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Abstrakt:

Znalost zasad spravné vyzivy u Zaki 13 — 16 let

Bakalaiska prace Znalost zasad spravné vyzivy u zakd 13 — 16 let se sklada
Z teoretické a praktické casti. Teoreticka ¢ast je zaméfena na zékladni informace o
racionalni vyzivé a o hlavnich zivinach potfebnych pro zdravy vyvoj organismu.
Informuje o vyzivé Vdospivani a naslednych chybach, kterych se mladistvi
dopoustéji. Upozoriiuje na nutnost pravidelného stravovani v prubéhu dne, které
je predevSim vtomto vékovém obdobi velmi dilezit¢é a nemélo by byt
podceniovano. Navodem k sestavovani spravného zdravého jidelnicku napomuze
tzv. potravinova pyramida.

V praktické casti jsou prezentovany dosazené vysledky. Ke zpracovani
byla pouZita metoda kvantitativniho vyzkumu. Sbér dat probihal formou
dotazniki, které byly uréeny zaktim ve véku 13 — 16 let. Vyzkum byl provadén na
zakladnich Skolach na Vysocin¢€ a dohromady bylo osloveno pét zakladnich skol.
Celkovée bylo rozdano 229 dotaznikt, 21 jich nemohlo byt pouzito pro nespravné
nebo nedostatecné vyplnéni idaji. Navratnost tedy byla 90,8 %. Na vyzkum jich
bylo pouzito 208. Z toho 100 dotaznikl vyplnily divky a 108 chlapci.

Cilem prace bylo zjistit znalost zasad spravné vyzivy u zaku 13 — 16 let.
Kromé zmapovani problematiky stravovani bylo cilem také potvrzeni ¢i vyvraceni
tii hypotéz. Hypotéza H1 predpokladala, Ze zaci ve veéku 13 — 16 let maji
dostatecné znalosti o spravné vyzivé. Tato hypotéza byla potvrzena. Hypotéza H2
predpokladala, ze vétSina zaku se fidi zdsadami spravné vyzivy. Zjisténé vysledky
hypotézu nepotvrdily. Hypotéza H3 predpokladala, Ze maji mozZnost stravovat se
podle zasad spravné vyzivy. Tato hypotéza byla potvrzena. Zaci maji moznost
stravovat se podle zédsad spravné vyzivy, ale vétSin€ z nich dosavadni zplisob
stravovani vyhovuje a nic by na ném nemeénila.

Bakalatskd prace mize slouZit jako zdroj informaci o zdravé vyZzivé a
spravném stravovani dospivajicich. Vyuzit by ji mohli rodice, kteti maji moznost

z velké ¢asti ovlivnit domadci jidelnicek a dale ucitelé, ktefi by upozornili zadky na



nedostatky ve vyzivé, kterych se dopoustéji a tim je vedli ke zdravéjSimu

stravovani.



Abstract:

Knowledge of principles of healthy nutrition at pupils 13 - 16 years old

The bachelor thesis Knowledge of principles of healthy nutrition at pupils 13 - 16
years old consists of a practical part and a theoretical part. The theoretical part is
focused on basic information on a rational nutrition and on basic nutrients needed
for the organism development. It informs on the nutrition in the period of
pubescence and on subsequent mistakes made by teenagers. It draws attention to
the necessity of regular meals in the course of the day, which is in this period of
life very important and which should not be underestimated. Instructions for a
proper healthy diet can be prepared with the help of so called food pyramid.

The practical part presents achieved results. | applied a quantitative
method of the research in the bachelor thesis. The data collection was made by
means of a questionnaire, which was given to the pupils at the age between 13 and
16. The research was made at the secondary schools in the Bohemian-Moravian
Highlands. Five secondary schools were addressed. Totally, 229 questionnaires
were distributed, 21 of them could not be used because of incorrect or insufficient
completing of the data. The return was therefore 90,8 %. 208 questionnaires were
used for the research, thereof 100 questionnaires were completed by girls and 108
by boys.

The aim of the bachelor thesis was to determine the knowledge of
principles of healthy nutrition at pupils 13 - 16 years old. Another objective
besides charting the alimentation problem was also to confirm or refute three
hypotheses. Hypothesis H1 supposed that pupils in the age between 13 and 16
years have a satisfactory knowledge of healthy nutrition. This hypothesis was
confirmed. Hypothesis H2 supposed that most pupils follow the principles of
healthy nutrition. The results did not confirm the hypothesis. Hypothesis H3
supposed that pupils have a possibility to eat according to principles of healthy
nutrition, but most of them are satisfied with the current diet and would not

change anything.



The bachelor thesis can serve as a source of information on the healthy
nutrition and correct eating of teenagers. It can be used by parents who have a
possibility to influence the home menu significantly. Furthermore, teachers can
warn pupils of the mistakes in the nutrition and so that they can lead them to a
healthier diet.
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UvVoD

Problematika zdravé vyzivy je v dnesni dobé velmi diskutovanym a modernim
stylu. Je to jeden z faktord, ktery mame moznost sami ovlivnit a vyuzit ho pro
podporu svého zdravi. Zalezi na nas samych, do jaké miry si tuto skutecnost
uvédomujeme a jak s ni hodlame nalozit. Jiz od détstvi bychom se m¢li zajimat
o to jak a co jime. M¢&li bychom si osvojit zasady spravného stravovani a snazit se
jimi fidit po cely zbytek svého Zivota.

Ptedevsim v obdobi dospivani je vyziva velmi dilezita a neméla by byt
podceniovana. V tomto vékovém obdobi dochazi k somatickym a funkénim
zméndm. U chlapct dochazi ke zvySovani hmotnosti téla a to predev§im ristem
svalové hmoty. U divek se naopak tvoii vétsi zasoby tuku. V dospivani se také
objevuji extrémy v piijmu potravy. Chlapci usiluji o nartst svalové hmoty a divky
maji tendence ke Stihlosti a dokonalé postavé. V dobé ristu neni vhodné drzet
zadné diety. Také se v tomto obdobi dotvaieji stravovaci navyky, a proto je velmi
nutné stale dbat na spravnou skladbu i rezim stravy. Obecné lze fici, ze vyziva
dospivajicich se za¢ina podobat vyziveé dospélych.

Snahou kazdého ¢lov€ka by mélo byt zdravé stravovani a zdravy zpiisob
Zivota. Je znadmo, ze prave tyto faktory maji vliv na prodlouZeni a kvalitu zivota
Cloveéka a proto bychom se je méli snazit dodrzovat. Kazdy ¢lovék by mél své
zdravi povazovat za to nejcennéj$i co ma a také se podle toho chovat. Zdravi naSe
ani naSich déti nelze ni¢im nahradit.

V prvni Casti bakalaiské prace je zpracovana teoretickd cast, kterd je
zam¢ifena na zdkladni informace o racionélni vyziveé. Praktickd €ast je vénovana
vyzkumu a jsou v ni prezentovany dosazené vysledky. Téma mé bakalarské prace
jsem si vybrala, abych se blize seznamila s problematikou vyzivy ¢lovéka a abych
celou problematiku zmapovala teoreticky i prakticky. Cilem prace je zjistit znalost

zasad spravné vyzivy u zaku 13 — 16 let.
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Bakalafska prace muze slouzit jako zdroj informaci o zdravé vyzivé a
spravném stravovani dospivajicich. Vysledky by mohli vyuzit rodice, kteti maji
moznost z velké ¢asti ovlivnit domadci jidelni¢ek a na déti maji stale velky vliv.
Timto je mohou vést ke zdravému Zivotnimu stylu vcetné¢ zdravého stavovani.
Dale by tato prace mohla byt zdrojem pro ucitele, ktefi by upozornili zadky na
nedostatky ve vyziveé, kterych se dopoustéji a tim je vedli ke zdravéjSimu

stravovani.
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1. SOUCASNY STAV

1.1 Racionalni vyZiva
Racionalni vyzivou chépeme vyzivu, kterd odpovidd potfebam organismu
po strance kvantitativni i kvalitativni (3).

Z kvantitativniho hlediska ma vyziva zabezpeCovat piijem energie
odpovidajici jejimu vydeji. Lidé, ktefi tézce fyzicky pracuji, maji vetsi
energetické naroky na vyzivu nez ti, ktefi vykonavaji jen malou fyzickou zatéz.
Velké energetické ndroky jsou rovnéz v détstvi a v obdobi dospivani. Pti ptijiméni
energeticky bohats$i stravy, nez odpovida energetickému vydeji organismu,
dochazi k ukladani zasobniho tuku v téle. Nasledkem vznika nadvaha az obezita
(20).

Z kvalitativniho hlediska mé4 byt strava rozmanitd a vyvazend. M4 mit
dostate¢ny a vyvazeny pfisun zZivin, vitaminii a minerald. Pokud by byla vyziva
jednostrannd a nevyvazend, mohla by byt pfi¢inou nedostatku nékterych zivin.
Nésledkem by mohlo dojit k oslabeni imunitniho systému, zvySeni rizika
kardiovaskularnich ¢i nadorovych onemocnéni (20).

Raciondlni vyziva vychdzi z poznatkli nabytych lidskym poznanim a
zkuSenostmi v oblasti zdravé vyzivy. Tyto poznatky umoziiuji bliz§i obeznameni
S obsahem stravy a jejim ptisobenim na lidsky organismus. Je diilezité poukazat

na to, Ze pouze racionalni — zdrava vyziva ke zdravi nestaci, ale jako racionalni je

potieba chapat komplexné Zivotni styl (16).

1.2 Vyziva v dospivani

Do této skupiny zatfazujeme osoby od deseti let az do dospélosti, tedy do osmnacti
let v€éku jedince (1). Méni se psychika jedince, utvaii a rozviji se jeho osobnost.
Mlady c¢loveék zacind jinak chépat svét, zatazuje se do spoleCnosti a rozhoduje
0 své budoucnosti (31). Toto obdobi je charakteristické somatickymi a funkénimi

zménami. Jednd se o posledni obdobi, ve kterém se zrychluje riist a praveé
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nedostateCny pifijem zivin zpomaluje rychlost ristu. U chlapct dochazi
ke zvySovani hmotnosti téla, pfedevsim ristem svalové hmoty, zatimco u divek se
tvoti vetsi zasoby tuku. Z toho vyplyva, ze chlapci maji vétsi svalovou hmotu,
mohutnéjsi kostru a méné rezervniho tuku nez divky (1).

V obdobi dospivani se objevuji extrémy v pfijmu potravy. Chlapci
pravidelné cvi¢i a usiluji tak o nartst svalové hmoty. U divek je to predevSim
tendence ke Stihlosti a dokonalé postavé (1). Je dilezité nenapadné sledovat
hmotnost, zplisoby stravovani a pozorovat, zda nedochazi k néjakym nezvyklym
situacim. Hrozi zde riziko anorexie a bulimie. Je nutné dbat na kvalitni stravu,
Vv dobé¢ ristu neni vhodna zadné dieta. Rodice by méli mit ptehled o tom, co dité ji
v prubéhu dne a zda vibec chodi ve skole na obédy (3).

Vyziva dospivajicich se za¢ina podobat vyZzivé dospélych. V tomto obdobi
se dotvafeji vyzivové ndvyky, a proto je velmi nutné stile dbat na spravnou
skladbu i rezim stravy (25). Vyziva mize bezprostfedné piisobit na zdravotni stav

¢lovéka. Plati to 1 obracené, Ze zdravotni stav ovliviiuje charakter i zplisob vyzivy

(31).

1.3 Chyby ve vyZzivé v dospivani

Je-li vyziva v tomto vékovém obdobi nedostatecnd, muze dojit k porucham ristu,
dale k hormonalnim porucham, které mohou piedev§im u divek vést k porucham
menstruace (25).

Mezi nespravné navyky déti Skolniho véku a mladistvych patii zejména
Spatny stravovaci rezim. Déti Casto nesnidaji a jedi nepravideln€, coz ma
za nasledek zazivaci obtiZze. DalSim velkym nespravnym navykem je Spatny pitny
reZim, tedy presnéji maly pfijem tekutin. V jinych pfipadech mize dojit
Kk nedostatecnému piijmu nekterych slozek potravy nebo k celkovému snizeni
mnozstvi potravy napf. u mentalnich anorekti¢ek (31). U divek je potencionalni
riziko nedostatku Zeleza predevsim v pfipadech, kdy touzi po §tihlé postavé (1).

Dospivajici €asto voli nevhodny vybér potravy (31). Stravuji se v restauracich,
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které nabizeji ,,fast food“. Tato relativné rychle pfipravena strava je vysoce
kalorickd a chuda pro pfijem véapniku a vitaminu A, které jsou pravé v tomto
obdobi velmi potiebné (24). Vtomto véku se objevuje prvni pozivani
alkoholickych napoji. Na druhé strané¢ muze dochazet k nadbyte¢nému piijmu
potravy s naslednym vznikem obezity nebo bulimie (31). Zejména nevhodné je
konzumovani raznych pochoutek s vysokym obsahem energie a nizkou vyzivovou
hodnotou (25). Nékteii Zaci nevyuzivaji $kolniho stravovani, stravuji se doma
nebo si kupuji stravu dle vlastniho vybéru. Ta pak byva velmi jednostrannd a idi

se tim, co doty¢ného laka a na co ma zrovna chut’ (24).

1.4 Zakladni pojmy ve vyZivé

Potrava je souhrn pozivatin, které slouzi pro vyzivu ¢lovéka. Pozivatiny jsou
vSechny latky, které ¢loveék pfijima usty (1).

Rozdé€luji se na:

1. Potraviny — pozivatiny, které maji energetickou a biologickou vyzivovou
hodnotu, napf. maso, mléko, ovoce, mouka atd. Jsou to slozky lidské
potravy rostlinného a zivocisného ptivodu.

2. Pochutiny — pozivatiny bez vyzivové hodnoty, napf. kofeni, sil, kava, ¢aj
atd. Umoznuji vhodnou upravu potravin a svoji chuti a viini podnécuji
traveni Vv gastrointestinalnim systému.

3. Voda — pozivatina, ktera je zakladni soucasti vSech potravin. Jeji vyzivova
hodnota spociva v tom, Ze je bezpodminecné nutnd pro latkovou vyménu

¢loveka (1).

Pozivatiny upravené vhodnou technologickou nebo kuchynskou tupravou, ale i bez
ni, se rozdéluji na pokrmy tuhé nebo kasovité a napoje (1).
Jidlo je sestava pokrmi, které se podavaji v ur¢itém case — snidané,

svaciny, ob&d a dalsi (1).
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Strava je sestava dennich jidel, ktera se hodnoti z hlediska energetické a
biologické hodnoty (1).

Ziviny jsou slozky potravin. Vytvaieji energetickou a biologickou
hodnotu. Déli se na zékladni — bilkoviny, cukry, tuky a ochranné — vitaminy,
mineralni latky, vodu (1).

Rostlinna a zivocisna potrava obsahuje organické ziviny. Ty dodavaji
predevsim energii (cukry, tuky), nebo jsou stavebnimi latkami (bilkoviny),
pfipadné zasahuji do latkové vymény (vitaminy). Dale obsahuje anorganické

ziviny, ke kterym nalezi mineralni latky a voda (1).

1.5 Desatero vyzivy déti
1. Dopiejme détem pestrou a rozmanitou stravu (5). Vybirejme jim stravu
bohatou na ovoce a zeleninu, celozrnné potraviny, mlé¢né vyrobky, ryby a
drtbez (38).
2. Dbejme, aby strava byla bohata na obilniny a vyrobky z nich (5).
3. Vybirejme potraviny snizkym obsahem tuki a cholesterolu (5).

Upftednostitujme rostlinné tuky a oleje pred Zivo¢iSnymi tuky (38).

Sacharidy by mély déti pfijimat predevSim z ovoce, zeleniny a ceredlii
(38).

5. Nedosolujme jiz hotové pokrmy (5). Jen vyjimecné nabizejme détem sul
a solené potraviny (38).

6. Zajistéme détem pravidelné netuéné nebo nizkotuéné mlécné vyrobky (5).

7. Naume déti spravnému pitnému rezimu, alespon 1,5 az 2 litry tekutin
denn¢ (38).

8. Dodejme détem pravidelné kvalitni zdroje bilkovin, pfedevsim dribezi

a rybi maso, lusténiny (5).
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9. Nedovolme détem se ptejidat, ale ani hladovét (5). Velikost porce
prizpisobme jejich ristu, hmotnosti a pohybové aktivité. Déti by mély jist
pravidelné 5 — 6x denné (38).

10. U¢me déti zdravému zplisobu zivota. U¢me je uplatiiovat pravo na aktivni
volbu potravin, nechme je premyslet o jejich vyzivé a ovliviiovat ji (5).

Aktivné se zajimejme o to, co jedi mimo domov (38).

1.6 Stravovani v pribéhu dne

Velice dulezité je pravidelné jist a volit spravnou skladbu jidelnicku. Doporuceny
pocet je 5 — 6 menSich porci za den. Takto dojde k rovhomérnému rozvrstveni
pfijmu energie a té€lo pak nema potiebu si jeji ¢ast ukladat do zdsoby. Pokud dojde
k nepravidelnému stravovani a jime tfeba jen 2x denné, télo nema v pribchu
celého dne k dispozici dostatek energie. Dochazi k tomu, Ze se nauci energii Setfit
pro chvile, kdy se mu ji nebude dostavat. Ve chvili kdy se najime, nespotiebujeme
vSechnu energii a jeji ¢ast se ulozi do zasoby ,,na horsi ¢asy*. Po delsi dobé muze
tento proces vést k tloustnuti.

Dbame tedy na pravidelné stravovani n€kolikrat denné v rozmezi asi tii
hodin. Pravidelna strava rozlozena do celého dne také zamezi zbyte¢nému
ptejidani v odpolednich a vecernich hodinach (35). Pfi tomto pravidelném rezimu
béhem dne nedojde k pocitu velkého hladu. Nehrozi nam tak konzumace

nevhodnych pokrmi, ¢asto i typu ,,fast food*, nebo zbyte¢nych sladkosti (19).

1.6.1 Snidané
Zacatek dne by méla tvofit vydatnd snidané, kterd by méla zahrnovat cca
20 — 25 % celkového denniho piijmu energie. I ve spanku spotiebovavame energii
na funkci vnitinich orgdni, na udrzeni télesné teploty, srdecni akce, dechu apod.
(35).

Snidan¢ je dilezita a méla by byt takova, aby posilila organismus, aby

nastartovala traveni, ale pfitom nds nezatiZila a nevzala ndm energii potfebnou pro
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zvladnuti vSech zatézi, které nas béhem dne cekaji (28). V rodin¢ se Casto stava,
ze na snidani neni dostatecny cas a klid zptisobeny rannim spéchem. Pokud si
rano neudélame c¢as na vypiti Salku caje, mléka ¢i jiného napoje, nestacime tak
uhradit potieby tekutin po no¢ni pauze. To se mize projevit zvySenou Unavou,
bolesti hlavy a nepozornosti. Vysychaji sliznice a jsme tak vice nachylni
k priniku infekce, muzZe se objevit zacpa a nechutenstvi (24). Neni Zadouci nutit
déti do jidla, rad€ji je naucit jist malé porce (35). Snidani bychom méli
prizpusobit naplni dopoledniho programu. Pokud se chystdme sportovat, snidané

by méla byt leh¢i a snaze stravitelna (16).

1.6.2 Dopoledni svacina

Jako dopoledni svacina je moznd sacharidova svacinka nebo ovoce, a to v piipade,
ze snidan¢ obsahovala vyssi obsah bilkovin. Pokud pfedpokladame obéd s nizsim
obsahem bilkovin, je vhodna proteinova svacinka, napf. téstoviny (16). Méla by

tvotit 10 — 15 % energetického piijmu (11).

1.6.3 Obéd
Obéd by mél byt dokoncenim hodovani prvni poloviny dne. Béhem této doby
bychom méli snist asi 60 % energie, kterou snime za cely den. Samotny obé&d by
mél tvofit cca 30 — 35 %. U zdravého obéda by neméla chybét zelenina nebo
ovoce. Khlavnimu jidlu pfidame oblohu, misku saldtu nebo kompotu (35).
Optimalni je také zelenina vafend. V pribéhu jidla bychom méli pit minimalné,
pted jidlem vibec, jelikoz tekutiny vyrazn€ zvySuji objem pfijimané stravy. Méli
bychom dbat na dostate¢né rozzvykani stravy, na ob&d si udélat dostatek Casu, jist
pomalu a na jidlo se soustfedit (16). Nejvhodnéjsi doba obéda by méla byt mezi
11. a 13. hodinou. Doba mezi 14. a 15. hodinou neni k jidlu vhodnad v zadném
ptipad¢, protoze v této dobé€ je organismus v Gtlumu (28).

VeétSina rodiclh nema kontrolu nad tim, kolik a co vSechno jejich dité pres
cely den ve Skole zkonzumuje. Mnoho rodic¢l si mysli, Ze Skolni jidelnicky

neodpovidaji zdsadam zdravé vyzivy. OvSem neni tomu tak, jelikoz vedouci
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Skolnich jidelen maji k dispozici tzv. spotfebni ko$ a také doporucené davky a
potraviny, které by détem méla Skolni jidelna nabizet tak, aby jidelni listek
odpovidal doporu¢enym zasadam zdravé vyzivy (35).

O vikendech a Skolnich prazdninadch maji pravé rodice vliv na sloZeni
obédua svych déti. V pripadé, ze je hlavni jidlo velmi vydatné, nemusime podavat
polévku. Na druhé strané, podame-li k obédu zahustovanou polévku, mizeme ji

podavat jako samostatny pokrm (35).

1.6.4 Odpoledni svacina

Odpoledni svacina by méla tvotit pouze 10 % energetického ptijmu. Dilezité neni
jen mnozstvi jidla, ale také sprdvny vybér potravin. Vhodné je zaméfit se
na potraviny, které maji nizsi energetickou hodnotu a glykemicky index. Zasyceni
z téchto potravin vydrzi déle. V piipad¢, ze dité odpoledne sportuje, ptizpisobime
odpoledni svacinu tomu, co potiebuje (35). Za podminek, ze obéd byl méné
vydatny, svacina miize byt bohat$i. Nedoporucuje se ale kombinovani mnoha
pokrmti (16). Odpoledni svacinu muze tvofit tieba jen ovoce, lehky sendvi¢ nebo

jiny mensi pokrm (7).

1.6.5 Vecere

Vecefe piedstavuje posledni jidlo celého dne a méla by pokryt asi 15 — 20 %
denniho energetického pifijmu. M¢éla by byt stejné jako odpoledni svacina
dostateCn¢ objemna a pfitom méné energeticky vydatna. Nemusi byt v kazdém
ptipad¢ tepla. V piipadé, Ze dit¢ nemd mozZnost teplého obédu, pak je nutné
vychazet z toho, co béhem dne snédlo a ptizplisobit tomu veceti. Doplnime tedy
to, co ve stravé chybélo a tim padem muze byt vecefe bohatsi (35). Vecete by

méla byt podavana nékolik hodin pted spankem (7).
1.6.6 Druha veceie

V piipadé, ze dité sportuje a ma vetsi vydej energie, je mozné podat jesté druhou

vecefi neboli 6. jidlo dne. Nemusi se vzdy jednat o druhou vecefi, ale také
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o druhou odpoledni svacinu. Posledni jidlo dne by mélo byt podavano asi
3 hodiny pted spanim (35). Vhodné je jidlo lehce stravitelné, v zadném ptipad¢ se

nedoporucuje pokrm charakteru teplé veceie (16).

1.7 Nebezpec¢né a zdravi Skodlivé latky v potravinach

1.7.1 Aflatoxiny

Aflatoxin je nebezpecny, velmi G€inny jed, ktery je vytvafeny plisni Aspergillus
flavus. Vyskytuje se ve vSech potravinidch ulozenych del$i dobu v teplém a
vlhkém prostiedi (16). Potraviny choulostivé na vyskyt aflatoxind jsou arasidy,
para ofechy, chilli, susené ovoce (napi. fiky), s6ja, kukufice a vyrobky z nich.
Aflatoxiny mohou byt akutné toxické, kancerogenni a mutagenni (2).

V domacich podminkach je nejcastéjSim zdrojem Spatné skladované
pecivo. To se muze kontaminovat dotykem lidské ruky. K rtstu plisné pak
dochazi pti jeho skladovani v mikrotenovych saccich, a jestlize je pecivo
v mikrotenovém sacku déle nez 3 dny, mize jiz obsahovat vyznamné mnoZzstvi

aflatoxinu. Aflatoxin nelze znic¢it vysokou teplotou (27).

1.7.2 Agrochemické latky
Agrochemické latky jsou nejrizné€j$i chemické slouceniny pouZivané
v zeméd¢lstvi. Patii sem uméla hnojiva a pesticidy. Jsou ur€eny proti parazitarnim

houbam a plisnim, plevelu, skodlivému hmyzu, hlodavcim — potkantim (16).

1.7.3 Karcinogeny

Karcinogeny jsou latky, které vyvolavaji rakovinové bujeni v lidském organismu
a narusuji geneticky kod (3). Patfi sem 1 nitrosaminy, které se tvofi v naSem
zaludku z dusitanii, uzenin, nebo jsou obsazeny ve spaleném mase. Karcinogeny

jsou casto chemické latky, které se pouzivaji v primyslu, jsou obsaZené
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v tabdkovém koufi, vyfukovych plynech. Velmi castym zdrojem téchto

Skodlivych latek jsou uzenaiské vyrobky (16).

1.7.4 Mykotoxiny
Mykotoxiny jsou jedovaté latky, které vznikaji produkci riznych plisni. Typické
jsou ofechy, které¢ lehce chytaji plisné na slupce nebo jadru. Diilezité je skladovani

ofechll na teplém a suchém mist¢. Pti poziti hrozi zazivaci potize az otrava (16).

1.7.5 Nitraty

Nitraty neboli dusi¢nany jsou chemické slouceniny obsahujici dusik, které se
vyskytuji v uréitych potravinach. Casto se pouZivaji ke konzervaci masa a
masnych vyrobkli, naptf. Sunka se uchovavd pomoci dusitani a dusi¢nant.
Dusitany reaguji proteinovymi slozkami masa a tvofi nitrosaminy, které jsou

udajné rakovinotvorné (16).

1.7.6 Polychlorované bifenyly (PCB)
Polychlorované bifenyly jsou latky, které se diive pouzivaly do barev a natéri.
Objevuji se v podzemnich vodach a krmivech, odkud se pfes zvifata mohou dostat

do lidského organismu. U ¢loveéka vyvolavaji nddory a mohou vést i ke sterilité
(16).

1.7.7 Potravinové alergeny

Potravinové alergeny jsou castice, které télo vnima jako cizi. V jejich pfitomnosti
dojde ke spusténi obrannych reakei véetné tvorby protilatek (3). Alergické reakce
nejcastéji vyvolava téchto osm druhli potravin: kravské mléko, vejce, burské

ofisky, ryby, sdjové boby, lusténiny, obili a ostatni ofechy (16).
1.7.8 Rustové hormony

Rustové hormony slouzi k rychlému ristu jate¢nich zvifat ve velkochovech.

Zvitata je konzumuji a tak dochédzi k rychlému pfibirdni hmotnosti. Podle
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nékterych odbornikii zlistavaji zbytky riistovych hormonti v mase. V dribezim
mase mohou navic zUstadvat zbytky antibiotik, takze se mutize stat, ze lidsky

organismus se pii ¢asté konzumaci stava viici antibiotikiim rezistentni (16).

1.7.9 Piisady do potravin

Do potravin se bézn¢ pridavaji latky, které nejen prodluzuji trvanlivost, ale také
zvyraziuji nebo obnovuji barvu potravin, zvySuji nebo reguluji kyselost a
zahust'uji je, pfipadné dodavaji potravinam sladkou chut’. Vsechny tyto latky se
souhrnn¢ nazyvaji ptridatné latky — aditiva. Ty se déli do kategorii podle u¢inku
jejich pasobeni a podle toho, k jakému ucelu se pouzivaji. Pfesnéji se rozdé€luji
na tyto kategorie: antioxidanty, barviva, konzervanty, kyseliny, regulatory
kyselosti, tavici soli, kypfici latky, nahradni sladidla, latky zvyraziujici chut’ nebo
aroma, zahu$tovadla, zelirujici latky, modifikovany Skrob, stabilizatory,
emulgatory, protispékavé latky, odpénovace, lestici latky a latky zlepsujici mouku

(14). Neni snad jedina potravina, kterd by nebyla zatizena n¢jakou ptisadou (16).

1.8 Potravinova pyramida

Prvni potravinovd pyramida vznikla az vroce 1992, nejnovéjsi byla vydana
oficialné roku 2000 a je platna dosud (8). Je sestavena sdruZzenim s nazvem Foérum
zdravé vyzivy. Doporuceni v této pyramidé sméfuji ke zlepSeni zdravotniho stavu
obyvatelstva a jsou piizpisobena piimo ¢eské populaci (13).

V potravinové pyramidé zdravé vyzivy jsou potraviny umisténé podle
vhodnosti ke konzumaci v ramci kazdého patra ve sméru zleva doprava.
V zakladné pyramidy jsou umistény potraviny, které se doporucuji jako ty, které
by se mély jist nejcastéji a v nejvétsSim mnozstvi. Smérem k vrcholu potravinové
pyramidy bychom pti vybéru potravin z jednotlivych pater méli byt stiidméjsi.
Na samotném vrcholu jsou umistény potraviny, bez kterych je mozno se obejit,

proto by se v jidelnicku mély objevovat pouze vyjimecné (6).
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Potraviny z pyramidy muzeme vybirat také podle své hmotnosti. Jestlize
poticbujeme nebo chceme zhubnout, méli bychom volit jidlo z levé casti
pyramidy a jist spiSe mensi porce. Vyjimku zde tvoii zelenina, v jeji konzumaci
neni tfeba se omezovat. Pokud mame nadvahu, posledni patro pyramidy by pro
nas mélo byt témét tabu. Jestlize mame svoji vdhu v normé, ale chceme zit
co nejzdravéji, vybirame si potraviny zlevé Casti pyramidy a to ve vetSim
mnozstvi (6).

Potravinova pyramida neni podrobnym ndvodem k pfesnému sestaveni
denniho jidelnicku, ale davé pouze zakladni aktualni doporuceni o skladbé vyzivy
a mé¢la by byt navodem k sestaveni zdravé stravy. Je uréena pro primérného
¢eského ¢lovéka. Nejde o piisné doporuceni davek. Zalezi na tom, kolik energie
¢lovek potravou piijme. Plati pravidlo, ze piijem energie by nemél pirevySovat

vydej energie, jinak hrozi zvySeni hmotnosti (29).

1.8.1 Kritéria Fazeni potravin do pyramidy

U sacharidovych potravin byl dulezitym kritériem obsah vlakniny, vitamind a
glykemicky index. Ten uvadi, na jak dlouho dana potravina dokaze organismus
zasytit. Vlevo jsou umistény potraviny s niz§im glykemickym indexem. Jedna se
o takové potraviny, které zasyti na delSi dobu, nejméné zvySuji hladinu cukru
v krvi a plsobi preventivné proti vzniku cukrovky a ptejidani (18).

V piipadé mlécnych vyrobkli je podstatna pritomnost probiotickych
mikroorganismi a mnozstvi obsazeného tuku. Vhodnou potravinou z této skupiny
je jogurt, mén¢ vhodnou samotné mléko. Vhodnéjsi je konzumovat nizkotuéné
mlécné vyrobky (s obsahem tuku do 3 %) neZ plnotucné (29).

U masa bylo kritériem mnozstvi a kvalita tuku. Nejvhodnéjsi jsou ryby,
dale driibez a méné vhodné je tmavé maso (29). Tmavé maso je nezbytné pro
obsah vstiebatelného Zeleza, ale postaci ndm, pokud ho konzumujeme méné Casto
(18).

Ovoce a zelenina jsou fazeny podle obsahu vlakniny, vitamint a dalSich
latek (29).
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1.8.2 Skupiny potravin podle dileZitosti

Do prvni skupiny fadime mléko, jogurty a syry. Vyznamné jsou piitomnosti
vapniku, riboflavinu, bilkovin, vitaminu Bj; a jestlize jsou pasterizované, tak také
vitamind A a D. Optimalni jsou 2 — 3 porce za den. Jedna porce odpovida hrnku
mléka nebo jogurtu, 2 kousklim syru. Pro dospivajici divky v puberté se jedna
0 4 porce (29).

Druhou skupinu tvoii maso, dribez, ryby, vejce, fazole a ofechy. Jsou
bohaté na bilkoviny, fosfor, vitaminy Bg a Bi,, zinek, hoic¢ik, zelezo, niacin a
thiamin. Optimalni jsou také 2 — 3 porce denné. Jedna porce odpovida 2 az 3
kouskiim libového vafeného masa, dribeze nebo ryby, jednomu vejci, misce
lusténin (29).

Ovoce patii do treti skupiny. Je vyznamné svym piispévkem vitamind A a
C, drasliku a vlakniny. Optimalni jsou 2 — 4 porce za den. Jedna porce se rovna
jednomu jablku, bananu, pomeran¢i, 2 grepu, 1 fezu melounu, ddle misce
vafeného nebo kompotovaného ovoce, hrstce suseného ovoce (29).

Ctvrtou skupinu zaujima zelenina. DileZitd je obsahem vitamind A a C,
kyseliny listové, hoi¢iku, vlakniny, drasliku. Optimum je 3 — 5 porci denné. Jedna
porce odpovida 'z S§alku vafené nebo Cerstvé zeleniny, talifi listové zeleniny, Salku
lusténin, sklenici zeleninové §tavy (29).

Posledni skupinu tvoii chléb, ceredlie, ryze a téstoviny. VSechny tyto
potraviny jsou vyznamné svym prispévkem sacharidl, riboflavinu, thiaminu,
niacinu, Zeleza, proteinil, hof¢iku a vlakniny. Optimalnich je 6 — 11 porci za den,
pfiCemZ jedna porce odpovidd 1 platku chleba, > Salku ryze, ceredlii nebo

téstovin, 2 loupaku, 72 bagety, 2 koblihy (29).

1.8.3 Jak potravinovou pyramidu pouZit pii zajist’ ovani rodinné stravy?
Ptinosné je porovnat to, co rodina nakupuje a jak vaii se zastoupenim
jednotlivych potravin v pyramidé. Zena nebo muz, kte¥i se o stravu v roding

staraji, by méli sledovat, zda se v jidelni¢ku objevi nékolikrat denné zelenina, zda
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¢lenové rodiny nékolikrat denné konzumuji mlééné vyrobky, jak Casto se na stole
objevi omacky, knedliky, smazena jidla, sladkosti, mouéniky a uzeniny (6).

Pokud seznam pouzivanych potravin a jejich mnozstvi odpovidaji
doporucenim pyramidy, je to vyborné. Rodina vi, jak se zdravé stravovat a také se
tak stravuje. Jestlize vSak rodinna strava vypada naopak neZz pyramida, tedy
konzumace nejméné doporucovanych potravin je nejcastéjsi a zdravé potraviny

jsou konzumovany malo, je nacase udélat zménu v jidelnicku (6).

1.9 Slozky vyzZivy

1.9.1 Proteiny

Proteiny neboli bilkoviny jsou dilezitou stavebni latkou organismu. Jsou hlavni
stavebni soucasti bun¢k, hormond, krve, protilatek a enzymi. Jako zdroj energie
jsou méné dllezité nez ostatni ziviny (tuky, cukry) a ve stravé hradi jen 10 — 15 %
energie. Vyjimkou jsou patologické stavy, napt. pii dlouhodobém hladovéni nebo
obsahuje-li potrava malo cukrl, jsou odbouravany bilkoviny vlastniho téla a
slouzi tak k tthrad¢ energie (20).

Bilkoviny musime ziskavat potravou, télo je nedokaze tvofit pfeménou
tuk®i nebo sacharidi. Jsou tedy nutnou slozkou pfijimané potravy (20). Najdeme
je nejvice v ofeSich, seminkach, klickach, lusténinach, rybach, houbach, pivnich
kvasnicich, vejcich, syru a mléku (21).

V travicim  ustroji  se  potravou  piijaté  bilkoviny  rozkladaji
na aminokyseliny. Ty se déli na esencidlni (nezbytné) a neesencidlni
(postradatelné). Esencialni aminokyseliny musime pfijimat potravou, organismus
si je nedokdze sdm vyrobit. Jsou obsaZeny v potravinach zivoc¢iSného piivodu a
obsahuji vSechny esencidlni aminokyseliny, proto se jim také fika plnohodnotné.
Rostlinné bilkoviny neobsahuji vSechny esencidlni aminokyseliny a jsou tak
nazyvany bilkoviny neplnohodnotné. Aminokyseliny neesencidlni jsou pro

organismus také velmi dilezité a vyhodou je, Ze si je organismus dokéaze vytvorit
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sdm a nemusi je ziskavat potravou (20). VSech aminokyselin je dohromady cca
20, z toho 8 jich je esencialnich, tedy téch, které ¢lovék musi pfijmout potravou.
U rychle rostoucich organismii déti je to 10 esencialnich aminokyselin (3).

Fyziologick4 potfeba proteinti je zavisld na ztrdtdich a na Grovni jejich
pfemény v téle. Ztraty vznikaji krvacenim, opotfebovanim bunék tkani,
odlupovéanim povrchovych bunék kiize a sliznic. Na potiebu bilkovin ma vliv vék,
nemoc, horecka, stresova situace, druh prace a jiné (20).

Doporucend denni ddvka ma uhradit 10 — 15 % energetické potieby
organismu. Déavky se lisi podle fyzické zatéze organismu, zda se jedna o malou,

normalni nebo namahavou télesnou praci (20).

1.9.2 Sacharidy

Sacharidy neboli cukry maji hlavni vyznam jako rychly zdroj energie. Pokryvaji
vétsinu energetické potieby, a sice 55 — 80 % energetické potieby (20). Sacharidy
délime podle struktury a slozitosti. Mezi jednoduché cukry patii monosacharidy a
disacharidy a mezi slozené se fadi $kroby a ostatni polysacharidy (29).

Monosacharidy jsou tvofeny jen jednou molekulou sacharidi. Nejcastéji
je to gluk6za — hroznovy cukr a fruktéza — ovocny cukr (29).

Disacharidy se skladaji ze dvou molekul sacharidi. Nejzndméjsi je
sachardza — cukr fepny a laktoza — mléény cukr (29).

Polysacharidy mizeme délit na stravitelné a nestravitelné. Mezi stravitelné
patii vétSinou Skroby a rozpustna vldknina a mezi nestravitelné, které maji
pozitivni vliv na stfevni peristaltiku, se fadi nerozpustna vlaknina (29).

Rozpustna vlaknina je pro télo velmi diileZitd. Podporuje tvorbu Zlu¢ovych
kyselin a odvod cholesterolu z téla (29). Snizuje Zalude¢ni kyselost a zpomaluje
vyprazdiovani zaludku. Véaze na sebe vodu a tim zvySuje objem stolice, zmékcuje
ji a vstiebava toxické latky (16).

Nerozpustna vldknina se podili na zvySovani objemu stolice, podpoie

sttevni peristaltiky, a tak napomaha k pravidelnému vyprazdiiovani (29). Snizuje
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kontakt jedl se stfevni st€énou a tim preventivné pusobi proti rakoviné tlustého
stteva (16).

Vlaknina je obsazena hlavné v obilninach, luSténinach, semenech, ofesich,
ovoci, kofenové i listové zelenin€. Doporuceno je 25 — 35g vlakniny za den (16).

Jednotlivé druhy vyuzitelnych cukrii nejsou v potravé zastoupeny
rovnomeérn€. Potravou prijimame cukr fepny (sachardza) a nejvice Skrob. Ten je
obsazen piedev§im v bramborach, ryzi, obilninach, v mensi mife v luSténinach.
Glukéza a fruktdza jsou vovoci, medu a Vnékterych druzich zeleniny,
napi. v mrkvi. U nékterych déti ve véku od 4 do 16 let se mize objevit porucha
traveni disacharidu laktdzy, ktera vede k nesndSenlivosti mléka. Ta se vyskytuje
zhruba u 10 % evropské populace (20).

Davka cukrl je zdvisld predev$im na fyzické ¢innosti a v€ku clovéka.
U dospélych kryji sacharidy asi 55 % denni energetické potieby. Spotieba cukr
Vv dnesni dobé je nadmérnad a bylo prokdzano, ze zvysuje riziko nékterych nemoci,
jako je naptiklad obezita, cukrovka, zubni kaz a kardiovaskularni onemocnéni

(20).

1.9.3 Lipidy
Lipidy neboli tuky patii mezi zékladni a nenahraditelné slozky vyzivy. Dodavaji
télu dvakrat vice energie neZ bilkoviny nebo cukry. OvSem jejich nadmérny
prijem, vice nez 30 % celkové energie, mize ohrozit zdravi (29).

V téle jsou soucasti bun€k, bud’ jako jejich stavebni material, nebo jsou
v kapénkové formé ulozeny jako zasobni latka v bunikach podkozniho vaziva a
tukové tkané kolem nékterych organti. Zasobni tuk funguje jako rezerva energie
a pfi nedostateCném piisunu cukrii v potraveé se uvoliiuje a spotfebovava (20).
Podle piivodu délime tuky na zivoc€iSné a rostlinné. K zivo¢iSnym se fadi sadlo,
maslo, slanina aj. Mezi rostlinné patii olivovy, slunecnicovy, fepkovy a sojovy
olej (20).

Zivotisné tuky obsahuji pfevazné nasycené mastné kyseliny a cholesterol.

Jsou to slozky, které jsou v nadmérné mife neptiznivé (11). Cholesterol se nachéazi
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V tuéném mase a vejci. Pfi poruchach metabolismu lipidi dochdzi ke zvySeni
koncentrace cholesterolu v krvi. Tato zvySena hladina je nebezpe¢na a zpisobuje
ateroskler6zu a mozny vznik infarktu myokardu nebo mozkové piihody. Existu;ji
dvé formy cholesterolu — LDL a HDL. LDL cholesterol je Skodlivy a jeho
prebytek se uklada na stény cév. HDL cholesterol je zdravi prospésny (16).
Nenasycené mastné kyseliny jsou obsazeny v potravinach rostlinného ptivodu a
rostlinnych olejich, rybach a rybich olejich a v dalSich moiskych plodech, jako
jsou krevety, usttice a korysi (11).

Doporuceny denni piijem tukd by nemél pfesahnout 30 % energetického
piijmu se zastoupenim /3 tuki Zivo&isného pivodu a /3 tukil rostlinného ptivodu

(20).

1.9.4 Voda

Voda zaujima 55 — 70 % telesné hmotnosti ¢loveéka a zavisi na veéku, pohlavi a
télesné skladbé (29). Obecné plati, ze starsi 1idé maji ve svém téle méné vody nez
lidé mladi. Také 1idé s velkym mnozstvim tuku v téle maji v poméru k ostatni
télni hmot¢ méné vody nez lidé hubeni, protoze piiblizn¢ polovina veskeré télni
vody je obsazena ve svalové tkani (3).

Potfeba vody v organismu zdlezi na druhu a individualité jedince, druhu
potravy a zplsobu jejiho vyuZivani, na klimatickych pomérech (pti velkém horku
vys8i potfeba), na véku (mladez potiebuje vice vody), na télesném stavu (hubeni
lidé potiebu;ji vice vody) a na intenzité jejiho vylucovani z téla (3).

Hlavnim fidicim mechanismem piijmu tekutin je reflex zizné&, ktery ale
vznikd aZ po znacné ztraté tekutin, tedy pozdéji, nez je pro organismus nezbytné.
Proto je nutné konzumovat tekutiny pravideln¢ a v dostateném mnozstvi (29).

V zelening a ovoci je obsazeno 70 — 90 % vody. Velké mnozstvi vody se
nachdzi v okurce, rajceti, zeli, tykvi, melounu a dyni. Po konzumaci $tavnatych
druhli ovoce a zeleniny vétSinou nedochazi k pocitu Zizn€. Voda obsaZena
ve §tavach z Cerstvé zeleniny a ovoce ma na organismus lé¢ivé a omlazujici

ucinky a nejlépe hasi zizent (21). Kromé& znamych mineralnich vod existuje také
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fada jinych druhii vod, které se li§i ptivodem, sloZzenim a chuti. Jedna se o pitnou,
pfirodni mineralni, 1é¢ivou, pramenitou a balenou vodu (9).

Denni mnozstvi pfijimané vody je zavislé na véku, teploté¢ prostfedi a
na télesné Cinnosti. V pitném rezimu dochazi neustale k chybam. Je nutné, aby
zaci méeli moznost o piestavce nebo béhem Skolniho vyucovani tekutiny doplnit
(20). Je doporuceno podavani Skolniho mléka, které slouzi nejen k zajisSténi
potieby tekutin, ale také obsahuje 1 n¢které dulezité latky, které déti v tomto véku
potfebuji, napt. vapnik. Pfi moznosti vybéru bohuzel davaji prednost sladkym
limonadam ¢i nezdravé Coca-cole (24). Na nedostatek vody reaguji zvySenou
unavou a ospalosti. Ke zvySovani potteby vody dochazi pii vyssi teploté zevniho
prostfedi a pfi namahavé fyzické praci (20). Nedostatek vody v organismu
zpusobuje tézké poruchy latkové vymény. Pokud trvd delSi dobu, dochézi
k zahustovani krve, zpomaleni travicich pochodl a v téle se hromadi metabolické
zplodiny. Clovék zag¢ina trpdt nechutenstvim a odmitd piijimat suchou stravu.
Pozdéji se objevuje horecka a klesa vykonnost Ziznicich lidi. Ztrata 10 % vody
zpiisobuje tézké poruchy a snizeni jejiho celkového obsahu v téle o 20 % zplisobi

smrt (3).

1.9.5 Vitaminy

Vitaminy jsou organické slouceniny, které si lidsky organismus neumi vytvofit, a
proto je zavisly na jejich pfivodu. Denni potfeba jednotlivych vitaminil zévisi
na intenzité¢ a zméné metabolismu zplisobenou onemocnénim (34).

Nejsou zdrojem energie, ale jsou zcela nezbytnymi slozkami lidské
potravy, jsou soucasti nejriznéjSich enzymii a predstavuji dilezité antioxidacni
schopnosti (23).

Nedostatek vitamin v potravé nebo pfisun jednotvarné potravy chudé
na urcity vitamin vede k hypovitaminoze, popfipadé¢ az k uplné avitaminoze.
Pokud je vitamint nadbytek, dochéazi k jejich ukladani v tkénich, ptipadné se
vylu€uji moci. Urcita zasoba je také v jatrech. Nadbytek nékterych vitamint, tedy

hypervitaminoza, mize vést az k porucham funkci organi (4).
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Nejcastéji je délime podle jejich vlastnosti na dvé velké skupiny: vitaminy

rozpustné v tucich a vitaminy rozpustné ve vode¢ (3).

1.9.5.1 Vitaminy rozpustné v tucich

Vitamin A

O vitaminu A se fika, ze je 1ékem proti nocni slepoté a posiluje zrak. Dale udrzuje
spravnou funkci a odolnost sliznic, zkracuje a ulehCuje pribéh onemocnéni a
podili se na zvySovani aktivity imunitniho systému. Muze se v organismu
skladovat, a proto neni potieba ho dopliiovat kazdy den (22). NejlepSim zdrojem

vitaminu A jsou vnitinosti, rybi tuk, maslo, syry a mléko (10).

Vitamin D

Vitamin D lze ziskat jednoduchym zplsobem, a to ozafenim sluncem nebo
Vv potravé. Pokud je uzivan spole¢né s vitaminem A a C, je prevenci proti virozam
a nachlazenim. Ovlada vstiebavani a ukladani vapniku a fosforu v kostech a
zubech a tim zvysuje jejich pevnost. Také pomaha v 1é¢eni zanétu spojivek (22).
Znacné mnozstvi tohoto vitaminu obsahuji pouze jatra, oleje z rybich jater, tuk
makrel a sardinek, vaje¢ny zloutek a mléko. Z rostlin jsou dobrym zdrojem

houby, zvlasté hiiby a kokosové maéslo (10).

Vitamin E

Vitamin E je dilezitym antioxidantem, pomaha neutralizovat $kodlivé volné
radikéaly v téle. Dale je dilezity pro zdravy stav klze, nervi, svall, cervenych
krvinek, srdce a dobrou funkci krevniho ob¢hu. Dostatecny piijem tohoto
vitaminu miize ochranit pfed nékterymi druhy rakoviny (hlavné plic a délozniho
hrdla), zvySuje obranyschopnost imunitniho systému a mulze snizit riziko
srdeCnich onemocnéni (32). Nejlepsi zdroje vitaminu E jsou sojové boby,
rostlinné oleje, ofechy, listova zelenina, Spenat, razic¢kova kapusta, luSténiny a

vejce (22).
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Vitamin K

Vitamin K je vytvaien bakteriemi v tlustém stieveé, odkud se vstiebava pies
sttevni sténu do krevniho obé&hu, kde ptisobi jako jeden z mnoha Cdinitela
pfi srazeni krve (32). Vitamin K preventivné pisobi proti fidnuti kosti, podporuje
spravnou srdzlivost krve, brani vnitinimu krvaceni a snizuje krvaceni pfi

menstruaci. Je obsazen v listové zelening, zloutku, rybim tuku a jogurtu (22).

1.9.5.2 Vitaminy rozpustné ve vodé

Vitamin B,

Vitamin B; je znamy téz jako thiamin. Podporuje rast, potlacuje bolesti zubd,
zlepSuje nervovou ¢innost a pomahd pii trdveni (22). Jeho nejvétsi vyskyt je
ve veprovém masu, celozrnnych obilovinach, bramborach, ovoci, zeleniné a

mlécnych vyrobcich (15).

Vitamin B,

Vitamin B, neboli riboflavin je nékdy téz nazyvan jako vitamin G. Ma pozitivni
ucinky na zrak, ulevuje od tinavy o¢i a zmirfuje bolesti hlavy pfi migréné€. Chrani
kazi, nehty a vlasy (22). Hlavnim zdrojem jsou kvasnice, vnitinosti a mléko a

V menSim mnozstvi i maso (3).

Vitamin Bs

Vitamin B; je znamy pod jinym nazvem jako niacin. Preventivné pusobi pfi
bolestech hlavy a pomah4 predchazet migréné. Také pfispivd k dobrému stavu
ktize (22). Zdroji tohoto vitaminu jsou maso a masné vyrobky, chléb, pecivo,

kvasnice, brambory, mléko a mlé¢né vyrobky (15).
Vitamin Bs

Vitamin Bs je znaméjsi pod nazvem kyselina pantothenova. Podporuje stfevni

peristaltiku a tim ptfedchazi zacpé, snizuje Unavu, zlepSuje ndladu a nespavost.
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Spole¢né s vitaminem C pomaha upeviovat kizi a urychluje hojeni ran. Mezi
nejlepsi zdroje tohoto vitaminu patii teleci jatra, ofechy, jablka, suSené meruiiky a

fiky (32).

Vitamin Bg

Vitamin Bg je znamy téZ pod ndzvem pyridoxin. Jeho tkolem je posileni
imunitniho systému, tlumi no¢ni svalové kieCe i bézné kieCe v lytkach (22).
Zdrojem tohoto vitaminu jsou pfedevSim kvasnice, nékteré druhy ryb (sardinky,

losos), n¢ktera zelenina (porek, Spenat), mléko, vnitinosti a maso (3).

Vitamin By,
Vitamin By, je nezbytny pro rust v mladi. Je pfitomen pfi regulaci chuti k jidlu a
dalezity k tvorbé zdravych ¢ervenych krvinek (32). Zdrojem tohoto vitaminu jsou

jatra, hovézi, vepiové i rybi maso, vejce, mléko a mlécné vyrobky (22).

Kyselina listova
Kyselina listovd méa vliv na snizeni vnimani bolesti, zvySeni chuti k jidlu a
zlepSeni stavu klize (22). Dobrymi zdroji jsou vejce, vnitinosti, listova zelenina,

kvasnice, lusténiny, mléko a mlé¢né vyrobky (15).

Vitamin C

Vitamin C pomaha pii 1é€eni nachlazeni, pfispiva k snadné&jSimu hojeni ran a
spalenin, podnécuje imunitni systém v pribéhu virovych a bakteridlnich infekci
K vétsim vykontim. Dale chrani proti nadorovému bujeni, sniZzuje cholesterol
Vv krvi a riziko vzniku krevnich sraZenin (22). Hlavnim zdrojem tohoto vitaminu je
zelenina, nejvice pak zeli, Spenat, citrusy, paprika, rajska jablicka a ze zivocisSnych
zdrojii pak predevs§im vnitinosti. Obsah vitaminu C v zelening se sniZuje pfi jejim

uvadani, tepelném zpracovani a kontaktu s kovem (3).
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1.9.6 Minerdlni latky

Mineralni latky jsou diilezitou soucasti vyzivy ¢lovéka. Do organismu se dostavaji
prostiednictvim potravy, vody, vdechovanym vzduchem i pies kuzi. Hraji
dilezitou roli pfi spravném vyvinu kostry, podminuji udrzovani acidobazické
rovnovahy a stdlosti vnitiniho prostiedi, ucastni se tvorby enzymu, hormontu a
vitaminu (3).

Mineralni latky mizeme rozd€lit na tfi skupiny. Do prvni skupiny se fadi
ty prvky, jejichz denni potifeba se pohybuje v fadu od nékolika set miligramt
do desitek gramti — tzv. makroprvky (vapnik, fosfor, sodik, draslik, chlor, hotcik a
sira). Druhé skupina zahrnuje prvky, jejichz denni potieba je n€kolik desitek az
stovek miligramii — tzv. mikroprvky. Jedna se o Zelezo, méd’, zinek, mangan,
kifemik aj. Tteti skupina obsahuje prvky, jejichz denni potfeba je mensi nez
u mikroprvkt — tzv. ultramikroprvky. Sem se fadi kobalt, molybden, jod, Zelezo,
selen, chrom a dalsi (3).

Podle pokryti potfeby mineralnich latek lze rozliSit tfi zdkladni stupné.
Jedna se o karenci, optimalni a nadmérny ptijem. Optimalni piijem je z hlediska
zdravi idedlni. Karence a nadmérny piijjem vedou v pomérné kratké dobé
k vyraznému poskozeni organt a tkani. Pfi dlouhodobém nedostate¢ném piijmu
nékterych mineralnich latek dochazi k poklesu vykonnosti a chronickym

poruchdm zdravi (3).

1.9.6.1 Makroprvky

Viépnik

Skoro 99 % vapniku v téle se nachazi v kostech a zubech, kde je nezbytny pro
zpevnéni téchto tkani a udrzeni jejich pevnosti (32). Snizuje riziko zlomenin a
fidnuti kosti, omezuje riziko rakoviny tlustého stfeva, pomaha proti nespavosti
a zajiStuje pravidelnou srdecni Cinnost (22). Ziskame ho z mléka a mlécnych

vyrobk, ryb (zejména sardinek), obilovin, zeleniny a ofechti (33).
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Fosfor

Fosfor je obsazen ve vSech buiikach lidského t€la (22). Vaze se na vapnik a tvoii
tak kalcium fosfat, ktery hraje nezbytnou roli pii tvorbé silnych a pevnych kosti a
zubl. OvSem vysoké davky vapniku mohou snizit hladinu fosforu v téle.
Optimalni pomér vapniku a fosforu je 2:1. Fosfor hraje dulezitou roli v tvorbé
kostni hmoty, napoméaha pii 1écb¢ alkoholismu, snizuje unavu a zlepSuje
kompenzaci diabetu u diabetika 1. typu. Nedostatek fosforu je vyjimecny, protoze
je to prvek hojné zastoupeny v potrave (32). Najdeme ho v rybach, dribezi, mase,

celozrnnych obilninach, vajickach a ofechach (22).

Sodik

Sodik a draslik pracuji spolecné, oba jsou nutné pro normalni riist a vyvoj.
Nadmérny piijem sodiku (vétSinou ve formé kuchynské soli), vede ke zvySenému
vylucovani drasliku. Sodik je nutny pro spravnou funkci nervi a svalli, pomaha
ptredchazet Soku z horka nebo slune¢nimu tGpalu. Je obsazen ve stolni soli, mrkvi,

fepé&, fazolich, artyCokach a slaniné (22).

Draslik

Draslik je nutny pro normalni funkci vSech svalt a nervl v téle (32). Pomaha pfi
zvySené aktivité centrdlniho nervového systému, snizuje krevni tlak a také se
pouziva jako 1€k pti alergii. Mentalni 1 télesny stres zvySuje potiebu tohoto
mineralu, ptfi del$im trvani se mliZze projevit jeho nedostatek (22). Pfi konzumaci
pestré stravy se ve vyzivé vyskytuje v dostate¢ném mnozstvi (1). Nejlepsi zdroje
drasliku jsou citrusové plody, rajcata, meloun, vSechny druhy listové zeleniny,

slune€nicova semena, banany a brambory (22).

Chlor
Chlor reguluje v krvi rovnovahu kyselin a zasad, pomaha pfi traveni a odstraiuje
odpadové latky z téla. Pfi jeho nedostatku dochdzi k vypadavani vlast, zubl a

defektiim nehtl (22). Nachazi se pfedevsim v kuchynské soli (1).
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Hoft¢ik

Hoi¢ik ma vliv na krevni ob¢h, zabranuje svalovym kieCim, kornaténi tepen a
zvySovani hladiny cholesterolu v krvi (33). Je nazyvan protistresovym mineralem
a jeho nedostatkem trpi obvykle alkoholici (22). Do téla ho dostaneme konzumaci

listové zeleniny, celozrnné mouky, mléka, masa, ofechtl, lusténin a kuchynské soli

(33).

Sira
Sira je dilezitd pro zdravou kuzi, vlasy a nehty. Dale pomahd udrzovat ¢innost
centralniho nervového systému (22). Nedostatek siry ve vyzivé Clovéka zatim

nebyl zaznamenan. Je obsazena v mase, mlénych vyrobceich, vejcich a ofechach

(D).
1.9.6.2 Mikroprvky

Zelezo

Zelezo pomaha vyrabét energii pro zakladni metabolické pochody. Z téla odvadi
oxid uhli¢ity a dal$i zplodiny. Za ucasti Zeleza maji krvinky schopnost vazat
kyslik a rozvadét ho do tkani. Zelezo je obsazeno v jatrech, ledvinkach, vejcich,

pivovarskych kvasnicich a merunikach (33).

Med

M¢ed podporuje zdravy riist kosti a nervové soustavy, plodnost a zdravy imunitni
systém. Preventivné pusobi na vysoky krevni tlak a nizkou hladinu cholesterolu
(33). Mezi piirodni zdroje médi patii fazole, hrach, celozrnné obilniny, Svestky,

vnitinosti a plody mote (22).
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Kobalt
Kobalt je potfebny k tvorbé cervenych krvinek a tim zabranuje vzniku
chudokrevnosti. Nachazi se v masu, ledvinéch, jatrech, mléku, ustticich a dalSich

moiskych korysich (22).

Mangan

Mangan ma antioxidacni ucinky a je dilezity pro spravné traveni a vyuziti zZivin
Z potravy. Je potiebny pro zdravé kosti a snizuje unavu. Najdeme ho
Vv celozrnnych obilovinach, ofechach, lusténindch a listové zeleniné (33).
Nedostatek manganu je pii normalni stravé vzacny a doplitky nejsou obvykle

nutné (32).

Zinek

Zinek je prvek, ktery ma antioxida¢ni ucinky. Napomahd pii 1écbé rymy,
nachlazeni a virovych onemocnénich. Zinek je obsazen zejména V tmavych
masech, jatrech, vaje¢ném zloutku, lusténindch, mlécnych vyrobcich a plodech

mofte (33).

Jod

Jod je prvek, ktery pomahd udrzovat duSevni svézest a dodava télu energii.
Potiebuje ho S§titna zlaza pro tvorbu hormont, které fidi metabolismus, a tim
i zdravy rust (33). Podporuje télesny rast, uvoliuje télesnou energii, zvysuje
dusevni aktivitu a udrZzuje dobry zdravotni stav klize, nehtl, zubi a vlasii (22). Jod

je obsazen v plodech mote, motskych rybach, mase a jodové soli (33).

Molybden
Molybden poméha udrzovat dobry zdravotni stav a je prevenci chudokrevnosti
(22). Nedostatek mineralu je spojeny s poruchou riistu a plodnosti, zménami

metabolismu kosti, o¢nimi a neurologickymi poruchami. Nachazi se pfedevSim
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Vv rostlinné potrave, napi. v listové zelening a obilovinach. V zivocisné potraveé ho

najdeme jen velmi malo (1).

Selen

Selen pomahé v ochran¢ proti ischemické chorobé srde¢ni, snizuje riziko vzniku
nekterych druht nadori, pomaha v IéCeni a prevenci padani vlasi a udrzuje
najdeme v obilovinach, celozrnné mouce, plodech mofie, ledvinkach, jatrech,

vajecném zloutku, raj¢atech, cesneku, brokolici, tunidku a driibezim mase (33).

Chrom

Chrom zvySuje ¢innost hormonu inzulinu v téle, ten ovliviiuje hladinu cukru
V krvi. Pomaha lidem s cukrovkou udrzovat hladinu cukru v krvi a napomaha
s redukci hmotnosti (32). Jeho nedostatek se muze vyskytovat pfi nespravné
vyzivé, malnutrici a malabsorpénich stavech, pii poruchach metabolismu
sacharidu, poptipad¢ lipida. Toxicky efekt zvySeného piijmu neni znamy. Chrom
je obsazen vrybach, mléku, vajecném zloutku, celozrnnych vyrobcich a

pivovarskych kvasnicich (1).
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2. CIL PRACE A HYPOTEZY

2.1 Cil prace

Cilem prace je zjistit znalost zasad spravné vyzivy u zaka 13 — 16 let.

2.2 Hypotézy
Hypotéza H1:
Predpokladam, Zze zaci ve v€ku 13 — 16 let maji dostate¢né znalosti o spravné

VYZIVE.

Hypotéza H2:

Ptedpokladam, Ze vétSina 74k se fidi zadsadami spravné vyzivy.

Hypotéza H3:

Predpokladam, Ze maji moznost stravovat se podle zasad spravné vyzivy.
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3. METODIKA

3.1 Pouzita metoda
Ke zpracovéani bakaldiské prace byl pouzit kvantitativni vyzkum. Sbér dat
probihal formou dotaznikd, ty byly uréeny zaktim ve véku 13 — 16 let.

Dotaznik obsahoval 27 otazek a byl anonymni. Na zacatku respondenti
vyplnili identifika¢ni udaje — pohlavi, vek, ro¢nik a zdkladni Skolu. Otazky se
tykaly znalosti zdkG o zasadach spravné vyzivy a také jestli se jimi fidi.
Z celkového poctu otazek byly 3 otazky oteviené, 4 polouzaviené a zbyvajici

uzaviené. Respondenti méli vzdy oznacit jednu odpovéd.

3.2 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkum byl provadén na zékladnich Skolach na Vysocin€. Dohromady bylo
osloveno téchto pét zékladnich Skol: ZS Myslibofice, 7S Hrotovice, ZS Valeg,
ZS T. G. Masaryka Rouchovany a ZS Otokara Bfeziny Jaroméfice nad Rokytnou.
Respondenti byli z&ci 7. az 9. tiid.

Celkové bylo rozdano 229 dotaznikli, 21 jich nemohlo byt pouZito pro
nespravné nebo nedostatecné vyplnéni udajii. Néavratnost tedy byla 90,8 %.
Na vyzkum jich bylo pouzito 208. Z toho 100 dotaznikti vyplnily divky a
108 chlapci. Bylo dotazano 61 Zaku tiinactiletych, tj. 29,3 % z celkového souboru,
89 cCtrnactiletych, tj. 42,8 % z celkového souboru, 42 patndctiletych, tj. 20,2 %
z celkového souboru a 16 Sestnactiletych, tj. 7,7 % z celkového souboru.

Dotaznikové Setfeni probihalo v zim& roku 2010. Pro zpracovani dat byly

pouzity grafy z programu Microsoft Excel.
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4. VYSLEDKY

Graf 1: Vék divek

Divky

42%

13 14 15 16

Zdroj: Vlastni vyzkum

V grafu 1 je zobrazeno vékové rozlozeni divek. Z celkového poctu dotazovanych
divek 100 (100 %) bylo 34 (34 %) divek tiinactiletych, 42 (42 %) ¢trnactiletych,
18 (18 %) patnéctiletych a 6 (6 %) Sestnactiletych.
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Graf 2: VEk chlapci

Chlapci

43,5%

13 14 15 16

Zdroj: Viastni vyzkum

Graf 2 znazornuje vékové rozlozeni chlapcti. Z celkového poctu dotazovanych
chlapci 108 (100 %) bylo 27 (25 %) chlapct tiinactiletych, 47 (43,5 %)
¢trnactiletych, 24 (22,2 %) patnactiletych a 10 (9,3 %) Sestnactiletych.
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Otazka ¢. 1

Myslis si, Ze vis, co je to zdrava vyziva?

Graf 3: Vyhodnoceni odpovédi na otazku €. 1

MysliS si, Ze viS, co je to zdrava vyziva?

1% 1,9%

Ano Ne Castecné
B Divky ® Chlapci

Zdroj: Vlastni vyzkum

Graf 3 znazornuje, kolik chlapci a divek si mysli, Ze vi, co je to zdrava vyziva.
Z celkového poctu dotazovanych divek 100 (100 %) jich 80 (80 %) na prvni
otazku odpovédélo ano. Odpovéd’ ne pouzila pouze 1 divka (1%) a castecné 19
(19 %) divek.

Z celkového poctu dotazovanych chlapcti 108 (100 %) jich 73 (67,6 %)
na prvni otazku odpovédélo ano. Odpoveéd’ ne pouzili pouze 2 chlapci (1,9 %) a

castecné 33 (30,6 %) chlapct.
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Otazka ¢. 2

Zajimas se o zasady zdraveé vyzivy?

Graf 4: Vyhodnoceni odpovédi na otazku ¢. 2

Zajimas se o zasady zdravé vyzivy?

72%

Ano, zajima mé to Ne, nezajima mé to

H Divky H Chlapci

Zdroj: Vlastni vyzkum

Graf 4 znéazoriiuje, kolik chlapct a divek se zajima o zésady zdravé vyzivy.
Z celkového poctu dotazovanych divek 100 (100 %) se jich 72 (72 %) zajima o
tuto problematiku. Pouhych 28 (28 %) divek zdrava vyziva nezajima.

U chlapct nejsou rozdily tak velké. Z celkového poctu dotazovanych
chlapcti 108 (100 %) se o zasady zdravé vyziva zajima 57 (52,8 %) chlapct.

O néco méné 51 (47,2 %) chlapct zdrava vyziva nezajima.
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Otazka ¢. 3

Stravujete se doma podle zasad spravné vyzivy?

Graf 5: Vyhodnoceni odpovédi na otazku ¢. 3

Stravujete se doma podle zasad spravné vyzivy?

529% 54,6%

5,6%

SpisSe ano Ano Spise ne Ne

B Divky M Chlapci

Zdroj: Vlastni vyzkum

Z grafu 5 lze vycCist, zda se zaci doma stravuji podle zasad spravné vyzivy.
Z celkového poctu dotazovanych divek 100 (100 %) jich 52 (52 %) odpovédélo
spiSe ano. Jednoznacné ano odpovédélo pouze 9 (9 %) divek. 38 (38 %) divek
oznacilo variantu spise ne a pouha 1 divka (1 %) uvedla, Ze se doma nestravuji
podle zasad spravné vyzivy.

Z celkového poctu dotazovanych chlapcti 108 (100 %) jich 32 (29,6 %)
vybralo prvni moZnou odpovéd a 11 (10,2 %) chlapci odpovédélo ano.
U odpovédi spise ne chlapci prevysili divky a tuto moznost oznacilo 59 (54,6 %)

chlapcti. Posledni moznou odpovéd’ vybralo 6 (5,6 %) chlapci.

43



Otazka ¢. 4

Slysel/a jsi, co jsou to ,,biopotraviny*?

Graf 6: Vyhodnoceni odpovédi na otazku ¢. 4

SlySel/a jsi, co jsou to ,,biopotraviny“?

97%

89,8%

3% 10,2%

Ano Ne

H Divky ® Chlapci

Zdroj: Viastni vyzkum

Timto grafem jsem zjistila, jestli respondenti n¢kdy slySeli o ,,biopotravinach®.

Z celkového poctu dotazovanych divek 100 (100 %) jich naprosta vétSina 97

(97 %) odpovédéla ano. Pouze 3 divky (3 %) o nich nikdy neslysely.
Z celkového pocétu dotazovanych chlapci 108 (100 %) jich 97 (89,8 %)

odpovédélo na tuto otazku stejné jako divky, Ze o biopotravinach slyseli.

Neslyselo o nich 11 (10,2 %) chlapct.
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Otizka ¢. S

Snidas pravideln¢ kazdé rano?

Graf 7: Vyhodnoceni odpovédi na otazku ¢. 5

Snidas pravidelné kazdé rano?

48%

Ano Ne Jen nékdy Nesnidam

H Divky ™ Chlapci

Zdroj: Viastni vyzkum

Tento graf dokazuje nepravidelnost snidani zakt. Z celkového poctu
dotazovanych divek 100 (100 %) jich 30 (30 %) snida pravidelné kazdé rano a 15
(15 %) divek nesnida pravidelné. Nejvice ze vSech moznosti, 48 (48 %) divek
snida jen nekdy. Vlibec nesnida 7 (7 %) divek.

Z celkového poctu dotazovanych chlapcti 108 (100 %) jich 39 (36,1 %)
snid4 pravidelné kazdé rano. Pravidelné nesnida 18 (16,7 %) chlapcii. Variantu

jen nékdy oznacilo 42 (38,9 %) chlapcii a viibec nesnida 9 (8,3 %) chlapcti.
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Otazka C. 6

Kolikrat denn¢ je doporuceno jist?

Graf 8: Vyhodnoceni odpovédi na otazku ¢. 6

Kolikrat denné je doporuceno jist?

71%

1 - 2x velké porce 3 — 4x stfedni porce 5x malé porce

H Divky H Chlapci

Zdroj: Vlastni vyzkum

V této otazce bylo snahou zjistit, zda zaci védi, kolikrat denn¢ je doporuceno jist.
Z celkového poctu dotazovanych divek 100 (100 %) jich 71 (71 %) odpovédélo
treti moznost, tedy Ze je doporuceno jist 5 malych porci za den. Druhou moznost
3 — 4x stiedni porce oznacilo 27 (27 %) divek. 2 divky (2 %) vybraly moznost
1 - 2x velké porce.

Z celkového poctu dotazovanych chlapcti 108 (100 %) jich 53 (49,1 %)
oznacilo tfeti moznou odpovéd 5x malé porce. Druhd moznost 3 — 4x stfedni
porce neni u chlapci moc rozdilna od tfeti a jedna se o 44 (40,7 %) chlapct.

11 (10,2 %) chlapct vybralo moznost 1 — 2x velké porce.
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Otazka ¢. 7

Kolikrat denn¢ jis?

Graf 9: Vyhodnoceni odpovédi na otazku ¢&. 7

Kolikrat denné jis?

67,6%
62%

20,4%

1 - 2x velké porce 3 — 4x stredni porce 5x malé porce

H Divky ™ Chlapci

Zdroj: Vlastni vyzkum

Graf 9 znazornuje, kolikrat denné divky a chlapci jedi. Z celkového poctu
dotazovanych divek 100 (100 %) pouhé 4 divky (4 %) jedi jen 1 — 2x velké porce
za den. Nejvice divek, 62 (62 %), jich za den sni 3 — 4 stfedni porce. 5 malych
porci za den udava 34 (34 %) divek.

Z celkového poctu dotazovanych chlapct 108 (100 %) jich 13 (12 %)
za cely den sni pouze 1 — 2 velké porce jidla. Denné sni 3 — 4 stfedni porce 73

(67,6 %) chlapct, 22 (20,4 %) chlapct ji denné 5 malych porci.
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Otazka ¢. 8
PopiS sviij bézny denni jidelnicek i1 s napoji (pokud néktery zchodu nemas,

vynechej ho).

Denni jidelni¢ek zaka se sklada ze snidan€, dopoledni svaciny, obédu, odpoledni
svaciny a vecere.

Snidani vynechava 14 (14 %) divek a 23 (21,3 %) chlapcti. Ostatni Z4ci,
ktefi snidaji, maji ke snidani nejcast&ji pe€ivo, 53 (53 %) divek a 63 (58,3 %)
chlapct. Z toho nejcastéji pecivo se salamem a syrem. Mén¢ Zakl si na pecivo
maze med, marmelddu, nutelu nebo rizné pomazanky. 15 (15 %) divek si
ke snidani da rado jogurt, u chlapct jsou to pouze 4 (3,7 %). Sladké pecivo
(babovku, koblihu, loupak apod.) si rano dava 7 (7 %) divek a 12 (11,1 %)
chlapct. Jiné snidané¢ nez doposud vyjmenované miva 11 (11 %) divek a 6
(5,6 %) chlapcii. Nejcastéji byla vypsana tato jidla: cerealie S mlékem, toust, parek
a ojedinéle se objevovala zelenina. K piti maji zaci nejcastéji Caj, kakao, mléko,
méné jich rdno pije vodu, dZus nebo ovocnou stavu.

Dopoledne nesvaéi 11 (11 %) divek a 9 (8,3 %) chlapc. Dopoledni
svaciny jsou svym slozenim velmi podobné snidanim. Pecivo je opét nejcastéjsi
svacinou zakl. Konzumuje ho 74 (74 %) divek a 87 (80,5 %) chlapcti, nejcastéji
vV kombinaci se syrem a salamem nebo s rGznymi pastikami, pomazankami,
marmelddami, medem a nutelou. Jogurt miva k odpoledni svacing 8 (8 %) divek a
4 chlapci (3,7 %). 2 divky (2 %) a 2 chlapci (1,9 %) uptednostiiuji sladké pecivo a
3 divky (3 %) tatranky nebo jiné oplatky. Ke svaciné si 2 divky (2 %) a 6 (5,6 %)
chlapcii kupuje bagetu. 17 (17 %) divek a 9 (8,3 %) chlapcii napsalo, Ze svaci také
ovoce a 6 (6 %) divek a 5 (4,6 %) chlapct zeleninu. Tekutiny dopliuji nejcastéji
riznymi ovocnymi $tdvami, minerdlnimi vodami a vodou. Objevuji se 1 rizné
slazené napoje typu Coca-cola a Fanta. Néktefi zaci piji Skolni mléko.

Obéd vynechavaji 2 divky (2 %) a 1 chlapec (0,9 %). K hlavnimu jidlu si
polévku dava 18 (18 %) divek a 18 (16,7 %) chlapci. Nejvice zaci jedi maso, 52
(52 %) divek a 58 (53,7 %) chlapcti. Ptilohu nejcastéji tvoti brambory, houskové
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knedliky a ryze. Téstoviny (zapecené téstoviny a Spagety) konzumuje k obédu 20
(20 %) divek a 8 (7,4 %) chlapct. 10 (10 %) divek a 17 (15,7 %) chlapcii ma rado
k obédu rizné omacky (koprova, svickova, rajska aj.). Sladky obéd uvedly
3 divky (3 %) a 1 chlapec (0,9 %). Dalsi jidla byla zastoupena jen v malych
procentech, jednd se o rybu, rizoto, Spenat a ocku.

Odpoledni svacinu vynechava 28 (28 %) divek a 34 (31,5 %) chlapct.
Ostatni, kteti odpoledné svaci, konzumuji nejvice pecivo, 31 (31 %) divek a 38
(35,2 %) chlapct. Jogurt je zde zastoupen vice nez v dopoledni svaciné a dava si
ho 27 (27 %) divek a 22 (20,4 %) chlapct. Sladké pecivo uptednostiuji 4 zakyné
(4 %) a 4 zaci (3,7 %). Tatranky nebo Bebe susenky ji 8 (8 %) divek a 7 (6,5 %)
chlapct. K odpoledni svacingé Zaci jedi také parky, jedna se 2 divky (2 %) a
3 chlapce (2,8 %). 35 (35 %) divek a 15 (13,9 %) chlapcti miva ke svaciné ovoce
a 6 (6 %) divek a 3 chlapci (2,8 %) zeleninu. Zaci doplituji tekutiny nejéastéji
¢ajem, vodou a ovocnou Stavou. U nékterych zakt se zde objevovala dokonce i
kava.

Neveceti 6 (6 %) divek a 8 (7,4 %) chlapct. Teplou veceii miva 29 (29 %)
divek a 27 (25 %) chlapcii. Pokud Zaci maji studenou vecefi, jedna se nejcastéji o
pecivo. To miva 43 (43 %) divek a 40 (37 %) chlapct a byva doplnéné salamem,
syrem, marmeladou, pomazankou a pastikou. 6 (6 %) divek a 17 (15,7 %) chlapcii
uvadi, ze veceti parky. Topinky ji 3 divky (3 %) a 5 (4,6 %) chlapcii. Jogurt
preferuje 6 (6 %) divek a 3 chlapci (2,8 %). 3 divky (3 %) a 5 (4,6 %) chlapci
vecefi tousty. Ovesné vlocky konzumuji 2 divky (2 %) a 2 chlapci (1,9 %) a
sladké pecivo 2 divky (2 %) a 1 chlapec (0,9 %). 7 (7 %) divek a 4 chlapci (3,7 %)
K vecefi mivaji ovoce a 13 (13 %) divek a 6 (5,6 %) chlapct zeleninu. Piti, které

mivaji k vecefi je nejcastéji €aj, mléko, ovocna St'ava a kakao.
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Otazka ¢. 9
Pokud bys mél/a moznost sam/sama ovlivnit zménu svého jidelni¢ku, co bys

vynechal/a a co bys naopak piidal/a?

Graf 10: Vyhodnoceni odpovédi na otazku ¢. 9

Pokud bys mél/a moZnost sim/sama ovlivnit zménu
svého jidelni¢ku, co bys vynechal/a a co bys naopak
pridal/a?

74,1%
65%
26% 22,2%
9% 3,7%
Pridal/a Vynechal/a Nic bych neménil/a
H Divky ® Chlapci

Zdroj: Viastni vyzkum

V této otdzce méli Z&ci vypsat, co by vynechali nebo naopak pfidali do svého
jidelnic¢ku. Z celkového poctu dotazovanych divek 100 (100 %) by jich 65 (65 %)
nic nezménilo, nic by nevynechaly ani nepiidaly. 26 (26 %) divek by do svého
jidelni¢ku néco piidalo. Nejcastéji se jednalo o vice zeleniny a ovoce. Nekteré
divky také uvedly, Ze by do svého jidelnicku zaradily snidang, protoZe nejsou
zvyklé snidat. Ojedinéle se objevovaly odpovédi typu: vétsi konzumace mléka a
mlécnych vyrobkd, piti vétsiho mnozstvi tekutin — nejlépe vody a dale by také
divky vice konzumovaly rybi maso. Ve svém jidelnicku by 9 (9 %) divek
vynechalo piedevsim tucnd jidla, sladkosti a vecete.

Z celkového poctu dotazovanych chlapci 108 (100 %) jich 80 (74 %) je se

svym jidelnickem naprosto spokojeno a nic by nemeénilo. Do svého jidelnicku by
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24 (22,3 %) dotazanych chlapci ptidalo vice zeleniny, ovoce a masa. 4 chlapci

(3,7 %) by vynechali tu¢na jidla, snidané a svaciny.

Otazka ¢. 10

Kde obédvas mimo vikendy?

Graf 11: Vyhodnoceni odpovédi na otazku ¢. 10

Kde obédvas mimo vikendy?

65%

2% 0,9% 0%—0.9%
- -
Doma Ve skolni Neobédvam Jiné

jidelné

H Divky ™ Chlapci

Zdroj: Viastni vyzkum

Graf 11 zjistuje, kde zaci obédvaji v prubehu skolniho tydne. Z celkového poctu
dotazovanych divek 100 (100 %) jich 65 (65 %) uvedlo, Ze ptes tyden obédva
ve Skolni jidelng, 33 (33 %) divek obédva doma. Viibec neobédvaji 2 divky (2 %).
Jinou moznost stravovani neuvedla zadna z nich.

Z celkového poctu dotazovanych chlapcti 108 (100 %) jich 61 (56,5 %)
obédva ve Skolni jideln¢ a 45 (41,7 %) chlapcti obédva doma. 1 chlapec (0,9 %)

neobédva vibec a 1 chlapec (0,9 %) se stravuje v détském domove.

51



Otazka ¢. 11

Jaké mnozstvi tekutin je doporuceno vypit za cely den?

Graf 12: Vyhodnoceni odpovédi na otiazku ¢. 11

Jaké mnoZzstvi tekutin je doporuceno vypit za cely den?

90% 90,7%
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Méné nez 1litr  Ménénez?2 2 -3 litry Vice nez 3 litry
litry

B Divky M Chlapci

Zdroj: Vlastni vyzkum

Touto otdzkou jsem se snaZzila zjistit, zda respondenti védi, kolik tekutin by méli
vypit za cely den. Hodnoty divek a chlapcli jsou zde velice vyrovnané.
Z celkového poctu dotazovanych divek 100 (100 %) jich 90 (90 %) odpovédélo
moznost 2 — 3 litry. 1 divka (1 %) oznacila moznost prvni, tedy méné nez 1 litr.
Variantu mén¢ nez 2 litry vybraly 3 divky (3 %). Posledni moznost vybéru vice
nez 3 litry uvedlo 6 (6 %) divek.

Z celkového poctu dotazovanych chlapcti 108 (100 %) jich 98 (90,7 %)
odpovédélo stejné jako divky. Téz 1 chlapec (0,9 %) oznacil jako spravnou prvni
moznost. Podobné jako u divek 3 chlapci (2,8 %) vybrali odpovéd’ méné nez
2 litry. Mnozstvi tekutin doporu¢ovanych za den vice nez 3 litry oznacilo 6

(5,6 %) chlapcu.
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Otazka ¢. 12

Kolik tekutin zhruba vypijes za cely den?

Graf 13: Vyhodnoceni odpovédi na otizku ¢. 12

Kolik tekutin zhruba vypijeS$ za cely den?
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ty H Divky ™ Chlapci

Zdroj: Vlastni vyzkum

V predchozim grafu respondenti odpovidali na otdzku, kterd méla zjistit jejich
znalost o doporuceném piijmu tekutin za cely den. Tento graf ukazuje, kolik
tekutin vypiji samotni zaci. Z celkového poctu dotazovanych divek 100 (100 %)
jich nejvice oznacilo moznost méné nez 2 litry, jedna se o 55 (55 %) divek. Rozdil
mezi prvni a tfeti moZnosti neni velky, hodnoty jsou si blizké. MoZnost méné nez
1 litr vybralo 18 (18 %) divek, variantu 2 — 3 litry zvolilo 22 (22 %) divek.
Nejnizsi hodnota je u divek, které vybraly moznost vice nez 3 litry, jedna se o 5
(5 %) divek.

Z celkového poctu dotazovanych chlapcti 108 (100 %) jich nejvice vybralo
moznost méné nez 2 litry, tedy 45 (41,7 %) chlapcti. O néco méné, 41 (38 %)
chlapct se pfiklonilo k odpovédi 2 — 3 litry. Méné nez 1 litr tekutin vypije za den
7 (6,5 %) chlapcii a vice nez 3 litry vypije 15 (13,9 %) dotazanych chlapct.
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Otazka ¢. 13

Co z nize uvedenych moznosti hodnoti$ jako nejméné zdravé?

Graf 14: Vyhodnoceni odpovédi na otazku ¢. 13

Co z nize uvedenych moznosti hodnotis jako nejméné
zdravé?
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Zdroj: Vlastni vyzkum

V této otdzce méli osloveni zaci hodnotit, které z niZze uvedenych napojii hodnoti
jako nejméné zdravé. Graf 14 jednoznaéné ukazuje velmi podobné odpovédi
u obou pohlavi. Z celkového poctu dotazovanych divek 100 (100 %) jich jako
nejméné zdravé oznacilo slazené napoje 94 (94 %) divek. Ovocné §t'avy vybraly
2 divky (2 %) a vodu 4 divky (4 %).

Z celkového poctu dotazovanych chlapeti 108 (100 %) jich 99 (91,7 %) za
nejméné zdravé poklada slazené napoje. Ovocné Stavy vybrali 4 chlapci (3,7 %) a

vodu 5 (4,6 %) chlapcu.
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Otazka ¢. 14

Jaké napoje z nize vyjmenovanych upiednostitujes?

Graf 15: Vyhodnoceni odpovédi na otazku ¢. 14

Jaké napoje z nize vyjmenovanych uprednostiujes?
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Zdroj: Vlastni vyzkum

Graf 15 znazoriiuje, které z vyjmenovanych tekutin respondenti upiednostiiuji.
Z celkového poctu dotazovanych divek 100 (100 %) ptesné polovina 50 (50 %)
nejéast&ji ke konzumaci voli ovocné §tavy. Ctvrtina dotazanych divek 25 (25 %)
dava prednost vodée, 17 (17 %) divek vybira slazené néapoje. Posledni moznost
zvolilo 8 (8 %) divek. Jako jiné uvedly divky ¢aj a mineralni vodu.

Z celkového poctu dotazovanych chlapcti 108 (100 %) jich 35 (32,4 %)
dava prednost slazenym napojim. Ovocné $tavy ma v oblibé 44 (40,7 %) chlapcti.
21 (19,5 %) dotazanych chlapcti uvedlo, Ze uptednostiiuje vodu a 8 (7,4 %)

chlapcii uvedlo ¢aj a mineralni vodu.
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Otazka ¢. 15

Jaké z uvedenych druhii masa povazujes za nejzdravejsi?

Graf 16: Vyhodnoceni odpovédi na otazku ¢&. 15
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Zdroj: Vlastni vyzkum

V grafu 16 je mozZné zjistit, jaké druhy mas zuvedenych moZnosti hodnoti
osloveni respondenti jako nejzdravéjsi. Z celkového poctu dotazovanych divek
100 (100 %) jich 66 (66 %) za nejzdravéjsi povazuje maso rybi. Na druhém miste,
29 (29 %) divek oznacilo dribezi maso. 3 divky (3 %) vybraly vepfové maso a
2 divky (2 %) hovézi.

Z celkového poctu dotazovanych chlapcti 108 (100 %) jich 55 (50,9 %)
za nejzdravejsi poklada rybi maso. 23 (21,3 %) chlapcii oznacilo dribezi maso, 15
(16,7 %) veptové a 12 (11,1 %) hovézi maso. Zadny z respondentti muzského ani

zenského pohlavi neoznacil posledni moznou odpovéd..
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Otazka ¢. 16

Jaké maso ji$ nejcastéji?

Graf 17: Vyhodnoceni odpovédi na otazku ¢. 16
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Zdroj: Viastni vyzkum

Graf 17 znazornuje, jaké maso konzumuji respondenti nejcastéji. Z celkového
Veptové maso nejcastéji konzumuje 28 (28 %) divek. Ostatni druhy masa jsou
pozivany jen ztidka, 6 (6 %) rybi a 3 (3 %) hovézi. Variantu vybéru jiného masa
nevybrala zadna oslovena respondentka. 1 divka (1 %) maso neji viibec.

Z celkového poctu dotazovanych chlapcti 108 (100 %) vybralo driibezi
maso mén¢ chlapcti nez divek, a to 36 (33,3 %) chlapcti. U konzumace vepiového
masa chlapci pfevysuji divky, tuto odpovéd’ oznacilo 53 (49,1 %) chlapct. Rybi
maso zvolilo 12 (11,1 %) dotdzanych a hovézi maso 5 (4,6 %) oslovenych
chlapcii. Variantu vybéru jiného masa nevybral zadny osloveny respondent.

2 chlapci (1,9 %) uvedli, ze maso nejedi.
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Otazka ¢. 17

Jak ¢asto jite doma maso?

Graf 18: Vyhodnoceni odpovédi na otazku ¢. 17
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Zdroj: Vlastni vyzkum

Tento graf ukazuje, jak casto jedi zaci maso doma. Z celkového poctu
dotazovanych divek 100 (100 %) jich 10 (10 %) uvedlo, Ze doma ji maso kazdy
den. Nejvice 66 (66 %) divek na otazku odpovédélo, Ze doma ji maso 2 — 4x
tydné. 1x tydné ji doma maso 23 (23 %) dotazanych. 1 divka (1 %) uvedla, Ze
doma maso nejedi viibec.

Z celkového poctu dotazovanych chlapci 108 (100 %) konzumuje denné
maso 19 (17,6 %) oslovenych. 67 (62 %) chlapct ji doma maso 2 — 4x tydné¢.
Pouze Ix tydné ji maso doma 21 (20,4 %) chlapcii. Zadny chlapec neuvedl

posledni moznost, tedy Ze by maso doma nejedli viibec.
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Otazka ¢. 18

Ktery z téchto druhti tepelné Gpravy povazujes za nejzdravejsi?

Graf 19: Vyhodnoceni odpovédi na otazku ¢. 18
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Zdroj: Vlastni vyzkum

Graf 19 znazornuje otazku, kde Zaci méli vybrat nejzdravéjsi tepelnou upravu

potravin. Z celkového poétu dotazovanych divek 100 (100 %) jich naprosta

vetsina 97 (97 %) uvedla vateni a duSeni. 2 divky (2 %) vybraly moZnost peceni a

1 divka (1 %) smazeni.

Z celkového poctu dotazovanych chlapcti 108 (100 %) jich 85 (78,7 %)

zvolilo posledni moznost vareni a duseni. Pe¢eni povaZovalo za nejzdravéjsi 11

(10,2 %) chlapcti a smazeni 12 (11,1 %) chlapcti.
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Otazka ¢. 19

Které pecivo je podle tebe nejzdravéjsi?

Graf 20: Vyhodnoceni odpovédi na otazku ¢. 19
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Zdroj: Vlastni vyzkum

Z tohoto grafu lze zjistit, jaké peCivo osloveni Zaci povazuji za nejzdravéjsi.

Z celkového poctu dotazovanych divek 100 (100 %) jich 41 (41 %) oznacilo

v

za nejzdraveéjsi tmavé pecivo. O tom, ze nejzdravejsi je pecivo celozrnné, je

presvédceno 56 (56 %) respondentek. Bilé pecivo oznadila pouze 1 divka (1 %).

O tom, Ze v tom neni rozdil a je to stejné si mysli 2 divky (2 %).

Z celkového poctu dotazovanych chlapci 108 (100 %) jich udava 39

(36,1 %), ze za nejzdravéjsi povazuji tmavé pecivo. Celozrnné pecivo vybralo 56

(51,9 %) dotazanych chlapct. 8 (7,4 %) chlapct uvedlo bilé pecivo. Chlapct,

ktefi si mysli, ze v tom neni rozdil je 5 (4,6 %).
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Otazka ¢. 20

Jakému pecivu davas prednost?

Graf 21: Vyhodnoceni odpovédi na otazku ¢. 20
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Zdroj: Viastni vyzkum

Z tohoto grafu vyplyva, jaké pecivo uptfednostituji sami zaci. Z celkového poctu
dotazovanych divek 100 (100 %) jich nejvice 33 (33 %) dava ptednost
celozrnnému pecivu. Tmavé pecivo preferuje 17 (17 %) divek. Bilému pecivu
dava ptrednost 25 (25 %) oslovenych. Je jim to jedno a zadné pecivo
neuptednostituje 25 (25 %) zakyn.

Z celkového poctu dotazovanych chlapct 108 (100 %) jich 54 (50 %)
upiednostiiuje bilé pecivo. Pouhych 10 (9,3 %) dotdzanych chlapcii preferuje
tmavé pecivo a 17 (15,7 %) celozrnné pecivo. 27 (25 %) chlapct uvedlo, ze je jim

to jedno.
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Otazka ¢. 21

Jak cCasto ji$ ovoce?

Graf 22: Vyhodnoceni odpovédi na otazku ¢. 21
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Zdroj: Vlastni vyzkum

Graf 22 ukazuje cetnost konzumace ovoce. Z celkového poctu dotazovanych
divek 100 (100 %) jich 36 (36 %) ovoce konzumuje n€kolikrat za den a 36 (36 %)
nekolikrat za tyden. Jednou za den konzumuje ovoce 20 (20 %) divek a jednou
za tyden 6 (6 %) oslovenych divek. 2 divky (2 %) uvedly, Ze ovoce nejedi.

Z celkového poctu dotazovanych chlapci 108 (100 %) jednou za den
konzumuje ovoce 35 (32,4 %) chlapci a nékolikrat za den 21 (19,4 %)
oslovenych. Jenom jednou za tyden konzumuje ovoce 14 (13 %) zakd a nékolikrat

za tyden 36 (33,3 %) dotazanych. Ovoce viibec nejedi 2 chlapci (2 %).
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Otazka ¢. 22

Jak Casto jis$ zeleninu?

Graf 23: Vyhodnoceni odpovédi na otazku ¢. 22
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Zdroj: Vlastni vyzkum

Graf 23 znazoriuje Cetnost konzumace zeleniny. Z celkového poctu dotazovanych

divek 100 (100 %) jich 15 (15 %) ji zeleninu nékolikrdt za den a 35 (35 %)

nékolikrat za tyden. Jednou za den ji zeleninu 29 (29 %) divek a jednou za tyden

18 (18 %) oslovenych divek. 3 divky (3 %) uvedly, ze zeleninu nejedi viibec.

Z celkového poctu dotazovanych chlapci 108 (100 %) jednou za den ji

zeleninu 23 (21,3 %) chlapcti a nékolikrat za den 14 (13 %) oslovenych. Jenom
jednou za tyden ji zeleninu 19 (17,6 %) zakt a nékolikrat za tyden 47 (43,5 %).

Zeleninu vibec neji 5 (4,6 %) chlapct.
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Otazka ¢. 23

Jak ¢asto konzumujes sladkosti?

Graf 24: Vyhodnoceni odpovédi na otazku ¢. 23
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Zdroj: Vlastni vyzkum

Z grafu 24 lze gzjistit, jak Casto osloveni respondenti konzumuji sladkosti.
Z celkového poctu dotazovanych divek 100 (100 %) jich denné ji sladkosti 23
(23 %), nekolikrat za tyden 36 (36 %) oslovenych divek a o procento vice, tedy 37
(37 %) divek pouze vyjimeéné. Sladkosti viibec nejedi 4 divky (4 %).

Z celkového poctu dotazovanych chlapcti 108 (100 %) ji sladkosti kazdy
den 38 (35,2 %) chlapci. Moznost nékolikrat tydn€ oznacilo 42 (38,9 %)
dotazanych zakt. Jen vyjimeéné ji sladkosti 26 (24,1 %) chlapct. 2 chlapci
(1,9 %) nejedi sladkosti viibec.
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Otazka ¢. 24

Mléko a mlécné vyrobky jsou dulezitym zdrojem predevsim?

Graf 25: Vyhodnoceni odpovédi na otazku ¢. 24
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Zdroj: Vlastni vyzkum

Tento graf zjiStuje, zda zaci védi, jaky dulezity zdroj je obsaZen v mléce a

mlécénych vyrobcich. Z celkového poctu dotazovanych divek 100 (100 %)

vSechny zakyné 100 (100 %) odpovédély, ze se jedna o vapnik. Hoicik a sodik

tedy divky nezvolily viibec.

Z celkového poctu dotazovanych chlapcti 108 (100 %) zvolilo prvni
moznost 105 (97,2 %) chlapci. Hot¢ik oznacili 3 chlapci (2,8 %). Sodik nevybral

zadny z nich.
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Otazka ¢. 25
Navstévujes rad/a ,,fast foody* typu: McDonald’s, KFC atd.?

Graf 26: Vyhodnoceni odpovédi na otazku ¢&. 25
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Graf 26 nam dava moznost zjistit, zda zaci radi navstévuji ,,fast foody* typu:
McDonald’s, KFC atd. Z celkového poctu dotazovanych divek 100 (100 %) jich
50 (50 %) na otazku odpovédélo ano a 50 (50 %) odpovédélo ne.

Z celkového poctu dotazovanych chlapci 108 (100 %) tyto zafizeni rado
navstévuje 65 (60,2 %) chlapct. Nenavstévuje je 43 (39,8 %) zak.

66



Otazka ¢. 26
Jak hodnotis jidlo ve ,,fast foodech*?

Graf 27: Vyhodnoceni odpovédi na otazku ¢. 26

Jak hodnotis jidlo ve "fast foodech"?

97%

15,7%
3%

Zdravé Nezdravé

H Divky H Chlapci

Zdroj: Vlastni vyzkum

Predchozi graf ukazoval, jak respondenti radi navstévuji ,,fast foody*“. Tento graf
znazornuje, co Si mysli o jidle, které je v nich pfipravovano. Z celkového pocétu
dotazovanych divek 100 (100 %) jich 97 (97 %) hodnoti jidlo jako nezdravé.
Pouhé 3 divky (3 %) si mysli, ze jidlo je tu zdravé.

Z celkového poctu dotazovanych chlapcti 108 (100 %) jich 91 (84,3 %)
hodnoti jidlo jako zdravé. 17 (15,7 %) chlapct hodnoti jidlo jako nezdravé.
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Otazka ¢. 27

v

Jaké je tvoje nejoblibengjsi jidlo?

Graf 28: Vyhodnoceni odpovédi na otazku ¢. 27
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Zdroj: Vlastni vyzkum

Graf 28 znazornuje, jaka jsou nejoblibenéjsi jidla respondenti. Nejoblibenéjsi
jidla jsou rozd€lena do 6 skupin, z ¢ehoz v posledni skupiné jsou dohromady
zahrnuta jidla, kterd se objevovala v menSich poctech, a proto tvofi spolecnou
skupinu zvanou ostatni.

Z celkového poctu dotazovanych divek 100 (100 %) jich 29 (29 %)

S 4

-----

moznosti nejobliben¢jsiho jidla zvolilo 27 (27 %) divek. Nejcastéji se objevovala
tato jidla: palacinky, buchticky s krémem, ¢ina, dusend mrkev, rybi fil¢, kufe,

ryZzovy nékyp a Spenat.
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Z celkového poctu dotazovanych chlapci 108 (100 %) jich 7 (6,5 %)
zvolilo téstoviny a stejny podet smazeny syr 7 (6,5 %). Rizek vybralo 25 (23,1 %)
chlapct, pizzu 14 (13 %) chlapcli a omacky 24 (22,2 %) chlapcii. Jiné nez
pfedchozi moznosti nejoblibengjsiho jidla zvolilo 31 (28,7 %) dotazanych
respondentti. Nejcastéji se objevovala tato jidla: kufe, rizoto, ryba, rybi filé,

zapecen¢é brambory, tvarohové knedliky a plnéné tasticky.
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5. DISKUZE

Cilem této prace bylo zjistit, zda zaci ve véku 13 — 16 let znaji zasady spravné
vyzivy. K ziskani vysledkli jsem pouzila kvantitativni vyzkum. Sbér dat probihal
formou dotaznikli urCenych zdkim potfebného véku. Vyzkum byl provadén
na zakladnich Skolach na Vysociné. Dohromady bylo osloveno téchto pét
zékladnich $kol: ZS Myslibofice, ZS Hrotovice, ZS Valeg, ZS T. G. Masaryka
Rouchovany a ZS Otokara Bfeziny v Jaroméficich nad Rokytnou.

Dotaznik obsahoval 27 otazek a byl anonymni. Na zacatku respondenti
vyplnili identifika¢ni udaje — pohlavi, vek, roénik a zdkladni skolu. Z celkového
poctu otazek byly 3 otazky oteviené, 4 polouzaviené a zbyvajici uzaviené.
Respondenti vzdy méli oznadit jednu odpoveéd'.

Celkov¢ bylo rozdano 229 dotazniki, z toho 21 jich nemohlo byt pouzito
pro nespravné nebo nedostate¢né vyplnéni tidaji. Navratnost tedy byla 90,8 %.
Na vyzkum jich bylo pouzito 208. Z toho 100 dotaznikl vyplnily divky a 108
chlapci. Bylo dotdzano 61 zaku tfinactiletych, tj. 29,3 % z celkového souboru, 89
¢trnéctiletych, tj. 42,8 % z celkového souboru, 42 patnactiletych, tj. 20,2 %
z celkového souboru a 16 Sestnactiletych, tj. 7,7 % z celkového souboru.

Respondenti byli Zaci 7. az 9. trid.

Nyni bych vtéto diskuzi chtéla zhodnotit jednotlivé otazky. Ne&které
dopadly velmi dobfe, jiné hii a nékteré mé velice piekvapily az zarazily. Pokusim
se je tedy shrnout.

V prvni otazce jsem se respondentti dotazovala, zda si mysli, Ze vi, co je to
spravna vyziva. Zjistila jsem, ze 80 % divek na tuto otazku odpovédélo ano, tedy
ze jednoznacéné vi, co je to zdrava vyziva. U chlapct je to o néco méné, jedna se
0 67,6 %.

Druhou otadzkou jsem se snazila zjistit, zda se zaci zajimaji o zdsady
spravné vyzivy. 72 % divek uvedlo, Ze se o tuto problematiku zajima. OvSem

u chlapcti je to podstatné méné a zajem o zasady zdravé vyzivy ma pouze 52,8 %

70



dotazanych chlapct. Na druhé strané chapu, Ze chlapci v tomto véku maji zajem
0 jiné véci nez o zdravou vyzivu. Divky vice dbaji o sviij vzhled, chtéji dosahnout
postavy snti a tak se snazi jist vice zdraveé. V dnesni dob¢ jsou jejich vzorem velmi
hubené az vyhublé modelky. Jak uvadi Vit Chaloupka ve své knize Jak
(ne)nakrmit otesanka: prakticky radce pro boj s détskou obezitou, vV odhadu své
vahy se déti ¢asto myli. Ve véku 13 — 17 let 8 % dospivajicich patii do nizsi
kategorie vahy, nez se sami zafazuji. Tento trend je mnohem vyraznéjsi u divek,
ty svoji hmotnost nadhodnocuji ve 12 % piipadd. U chlapct je to opacné, svoji
vahu povazuji spiSe za nizsi, nez ve skutecnosti je. Dusledkem tohoto Spatného
hodnoceni se pfedevsim u divek objevuje snaha zhubnout. Alespon jednou se o to
pokusilo 50 % divek. U chlapcti je to podstatné méné, jen 16 % (12).

Otazka, kterd zkoumala, zda se Zaci doma stravuji podle zasad spravné
vyzivy, m¢ nemile prekvapila. Ocekévala jsem, Ze odpovédi budou vice kladné.
Nejvice divek odpovédélo spise ano, a to 52 %. Jednoznacné ano zaskrtlo pouze
9 % divek a 10,2 % chlapci. Vice jak polovina chlapct, 54,6 %, vybrala dokonce
moznost spiSe ne. Vit Chaloupka ve své knize Jak (ne)nakrmit otesanka:
prakticky radce pro boj s détskou obezitou zmituje, ze v Ceské republice u 52 %
osob nad 18 let se vyskytuje nadvaha a obezita (12). Z tohoto faktu vyplyva, Ze
rodice si néjak zvIast' ,,nelamou’ hlavu se zdravym stravovanim a pak to ma jisté
negativni dopad i na jejich déti. Dale v jiz zminované knize Vita Chaloupky je
psano o vyskytu nadmérné hmotnosti v rodingé. S nadvéhou rodi¢i vyrazné roste
riziko nadvéhy u ditéte (12). Jsem také toho ndzoru, Ze rodice maji velky vliv
na stravovani svych déti a tim ovliviiuji jejich hmotnost. Jsou to pravé oni, kdo je
od malicka uci zdsadam spravné vyzivy. Pokud je vyZiva chybna od zacatku, roste
vys§i riziko nezdravého stravovani.

U ctvrté otazky jsem chtéla zjistit, zda Zzaci uz nékdy slySeli
0 biopotravinach. Jak divky, tak i chlapci ve vysokych procentech odpovédéli, ze
se stimto terminem jiz nékdy setkali. V dne$ni dobé jsou biopotraviny velmi

diskutovanym tématem, a tak jsem jiz pted rozdanim dotaznikt ptfedpokladala, ze
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vétsina 7akd takto odpovi. Moje teorie se tak potvrdila. Zaci maji piehled
o aktudlnim déni v oblasti vyzivy.

Pata otazka se tykala pravidelnosti snidani. Pravideln¢ kazdé rédno snida
pouze 30 % divek a 36,1 % chlapct. Tyto procenta povazuji za velmi nizkd a
urcité by bylo potieba je zvysit. Vyssi procenta se objevuji u odpovéedi jen nékdy,
tu oznacilo 48 % divek a 38,9 % chlapci. Zacatek dne by méla tvofit vydatna
snidané, kterd by meéla zahrnovat cca 20 — 25 % celkového denniho piijmu
energie. Nedoporucuje se déti do jidla po ranu piehnané nutit. Staci, kdyz je
nau¢ime jist mensi porce (35). Ze zjisténych wudaji byla hypotéza H2
,Predpokladam, Ze vétSina Zaku se Fidi zasadami spravné vyzivy“ vyvracena.

Nésledujici dvé otazky byly zaméfeny na pravidelnost stravovani
V prib¢hu dne. Na otdzku kolikrat denné je doporuceno jist, odpovédélo 71 %
divek a 49,1 % chlapct 5 malych porci. Jak potvrzuji Vladimira Strnadelova a Jan
Zerzan v knize Radost ze zdravych déti je nutné, aby mezi jidly byla dostate¢na
pfestavka asi 2 hodiny. V détském veéku se doporucuje jist 5x denné (28). Z této
otazky vyplyva, Ze Zaci maji znalosti a védomosti o nutnosti pravidelného
stravovani a tim je také potvrzena hypotéza H1 “Predpokladam, Ze Zaci
ve véku 13 — 16 let maji dostate¢né znalosti o spravné vyzivé«.

Sedma otazka méla zjistit, kolikrat denné zaci jedi. Oba zkoumané soubory
V nejvice procentech odpovédély 3 — 4x stiedni porce, divky 62 % a chlapci
67,6 %. 5x malé porce uvedlo 34 % divek a pouhych 20,4 % oslovenych chlapci.
Z toho vyplyva, ze zaci védi, kolikrat denn€ by méli jist, ale nedodrzuji to. Jedi
ménckrat za den a tak si vytvafeji Spatné stravovaci navyky do budoucna.
Hypotéza H2 ,,Predpokladam, Ze vétSina Zaki se Fidi zasadami spravné
vyZivy* se nepotvrdila.

V osmé otdzce méli Zaci popsat svlj béZzny denni jidelnicek 1 s ndpoji.
Denni jidelnic¢ek zakt se sklada ze snidané, dopoledni svaciny, ob&édu, odpoledni
svaciny a vecete. Jidelni¢ek je podrobné popséan ve vysledcich vyzkumné ¢asti.

Devata otazka se tykala spokojenosti zaka se svym jidelnickem a moznosti

jeho ovlivnéni. Divky a chlapci méli moznost vypsat, co by ve svém stravovani
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zménili, pfesnéji co by vynechali nebo naopak ptidali. 65 % divek a 74 % chlapct
by nic nezménilo, nic by nevynechali ani nepfidali a se svym jidelnickem jsou
naprosto spokojeni. Z toho vyplyva, Ze zaci maji moznost stravovat se podle zasad
spravné vyzivy, ale vét§iné z nich dosavadni zplisob stravovani vyhovuje a nic by
na ném nemeénila. Timto je hypotéza H3 ,,Predpoklidam, Ze maji moZnost
stravovat se podle zasad spravné vyzivy“ potvrzena.

Desatou otazkou jsem zjistovala, kde zaci obédvaji v pribéhu skolniho
tydne. Z vysledki vyplynulo, Ze 65 % divek a 56,5 % chlapcl se stravuje
ve Skolni jidelné. Jako dalsi moznou odpoveéd’ doma vybralo 33 % divek a 41,7 %
chlapcti. Mnoho rodi¢ti se domniva, ze Skolni jidelnicky neodpovidaji zasadam
zdravé vyzivy. OvSem neni tomu tak (35). Soucasné Skolni stravovani navazuje
na zkuSenosti nc¢kolika pfedchozich generaci. Je vyuzito ovéfenych odbornych
poznatkl z oboru zdravé vyzivy. Jidelni listky se sestavuji podle zasad zdravé
vyzivy a musi byt pestré, napadité, moderni a odpovidat vyzivovym doporuc¢enim
pro déti. Z pruzkumi je dokazano, ze obéd ve Skolni jidelné je Casto jedinym
teplym jidlem déti za cely den (30). S pfedchozim tvrzenim plné souhlasim. Zaci
by urcité méli obédvat ve skolni jidelné. Jidlo je tu pfipravovano pfimo pro né€ a
odpovida jejich potiebam. Pokud obédvaji doma, neni jisté, Ze kazdy den maji
teplé jidlo. Obcas si mohou vzit jen tak néco na co maji chut a teplé poledni jidlo
tak ze svého jidelni¢ku vyskrtnou. Zaki, kteii by vynechali teply obéd a méli
teplou vecefi neni mnoho, coz je patrné z otazky €. 8.

Dalsi dvé otazky se vztahovaly k pitnému rezimu. 90 % divek a 90,7 %
chlapcti vi, jaké je doporucené mnozstvi tekutin vypit za cely den. Spravé oznacili
odpovéd 2 — 3 litry. Optimalné¢ bychom méli vypit denné 2 — 3 litry tekutin.
Pottebné mnozstvi tekutin ovliviiuje také jidelnicek. Pokud je zakladem zelenina,
ovoce a mlécné vyrobky, miize byt piijem tekutin formou napojii o néco nizsi
(26). Mnozstvi tekutin doporuc¢ované détem je zavislé na jejich véku a v uvahu se
bere také jejich hmotnost (40). Z téchto informaci je patrné, Ze hypotéza H1
“Predpokladam, Ze Zaci ve véku 13 — 16 let maji dostate¢né znalosti o spravné

vyZivé“ je prokazana.
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Nasledujici otazka ¢. 12 zjistovala, jestli oni sami se touto zasadou fidi.
Zde 55 % divek a 38 % chlapcii pfiznalo, Ze za cely den vypiji méné nez 2 litry
tekutin. Doporuceny piijem 2 — 3 litry tekutin za den vypije 22 % divek a 38 %
chlapcti. Ztéchto dvou otdzek Ize konstatovat, ze zaci opét védi, ale opét
nedodrzuji. Hypotéza H2 ,,Predpokladam, Ze vétSina Zakd se ridi zasadami
spravné vyzivy“ je tedy popiena.

V tfinacté otdzce méli respondenti oznacit moznost nejméné zdravych
napoju. Ob¢ skupiny se zde shodly a ve vysokych procentech, 94 % divek a
91,7 % chlapct, jako nejméné zdravé oznagily slazené napoje. Zaci zde potvrdili
hypotézu H1 “Predpokliadiam, Ze Zaci ve véku 13 — 16 let maji dostate¢né
znalosti o spravné vyzivé“. Sami ale nejvice upfednostiiuji ovocné Stavy.
To vyplyva z nasledujici ¢trnacté otazky. Jedna se o 50 % divek a 40,7 % chlapci.
Slazené napoje ma v oblibé 32,4 % chlapcl, coz povazuji za vysoké procento.
V knize Aby déti spravne jedly, jsou napoje typu Coca-cola a slazené limonady
vnimany jako sladkosti, které si mizeme dopfat jen vyjimecné. Bezkonkurencné
nejlepsi na uhaSeni zizn€ je voda (13). Tu zaskrtlo 25 % divek a 19,5 % chlapct.
Opét se potvrdila velkd znalost zaki v oblasti vyzivy. OvSem sami také
konzumuji nezdravé napoje, ¢imZ se znovu potvrzuje, ze zasady porusuji.
Hypotéza H2 ,,Predpokladam, Ze vétSina Zaki se Fidi zasadami spravné
VyZivy* je opét vyvracena.

Patnéctd otazka se zabyvala tim, jaké maso povazuji osloveni respondenti
za nejzdravéjsi. Rybi maso oznadilo nejvice zakl, 66 % divek a 50,9 % chlapct.
Jak je uvedeno v knize Aby deéti spravné jedly, nejvhodnéjsi je jist rybi maso pro
jeho vyssi obsah omega-3-nenasycenych mastnych kyselin, které jsou pro nas
Zivotni styl, vhodné jsou také masa s nizkym obsahem tuku ptedevs§im kufeci,
kruti a krali¢i (16). Z toho vyplyva, Ze zaci opét védi a maji znalosti o spravné
vyzivé. Hypotéza H1 “Predpokladam, Ze Zaci ve véku 13 — 16 let maji

dostatecné znalosti o spravné vyzivé“ je ze zjiSténych informaci potvrzena.
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V nasledujici Sestnacté otazce méli zaci vybrat maso, které jedi nejCastéji.
Rybi maso zde uvedlo pouhych 6 % divek a 11,1 % chlapct. Tyto procenta
povazuji za velmi nizka az hranicni. Z mnoha studii vyplyva, ze i kdyz je
doporuceno jist ryby 2x do tydne, jen mélokdo to dodrzuje (36). Nejvice divek,
62 %, ji nejcasteji dribezi maso a u chlapcii prevazuje maso veprové 49,1 %.
Hypotéza H2 ,Piedpokladam, Ze vétSina Zakd se Fidi zasadami spravné
vyZzivy* se nepotvrdila.

Jesté jedna otazka se vztahovala k masu. Nejvice divek a chlapct ji doma
maso 2 — 4 tydné¢, jedna se 0 66 % divek a 62 % chlapct. Kazdy den ji maso 10 %
divek a 17,6 % chlapcii. Maso nemusi byt konzumovano kazdy den. Strava musi
byt piedevSim pestra a vyvazend, proto maso z jidelni¢ku nevynechdvame.
Upftednostitujeme maso libové, ptedevsim rybi a dribezi (39). Dle mého nazoru je
dostacujici jist maso 2 — 4 tydné, kazdodenni konzumace masa neni potieba.

V osmndcté otazce méli zaci vybrat nejzdravéjsi tepelnou tpravu pokrmi.
Odpovéd’ vatfeni a duSeni vybralo 97 % divek a 78,7 % chlapci. Dotazani
respondenti védi, ze smazeni neni zdravi prospesné. Tuto moznost oznacilo pouze
1% divek a 11,1 % chlapct. Opét to svéd¢i o tom, ze Zaci maji znalosti
V problematice vyzivy. Obecné plati, Ze nejvhodnéj$im zplisobem tepelné Upravy
pokrmi je duSeni a vafeni. Pfi téchto zplsobech tepelné upravy vznika nejmensi
mnozstvi Skodlivych latek a pro upravu pokrmi nemusi byt pouZito tak velké
mnozstvi tuku. Oproti tomu smazeni patii ze zdravotniho hlediska k méné
vhodnym tepelnym upravam pokrmut (41). Hypotéza H1 “Predpokladam, Ze
Zaci ve véku 13 — 16 let maji dostate¢né znalosti o spravné vyzivé“ je
prokazana.

Nasledujici dvé otazky se tykaly peciva. Nejprve méli zaci vybrat pecivo,
které¢ je podle nich nejzdravéjsi. Nejvice procent ziskalo pecivo celozrnné, to
oznacilo 56 % divek a 51,9 % chlapcti. O néco méné procent dosahlo pecivo
tmavé, tuto moznost uvedlo 41 % divek a 36,1 % chlapcii. Jak uvadi Pavel
Suchének ve své knize Vite, co mate na taliri?, ptednost bychom m¢éli davat

celozrnnému pecivu (29). Vaclava Kunova ve své knize Zdravd vyziva a hubnuti
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V otazkach a odpovédich popisuje, jak pozname, zda se jedna o celozrnné nebo
tmavé pecivo. Celozrnné pecivo musi podle zakona o potravinach obsahovat
alespoil 80 % celozrnnych mouk z celkové hmotnosti peciva. Pokud je ve sloZeni
uvedena na prvnim misté hladkd mouka a celozrnna az na nasledujicim miste,
nejednd se o celozrnny vyrobek. Pii ndkupu peciva S velmi tmavou barvou, ktera
ma budit dojem celozrnnosti, dochazi k podezieni z klamani spotiebitele. Barva je
docilena prazenim jeCmene nebo zita. Syntetickd barviva nesméji byt v pripadé
petiva podle vyhlagky vibec pouzita (17). Zaci zde svymi znalostmi potvrdili
hypotézu H1 “Predpokladiam, Ze Zaci ve véku 13 — 16 let maji dostate¢né
znalosti o spravné vyzivé«.

Poté, co Zaci odpovédeli na tuto otdzku, méli v dalsi otdzce vybrat pecivo,
kterému davaji pfednost oni sami. Zde celozrnné pecivo oznacilo pouze 33 %
divek a jeste¢ méné 15,7 % chlapci, tmavé pecivo 17 % divek a 9,3 % chlapcu.
Bilé pecivo konzumuje 50 % chlapct. 25 % chlapct a 25 % divek uvedlo, Ze je
jim jedno, jaké pecivo jedi. Pfedpokladala jsem, Ze se najde vice zak1, ktefi budou
pravidelnéji konzumovat pecivo z celozrnné nebo tmavé mouky. Také mé& nemile
zarazilo, ze v relativné vysokych procentech je zakim uplné jedno, jaké pecivo
jedi. Hypotéza H2 ,,Pfedpokladam, Ze vétSina zZaku se ridi zisadami spravné
VYZivy* je vyvracena.

Otazka ¢. 21 zkoumala, jak casto konzumuji zaci ovoce. Zde uvadéli
nejcastéji moznosti nékolikrat za tyden — 36 % divek a 33,3 % chlapci, nékolikrat
za den — 36 % divek a 19,4 % chlapct a jednou za den 20 % divek a 32,4 %
chlapct. Jenom jednou za tyden ji ovoce 6 % divek a 13 % chlapcii. Myslim si, Ze
tyto vysledky mohly dopadnout mnohem hif.

Dalsi otdzka zjiStovala, jak cCasto jedi Zaci zeleninu. Nejvice procent
ziskala odpovéd’ nékolikrat za tyden, u divek to bylo 35 % a u chlapcii 43,5 %.
V knize Aby déti spravné jedly se dozvime, ze by déti mély snist denné pét porci
ovoce &i zeleniny. Casto ovoce i zeleninu nemaji v oblib&, piesto by v jejich
jidelnicku neméla chybét (13). Domnivam se, Ze velkou roli také hraje ro¢ni

obdobi. V Iét€ ¢i na podzim bude konzumace ovoce ¢i zeleniny jisté vEtsi nez
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v zimnim obdobi, kdy si ji musime kupovat a ceny jsou vyssi. Jist¢ mélo urCity
vliv na tento vysledek také to, ze dotaznik Zaci vypliovali v zim¢. Hypotéza H2
»Piedpokladam, Ze vétSina Zaka se Fidi zasadami spravné vyzivy“ je
popiena.

Otazkou ¢. 23 jsem zjistovala, jak Casto osloveni respondenti konzumuji
sladkosti. Kazdy den ji sladkosti 23 % divek a 35,2 % chlapcii, n€kolikrat tydné
36 % divek a 38,9 % chlapct. Pouze vyjimecné uvedlo 37 % divek a 24,1 %
chlapcii. Nadmérna konzumace sladkosti je velmi Castou a stile se opakujici
chybou. Zadané jsou také sladké pokrmy. Nejen Ze nadmérna konzumace
sladkosti vede ke zvySovani télesné hmotnosti, ale také dochazi k zvysené tvorbé
zubniho kazu (37). Jsem toho nazoru, Ze sladkosti nejsou zdravé a mély by se
konzumovat co nejméné. Poptipadé je nahradit né¢im jinym, napf. susenym
ovocem, riiznymi ofiSky nebo miisli vyrobky, které budu jisté zdravé;jsi.

U otazky €. 24 zéci opét potvrdili své znalosti. VSechny divky odpovédély
spravné a 2,8 % chlapcli odpovédélo Spatné. Mléko a mlécné vyrobky jsou
dulezitym zdrojem ptedev$im vapniku. Jaroslava VavroSova v knize Praktické
rady a navody o potravindch a zdravé vyzive potvrzuje, mléko a mlééné vyrobky
obsahuji véapnik (33). Zaci svymi znalostmi potvrzuji hypotézu H1
“Predpokladam, Ze Zaci ve véku 13 — 16 let maji dostate¢né znalosti o spravné
VYZive©.

Na otéazku, jestli radi navstévuji ,,fast foody*, uvedla piesné polovina divek
50 % a 60,2 % chlapcii ano. Samozifejmé v tomto véku je takova strava velmi
oblibena a Zadana. Na druhou stranu jsem cekala, Ze vice divek a chlapct
navstévuje tyto rychld obcerstveni. Myslim si, ze urCitou roli hraje také to, Ze
dotazniky byly vyplnény Zaky pfedev§im z menSich vesnic, kde neni moznost
tohoto obcerstveni. I pres to ze zjiSténych odpovédi vyplyva, Ze hypotéza H2
»Predpokladam, Ze vétSina Zaku se Fidi zasadami spravné vyzZivy“ je
vyvracena.

Ptedposledni otdzka navazuje na predchozi. Dotazala jsem se respondenti,

jak hodnoti jidlo v téchto rychlych obcerstvenich. Velka vétSina se shodla, ze jde
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o0 jidlo nezdravé. Mysli si to vice divek — 97 % nez chlapci — 84,3 %. Peter Horan
ve své knize Varime deétem popisuje tento trend. Uvadi, Zze predevSim déti a
mladez maji toto stravovani v oblibé. Rychle pfipravena jidla obsahuji pfilis
mnoho energie a obsah tuku dosahuje az 65 %. Podle americkych vyzkumt u déti,
které casto konzumuji tyto pokrmy, byla zjiSténa zvySend agresivita, nespavost a
uzkostné sny (11). Timto je potvrzena hypotéza H1 “Predpokladam, Ze Zaci ve
véku 13 — 16 let maji dostatecné znalosti o spravné vyzivé®.

V posledni otazce €. 27 m¢é zajimalo, co jedi zaci nejradéji. Vypsana jidla
jsem si rozdélila do 6 skupin, zcehoz v posledni skupin€ jsou dohromady
zahrnuta jidla, kterd se objevovala v menSich poctech, a proto tvofi spolecnou
skupinu zvanou ostatni. Mezi nejvice oblibend jidla zakl patii téstoviny — 28 %
divek a 6,5 % chlapcti, smaZzeny syr — 14 % divek a 6,5 % chlapci, fizek — 11 %
divek a 23,1 % chlapci, pizza — 11 % divek a 13 % chlapct a omacky — 8 %
divek a 22,2 % chlapci. Jiné nez pfedchozi moznosti nejoblibenéjsiho jidla
zvolilo 28 % divek a 28,7 % chlapct. Na ptednich ptickach oblibenych jidel zaka
se nejcastéji objevovala smazend a tucnd jidla. Divky vysoce ptfevysily chlapce
vV konzumaci téstovin. Je to ur¢it€¢ dané i tim, Ze dospivajici divky vice dbaji
na svou Stihlou postavu a nékterd méné zdrava jidla si tak odepiraji. Ve svém
jidelnicku méa kazdy znéas své oblibené jidlo. I kdyZ tfeba neni nejzdraveéjsi,

pokud ho nekonzumujeme casto, miizeme si ho dopfat.
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6. ZAVER

Ve své bakalatské praci jsem se vénovala problematice vyzivy. V teoretické Casti
jsem se snazila shrnout zakladni informace o racionalni vyzivé. Informovat
o stravovani v dospivani a o naslednych chybach, kterych se mladistvi dopousté;i.
Poukézat na nutnost pravidelného stravovani v pribéhu celého dne a tim
upozornit na dodrzovani zasad spravné vyzivy.

Praktickéd cast byla zaméfena na zjiSténi urovné znalosti zaka tykajici se
oblasti vyzivy. Ukolem bylo zjistit, zda se Z4ci stravuji podle zasad zdravé vyzivy.
Jestli maji alespon zakladni informace o tom, co je to zdrava vyZiva a zda také vi,
co je a neni zdravé. Ke zpracovani byla pouzita metoda kvantitativniho vyzkumu.
Sbér dat probihal formou dotaznikd, které byly uréeny zaktim ve véku 13 — 16 let.
Vyzkum byl provadén na zakladnich $kolach na Vysocin¢ a dohromady bylo
osloveno pét zédkladnich skol.

Cilem bakalarské prace bylo zjistit znalost zasad spravné vyzivy
u zaki 13 — 16 let. Domnivam se, Ze tento cil se mi podafilo splnit. Déle byly
stanoveny tfi hypotézy. Hypotéza H1 “Predpokladam, Ze Zaci ve véku 13 — 16
let maji dostateCné znalosti o spravné vyzivé“. Tato hypotéza byla
ze zji§ténych vysledkii potvrzena. Zici v dotazniku prokazali dostate¢né znalosti
0 této problematice. Hypotéza H2 ,,Predpokladam, Ze vétSina zaka se Fidi
zasadami spravné vyzivy“. ZjiSténé vysledky tuto hypotézu nepotvrdily.
Ze zjisténych vysledl bylo prokézano, ze Zaci maji znalosti v této oblasti, ale sami
se jimi nefidi. Védi, co je zdravé a nezdravé, ale nedodrzuji to. Nékterym je
dokonce 1 jedno, jak se stravuji a na zéasady nedbaji. Hypotéza H3
»Predpokladam, Ze maji mozZnost stravovat se podle zasad spravné vyzivy*.
Tato hypotéza byla potvrzena. Zaci maji moznost stravovat se podle zisad
spravné vyzivy, ale vét§in€ z nich dosavadni zplisob stravovani vyhovuje a nic by
na ném nemenila.

Diky této praci jsem se obohatila 0 mnoho poznatkl a informaci v oblasti

vyZzivy a stravovani. Pojem racionalni vyziva mé vzdy zajimal a tato prace mné
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dala moznost zabyvat se jim vic do hloubky. Bakalatrska prace mize slouzit jako
zdroj informaci o zdravé vyzivé a spravném stravovani dospivajicich. Vysledky
by mohli vyuzit rodice, kteti maji moznost z velké ¢asti ovlivnit domaci jidelnicek
a na déti maji stale velky vliv. Timto je mohou vést ke zdravému zivotnimu stylu
véetné zdravého stavovani. Déle by tato prace mohla byt zdrojem pro ucitele, ktefi
by upozornili zaky na nedostatky ve vyzive, kterych se dopoustéji a tim je vedli
ke zdravejSimu stravovani. Doufam, Ze tato bakalafska prace bude pfinosem pro
vSechny, kdo se chtéji stravovat 1épe s ohledem na své zdravi a hlavné na zdravi

svych déti.
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7. KLICOVA SLOVA

Dospivani
Potrava
Potravinova pyramida

Racionalni vyziva
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Priloha 1: Dotaznik pro Zaky

DOTAZNIK

Mily zaku, miléa zakyné¢,

jmenuji se Miroslava LapeSova a jsem studentkou 3. ro¢niku Zdravotné socialni
fakulty JihoGeské univerzity v Ceskych Budgjovicich, kde studuji obor
Rehabilitacni-psychosocialni péce o postizené déti, dospelé a seniory. V rdmci
studia piSi bakalarskou praci na téma: Znalost zdsad spravné vyzivy u zaki
13 — 16 let. Chtela bych T¢ timto poprosit o vyplnéni dotazniku, ktery je
anonymni. Prosim, o pravdivé zakrouzkovani otazek (vzdy jen jednu).

Predem Ti dékuji za vénovany cas.

Prosim o vyplnéni identifika¢nich udaji:

Pohlavi: divka chlapec

S Roénik: .............

1. Myslis si, Ze vi§, co je to zdrava vyZziva?
a) ano
b) ne

c) castecné

2. Zajimas se o zasady zdravé vyzivy?
a) ano, zajima me¢ to

b) ne, nezajima mé to

3. Stravujete se doma podle zdsad spravné vyzivy?
a) spise ano
b) ano

c) spise ne



d) ne

4. Slysel/a jsi, co jsou to ,,biopotraviny*?
a) ano
b) ne

5. Snidas pravideln¢ kazdé rano?
a) ano

b) ne

¢) jen né¢kdy

d) nesnidam

6. Kolikrat denné je doporuceno jist?
a) 1 — 2x velké porce
b) 3 — 4x stfedni porce

C) 5x malé porce

7. Kolikrat denné¢ jis?
a) 1 — 2x velké porce
b) 3 — 4x stfedni porce

C) 5x malé porce

8. Popis svilij bézny denni jidelnicek i s napoji (pokud néktery z chodu nemas,

vynechej ho).

Snidané:



9. Pokud bys mél/a moznost sam/sama ovlivnit zménu svého jidelni¢ku, co bys

vynechal/a a co bys naopak ptidal/a?

10. Kde obédvas mimo vikendy?
a) doma

b) ve skolni jideln¢

¢) neobédvam

d) jiné, prosim, vypis ..........

11. Jaké mnozZstvi tekutin je doporuceno vypit za cely den?
a) méné nez 1 litr

b) méné nez 2 litry

c) 23 litry

d) vice nez 3 litry

12. Kolik tekutin zhruba vypijes za cely den?
a) mén¢ nez 1 litr

b) méné nez 2 litry

c) 23 litry

d) vice nez 3 litry



13. Co z nize uvedenych moznosti hodnoti$ jako nejmén¢ zdravé?
a) slazené napoje (napi. Coca-cola, Fanta, Sprite, Tonic)
b) ovocné stavy

C) vodu

14. Jaké napoje z nize vyjmenovanych upfednostiiujes?
a) slazené napoje (napi. Coca-cola, Fanta, Sprite, Tonic)
b) ovocné stavy

c) vodu

d) jiné, prosim, vypis ...........

15. Jaké z uvedenych druhli masa povazujes za nejzdravé;si?
a) dribezi

b) vepiové

¢) hovézi

d) rybi

e) jiné, prosim, vypis ..........

16. Jaké maso ji$ nejcastéji?
a) dribezi

b) veptové

¢) hovézi

d) rybi

e) jiné, prosim, vypis ..........

f) maso nejim

17. Jak casto jite doma maso?
a) denné

b) 2 — 4x tydné

¢) 1x tydné



d) vibec

18. Ktery z téchto druhii tepelné upravy povazujes za nejzdraveéjsi?
a) smazeni
b) peceni

¢) vareni a duSeni

19. Kter¢ pecivo je podle tebe nejzdrave)si?
a) tmavé pecivo

b) bilé pecivo

¢) celozrnné pecivo

d) neni v tom rozdil, je to stejné

20. Jakému pecivu davas prednost?
a) tmavé pecivo

b) bilé pecivo

¢) celozrnné pecivo

d) je mi to jedno

21. Jak casto jis ovoce?
a) jednou za den

b) nékolikrat za den

¢) jednou za tyden

d) n€kolikrat za tyden

e) nejim

22. Jak casto ji§ zeleninu?
a) jednou za den
b) n¢kolikrat za den

¢) jednou za tyden



d) nékolikrat za tyden

e) nejim

23. Jak casto konzumujes sladkosti?
a) denn¢

b) nékolikrat tydné

¢) vyjimecné

d) vibec

24. Mléko a mlécné vyrobky jsou dilezitym zdrojem piedevsim?
a) vapniku

b) hotc¢iku

¢) sodiku

25. Navstévujes rad/a ,,fast foody* typu: McDonald’s, KFC, Hladovy vokno atd.?
a) ano
b) ne

26. Jak hodnotis jidlo ve ,,fast foodech*?
a) zdravé

b) nezdravé

v

27. Jaké je tvoje nejoblibenéjsi jidlo?

Jesté jednou Ti dékuji za vyplnéni tohoto dotazniku.



Piiloha 2: Ceska potravinova pyramida

Ceska potravinova 7
pyramida Fagart

" jezte vyjimeéné

= S 411 «Z
I3 I233ID323332333I323I2P333233233333 3333335
nejvhodnéjsi méné vhodné

jezte casto

"
-
L
-
L]
~
-
-~
~
-~
~
~
"~
~
A
A
"
~
A
A
"
A
A
A
A
A
A
A
A
A
A
A
A
A
A
A
A
A

> zésadné jezte pestrou stravu rozloZenou do celého dne

> zvyite spotfebu zeleniny /zejména sality/ a ovoce na mnoZstvi 0,5 kg denné

> denné konzumujte nejméné 21 tekutin, pfednost dévejte vodé

> nezapomeite na pravidelnou denni konzumaci miéénych vyrobkd

» kvafenl a pfipravé pomazanek poutivejte pouze rostlinné tuky, do salatd rostlinné oleje

> maso jezte jen libové, bez viditelného tuku

> omezte smatené pokrmy a vyhybejte se oplatkd m, keksim a sufenkdm s néplnl

» vybirejte si potraviny s nif$im obsahem sodiku. Nepfisolujte!

> udriujte optimé Ini télesnou hmotnost, herni hranice je vy$ka [v cm) minus 100; pravidelné sportujte

Zdroj: (6) FORUM ZDRAVE VYZIVY. Pyramida zdravé vyzivy [online].
[cit. 2010-02-17]. Dostupné z: http://www.fzv.cz/web/fzv-

akcni/informacni_materialy/pyramida.
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Piiloha 3: Doporucené denni davky

Déti Déti Dét Déti Déti
od 4 do7 od 7 do 10 od 10 do 13 od 13 do 15 od 15 do 19
let let let let let
Energie
kJ 5800 — 6400 [ 7100— 7900 8500 —9400 | 9400—11200 10300 —
13000
kcal 1400 — 1500 | 1700 — 1900 2000 — 2300 | 2200 — 2700 2500—3100
Ziakladni #iviny
Bilkoviny (g) a7 24 34 45 2 46
215 260
Sacharidy (g) =170—188 | =209-232 =250-276 | =276—329 =308 — 382
Vldknina (g) 9-12 12-15 15—18 18 —20 20-24
Tuky (g) B 45- B 56-63 B 67-78 £ 74-866 82.8-1026
334 2 623- 2 74— 2 884
2 505- 72.8 86.6 103.1
39
Nenasvcené mastné kyseliny
n-6 (% energie) 25 25 2, 25 25
n-3 (% energie) 0.5 0.5 0.5 0,5 0,5
Cholesterol (mg) 300 300 300 300 300
Minerilni latky
Vapnik (mg) 700 900 1100 1200 1200
Hoiéik (mg) 120 170 A 250 310 A 350
2 230 2 400
Zelezo (mg) 8 10 B 15 & 15 £ 15
2 12 2 12 2 12
Jod (ug) 120 140 180 200 200
Vitaminy
A (mg) 0.7 0.8 09 £10 E£09
2 1.1 2 1.1
D (ug) 3 5 5 3 3
B1 (mg) 0.8 1 £ 1.0 A1l A10
212 214 213
B2 (mg) 0.9 1.1 B2 213 212
214 216 215
B6 (mg) 0.5 0.7 1 14 212
216
B12 (ug) 1.5 1.8 2 3 3
Kyselina listova (ug) | 300 300 400 400 400
C (mg) 70 80 90 100 100
Tekutiny
Celkem (/den) 1.6 1.8 213 245 28
Z napom 73 60 50 40 40
{ml’kg/den)
Vysvétlivky: & - divky, @ - chlapci

Zdroj: (24) NEVORAL, J. et.al. Vyziva v détském veku. 1.vyd. JinoCany:

Nakladatelstvi H&H, 2003. 434 s. ISBN 80-86-022-93-5.




