
kcal 1400- 1700 - 1900 2000 — 2300 2200-2700 2500-3100
1500

Zakladni Ziviny

Bilkoviny (g) a7 24 34 45 £ 46

215 260

Sacharidy (g) >170-188 >209 -232 >250-276 >276-329 > 308-382

Vidknina (g)  9-12 12-15 15-18 18 - 20 20 - 24

Tuky (g) @ 45-534 @56-65 M67-78 MM74-866 82,8-102,6

250,56-59 @623~ ©74-866 2884-
72,8 103,1

Nenasycené mastné kyseliny

n-6 (% energie) 2,5 2,5 2,5 2,5 2,5

n-3 (% energie) 0.5 0.5 0,5 0,5 0,5

Cholesterol 300 300 300 300 300
(mg)

Minerdini latky

Vapnik (mg) 700 900 1100 1200 1200
Hor&ik (mg) 120 170 £ 250 310 £ 350
® 230 ® 400

lelezo (mg) 8 10 @15 @15 @15




212 212 212

Jod (ug) 120 140 180 200 200

Vitaminy
A (mg) 0.7 0.8 0.9 21,0 20,9
21,1 21,1
D (ug) 5 5 5 5 5
B1 (mg) 0.8 1 21,0 a1, 21,0
21,2 21,4 21,3
B2 (mg) 0.9 1.1 a1,2 21,3 a1,2
21,4 21,6 21,5
B6 (mQ) 0.5 0,7 1 1,4 a1,2
21,6
B12 (ug) 1,5 1.8 2 3 3
Kyselina listova 300 300 400 400 400
(bg)
C (mg) 70 80 90 100 100
Tekutiny
Celkem (lI/den) 1,6 1.8 2,15 2,45 2,8
Z n&poju 75 60 50 40 40
(ml/kg/den)

Vyswétlivky: & - divky, @ - chlapci

(www.vyzivadeti.cz)



Priloha 8: Energetickad hodnota vybranych potravin

Maso 100 ¢ kJ

Hoveézi maso pedni 960

Activia kysany napoj firodni (Danone)
200

Howvézi maso zadni 760

Activia ndpoj ovocny (Danone) 340

Howveézi svickova 620

Jemny jogurtovy napoj (Danone) 370

Jehrg¢i - pramer 1140

Jihateské kefirové mléko (Madeta) 18(

Konske - ptimér 610

Monte Drink 370

Kozi - pramér 600

Revital active - ovocny (Olma) 310

Kralici - primér 680

Vitalinea jogurtovy napoj - gmer 130

Mleté maso na sekanou 1390

Skopové - pimer 1010

Chléb, pesivo 100 g kJ

Spek 3330

Bageta 1150

Teleci bok 930

Bily rohlik, houska 1050

Teleci hrudi 900

Croissant bez napiil 700

Teleci kyta na&izky 580

Fit chléb (Delta) 1100 Graham 830

Uzené krkovice 1830

Chléb mnohozrnny (Delta) 1110

Uzeny bok 2470

Chléb pita 1000

Veprova krkovice 1200

Chléb pSeriiny bily 1000

Veprova kyta naizky 850

Chléb pSeriiny celozrnny 860

Veproveé libové 1000

Veprove tiené 1990

Ceredlie 100 gkJ

Cini Minis 1730
Ryby, plody moire 100 g/ kJ Diet+ ovesné lupinky - gmér 1540
Filé z tresky 300 Dobra vilaknina 1220

Garnéat, Kreveta 440

Fitnesstokoladové 1660

Humr 380

Fitness ovocné 1480

Chobotnice 340

Gold flakes 1650

Jeseter 430

Chocapic 1660

Kapr 530

Musli activ life (Davo) 1630

Kaviar 1010

Musli ¢cokolddové s fiechy Emco 1710

Krab 400

Misli ovocné Emco 1620

Krevety 310

Nesquik 1670

Losos 850

Ovocné musli 1430

Makrela 700

Smacks pSenné burizony s medem
1570

Mléko 100 g / ml /kJ

4 fit celozrnné lupinky - gmer 1500

MIléko kokosové 810

Mléko plnotiené 260

Ovoce / kJ

MIéko polotwné 190

Ananas 180

MIléko odstedEné 140

Angrest 210

Avokado 930

Kysané ml&né napoje 100 g/
mi/ kJ

Banany 400

Boravky 280

Acidofilni mléko 3% tuku 250

Broskve 220

Actimel (Danone) 370

Brusinky 260

Actimel 0% tuku (Danone) 150

Citrony 200

Activia kefirovy napoj (Danone) 240

Cerny bez 300




Datle 530 Fazolky 160

Fiky 190 Hr4Sek 320
Granatova jablka 250 Kapusta @izickova 210
Grapefruity 170 Kedlubna 130

Hrozny 290 Kien 440

Hrusky 280 Kukutrice cukrova 440
Jablka 260 Kvétak 120

Jahody 180 Lilek 160

Jarabiny 330 Melouncerveny 110
Kiwi 210 Meloun Zluty 120
Klementinky 160 Mrkev 190

Klikve 160 Okurka nakladéka 50
Lichi 250 Okurka salatova 70
Limetky 130 Paprikacervena 120
Maliny 230 Paprika zelena 70
Mandarinky 200 Pekingské zeli 50
Mango 290 Rajata 100

Meruiky 240 Redkev 90

Mirabelky 220 Salat hlavkovy 80
MoruSe 150 Zeli bilé hlavkové 120
MraZené ovoce - pmér 150 Zeli cervené hlavkové 130
Nektarinky 150

Olivy ¢erné naloZzené 1450

LusSténiny / kJ

Olivy zelené nalozené 570 Cizrna 1360
Ostruziny 200 Cocka 1440
Papaja 590 Fazole 1400
Pomelo 160 Hrach 1420
Pomerate 200 Sdja 1860
Rakytnik 210
Rybiz bily 110 Sladidla 100 g kJ
Rybizcerveny 160 Cukr 1610
§I|'vy 170 Med 1360
Svestky 280 Aspartam 1600
Tresre 270 Kakaovy prasek 1500
Visné 210

: Cokolady 100 g/ kJ
Zelenina / kJ

Brambory rané 300

Aero (Orion) 2310

Brokolice 140

Bila 2320

Celer - bulva 210

Horkéa 2130

Celerrapikaty 140

Mlécna 2300

Cibule 200

Oriskova 2310

Cuketa 80

Sladka vase (Figaro) 2170

Cervenéiepa 200

Studentska pet’ 2030

Cesnek 450

(www.stob.cz)




Priloha 9: Potravinova pyramida

Jedna porce
zZnamena:

60 g masa po
tepelné Gpravé

1 varené vejce

5 lzic varenych
lusténin

2 lZice ofechu

Kolik porci maji
déti za den snist:

Déti 2 - 4 roky: 1

Jedna porce znamena:

10 g masla

3 lzicky cukru

1 Zicka dzemu nebo medu

1 kobliha nebo mala tabulka ¢okolady
Kolik porci maji déti za den snist:
Déti 2 - 4 roky: méné nez 1

Déti nad 4 roky: méné nez 1

porce

Jedna porce znamena:

1 paprika nebo banan

150 g dusené zeleniny

1 miska zeleninového salatu

1, Salku drobného ovoce

1 sklenice ovocné nebo zeleninové stavy

Kolik porci maji déti za den snist:

Déti 2 - 4 roky: 1 - 2 porce zeleniny
2 - 3 porce ovoce

Déti nad 4 roky: 3 - 4 porce zeleniny
2 porce ovoce

(www.vyzivadeti.cz)

Jedna porce znamena:
1 hrnek mléka nebo jogurt
50 g syra

Kolik porci maji déti za
den snist:

Déti 2 - 4 roky: 3 - 4 porce

Déti nad 4 roky: 2 - 3 porce

Jedna porce znamena:
1 krajic chleba
1 rohlik nebo houska

% hrnku varené ryze,
téstovin

Kolik porci maji déti za
den snist:

Déti 2 - 4 roky: 2 - 3
porce

Déti nad 4 roky: 3 - 4
porce




Ptiloha 10: Skolni jidelntek Realného gymnazia a
zakladni Skoly mésta Prosgjova

Pondéli

Polévkacesnekova se syrem a op.chlebem

1 Spiz z kieciho masa, brambor, zeleninova obloha
2 Civakeici, brambor, zeleninova obloha

Caj se sirupem

Utery

Polévka frankfurtska s bramborem

1 Krupicna kase s maslem a kakaem, kompot, ovoce
2 Syrové nugety, brambor, tatarska ¢keg ovoce
DZus

Streda

Polévka zeleninova s jahly

1 Vejce vaené,cocka na kyselo, chléb, okurek ¢tgka
2 Uzend peere, hrachova kaSe, chléb, okurelginka
DZus

Ctvrtek

Howvézi vyvar s domacimi nudlemi

1 Howzi vaené, Zampionovéa ondiéa, houskovy knedlik
2 Howzi varené, kenova oméka, houskovy knedlik
Vitaminovy napoj

Patek
Polévka mexicka

1 Kureci zavitky, ryze dusSena, zeleninova obloha
2 Vepova jatra na cibulce, dusena ryze, zeleninova @bloh
Caj se sirupem

(Www.rg.prostejov.cz)



Priloha 11: BMI divky 0 — 18 roki

Priloha 12: BMI chlapci O — 18 roki

Priloha 13: Télesna hmotnost divky O — 18 rok
Priloha 14: Télesnd hmotnost chlapci O — 18 rak

(Www.szu.cz)



Body Mass Index (BMI) (O - 18 rokt)
Divky

(kg/m°)
30

Percentil
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Body Mass Index (BMI) (O - 18 rok)
Chlapci

(kg/m")
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Percentil
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Priloha 15: Dotaznik

Vazeni studenti, prosim Vas o vypin nasledujiciho dotazniku, kterym bych

chtéla zjistit informace tykajici se Vasich stravovadci@vyki. Ziskana data pouziji

ke zpracovani mé diplomové prace.

chlapec — divka

1. Kolikrat denné jis?
A, 1-2krat

B, 3-4krat

C, 5-6krat

D, vicekrat

2. Co nefastéji doma snidas?

A, pe&ivo (chléb, rohlik) nap s maslem, syrem,
Sunkou, vafkem, marmeladou

B, néco sladkého (sladké @igo, nag. koblihu, Sateek)

C, jogurt, tvaroh, musli, viky,

D, r¢jaké ovoce nap banan, jablko, hruSku, pometan

E, nesnidam

3. Svais ve Skole?
A, ano

B, ne

C, rekdy

4. Co nefastji sva¢is?

A, p&ivo nag. se syrem, Sunkou,
marmeladou

B, sladké pé&ivo, suSenka, na&pTatranku

C, ovoce nebo zeleninu

D, mlé&ny vyrobek, nap jogurt, tvaroh

E, stidam to

5. Obédvas béhem tydne ve Skolni jidelg nebo doma?
A, doma

B, ve Skolni jideln

C, neokkdvam

6. Jaka jidla si k okEdu prevazre vybiras?
A, sladka

B, masita

C, salaty (zeleninové nebo ovocné)

D, stidam to



7. Pokud veeris, co mivas k véeri?

A, pe&ivo (chléb, rohlik) nap s maslem, syrem, Sunkou,¥igm, marmeladou
B, néco sladkého napkoblihu, buchiiky s krémem, livance

C, teplou veéefi nagr. maso a ryzi, rybu a brambory

D, bezmasé jidlo napsmazeny k§tak, brokolici, rizoto

E, ovocny nebo zeleninovy salat

F, neveeiim

8. JiS jeSE néco po veeri?
A, ano

B, ne

C, rekdy

9. Kolik tekutin denné vypijes?
A, mérg nez 0,5 litru

B, 0,5-1 litr

C, 1-1,5 litru

D, 2 litry a vice

10. Jaky druh tekutin prevazre pijes béhem dne?

A, ovocnycaj

B, cernycaj

C, ovocny dzus

D, neperlivou voda (z kohoutku nebo kupovanou)

E, perlivou vodu (nap Mattoni)

F, slazenou perlivou limonadu (rfafgoca Cola, Hanacka kyselka)
G, domaci ovocnowavu

11. Sladis si tekutiny nap. ¢aj?
A, ano, medem

B, ano, cukrem

C, ano, unilym sladidlem

D, ano, melasou

E, ne

12. Jak¢asto konzumuje$S mléko?
A, denrg

B, 1-3x tydré

C, viibec

13. Konzumuje$ ml€né vyrobky s obsahem probiotické kultury (nag. acidofilni
mléka, jogurty)?

A, ano

B, ne

C, rekdy



14. Jis vyrobky ze séji (nap. s6jové mléko, sojové maso)?
A, ano

B, ne

C, rekdy

15. Ji8 vyrobky z tmavé mouky (nap. téstoviny, ryzi)?
A, ano

B, ne

C, rekdy

16. Jak¢asto konzumujesS péivo?
A, denrg

B, 1-3x tydré

C, 1-3x ngsicné

D, viibec

17. Jaky druh peiva spiSe jiS?
A, bile pe&ivo

B, celozrnné p&vo

C, jim oba druhy

18. Ma na tvij vybér potravin vliv reklama?
A, ano

B, ne

C, rekdy

19. Konzumujes$ biopotraviny (vyrobky ozna&ené BIO, potraviny ze surovin
z ekologického zerédélstvi)?

A, ano

B, ne

C, rekdy

20. StravujesS se v rychlém okerstveni (fast food) ? Pokud ano, jakasto?
A, denrg

B, 1-3x tydr¢

C, 1-3x ngsicné

D, ne

21. Jak¢asto jis ryby a vyrobky z nich?
A, denrg

B, 1-3x tydr¢

C, 1-3x n&sicné

D, vibec

E, 1x r@&né

22. Jaky druh ryb jis nejéastji?
A, sladkovodni (kapr)

B, ma'ské (makrela, treska)

C, konzervované (sardinky)

D, stidam to



23. Jis ovoce?
A, ano

B, ne

C, rekdy

24. Kolik porci ovoce den# jiS? (1 porce nayf. jablko)
A1l

B, 2-3

C, vice

25. Jake je tvoje nejoblibe#jSi ovoce?

26. Jis zeleninu?
A, ano

B, ne

C, rekdy

27. Kolik porci zeleniny denr jiS? (1 porce najf. jedna paprika)
A1l

B, 2-3

C, vice

D, nevim

28. Jaka je tvoje nejoblibewjSi zelenina?

Dékuiji Ti za spolupraci.
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