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Uvod

Moudra slova jiz pfed mnoha lety napsal Goethe:

., Kdyz si priroda néco zosklivi, pak to viditelné projevi. To stvoreni, které nema byt,

se nezrodi. Stvoreni, které nespravmné Zije, se brzy znici. Neplodnost, zZivot v bolesti,
predcasné starnuti, to jsou prokleti, jimiz priroda odplact ve své prisnosti. Hledi smutnyma
ocima na lenost, ale i na premiru prdce, na prebytek i nedostatek. Vola ke stridmosti
a umirnénosti. *
Problematiku stravovacich navykt déti star§iho Skolniho véku jsem si vybrala, protoze
zdravé vyziva je soucasti zdravého Zivotniho stylu, coz je dnes velmi frekventované téma.
Diky technickym vymozenostem dne$ni doby ma ¢lovek Zivot na jedné strané snadnéjsi,
na strané druhé je vice ohrozen civiliza¢nimi chorobami, nez tomu bylo v minulosti. Mezi
faktory, které nepiiznivé ovliviiuji nase zdravi, patii kromé znecisténého ovzdusi, stresu
a absence aktivniho odpocinku také Spatné stravovaci ndvyky, které¢ ale na rozdil od
ostatnich mizeme ovlivnit. Zména negativnich navyki ve vyzivé a celkové Zivotosprave je
zakladem prevence zdravotnich problémi a civiliza¢nich chorob. Aktivni prevence za¢ina
jiz v obdobi prenatalnim a pokracuje v pribchu celého détstvi a dospivani. Dospéli jsou za
své zdravi odpovédni sami, za zdravi déti zodpovidaji rodice. Dobie pfipravit déti pro
dospélost a zajistit jim dobry start do Zivota, znamend zajistit jim dobré Zivotni
a stravovaci navyky (Horan, 2009).

Zména stravovacich ndvyki a navrat ke zdravé stravé neni vitbec jednoduchd véc,
jak by se mohlo na prvni pohled zdat. NedokdZeme se ze dne na den zbavit navyku, které
Casto pochazeji jiz z détstvi, znamena to disciplinu a odfikani. Pro nékoho to muze byt
bolestny proces, ale stoji za to se prekonat a zdsady zdravé vyzivy predavat détem.
Kvantita informaci, které se tykaji zdravé vyzivy a jez se kndm dostavaji z médii,
vyvolava fadu otazek. Clovék miize byt zmaten, nejistd tapat. Pta se, co je zdravé jist, co
naopak zdravi Skodi, co détem prospiva a ¢im mizeme jejich zdravi ohrozit? Je tfeba si
uvédomit, Ze se nejedna o dietu ani nedojde ke ztraté potéSeni z jidla. Zdrava vyziva
znamena pravidelnou, pestrou a vyvazenou stravu. U déti, vice nez u dospélych, je dilezité
védeét, ze k poSkozeni jejich zdravi mize dojit nejen konzumaci nezdravych potravin, ale

také tim, kdyz v jejich stravé chybi potraviny zdravé.



Na cesté ke zdravému zivotnimu stylu a zdravé vyzivé je nutné zmeénit Zebticek
hodnot. V dnesni komerc¢ni spolecnosti, kdy klicovymi hodnotami jsou Gspéch a penize, je
to ukol nelehky. Ano, pokud nékomu pifejeme zdravi k narozenindm, myslime to urcité
upiimné, ale mnoho z nés poznd hodnotu zdravi, az se dostavi zdravotni potiZe. Jak jsem
jiz uvedla, vyZiva je pro nase zdravi dllezitd a je to oblast, kterou mizeme ovlivnit a tim
udélat néco pozitivniho pro zdravi své a zdravi déti.

K vybéru tématu bakalarské prace mé vedla také skutecnost, ze jsem se ve vlastni
rodin¢ setkala s pozitivnimi vysledky, které méla zména stravovacich navykl (viz.
kazuistika v pfiloze €. 1). Pfesvédcila jsem se o tom, Ze je to ukol tézky, ale mozny. Velmi
zalezi na jidelnim chovéni v rodiné, na postojich rodict k jidlu a na tom, jakou ma jidlo
pozici v systému hodnot. Mnoho rodi¢ii obéznich déti by si mélo uvédomit, Ze neplati kdo
je tlusty, ten je zdravy, ale spiSe naopak. D¢ti jsou bytosti tvarné a zalezi jen na rodiCich,
jejich postojich a ptikladném chovani, jakym smérem se vyvoj a zdravi déti bude ubirat.
Déti peclive sleduji, jak se dospéli chovaji pfi jidle a napodobovanim se uc¢i rozliSovat
mezi jidly a posléze preferovat ta, kterd vybird dospély (Fraiikova, 2013). Za zdravi déti
jsou odpovédni rodice, a pokud nejsou schopni zajistit zdravy vyvoj ditéte tim, Ze jej
povedou ke zdravému zivotnimu stylu, povazuji to za zanedbavani ditéte.

V této praci se zaméfime na stravovaci zvyklosti starSich skolnich déti. Je to veék, ve
kterém dochazi ke specifickym somatickym a psychickym zménam a z tohoto divodu je
dilezity pro dalsi formovani osobnosti jako celku, dotkneme se problematiky dodrzovani
zasad zdravé vyzivy, zminime i negativni disledky nezdravého Zivotniho stylu na zdravi
populace — zejména obezitu, se kterou souvisi dalsi civiliza¢ni choroby. Vyzkum se bude
tykat déti starSiho Skolniho véku, to znamena, ze respondenty budou zaci druhého stupné
Z8. Cilem vyzkumu bude zjistit, jaky maji vztah k zdravému Zivotnimu stylu a zdravému

stravovani.



1 Cile prace

Hlavnim cilem prace je zjistit jaké jsou stravovaci navyky zkoumaného vzorku déti

star§iho $kolniho véku.

Z hlavniho cile vychazeji dil¢i ukoly prace, mezi které patii:

1.

2
3.
4

W

Charakterizovat makronutrienty a mikronutrienty.

Zamgfit se na problematiku starS$iho Skolniho véku souvisejici se stravovanim.
Zjistit, jaké jsou stravovaci zvyklosti respondentd.

Porovnat rozdily stravovacich zvyklosti respondentli v z&vislosti na pohlavi

a veéku.

Zaznamenat, jakym potravinam davaji Zaci na 2. stupni ZS prednost.

Zjistit, jaké maji respondenti povédomi o zdravé strave.

Jednim zcili dotaznikového Setfeni bylo ovéfit spravnost nékolika piedem

stanovenych piedpokladii. Predpoklady nelze nikdy dokazat, pouze verifikovat (potvrdit)

nebo falzifikovat (vyvratit). V této bakalaiské praci se jednalo o tyto predpoklady:

* VétSina respondentt (vice jak 50 %) ji méné nez pétkrat denné.

* Vyznamna ¢ast respondentl (vice jak 20 %) nesnidd denné¢.

* Vice jak 15 % respondentli dopoledne nesvaci (svacina z domova).

* VétSina respondentt (vice jak 50%) travi vice nez 2 hodiny denné u pocitace ¢i

televize a ma nedostate¢nou pohybovou aktivitu.

* Vice jak 40 % respondentti preferuje slazené sycené napoje.

* Vétsina respondentli (vice jak 50 %) ma povédomi o zdravé stravé.



2 Teoreticka vychodiska prace

V teoretické Casti jsou charakterizovany slozky vyzivy, zminén je vyznam vyzivy
v prevenci civilizacnich chorob. Zaméfena je na problematiku starSiho Skolniho véku

v souvislosti s vyzivou, obsahuje vyzivova doporuceni a dotyka se i problematiky obezity.

2.1 Slozky vyzivy

Zakladnimi slozkami vyzivy jsou ziviny, které dale d¢lime na makronutrienty
a mikronutrienty. Do makronutrientil patii sacharidy (cukry), bilkoviny (proteiny), tuky
(lipidy) a jsou nositeli energie. Mikronutrienty jsou pfedstavovany vitaminy a mineralnimi
latkami, které se dle pfijimaného mnozstvi d€li na mikroelementy (pfijem v mnozstvi do

100 mg a makroelementy (pifijem v mnozstvi nad 100 mg).

2.1.1 Makronutrienty

Oxidaci proteind, lipidii a sacharidl se ziskava energie. Z 1 g sacharidi se uvoliiuje
17 kJ, stejné mnozstvi energie dostaneme z oxidace 1 g bilkovin, u tukl je to 29 kJ. Na
celkovém energetickém piijmu by se mély makronutrienty podilet nasledovné: sacharidy
55-65 %, proteiny 12—15 %, lipidy maximaln¢ 30 % (Novotny, Hruska, 2008). Toto
zastoupeni neplati u kojenych déti a batolat, kde energie z tukl tvoii az 50 % energie
celkové. Dalsi vyjimkou jsou sportovci, ktefi jsou vystaveni extrémni fyzické zatézi a je

tedy nutno zvysit pfijem energie podanim vyssiho mnozstvim lipidi (Svacina, 2008).

2.1.1.1 Proteiny

Proteiny pfedstavuji zakladni stavebni strukturu vSech bunék, podileji se na obrané
organismu, jsou soucasti regula¢nich mechanismii a slouzi jako nouzovy zdroj energie
(Rokyta, 2000). Z hlediska vyzivy je dulezité, aby zkonzumované bilkoviny obsahovaly
esencidlni aminokyseliny. V obdobi vyvoje a rlstu jsou nepostradatelné aminokyseliny
semiesencialni. Pro nasi vyzivu je diilezita biologickéd hodnota bilkovin, kterd je dana jejich
vyuzitelnosti a obsahem jednotlivych aminokyselin (Kopecky a kol., 2010). Piehled

aminokyselin je uveden v tabulce 1.
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Tabulka 1. Aminokyseliny (www.reflexnutrition.cz)

Esencialni Semiesencialni Neesencialni
aminokyseliny aminokyseliny aminokyseliny
Valin Arginin Glycin
Leucin Histidin Alanin
Isoleucin Serin
Threonin Cystein
Methionin Asparagova kyselina
Lysin Glutamov4 kyselina
Fenylalanin Tyrosin
Tryptofan Prolin

Optimélni denni prijem bilkovin by m¢l byt u dospé€lych asi 1 g/kg télesné hmotnosti,
u kojence 2,2 g/lkg, v batolecim véku cca 1,8 g/lkg, v obdobi puberty 1,2—1,5 g/kg.
Doporucena denni davka pro téhotné je 1,5 glkg a béhem laktace 2 g/kg (Kopecky
a kol.,, 2010). V energeticky ndro¢nych situacich jaké ptedstavuji vyvoj, te€hotenstvi
a laktace se spotteba bilkovin zvysuje.

Nadbytek a nedostatek bilkovin — nadmérny piijjem bilkovin ve stravé miZe vést
k nezddoucim organovym funkénim zméndm napt. vzestup krevniho tlaku, zatéz ledvin
a jater. S nedostate¢nym piijmem bilkovin je spojen i deficitni pfijem energie. Riziko

predstavuje hlavné v obdobi ristu, t¢hotenstvi a kojeni.

2.1.1.2 Lipidy

Lipidy ptedstavuji stavebni slozku bunék, jsou rozpoustédlem pro rizné latky,
chrani pted ztratami tepla, maji funkci energetické zasoby (pii nedostatku cukrti), nezbytné
jsou pro metabolismus a cholesterol mé vyznam pro tvorbu hormoni. V organismu se tuky
vyskytuji v mnoha podobach (triacylglyceroly, volné mastné kyseliny, fosfolipidy,
aminolipidy, glykolipidy, cholesterol) a jsou velmi diskutovanou souc¢ésti potravy. Zasadni
vyznam z hlediska vyzivy a Gi€inktli na zdravi ma obsah mastnych kyselin (Rokyta, 2000).

Mastné kyseliny (MK) se déli na saturované (nasycené) mastné kyseliny, zkratka
»SFA®“ (saturated fatty acids), nesaturované (nenasycené¢) MK a transnasycené mastné

kyseliny. Nesaturované mastné kyseliny se rozd€luji podle poctu dvojnych vazeb na
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»~MUFA*“ (monounsaturated fatty acids; ©®—9) sjednou dvojnou vazbou a ,PUFA®
(polyunsaturated fatty acids) s dvéma a vice dvojnymi vazbami (Kopecky a kol., 2010).
Pomér SFA:MUFA:PUFA by mé¢l byt 1:1,4:0,6, idedlni pomér ®—3:0—6 by mél byt
1:2 az 1:4. V Evropé, véetnd Ceské republiky se tento pomér pohybuje okolo 1:20-30.
K tpravé tohoto poméru se doporucuje zvysit piijem ryb na 2-3x tydn¢ a dosazeni
idedlniho poméru, by znamenalo sniZzeni imrtnosti na kardiovaskularni choroby o 60 %
a také by vyznamné ovlivnilo alergické i autoimunitni poruchy, néktera psychiatricka
onemocnéni a nddory (kolorektdlni karcinom, karcinom prsu a prostaty). Piijjem
transnasycenych mastnych kyselin by nemél piekrocit 2 % (www. medicinapropraxi.cz).
Doporuceny denni prijem tukl je 70 az 100 grami za den. Je dilezité védét nejen kolik,
ale jaké tuky konzumovat. Klicovy vyznam maji esencialni mastné kyseliny, které si nas
organizmus neumi syntetizovat a pii nedostatku téchto kyselin dochazi k poruse ristu
a vyvoje, je snizena celkova odolnost a adaptabilita organizmu (Rokyta, 2000).
Nadbytek a nedostatek lipidi — nadbytek je Castéjsi nez nedostatek a vede k civilizacnim
onemocnénim. Nedostatek je v naSich podminkach malo pravdépodobny, riziko hrozi pfi
nedostate¢ném piijmu esencidlnich mastnych kyselin. V tomto ptipad¢ dochéazi ke snizeni
télesné¢ vykonnosti, reprodukéni schopnosti, ke zpomaleni rGstu a nedostate¢né imunitni
odpovédi. V priloze ¢. 2 je uveden prehled mastnych kyselin, jejich zdroji a ucinki.
Z tabulky vyplyva, ze pro zlepSeni zdravi a prevenci n¢kterych chorob je nutné vyhybat se
konzumaci ztuzenych tuk, které jsou zdrojem transnasycenych mastnych kyselin, vyloucit
z jidelnicku smazené potraviny a eliminovat stravovani v zatizenich rychlého obcerstveni
typu fast food. Dulezité je rovnéZ nepouzivat ve zvySené mife rostlinné oleje s obsahem
omega—6 mastnych kyselin a omezit pfijem nasycenych mastnych kyselin. Vhodny je
olivovy a fepkovy olej. Zadouci je zatadit do jidelni¢ku konzumaci moiskych ryb, alespon

dvakrat az trikrat tydné (www.medicinapropraxi.cz).

2.1.1.3 Sacharidy

Sacharidy se podileji na regulaci metabolismu v jatrech, ptredstavuji rychly zdroj
energie, pro mozek a erytrocyty jsou zdrojem jedinym. (Rokyta, 2000). Sacharidy se déli
na stravitelné a nestravitelné (vlaknina). Stravitelné se dale ¢leni na jednoduché a slozité.
Do jednoduchych sacharidii patii monosacharidy a disacharidy tzv. jednoduché cukry,

které maji sladkou chut. Dale méme sacharidy slozité, sem patii oligosacharidy
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a polysacharidy. Do polysacharidi patii i vlaknina. Krom¢ toho mame i sacharidy sloZzené,
které obsahuji krom¢ cukri i jiné slouceniny napt. bilkoviny, lipidy apod. Pfijem
jednoduchych cukrii (rafinovany fepny cukr, titinovy cukr, med, ovoce, sladké népoje), by
nemél byt vysSi nez piijem polysacharidii (celozrnné pecivo, brambory, téstoviny,
lusténiny, ryze).

Doporucena denni davka je 50 az 500 g za den. Cukry by mély tvofit maximalné 60 g za
den (Kunova, 2004).

Nadbytek a nedostatek sacharidi — pii nedostatku sacharidi dochazi ke zhorSeni
pracovniho vykonu. Jako zdroj energie jsou pak vyuZzivany jiné zdroje (proteiny, lipidy).
Nadbytek sacharidi vede k hromadéni energie ve formé tukovych zasob. Pokud je
nadbytecny piijem dlouhodoby a jsou preferovany jednoduché cukry, dochazi ke vzniku

civiliza¢nich onemocnéni (Kopecky a kol., 2010).

2.1.2 Mikronutrienty

Do mikronutrientli se fadi vitaminy a mineralni latky. Vitaminy se déli podle
rozpustnosti na rozpustné ve vodé, do této skupiny patii vitamin C a vitaminy skupiny B.
Druhou skupinu pfedstavuji vitaminy rozpustné v tucich, kam zafazujeme vitaminy A, D,
E, K. Piehled vitamind, doporucené denni davky, vyznam a projevy nedostatku c¢i
nadbytku najdeme v pfiloze €. 3. Mineralni latky se déli na makroelementy, mikroelementy
a stopové prvky, podle denni potieby. Jejich ptehled, zdroje, doporuené denni davky

a funkce jsou uvedeny v pitiloze €. 4.

2.1.2.1 Vitaminy

Jedna se o skupinu biokatalyzatori, vstupuji do mnoha reakcei, ale metabolicky se
jich neucastni. Dilezité jsou pro pfeménu makronutrientl, energeticky metabolismus, pro
zachovani a ochranu zivotnich funkei. Vitaminy jsou esencialni slozkou potravy, musime
je organismu dodéavat v hotové podob¢ nebo jako prekurzory (provitaminy). Vyjimku tvofi
vitamin K, ktery je syntetizovan v tlustém stievé Cinnosti bakterie Escherichia coli, dale
pak vitamin D, ktery vznikd v kiizi z provitaminu, u¢inkem ultrafialového zéfeni. Potieba
vitaminll je mald (do 10 mg denng), kromé¢ vitaminu C (75 az 100 mg denng). Pii
nedostatku vitaminli mluvime a hypovitamindze, Uplna absence se oznacuje jako
avitamin6za a nadbytek hypervitamindza. Nadbytek v naSich podminkidch se mulze

vyskytnout pouze u vitaminii rozpustnych v tucich (A, D), pfi pfedavkovani. Vitaminy
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maji pfirozené antivitaminy, které jsou jim strukturdlné podobné, ale nemaji jejich ucinky
(Rokyta, 2000). Avitamindza se v dneSni dobé ve vyspélych zemich nevyskytuje, ale
mirnym nedostatkem vitamind (hypovitamin6zou) trpi pomérné velké mnozstvi dospélych
i déti. Subjektivné se nedostatek vitaminli mize projevovat jako unava, poruchy nalady,
zhorSeny stav vlasti nebo pleti. Objektivné tento deficit mize zvysit pravdépodobnost
vzniku kardiovaskularnich onemocnéni, onkologickych onemocnéni nebo nemoci
pohybového aparatu. Pficinou tohoto stavu je nedostatecna konzumace Cerstvé zeleniny
a ovoce, dale uptednostilovani potravin, u nichz technologické Gpravy a nevhodna ptiprava
v domacnostech vedou ke ztratdm vitamini. Vitaminy rozpustné v tucich nemusime
dopliovat denné, protoze organismus si dokaze vytvofit jejich zasobu. Vitaminy rozpustné
ve vode je tieba doplilovat denné, pfedavkovani neni mozné, protoze nadbytek je vyloucen
moci (Kunova, 2004).

Podle Maradové (2010, s. 77), ,,Vitaminy nejsou pro organismus ani zdrojem energie, ani
stavebnimi jednotkami tkani, ale jejich ucast v regulaci Zivotnich pochodi je

nezastupitelna.*

2.1.2.2 Mineralni latky

vvvvvv

a fosforu. Spolu s chloridy a uhli¢itany jsou slozkami tkéni téla. Déale organismus potiebuje
ionty Zeleza, zinku, médi, jodu a kobaltu, celkem se jedna o vice nez 20 anorganickych
latek, nekteré jsou obsazeny jen ve stopovych mnoZzstvich. Podobné jako vitaminy jsou
mineralni latky esencidlni sloZkou potravy. Nékteré mineralni latky jsou pro télo toxické,

napf. slou€eniny rtuti, olova, kadmia a arsenu (Novotny, Hruska, 2008).

2.2 Vyziva a zdravi

Veskera ziva hmota a tedy i lidsky organismus je krom¢ drazdivosti a mnozivosti
charakterizovéan také latkovou vyménou. Metabolismus je kliCovou podminkou existence
zivych organismu. Pfijimanim potravy ziskdvame jednak substraty, které jsou nutné pro
tvorbu tkani a organt a dale zékladni energii. Tuto bazalni energii ziskdva organismus
z pozitych potravin a vyuZziva ji pro zakladni Zivotni pochody — dychani, srde¢ni ¢innost.
Dale se tato energie uplatiiuje pii fyzické aktivité. Z uvedeného vyplyva, Ze jeji hlavni

ulohou je udrzeni zZivota jedince a celych populaci v¢etné reprodukce.
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Lidské télo je schopno se dobie adaptovat na nedostatek. Nasi predkové prezili
hladomory, vélky i sucha. Pro nase a minul¢ stoleti je naopak typicky nadbytecny piijem
zivin na strané jedné a absence pohybu na strané druhé. Znamena to, Ze celé populace jsou
vystaveny nadbytku zivin a chybéni energetického vydeje — teorie tzv. Setrného genu.
S timto stavem se lidstvo obtizn¢ vyrovnavd a tim dochazi ke zvysenému vyskytu
civilizacnich chorob — obezity, dyslipoproteinémie, hypertenze a diabetu 2. typu.
Paradoxné se tedy s nedostatkem nase t€lo umi vyrovnat 1épe (kromé esencialnich slozek
potravy), nez s nadbytkem (Svacina, 2008).

Vyzivu ovliviiuje nejen jedinec a jeho osobni potieby, jako je hlad, chut’ k jidlu,
nalada, Zivotni situace. Ve vétsi mife se uplatiiuji vlivy spolecenské — socialni a kulturni,
média a vyrobci. Pres fenomén globalizace jsou narodni stravovaci zvyklosti
charakteristikou mistnich populaci. Historie ukazuje, Ze sloZeni vyzivy se neustdle ménilo.
Clovék se dokazal adaptovat na riizné Zivotni podminky — od sbéraéstvi piesel k lovu,
zvladl nedostatek v obdobich valek a hladomort. To vSe pfi vyuziti stejnych mechanismil
fyziologickych a anatomickych. ZvySeny vyskyt civiliza¢nich chorob je dikazem toho, Ze
s nadbytkem se lidstvo vyrovnava velmi pomalu.

V dne$ni dobé je zndmym faktem, Ze nevhodné stravovaci navyky se podileji na
vyskytu fady nemoci. Dietologie ma nezastupitelné misto v prevenci, ale také v 1écbé
nékterych chorob. Vliv zplsobu vyzivy na vyskyt chronickych onemocnéni ukazuje
tabulka 2. Nadéji do budoucnosti piedstavuji funkéni potraviny. Jedna se o potraviny, které
ur¢itou zménou, napi. obohacenim nebo Upravou slozeni, by mély pusobit jako 1ék. Jako
ptiklady lze uvést jodizaci soli, ktera ovlivnila vyskyt nemoci §titné Zlazy nebo piidani

rostlinnych sterolti do margarinu, coz vede ke snizeni hladiny cholesterolu.
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Tabulka 2. Vliv zpiisobu vyZivy na vyskyt nékterych chronickych onemocnéni (Svacina, 2008)

onemocnéni princip vlivu diety
onemocnéni srdce Tpfijem saturovanych tuk, cholesterolu, Tcelkovy
pfijem tukii a energie
Hypertenze Tpfijem soli a Tcelkovy piijem tukll a energie
Cholelitiaza Tpiijem energie a soli
onemocnéni kloubt abuzus alkoholu, Tpfijem energie
DM 2. typu a obezita Tpfijem energie, tuku a masa
onemocnéni chrupu Tpfijem cukru
onemocnéni jater a pankreatu abuzus alkoholu, dalsi vlivy toxint
vyskyt kolorektalniho karcinomu a 1 ptijem zZivocisného tuku, omezeni vlakniny
divertikulozy

Onemocnéni z hlediska prevence a 1écby, kdy hlavni ulohu hraje 1écba dietou, mizeme
rozdélit na tyto skupiny (Svacina, 2008):
¢ Nemoci, kdy zdsadni vyznam m4 dieta, bez které neni mozné 1é¢it — napft. obezita,
cukrovka, podvyziva, celiakie, nemoci slinivky bfiSni, potravinové alergie,
idiopatické sttevni zanéty apod.
* Nemoci, kdy vyznam diety je niz$i, ale je dilezitd — napf. hypertenze, dna,
nedostatek vapniku a Zeleza, onemocnéni jater, Zlu¢niku a zaludku, avitamindzy.
* Nemoci, kdy lécba dietou nemd vyznam — napf. autoimunni onemocnéni,

neurologickd onemocnéni, pokrocila stadia malignich onemocnéni.

2.2.1 Obecna vyzivova doporuceni

Tento typ doporuceni je urCen Siroké vefejnosti, obsahuje zmény a cile, které
podporuji zdravi a predstavuji prevenci nemocnosti a imrtnosti. Tykaji se vzajemného
zastoupeni jednotlivych nutrieti a nachazi se v nich rady, vedouci k podpofe nutri¢niho
zdravi v populaci.

V Ceské republice prvni vyzivova doporudeni vydalo piedsednictvo Spole&nosti
pro raciondlni vyzivu vroce 1986, vroce 1989 vydalo jejich inovovanou formu (dnes
funguje pod ndzvem Spole¢nost pro vyzivu), nazev byl ,,Sméry vyzivy obyvatelstva CSR.

Rada vyzivy Ministerstva zdravotnictvi CR v roce 1994 vypracovala doporudeni, tykajici
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se vyzivy zdravého obyvatelstva pod nazvem ,Jezte zdravé, Zijte zdravé®“. Spolecnost pro
vyzivu dale vydala v roce 2004 ,,VyZivova doporuéeni pro obyvatelstvo CR%, v roce 2005
byl vydan Ministerstvem zdravotnictvi CR letak, nesouci stejny nazev. Dnes Spole¢nost
pro vyzivu predklada Vyzivova doporuéeni pro obyvatelstvo CR, ktera jsou inovovana.
Dokument je urcen pro pracovniky, ktefi se zabyvaji propagaci spravnych stravovacich
navykli a prevenci onemocnéni, kterd souvisi s vyzivou. Tato doporuceni se vztahuji
1 k détskému veku, dale k vyzivé t¢hotnych a kojicich Zen a také k vyzivé starSich lidi.

V souladu s vyzivovymi cili pro Evropu (WHO) a s doporuc¢enim evropskych

odbornych spolecnosti, by mélo byt v nutricnich parametrech dosazeno téchto zmén:

* Dosazeni rovnovahy mezi pfijmem a vydejem energie tak, aby byla udrzena
optimalni télesnd hmotnost, to znamena u dospelych BMI index 18-25, u déti
vrozmezi mezi 10-90 percentilem referencnich hodnot BMI. U déti
s nitrodéloznim opozdénim ristu, by nemél byt pifijem energie zvySovan
nadmérné, aby pozdé¢ji nedoslo k rozvoji obezity.

* U dospelé populace snizit piijem tukd tak, aby nepiekrocil 30 % energetické
hodnoty, u déti ve Skolnim v€ku by mél tvofit podil tuku na celkovém piijmu
energie 30—35 % celkového energetického piijmu.

* Pfijem nasycenych mastnych kyselin by mél byt pod 10 % a polyenovych
7—10 % z celkového energetického pifijmu. Pfijem trans-nenasycenych mastnych
kyselin by nem¢l piekrocit 1 % a pomér mastnych kyselin n—6:n—3 by mél byt
5:1.

* Maximalni pfijem cholesterolu do 300 mg za den (véetné détské populace).

* Spotiebu jednoduchych cukrti snizit na 10 % a zvysit pfijem polysacharidi.

* SniZeni spotifeby NaCl na 5—6 g za den. V kojeneckém veku nesolit, v pozdé&jsim
détském veéku uzivat sl dle potieb ditcte.

* ZvySeni pfijmu vlakniny, u dospé€lych na 30 g za den, u déti od druhého roku
zivota 5 g + pocet gramil, které¢ odpovidaji véku ditcte.

* Na 100 mg zvysit piijem vitaminu C.

e ZvySeni piijmu latek vitaminové povahy, mineralnich latek a dalSich nutrietd,
aby byla zajisténa antioxidacni aktivita. Jedna se zejména o zinek, selen, vapnik,

jod, vitamin E, karoteny.
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Ke splnéni téchto vyzivovych cili je nutné, aby doSlo ke zméndm ve slozeni
potravinafskych vyrobki. Jde zejména o sniZzeni obsahu cukru v potravinach a v napojich,
snizeni obsahu nasycenych a trans-nenasycenych mastnych kyselin v jedlych tucich a ve
vyrobcich, které jedlé tuky obsahuji, rozsifeni nabidky cerstvych zeleninovych salati,
lusténin, vyrobkl z obilovin s niz§im glykemickym indexem a s vys$§im podilem slozek
celého zrna, rozsifeni sortimentu kysanych mléénych vyrobki a potravin s niz§im obsahem
soli, omezeni pouzivani ptidatnych latek, zajiSténi oznacovani potravin informacemi pro
spotiebitele, rozsifeni nabidky potravin, ve kterych je vys§i koncentrace slozek

podporujicich zdravi (www.vyzivaspol.cz).

2.2.2 Doporuceni zaloZena na skupinach potravin

Doporuceni zalozena na skupinach potravin vyjadiuji obecna vyzivova doporuceni
a nutriéni standardy, prostfednictvim konkrétnich potravin a jejich mnozstvi (Svalina,
2008). Graficky jsou znazornény formou potravinové pyramidy nebo zdravého talite.
Grafické schéma objasiiuje zplsob, jakym by mély byt konzumovéany rizné druhy
potravin. Potraviny jsou slouceny do zakladnich skupin, ke kterym se pfifadi doporuceny
pocet porci. Zakladna pyramidy predstavuje potraviny, jejichz konzumace by méla byt
nejvetsi, smérem nahoru jsou patra uzsi a obsahuji skupiny potravin, u kterych se postupné
snizuji doporucené davky. Celkem ma pyramida Ctyfi patra a jeji vrchol tvoii skupiny
potravin, které by méli jak dospéli tak i déti konzumovat co nejméné (Foit, 2004). V ramci
jednoho patra, smérem zleva doprava plati, Ze potravindm umisténym vlevo, bychom méli
déavat prednost pfed potravinami umisténymi uprostied ¢i vpravo. Nutno je také zohlednit
vydej energie, to znamend, ze dité, které preferuje pocita¢ nebo televizi pred fyzickou

aktivitou, potiebuje mén¢ energie nez dité sportujici (www.vyzivadeti.cz).

2.2.2.1 Ceska potravinovéa pyramida a zdravy talif

Zdravy talif ukazuje, které skupiny potravin a v jakém poméru maji byt zastoupeny
v jidelni¢ku. Pro mnoho lidi je zdravy talif 1épe zapamatovatelny a dopliiuje potravinové
pyramidy. Na zdravém talifi jsou potraviny rozdéleny do Ctyt skupin. V prvni skupiné je
ovoce, v druhé zelenina, ve tieti brambory a obiloviny, do ¢tvrté skupiny patii maso, ryby,
lusténiny, vejce, ofechy a mlééné vyrobky. Jako zastupce ndpojli stoji uprostied talife
sklenice vody a nad talifem je konvicka oleje, ktera predstavuje pfijem kvalitnich zdravych

oleji (Wwww.viscojis.cz).
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V roce 2013 predstavilo Forum zdravé vyzivy ¢eskou potravinovou pyramidu, kterad
je vytvotena pro Ceskou populaci. Diraz je v ni kladen na komplexnost a jednoduchost,
poskytuje klicova, aktudlni doporuceni. Hlavni cilem je prevence zdravotnich rizik, kterd
v soucasnosti vzhledem k nespradvnym stravovacim navykiim, ohrozuji vSechny vékové
kategorie obyvatelstva CR. Forum zdravé vyzivy timto poéinem upozoriuje na nespravné
informace o vyzivé, které jsou Casto prezentovany v médiich. Nova potravinova pyramida
je znazornéna na obrazku 1. Pyramida mé rovnéz Ctyfi patra, pro vybér vhodnych potravin
slouzi 1 semaforovy systém: Cervend — jez vyjimecné, zlutd — jez omezené, zelena — jez

nejcastéji (www.fvz.cz).

,7@_,'5‘."» \© v

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

pyramida/potravinova-pyramida/ [cit. 9. 1.2015]

Z obrazku je patrné, Ze bychom méli jist vét§i mnoZzstvi zeleniny neZz ovoce.
Z ovoce je vhodné davat prednost takovému, které ma mensi energetickou hodnotu a vice
vitaminu C (kiwi je vhodnéjsi nez banan). Druhé patro ukazuje, Ze konzumace jogurtu ma
prednost pfed mlékem, vzhledem k tomu, Ze jogurt obsahuje probiotické mikroorganismy.
Vhodnost potravin, které obsahuji sacharidy, je dana obsahem vldkniny, glykemickym
indexem a obsahem vitamini. V levé ¢asti pyramidy najdeme potraviny s nizSim

glykemickym indexem. Jejich pfednost spociva v tom, ze zasyti na delsi dobu, nedochazi
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pfi jejich konzumaci k rychlému zvySeni glykemie a k vyplaveni inzulinu (tukotvorny
hormon). Pfi dlouhodobé konzumaci potravin s vysokym glykemickym indexem dochazi
naopak krychlym zméndm hladiny glykemie, coZ na organismus neplsobi pfiznive.
Kritériem pii vybéru masa je kvalita a mnozstvi tuku. Nejvhodnéjsi jsou ryby (obsahuji
omega—3 nenasycené mastné kyseliny), dale pak dribez. Cervené maso je rovnéz dilezité
(obsahuje vstfebatelné zelezo), ale jeho konzumace nemusi byt casta (Kunova, 2004).
V zakladné pyramidy kromé nejvice doporucenych potravin najdeme nové i ¢istou vodu.
Pitny rezim je pro lidsky organismus dalezitym faktorem a détsky organismus spotiebuje
obecné vice vody nez dospély. Cistd voda je nejvice vhodna.

Potfeba tekutin u déti se vypoc€itd vynasobenim mnozstvi mililitrd pro dany vék
hmotnosti ditéte. Z ndpoji je vhodnad neperliva stolni voda, 100% ovocné §tavy nebo
dzusy ftedéné vodou, ovocné, bylinné, zelené <caje nebo slaby cerny Caj

(www.vyzivadeti.cz). Vypocet doporu¢eného piijmu tekutin ukazuje tabulka 3.

Tabulka 3. Doporuceny piijem tekutin pro starsi $kolni vék (www.vyzivadeti.cz).

Vék Celkem l/den Z napoji (ml/kg/den)
10—13 let 2,15 50
13—15 let 2,45 40

Z tabulky vyplyva, ze pokud je hmotnost dvanactilet¢ho ditéte 45 kg, vypocitame
doporuceny piijem tekutin: 45x50 ml = 2 250 ml. Nedodrzovani pitného rezimu muize
u déti vést k podrazdénosti, maji horsi Skolni vysledky a vétsi tendenci k onemocnéni

mocovych cest a ledvin (Kunova, 2004).

2.3 Charakteristika starSiho Skolniho véku s ohledem na vyZzivu

a jeho specifika

Vyvoj vtomto obdobi je ovlivnén pubertou. Vétsinou starsi Skolni vék zacind od
dvanactého roku. Definice puberty se lisi podle védnich obord, ale je odliSna i u autort
v ramci jednoho védniho oboru, podle specializace. Obdobi starSiho Skolniho véku je
charakteristické fadou zmén. Jednd se o zmény morfologické, ristové, fyziologické,
psychické a socidlni. Zacatek puberty je obecné stanoven fyzickymi zménami a jeji pribéh

je u divek a chlapct odlisny. Individudlné probiha i u kazdého jedince a zavisi na faktorech

20




biologickych, socialnich a psychickych (Ca¢ka, 2000). Puberta je rovnéZ spojovana
s Castymi konflikty s dospélymi a s negativistickym chovanim. Podle Blechy (1966)
pfedstavuje puberta dlouhé vyvojové obdobi a probiha od deseti do osmnacti let. Zacatek
puberty se lisi podle pohlavi. U divek puberta nastupuje o dva roky dfive nez u chlapcii
(u divek se prvni zndmky objevuji kolem deseti let véku, u chlapcii kolem dvanacti let).
Akcelerace ristu, zména proporcionality a zmény hormonalni

V prepuberté dochazi ke zrychleni riistu a tato akcelerace dosahuje vrcholu za dva roky po
jejim zacatku. U divek ¢ini pfirtstek vysky za jeden rok 7—11 cm, u chlapci 7—12 cm.
Vzhledem ktomu, Ze u divek zacina prepuberta dfive, jsou divky mezi desadtym az
tiindctym rokem vys8i nez chlapci. Jednotlivé ¢asti téla se na zvétSovani vysky nepodileji
rovnomérngé. Nejdiive dochazi k prodluzovani koncetin, pak nasleduje trup. Soubézné
s vySkou se zvétsuji i Sitkové rozmeéry kostry. Tyto zmény dokoncuji vyvoj proporcionality
lidského téla a jednd se o obdobi druhé promény postavy — obdobi druhé vytdhlosti.
V obdobi prepubertalni akcelerace dochazi ke ztenceni vrstvy podkozniho tuku, na
zvySovani hmotnosti se tedy podili nariist svalové hmoty a kostry, dale dochazi k urychleni
ristu pohlavnich organti. Spolecné s urychlenim rastu probihaji i dal§i zmény (objevuji se
sekundarni pohlavni znaky), na jejich vznik a vyvoj ma vliv hormondlni aktivita
(Machova, 2008). V tomto vyvojovém obdobi dochazi k dozrdvani pohlavnich organi a je
zahdjena jejich cinnost. U divek zacinaji vajeniky produkovat hormony estrogen
a progesteron. Estrogen je u divek zodpovédny za vznik sekundarnich pohlavnich znak,
ke kterym patii axilarni a pubické ochlupeni a vyvoj prsi. U chlapct je za vznik
sekundarnich pohlavnich znaki zodpovédny hormon testosteron, ktery je produkovan
varlaty. Mezi sekundarni pohlavni znaky u chlapct patii rst voust, télesné ochlupeni
muzského typu, hlasovd mutace (zména hlasu)a mohutnéjsi vyvoj svall a kosti. U obou
pohlavi se zvysuje ¢innost potnich a mazovych zlaz (Cagka, 2000).

Zmény v oblasti psychické a socialni

V poznavacich funkcich dochézi ke kvalitativnim a kvantitativnim zméndm. Mechanicka
mysleni. Rozumové schopnosti jsou vyspélé, v podstaté se nelisi od schopnosti dospélych,
ale racionalita je ovladana nevyrovnanou osobnosti pubescenta. Stranka emocni je u déti
starStho Skolnitho vE€ku odlisSna jak vzhledem kostatni détské populaci, tak

1 k dospélym. Citova oblast je ovlivnéna hormonélnimi zménami, vznikaji nové vnitini
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podnéty a dochazi ke zméné citlivosti na podnéty vnéjsi. Typické jsou vybusné reakce,
rychlé stfidani protikladnych citovych stavl.. Z tohoto divodu se toto obdobi nazyva
obdobim druhého vzdoru. V oblasti socidlni je socializace ovlivnéna zaclenénim do
kolektivu tiidy, mimoskolnich organizaci a slibne zavislost na rodiné (Cac¢ka, 2000;

Machova, 2008).

2.3.1 Specifika vyzivy déti starSiho Skolniho véku

Obdobi starsiho Skolniho véku klade vysoké naroky na piijem potravy a jeji
vyvazenost po strance kvantitativni i kvalitativni. Znamend to, ze vyziva musi pokryt
vysoké energetické naroky organismu a zdroveil zabezpecit dostateny piijem Zivin. Pro
rozvoj kostry je tieba zvysit ptisun fosforu, vapniku, hoi¢iku, vitamini A a D. Zvyseny
energeticky metabolismus vyzaduje zvysit piijem vitamind B1, B2, B12, C a E. Bilkoviny
a tuky jsou dilezité pro rust tkani, sacharidy slouzi jako zdroj rychlé energie. Dulezity je
dostatecny piijem Zeleza, kdy u divek mize dochazet ke ztratdm pii menstruaci, u chlapct
je potieba zeleza zvySena vzhledem ke stimulaci erytropoézy pohlavnimi hormony
(Machova, 2008).
Skolni stravovani
Skolni stravovani znamena spole¢né stravovani déti a pracovnikii piedikolnich zaiizeni,
Skol a Skolskych zafizeni. Je zajiSténo ve Skolnich jidelnach, eventuelné v jinych
stravovacich zafizenich, zaji§ténych smluvn& a oSetieno vyhlaskou & 107/2005 Sb. Skoly
se mimo této vyhlasky fidi také tzv. spotfebnim koSem a vyzivovymi normami. Pfi
ptipravé pokrmi se vychdzi z ,Receptur pokrmi Skolniho stravovani“, dbd se na
epidemiologickou bezpe€nost pti piipravé a vydavani pokrmi. Obédy jsou obsahem
energie, zivin a velikosti sestaveny dle veku, fyzické zatéZze a eventuelné pohlavi
(Vancikova, 2012). Ve starSim Skolnim veéku Skolni stravovani neni jako v mladSim
Skolnim véku samoziejmosti. Pro tento v€k je typické, ze si déti za penize, které jsou
ur¢ené na Skolni stravovani, kupuji potraviny podle vlastniho vybéru. Tento vybér je dan
nejen chuti a pocitem nasyceni, ale dalezitou Ulohu hraje i dosazitelnost a preference
uréené skupinou (uzeniny, kolové napoje, hamburgery, sladkosti). Casto se stava, Ze
dochazi k absenci teplého jidla béhem dne a rovnéz chybi konzumace ovoce a zeleniny. Ve
starSim Skolnim véku velmi Casto dochdzi k nutriéni nerovnovaze, ktera je odrazem
vyzivového stylu rodiny a vlastnich stravovacich navyku. Do jidelnich zvyklosti se promita

1 zvySend emocni labilita a socialni ambice, které jsou diktovany moédou (Svacina, 2008).
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2.3.1.1 Zasady pro jidelnicek ditéte, jejichz dodrzovani je dilezité pro rlst

a vyvoj ditéte a pro prevenci rozvoje civilizacnich onemocnéni

* Détsky jidelnicek by mél odpovidat véku a respektovat piechod vyzivy kojenct,
batolat, déti pfedSkolniho a Skolniho v€ku az k vyzivé adolescentti a dospélych.

* Pro kojence optimalni vyzivu pfedstavuje matetské mléko, které¢ obsahuje vSechny
potiebné ziviny.

* Ve véku od jednoho do tfi let by méla byt strava détem podavana v péti porcich
a denné¢ by mélo byt konzumovdno 500 ml mléka nebo mléénych vyrobk,
2 porce masa, 3—4 porce chleba a obilovin, 4—5 porci ovoce a zeleniny. Preferuje se
maso dribezi, krali¢i a rybi. Nevhodné jsou uzeniny, palivé a ostré kofeni,
pfesolovani a vEétsi mnozstvi pamlski.

* V ptedskolnim v€ku by strava méla obsahovat 3—4 porce mléka a mlécnych
vyrobkll, 2 porce masa, 3—4 porce chleba a obilovin (zafazovat tmavé celozrnné
pecivo), 4 porce ovoce a zeleniny (2 porce v syrové form¢). Ze stravy vynechat
nevhodné potraviny stejné jako v batolecim veku.

* Ve skolnim a adolescen¢nim véku by strava méla nadale obsahovat obiloviny nebo
ryzi, téstovinu, 1—2 porce masa, vejce nebo lusténiny ¢i sojové vyrobky, 2—3 porce
mléka a mléénych vyrobki, 3—5 porci zeleniny a ovoce. Omezené konzumovat
cukry a volné tuky, slazené napoje a dzusy tedit vodou.

Pro zdravy vyvoj ditéte je nejvhodnéjSi se fidit pravidlem — pestrost, pravidelnost,
pfiméfenost. Strava by méla odpovidat nutricnim, energetickym hodnotdm a méla by byt

umérna veku ditéte (www.vyzivaspol.cz).

2.3.1.2 Doporucené¢ denni davky Zivin a energie pro déti starSiho Skolniho
veku

U dennich doporucenych davek zivin a energie pro desetileté az patnactileté déti je

tieba rozliSovat, zda jde o chlapce ¢i o divky. Z nésledujicich tabulek 4 a 5 je patrné, ze

u chlapcti v tomto vékovém rozmezi je potifebny vyssi energeticky piijem a vyssi piijem

tukli nez u divek stejné vekové kategorie. Pfi¢inou je rychlejsi metabolismus u muzského

pohlavi. Potieba pfijmu sacharidi a bilkovin je u obou pohlavi stejna.
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Tabulka 4. Doporucené denni davky pro chlapce a divky ve véku 10—13 let (www.vyzivadeti.cz)

Chlapci Divky
Energie 9400 kJ Energie 8500 kJ
Bilkoviny 68 g Bilkoviny 68 g
Sacharidy | 250—276 g | Sacharidy | 250276 g
Tuky 74— 86 g Tuky 67-78 g
Vlaknina 15-18 g Vladknina 15-18 g
Tekutiny 2,151 Tekutiny 2,151

Tabulka 5. Doporucené denni davky pro chlapce a divky ve véku 13—15 let (www.vyzivadeti.cz)

Chlapci Divky
Energie 11200 kJ Energie 9400 kJ
Bilkoviny 90¢g Bilkoviny 90¢g
Sacharidy | 276—329 g | Sacharidy | 276329 g
Tuky 88—103 g Tuky 74-86 g
Vlaknina 1820 g Vladknina 1820 g
Tekutiny 2,51 Tekutiny 2,51

2.3.1.3 Denni stravovaci rezim

Kromé skladby jidelnicku a dennich doporucenych davek zivin je velmi dilezita
pravidelnost. Béhem dne by déti mely konzumovat 5 az 6 jidel, odstup mezi nimi by mél
byt asi 3 hodiny. V pfipad¢ nepravidelného piijmu potravy nema organismus béhem dne
dostatek energie, proto sni Setfi. Tim si tvofi zasoby, coz piedstavuje jednu cestu
k tloustnuti a obezit¢. Naopak pravidelnym stravovanim je zamezeno piejidani
v odpolednich a vecernich hodinach. Snidané by méla pokryt 20 % denniho energetického
ptijmu, pesnidavka 15 %, obéd 35 %, svacina 10 % a vecete 20 % (Kejvalova, 2010).

Kazdy den by mél zac¢inat snidani, ktera je pro start do nového dne velmi dilezita.
Organismus diky snidani doplni energii spotfebovanou v noci a je pfipraven k optimalnimu
vykonu. Rodi¢e by v zadném piipadé neméli rezignovat na doméaci snidani, protoze ji
zajisti, ze déti budou mit ve Skole dostatek energie. Problém je u starSich Skolnich déti,
které se do Skoly vypravuji samy a snidani ¢asto ignoruji.

Stejn¢ jako domaci snidané je diilezita dopoledni svacina pfipravovanad doma. M¢la
by navazovat na snidani, ale nesmi ji zastupovat. Svacina by krom¢ energetické cukerné

slozky méla obsahovat i plnohodnotné bilkoviny, protoze jsou dilezitymi stavebnimi
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kameny rastu a vyvoje (www.zijzdravé.cz). Presnidavky jsou v posledni dobé velmi
aktudlnim tématem. Nedavné vyzkumy ukazaly, Ze pokud déti viibec svaci, davaji prednost
bilému pecivu, uzenindm a sladkostem. V sedmych tifidach viibec nesvaci 16 % déti
a pouze 10 % zakt konzumuje ke svaciné pravideln€ Cerstvou zeleninu a ovoce. Zejména
u starSich Skolnich déti, které si svaciny kupuji sami, je t€zké ovlivnit jejich vybér, protoze
nabidky Skolnich bufeti nebo stankl v blizkosti Skoly jsou velmi ldkavé, ale bohuzel se
zasadami zdravé vyzivy nemaji nic spole¢ného. Obecné plati, Ze v détské stravé nemaji
misto uzeniny, majonéza, tatarka, hoicice, kecup, sladidla a kotfeni. Ve $kolni svacing
nema co pohledavat parek v rohliku, plnény croissant, buchty a piSkotové tésto. Z napoju
je tfeba se vyvarovat sycenych limondd, dzusii a ice-tea (www.vyzivadeti.cz).
V dopolednich hodinach by méla byt pfijata vice nez polovina denni energie.

Jedinym teplym jidlem béhem dne byva casto obéd. VétSina Skolnich déti se
stravuje ve Skolnich jidelnach. O stravovani ve Skolnich jidelnach se mnoho rodict
domniva, ze neodpovida zasadam zdravé vyzivy. Je tieba si uvédomit, ze fade rodic¢i chybi
znalost téchto zésad, nemohou tedy s vybérem vhodného jidla podle Skolniho jidelnicku
détem poradit. Setkavame se zde s dvéma extrémy, na jedné stran¢ pozadavek veganskeé
stravy ¢i pouzivani umélych sladidel, na strané¢ druhé by néktefi rodice radéji vidéli na
talifich déti hranolky, pizzu a hamburgery (www.vyzivadeti.cz). Pokud se déti ve Skolnich
jidelnach stravuji, mizeme to povaZovat za pozitivum, protoze jak bylo zminéno
v pfedchozim textu, je Skolni stravovani oSetfeno ¢. 107/2005 Sb., fidi se vyzivovymi
normami a spotiebnim koSem. U déti starSiho Skolnitho véku se setkdvame s dalSim
problémem. Jde o to, ze déti dostanou od rodicli penize na obédy do Skolni jidelny, ale
obédy nezaplati a penize utrati za nezdravé pochutiny a tim si zafixuji nespravné
stravovaci navyky.

Odpoledni svacina predstavuje dalsi jidlo dne. Méla by byt lehkd, aby organismus
neukladal dodanou energii do zasob. SloZena by méla byt s potravin, které zajisti na delsi
dobu pocit sytosti a maji nizsi energetickou hodnotu. V piipadé€ déti, které aktivné sportuji,
je tieba energeticky pifijem ptizpusobit vydeji.

Vecetfe uzavird den a podle Kejvalové (2010), by méla byt podavana mezi 17—-19
hodinou a neméla by byt energeticky vydatna, ale spiSe objemna jako odpoledni svacina.
Muze byt studena i tepla, dalezité je, aby doplnila chybégjici Ziviny. U starSich Skolnich déti

to Casto predstavuje problém, protoze rodiCe Casto postradaji informace o dennim
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stravovani déti. U aktivnich déti je mozné podat i druhou veceti asi tfi hodiny pfed spanim.

Samoziejmosti je dodrzovani pitného rezimu.

2.3.2 Sledovani stavu vyzivy ve Skolnim a adolescentnim véku
Sledovani a hodnoceni stavu vyzivy ve Skolnim a adolescentnim véku je soucasti

pediatrického vysetieni. V praxi se provadi nasledovné (www.postgradmed.cz):

* Odebrani nutri¢ni anamnézy.

* Hodnoceni proporcionality télesné hmotnosti k télesné vysce.

* Rozvoj sekundéarnich pohlavnich znak.
Hodnoti se hmotnostné vyskové indexy v percentilech, eventuelné body mass index (BMI).
Timto zplGsobem dochazi k vyhledavani subklinickych forem malnutrice (nedostatek

zeleza, jodu) nebo klinicky vyhranénych onemocnéni (obezita, mentalni anorexie).

2.3.2.1 Hodnoceni télesné vysky

Télesna vyska vypovida o celkovém prospivani ditéte. Pti jejim hodnoceni je tfeba
ptihlizet k télesné vySce rodic¢t. U starSich déti rGstové grafy umoziuji vcas zachytit
ristové poruchy a poruchy, které jsou spojeny se zpomalenim ristu napt. srdecni choroby,
metabolické poruchy, celiakie, Crohnova choroba a jiné. Varovnym signalem je hlavné

zpomaleni ¢i zastaveni individudlni riistové kiivky (www.rustovyhormon.cz).

2.3.2.2 Hodnoceni body mass indexu

Dité zatazené do pasma pod 10. percentilem (podle grafi BMI nebo podle grafii
hmotnosti k télesné vySce) se povazuje za dité€ s nizkou hmotnosti. Dité zatazené do pasma
pod 3. percentilem se povazuje za hubené. Hodnoty mezi 90. a 97. percentilem
povazujeme za nadmérnou hmotnost a pasmo nad 97. percentilli znamené obezitu. Vyssi
hodnoty BMI nemusi vzdy znamenat vyss§i podil tukové slozky zejména u dospivajicich
chlapcti, kdy dochazi k nartistu svalové hmoty (www.rustovyhormon.cz). Tabulka 6
ukazuje hodnoceni ditéte podle zafazeni jeho BMI (nebo hmotnosti k vysce) do
percentilovych pasem. BMI = télesnd hmotnost v kg délena druhou mocninou télesné
vysky v metrech (hmotnost/vyska®). Grafy body mass indexu pro chlapce ve véku 0—18 let

a body mass indexu pro divky ve véku 018 let, jsou uvedeny v ptiloze ¢. 5 a €. 6.
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Tabulka 6. Hodnoceni ditéte podle zarazeni BMI (nebo hmotnosti k vysce) do percentilovych pasem

(Marinov, 2011).

Percentilové pasmo | Hodnoceni ditéte podle hmotnosti k vySce nebo BMI
nad 99 perc. z&vaznd obezita
97-99 perc. mirnd obezita
90-97 perc. nadvaha
85—-90 perc. robustni az nadvaha
75—85 perc. robustni
25-75 perc. proporcni
10—-25 perc. Stihlé
3—10 perc. hubené
pod 3 perc. nizkd hmotnost

2.4 Nadvaha a obezita déti jako disledek Spatnych stravovacich

navyku

Vyskyt nadvahy a obezity nariistd v celosvétovém méfitku. V poslednich desetiletich
doslo k naristu studii, které se zabyvaji problematikou obezity. Pozornost se zamétuje i na
obezitu déti a dospivajicich, protoze prevalence obezity se zvysila i v této vékové skupiné
(Hainerova, 2009). V Ceské republice je 50 % dospélych, ktefi maji nadvahu a 20 % je
obéznich. Ve srovnani s t¢mito hodnotami by se mohlo 5—10 % obéznich jedinci v détské
populaci jevit jako nevyznamny problém. Alarmujici je ale dvojnasobny nartst détskeé
obezity v Ceské republice za poslednich 25 let a také to, Ze z 67 % obéznich déti bude
70 % obéznich v dospélosti. V pediatrii byl zaznamenédn jev ,rozevirani ntzek“, coz
znamena, ze neni vice obéznich a podvyzivenych, ale ti, kterych se to tyka, jsou
podvyziveni a obézni vyznamnéji — napiiklad vzacna jiz neni morbidni obezita u starSich

Skolnich déti a hmotnost 160 kg u dospivajicich je béznym jevem (Marinov a spol., 2011).

2.4.1 Definice a etiologie obezity

Obezita je stav, kdy energetickd zasoba v podob¢ tukové tkané je vyssi nez obvykle
a dochazi tim k poskozeni zdravi. Otylost Ize definovat také tak, Ze se jedna o nadmérné
ukladani tuku, které je spojeno snariistem hmotnosti. Uroveli energetické rezervy se

u dospélych urcuje podle BMI indexu, u déti podle percentilovych grafi.

27



V détské populaci se ve vice nez v 95 % mluvi o primdrni obezité. PfiCinou je
dlouhodobé zvyseny energeticky ptijem a nizky energeticky vydej. Obecné lze fici, Ze
otylost ma dvé bazélni pfiCiny. Jednd se o pfi¢iny genetické a dale o faktory exogenni
(faktory zevniho prostiedi), ke kterym pocitdme vyzivu a pohybovou aktivitu.

Etiopatogeneze obezity méa multifaktoridlni charakter, jde o interakci faktort
genetickych, nutri¢nich, psychologickych, socialn¢ — ekonomickych atd.

Genetické faktory — geneticka predispozice se projevi v rodin€, kde se nadvaha ¢i obezita
vyskytuje a kde se konzumuji potraviny s vysokym obsahem energie a dit€ méa maélo
pohybové aktivity. Genetickd predispozice se mlze uplatnit v pfipadé€, ze je pfitomno
obezitogenni prostfedi (podminky vnéjSiho prostredi). Psychologické faktory znamenaji, Ze
stres, nuda ¢i emoce jsou feSeny piijmem jidla. Socioekonomické faktory — déti
z ekonomicky slabsich rodin jsou nachylnéjsi ke vzniku obezity. K rozvoji obezity pfispiva
tedy soucasny vyskyt exogennich faktorti a genetické predpoklady (Pastucha a kol., 2011;
Hainerova, 2009). Vzicn¢ji muze byt obezita disledkem hormondalnich a jinych
onemocnéni (hypotyredza, syndrom polycystickych ovarii, pseudohypoparatyredza, deficit
rastového hormonu, hyperkorticizmus, hypotalamické poruchy) nebo vznika pfi

dlouhodobém uzivani nékterych 1€kt (Pastucha a kol., 2011).

2.4.2 Prevence obezity

Obezita predstavuje celospolecensky, zdravotné socialni problém a prevence by
méla byt zaméfena na celou spolecnost. Znamena to, ze by méla probihat na vSech
urovnich — Skoly, zdravotni systémy, potravinaisky primysl, neziskové organizace,
dopravni systémy, potravinaisky prumysl, regiony, parlament a vlada a v neposledni fad¢
rodina (Hainerova, 2009). Zivotni styl rodiny se odraZi v jidelnim a pohybovém rezimu
ditéte. Pro spravné nastaveni pravidel vyZivy je nutné, aby se rodice dobie orientovali
a méli dostatek informaci o zdravém Zzivotnim stylu. V dnesni dobé, kdy jsme zahlceni
mnozstvim informaci z medii a jsme nuceni odolavat tlaku reklam, je to ukol nelehky.
Jen dobra informovanost rodici je zarukou, Ze budou spravné nastavena vyzivova pravidla
a rodice se stanou pro dit¢ vzorem. Velmi tézké je spravné vést déti starSiho Skolniho veku,
kdy dochazi u ditéte ke zménam nejen fyzickym, ale také psychickym, socidlnim

a citovym.
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2.4.2.1 Problematika prevence obezity u déti starSiho Skolniho véku

Puberta je obdobi, kdy dochézi k rozvoji osobnosti ditéte, zraje individualita a volni
vlastnosti. To vSe se projevuje v chovani star§ich Skolnich déti v rovin€ obecné a promita
se 1 do jidelniho chovéni. Charakteristické je, Ze pubescent se ztotozni s ur¢itou socialni
skupinou, coz vede k napodobovani vrstevniki a snadné&ji se uplatiiuji i vlivy reklamy.
V puberté dochdzi rovnéz k experimentovani s chutémi a v neposledni fadé se uplatiiuje
pocit vlastni vyjimecnosti. Toto obdobi je velmi tézké i pro rodic¢e. Rodina dale zlstava
hlavnim mistem, kde dit¢ nachdzi podporu, i kdyz se Casto tvafi, Ze o ni nestoji
a nepotiebuje ji. Rodice by nadale méli zlstat pro své déti vzorem a nepodléhat tlaku, ktery
pubescenti vyvijeji. Znamena to, ze by se méli neustdle snazit ovliviiovat stravovani
a denni rezim déti v pozitivnim smyslu — nevynechavat snidané, piiprava kvalitni
dopoledni svaciny, pravidelnd strava pétkrat denné, podpora pohybovych aktivit, omezit
sedavy zpiisob traveni volného Casu (pocitac, televize), o vikendech spolecné stravovani
u stolu apod. Diilezité je rovnéz nezvySovat détem kapesné, které pak v mnoha piipadech
slouzi k ndkupu nevhodnych potravin ve Skolnich bufetech nebo automatech. Prevence
obezity je jednodussi, nez odstraniovani jejich nésledkd (Marinov a kol., 2011). Obdobi
star$iho Skolniho véku je naro¢né jak pro déti, tak pro rodice. Prevence obezity predstavuje
nelehky ukol. Rodice vSak musi byt sami piikladem a nesmi ze svych narokl ustupovat ani
v piipad¢, ze o kladném vysledku pochybuji.

Dle Marinova (2011, s. 88) staci dodrzovat osm pravidel prevence obezity:

,, Pravidelné pokrmy 5—6 % denné s pestrou skladbou. *

., Ke kazdému jidlu aspon jedna porce ovoce nebo zeleniny. *
., VZdy snidat.
,,Jist u stolu, ne u televize a pocitace. *

o6

., Pochutiny a sladkosti max. 1x tydne.

‘

,, Preference neslazenych tekutin. *

., Pohybova aktivita 3 x tydné 30 minut do zpoceni, 4 km chiize denné. *

., 7—8 hodin neruseného spanku denne. *

2.5 Soucasny stav studovaného problému
Zdravy zivotni styl, do n¢hoz patii spravné stravovaci navyky, dostatek pohybové

aktivity a eliminace rizikového chovani je dnes velmi frekventované téma. Predstavuje
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prevenci vyskytu chronickych neinfekénich onemocnéni. Velmi dilezité¢ je zamérit
prevenci na déti a mladez, protoze Zivotni styl v dospélosti je vysledkem vyvoje v détském
véku. ZvIast rizikové a slozité je obdobi starSiho Skolniho véku, ve kterém dochdzi k fadé¢
zmén na urovni somatické, psychické a socialni. Déti tohoto v€ku jsou vice ohroZeny, vétsi
je nebezpeci fixace Spatnych stravovacich zvyklosti nebo pfechod od navykl spravnych ke
Spatnym, v disledku kopirovani vrstevnikd. Hrozi také vice vznik rizikového chovéni.
Dané téma je zpracovano v mnoha ¢lancich, bakaléaiskych a diplomovych praci.

Diplomovéa prace Zhodnoceni zdravotnich rizik Zivotniho stylu u déti starSiho
Skolniho véku (Dopitova, 2014) je zamétena na zivotni styl celkové, kromé stravovacich
zvyklosti zmifiyje 1 rizikové faktory zZivotniho stylu, hodnoti pohybovou aktivitu. Vice se
vénuje problematice obezity a zafazeno je i téma mentalni anorexie. Dotaznikové Setfeni
bylo uréeno pro vékovou kategorii 13—15 let. Vysledky tykajici se stravovacich zvyklosti
byly nésledujici: Déti konzumuji vice ovoce nez zeleniny, neddvaji piednost sladkym
napojim nad pitnou vodou, nedodrzuji zdsady zdravé vyzivy — vynechavaji snidané,
nestravuji se pravidelné, pokud svaci, davaji pfednost svac¢inam z rychlého obcerstveni.

Bakalatfska prace Ovoce a zelenina ve stravovani déti starSiho Skolniho véku
(Vancikova, 2012) je zaméfena na frekvenci konzumace ovoce, zeleniny, lusténin, na
jejich charakteristiku a pozitivni vliv na zdravi. Vyzkum je orientovan na vékovou
kategorii 11—15 let. Vysledky byly nasledujici: stravovaci ndvyky déti starSiho Skolniho
véku s ohledem na konzumaci ovoce a zeleniny zcela neodpovidaji doporu¢enym dennim
mnozstvim. V konzumaci ovoce jsou vysledky lepsi nez v konzumaci zeleniny a lusténin.
Zhruba % respondentl spliiuje doporu¢ené mnozstvi ovoce. U zeleniny je to méné nez
polovina a u lusténin sotva Y.

Nérodni zprava o zdravi a zivotnim stylu déti a Skoldka (Kalman, 2011), predklada
vysledky vyzkumu, ktery kromé stravovacich zvyklosti déti star§itho Skolniho véku,
zpracovava i celkové hodnoceni zdravi Skoldka a pohybovou aktivitu. Zabyva se rovnéz
rizikovym chovanim — koufeni, konzumace alkoholu a uzivani nelegélnich drog. Co se
tyka stravovacich zvyklosti, vysledky byly nésledujici: Frekvence snidani se snizuje
s vékem, vice snidaji chlapci, konzumace ovoce a zeleniny je nedostatecnd a vice
respondentll upfednostituje ovoce, vyznamnd vétSina respondentll se nestravuje zdrave.
Hodnoceni spokojenosti s vlastni postavou — divky hodnoti svou postavu spise negativné,

chlapci jsou spokojengj$i, nartist nespokojenosti roste s vékem. Hodnoceni zdravi — %
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respondentll hodnoti své zdravi jako dobré. Pasivni traveni volného Casu a pohybova
aktivita — inklinace k PC a sledovani televize. Vice Casu této aktivité vénuji chlapci
a obliba roste s vékem. O pohybové aktivité 1ze fici, Ze je nedostate¢na. Celkové méli
respondenti u uzavienych otdzek vétsi pocet nabizenych moznosti, u konzumace ovoce
a zeleniny méli dotazovani uvést kolikrat denné a otdzky sebehodnoceni postavy byly

velice osobni.
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3 Material a metodika

Soucasti této bakalarské prace je vyzkumné Setfeni. Jeho ukolem bylo zjistit, jaké
jsou stravovaci zvyklosti zkoumaného vzorku déti starSiho Skolnitho veéku, zda maji
respondenti povédomi o zdravé stravé, jaké potraviny preferuji a zda existuji vyznamné

rozdily v zavislosti na pohlavi a v€ku.

3.1 Metodika vyzkumu

Organizace vyzkumu — vyzkumna ¢ast se uskutecnila v dob¢ od 2. 3. 2015 do 21. 3.
2015 na dvou zékladnich Skoldch v okrese Prostéjov po predchozi domluvé s vedenim
$koly. Respondenty byli zaci 2. stupné ZS. Cas potfebny k vyplnéni dotazniku nebyl
omezen, prumérné Cinila doba vyplnéni 10 minut. Vysledky byly zpracovany pomoci
programu Microsoft Excel a zanalyzovany prostfednictvim funkce kontingencnich tabulek.

Pro vyzkumné Setfeni byla vybrdna metoda dotazniku. Dotaznik je technicky
prostiedek pro ziskani informaci. Zakladem dotazniku jsou vyzkumné otazky. Tyto otazky
mohou byt obsahové, identifikacni (k osobé dotdzaného), uzaviené (s alternativni
odpovédi), oteviené (nejsou wuvedeny alternativy odpovédi), slozené (rozSifené
podotazkami), filtrované (podminéné piedchozi otdzkou), dichotomické (bud’ — anebo),
filtra¢ni (podminuji dalsi odpoveéd’). Dotaznik byva zpravidla méné ¢asové narocny oproti
rozhovoru. Pfi jeho sestavovani je vSak diilezité vymezit si pfesné hlavni cil dotaznikového
prizkumu. Dotaznik fadime mezi tzv. subjektivni metody, to znamena, ze zkoumana osoba
muze své vypovedi Casto pfizpisobovat tak, aby plisobila spolecensky 1épe ¢i naopak hiife
(Kohoutek, www.ped.muni.cz).

VétSina otazek v pouzitém dotazniku jsou otdzky uzaviené s moznosti vybéru
odpoveédi, tfi otdzky jsou osobni, dvé otdzky jsou oteviené. Nevyhodou otevienych otazek
je, ze kvalita odpovédi Casto zavisi na vyjadfovacich schopnostech respondenta, ddle mize
dojit k tomu, Zze se vyskytne vétsi pocet piipadi bez odpovédi. Vyhodou je fakt, Ze se
v nich mlze projevit $irSi ndzorové spektrum dotazovanych a respondenti nejsou omezeni
ve svém pohledu na zkoumanou skutecnost. Obtize se mohou vyskytnout pii jejich

zpracovani a zdznamu. Pouzity dotaznik je uveden jako ptiloha prace €. 7.
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Pied vlastnim vyzkumnym Setfenim byla realizovana pilotni studie na skupiné osmi
respondentll z populace déti starSiho Skolniho veéku. V této studii odpovidali a vyplnili
dotaznik dva respondenti ve véku patnact let (divka a chlapec), dvé tfinactileté divky, dva
respondenti byli ve véku dvanact let (divka a chlapec) a dvé jedenactileté divky. Cilem
pilotni studie bylo zjistit, zda otazky uvedené v dotazniku jsou respondentim srozumitelné,
dale jestli nebudou problémy s odpovéd'mi na otazky oteviené a osobni. V neposledni fadé
jsme chtély zjistit Cas, ktery bude potiebny k vyplnéni dotazniku. Studie potvrdila
srozumitelnost otazek, s odpovéd'mi neméli respondenti problémy a doba potiebna
k vyplnéni dotazniku nepiesahovala patndct minut. Studie se uskutecnila po predchozi

domluvé s feditelem na jedné ze zékladnich skol, kde se pozdéji realizoval vlastni vyzkum.

3.2 Charakteristika souboru

Vyzkumné Setfeni se tykalo déti starSiho Skolniho véku, bylo ur€eno pro zéky
zakladnich skol 6. — 9. ro¢nikti. Celkem se vyzkumu zucastnilo 130 zaku, z toho 63 divek
a 67 chlapct (viz. tabulka 7). V ramci dotaznikového Setfeni se tedy podafilo rozdat a zpét
obdrzet 130 vyplnénych dotaznikii. Dotazniky byly vyhodnoceny kvalitativné (oteviené
otazky) 1 kvantitativné (uzaviené otazky). Vysledky v procentech byly zaokrouhleny na

cela ¢isla, coz v nékterych piipadech vedlo k zaokrouhlovaci chybé.

Tabulka 7. Pohlavi respondenti

n \ %
Chlapci 67 52
Divky 63 48
Celkem 130 100

Vzhledem ktomu, Ze dotaznik byl ur€en pro Zaky druhého stupné zékladnich Skol,
odpovédélo 6 respondentli ve véku 11 let, 25 respondentt ve veéku 12 let, 23 dotazovanych
mélo 13 let, nejvice déti starSiho Skolniho véku, které vyplnily dotaznik, bylo ve veéku
14 let, celkem 60. Patnictiletych respondentdi, ktefi se zucastnili Setfeni bylo 16

(viz. tabulka 8).
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Tabulka 8. VEK respondentii

Chlapci Celkem
n %

Celkem 67 100 63 100 130 100
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4 Vysledky a diskuse

Obsahem této ¢asti jsou vysledky vyzkumného Setieni. Zpracovany jsou v tabulkach
a grafech s komentafem. Soucésti je i1 diskuze a srovnani s vysledky studie HBSC z roku

2010. Otazky byly rozdéleny do péti okruht dle zkoumané proménné.

4.1 Povédomi respondentii o zdravé stravé, zhodnoceni vlastniho

zdravi a sebehodnoceni postavy

Prvni otazka byla kvalitativni a jejim cilem bylo zjistit, jaka je piedstava respondentti
o pojmu zdravé strava. Aby bylo mozno pro statistické ucely kvantifikovat i tyto odpovédi,
byla vyhodnocena jejich spravnost celkové a v zavislosti na pohlavi posouzenim spravnosti

a uplnosti odpovéedi. Vysledky ukazuje tabulka 9 a graf 1.

Tabulka 9. Povédomi o zdravé stravé

Spravné € Nepresné Celkem
n % n | % %
Chlapci 23 34 23 34 21 31 67 100
Divky 32 51 6 10 25 40 63 100
Celkem 55 42 29 22 46 35 130 100
60
50
40 +——
& Chlapci
% 30 = Divky
20 Celkem
10
0

Spravné Spatné Nepiesné

Graf 1. Povédomi o zdravé stravé
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Z tabulky a grafu vyplyva, ze 42 % starSich skolnich déti ma spravnou predstavu o pojmu
zdrava strava, 35 % odpovédélo neptesné a 22 % Spatn€. Lepsi povédomi o zdravé strave
maji divky. Spravnych odpovédi bylo 51 %, Spatné odpovédelo 10 % divek, zatimco

u chlapct odpovédélo spravné pouze 34 % a Spatné rovnéz 34 %.

Druha otazka zji§tovala, jak jsou respondenti spokojeni se svym zdravim. Zaci

mohli zvolit jednu ze ¢tyt odpovédi. Vysledky predklada tabulka 10 a graf 2.

Tabulka 10. Hodnoceni zdravotniho stavu

Chlapci 24 36 36 54 7 10 0 0 67 | 100
Divky 8 13 52 83 3 5 63 | 100
Celkem 32 25 88 68 10 8 0 0 130 | 100

o
o

90
80

70

& Chlapci

“ Divky
Celkem

Vyborné Dobré Neni moc Spatné
dobré

Graf 2. Hodnoceni zdravotniho stavu

Celkov¢ hodnotili respondenti své zdravi jako dobré, celkem 68 %, vyborné 25%, ne zcela
dobré 8 %. Zadné z déti star$iho $kolniho véku neuvedlo variantu, Ze jejich zdravi je
$patné. Chlapci hodnoti své zdravi kladnéji, odpovéd’ vyborné zvolilo 36 %, zatimco pouze
13 % divek poklada své zdravi za vyborné. Vysledky koresponduji se zavery studie HBSC
z roku 2010, kdy % respondentli hodnoti své zdravi jako dobré.
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V otazce ¢. 3 vyjadiovali respondenti spokojenost se svou postavou. Tabulka 11

zobrazuje vysledky celkové a v zavislosti na pohlavi.

Tabulka 11. Sebehodnoceni postavy

Nespokojeny Nespokojeny
Spokojeny (vysoka vaha) (nizka vaha) Celkem
N % N N | N |
Chlapci 41 61 18 27 8 12 67 100
Divky 27 43 33 52 3 5 63 100
Celkem 68 52 51 39 11 8 130 100

Z Setteni vyplynulo, ze statisticky vyznamné rozdily jsou mezi chlapci a divkami
a rovnéz v zavislosti na veéku, kdy frekvence nespokojenosti s postavou (hmotnost by méla
byt nizsi) nartistd od tfinacti let. Celkem je s postavou spokojeno 52 % dotazovanych,
39 % se domniva, Ze by méli mit mensi hmotnost, pouze 8 % udava, Ze jejich vaha by méla
byt vyssi. Ke své postave jsou vice kritické divky, kdy spokojeno je 43 %, 52 % by si pralo
mit hmotnost nizsi. Chlapci jsou spokojeni vice — 61 %, pouze 27 % by chtélo mit
hmotnost nizsi.

Tabulka 12 a graf 3 ukazuje nartist nespokojenosti s postavou od véku tfinact let.

Tabulka 12. Sebehodnoceni postavy v zavislosti na véku

Nespokojeny Nespokojeny
Spokojeny (vysoka vaha) (nizka vaha)

vék | N % |

12 19 76 4 16 2 8 25 100
13 12 52 9 39 2 9 23 100
14 29 48 25 42 6 10 60 100
15 6 38 10 63 0 0 16 100
Celkem | 68 52 51 39 11 8 130 | 100
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Graf 3 Sebehodnoceni postavy v zavislosti na véku

Z uvedené tabulky a grafu vyplyva, Ze nespokojenost s vlastni postavou (hmotnost by méla
byt nizsi), nartista s vékem. Vékova kategorie 11 let neni ve zhodnoceni uvedena pro maly
pocet respondentl. V kategorii dvandctiletych je spostavou nespokojeno 16 %
dotazovanych, ve tfinacti letech vyjadfilo nespokojenost 39 % respondentll, ¢trnactileté
déti jsou nespokojeny ve 42 % a v patndcti letech vyjadrilo nespokojenost s postavou 63 %
ucastnikt vyzkumu. Nutno opét konstatovat shodu s vysledky Narodni zpravy o zdravi
a zivotnim stylu déti a Skoldki (Kalman, 2011), vjejimz zavéru se rovnéz objevuje

negativni hodnoceni postavy spiSe u divek a nartist nespokojenosti s vékem.

Ctvrta otazka zjistovala vysku a vahu respondentl, na zakladé téchto tdaji byl
vypocitan BMI index respondentl a primérny BMI index pro jednotlivé vékové kategorie.
Nésledné doslo k zatazeni dotazovanych do percentilovych pasem podle BMI. Vysledky
ukazuje tabulka 13.

Tabulka 13. Primérny BMI index dle véku a pohlavi

BMI
vk 11 12 | 13 14 | 15
Chlapci 185 | 19,8 | 209 | 219 | 229
Divky 21,8 | 184 | 195 | 19,7 | 22,8

Z téchto udaji po jejich zatazeni do percentilovych pasem vyplynulo, ze jedendctileti

chlapci se nachdzi v pasmu nad 50. percentilem, u dvanictiletych jsou hodnoty nad
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75. percentilem. Stejny vysledek je i ve vé€kovych kategoriich 13, 14 a 15 let, pfiCemz
posledni jmenovana je nejblize k hranici 90 percentili. Jedenactileté¢ divky se podle BMI
ocitly v pasmu nad 90. percentilem. Vekova kategorie 12 az 14 let lezi mezi 50. a 75.

percentilem. Patnactileté divky se nachdzi v pasmu mezi 75. a 90. percentilem.

4.2 Pravidelnost stravy, konzumace ovoce a zeleniny

Ukolem otazky &. 5 bylo zjistit, zda déti star§iho $kolniho véku nevynechavaji

snidan¢. Vysledky jsou uvedeny v tabulce 14.

Tabulka 14. Pravidelnost snidani

Jind odpovéd

N [\ %
Chlapci 47 70 9 13 11 16 67 100
Divky 36 57 6 10 21 33 63 100
Celkem 83 64 15 12 32 25 130 100

Denné snidd 64 % respondentd, nikdy nesnida 12 %, jinou odpovéd’ uvedlo 25 %
(primérné 2,7x tydn¢€). Celkovée tedy denné nesnidd 37 % déti starSiho Skolniho véku. Co
se tykéd rozdili mezi pohlavim, divky jsou na tom hufe, protoze denné nesnida 43 %,
zatimco u chlapct je to 29 %. Z uvedeného vyplyvd, ze vyznamna vétSina déti starSiho
Skolniho veéku nemé snidani denné, coz zhlediska pravidelnosti stravy piedstavuje
negativni vysledek. Snidané¢ by méla stat na startovaci ¢afe kazdého dne. Vysledky
koresponduji se studii HBCS z roku 2010, kdy bylo rovnéz zjisténo, Ze chlapci snidaji
vice. Krom¢ toho se vtéto studii vyskytly statistické rozdily v zavislosti na veéku

(pravidelnost snidani klesa s vékem).

Sest4 otazka zjistovala frekvenci jidla denn&. Respondenti méli vybrat jednu ze ti

odpovédi. Vysledky jsou zpracovany v tabulce 15.

Tabulka 15. Frekvence jidla denné

3x denné Jind odpovéd Celkem
N % N % N % |
Chlapci 40 60 16 24 11 16 67 100
Divky 33 52 14 22 16 25 63 100
Celkem 73 56 30 23 27 21 130 100
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Z vyse uvedené tabulky je patrné, ze pravideln€ 5x denné ji 56 % respondentii, frekvenci
3% denné¢ udava 23 % dotazovanych, 21 % uvedlo jinou frekvenci (praimerné 4,3x denng).
Vysledky neukdzaly vyznamné statistické rozdily mezi chlapci a divkami. Prekvapive
vétSina dotazovanych ji pravidelné jak je doporuceno, to znamena 5x denné, za pozitivni

lze pokladat i vysledek 4,3x denné u zaki, ktefi zvolili moZnost jiné odpovédi.

Otazka €. 7 znéla, kolikrat v tydnu obédvaji zaci ve Skolni jidelné. Vysledky jsou

zaznamenany v tabulce 16.

Tabulka 16. Frekvence stravovani ve $kolni jidelné

Jind odpovéd \ Celkem
N \ %
Chlapci 42 63 12 18 13 19 67 100
Divky 42 67 6 10 15 24 63 100
Celkem 84 65 18 14 28 22 130 100

Vysledky — 65 % ucastnikll Setfeni obédva ve Skolni jidelné 5% tydné, 14 % neobédva
nikdy ve skolni jideln€ (obédy doma), jinou odpoved uvedlo 22 % respondentt (pramérne

obédvaji ve skolni jidelné 2,5% tydn¢).

Osma otazka zjistovala, kolik dotazanych dopoledne svaci a zda ma svacinu

z domova nebo si svacinu kupuje.

Tabulka 17. Konzumace dopoledni svaciny

Z domova Nesvaci Celkem

N % N N %
Chlapci 55 82 8 12 4 6 67 100
Divky 58 92 4 6 1 2 63 100
Celkem 113 87 12 9 5 4 130 100

Piekvapiveé 87 % zaka svaci a ma svacinu z domova, 9 % si svacinu kupuje a pouze 4 %
nesvaci vibec. Vyznamné rozdily se nevyskytly mezi chlapci a divkami ani mezi
vékovymi kategoriemi. Tento vysledek je zcela odlisSny od prizkumu, ve kterém je

uvedeno, ze 16 % zakd sedmych tiid dopoledne viibec nesvaci (www.vyzivadeti.cz).
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Otazka €. 9 sledovala frekvenci konzumace cerstvého ovoce. Piehled vysledka

ukazuje tabulka 18.

Tabulka 18. Frekvence konzumace ¢erstvého ovoce

Jind odpovéd \ Celkem
[\ [\ % [\
Chlapci 33 49 3 4 31 46 67 100
Divky 39 62 2 3 22 35 63 100
Celkem 72 55 5 4 53 41 130 100

Z ptedchozi tabulky vyplyva, ze 55 % zakt konzumuje ovoce kazdy den, nikdy neji ovoce
4 % respondentii, moznost jiné odpovédi zvolilo 41 % dotazovanych (konzumuji ovoce
pramérne 2,9% tydné€). Lépe jsou na tom divky, kdy 62 % mé ovoce kazdy den, u chlapcii
je to 49 %. Zuvedeného je patrné, ze pfijem ovoce je nedostatecny a vysledky
nekoresponduji s doporuc¢enym dennim mnoZzstvim, jak ho uvadi Spole¢nost pro vyzivu

nebo jak se mizeme docist, na internetovych strankach www.vyzivadeti.cz.

Desata otazka zjistovala, jak jsou na tom déti starSiho Skolniho veéku s konzumaci
zeleniny. Moznosti odpovédi byly totozné jako u predchozi otazky. Vysledky predklada
tabulka 19.

Tabulka 19. Frekvence konzumace ¢erstvé zeleniny

Jind odpovéd \ Celkem
N N N %
Chlapci 26 39 3 4 38 57 67 100
Divky 27 43 5 8 31 49 63 100
Celkem 53 41 8 6 69 53 130 100

V tomto piipad¢ je situace jesté horsi nez u ovoce. Denné ji zeleninu 41 % dotazovanych,
nikdy zeleninu nekonzumuje 6 % zaka a 53 % uvedlo jinou mozZnost (zeleninu konzumuji
pramérné 2,7% tydn€). Ovoce je tedy u respondentli vice oblibené (denné konzumuje
55 %), zeleninu denné ji pouze 41% déti, pficemz doporuceny jsou 3—4 porce zeleniny
denné. Ve srovnani s Narodni zpravou o zdravi a zivotnim stylu déti a Skolakt (Kalman,

2011) doslo ke shodé.
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4.3 Konzumace sladkosti a slazenych napoji

Otazka ¢. 11 se tykala konzumace sladkosti. Vysledky jsou uvedeny v nasledujici

tabulce 20 a grafu 4.

Tabulka 20. Frekvence konzumace sladkosti

Vicekrat za Jina
Denné Nikdy odpoveéd Celkem
N % N % N % N % |
Chlapci 26 39 3 4 9 13 29 43 67 100
Divky 29 46 0 0 7 11 27 43 63 100
Celkem 55 42 3 2 16 12 56 43 130 | 100
50
45
40 —
35 —
30 —
& Chlapci
% 25 -
20 __ EDivky
15 — Celkem
10 —
| il
0 — - - - -
Denné Nikdy Vicekrat za Jina odpovéd
den

Graf 4. Frekvence konzumace sladkosti

Odpovédi vypovidaji o oblibé sladkosti, denn¢ ji sladkosti 42 % dotazovanych,
12 % udava dokonce konzumaci vicekrat denné, pouze 2 % nikdy sladkosti neji.
Respondentd, kteti zvolili jinou odpovéd’, bylo 43 % (konzumuji sladkosti pramérné
2,4x tydné). Zjisténé vysledky i v tomto piipadé koresponduji se zavéry studie HBSC

(2010), podle které sladkosti denné konzumuje vice jak 4 respondentd.

Cilem dvanacté otazky bylo zjistit, jaké napoje dotazovani preferuji. Vysledky

predklada nasledujici tabulka a graf.
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Tabulka 21. Preferované niapoje

NELIE Nesladké Celkem
N N % %

Chlapci 16 24 51 76 67 100
Divky 20 32 43 68 63 100
Celkem 36 28 94 72 130 100
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Graf 5. Preferované napoje

Ve vysledcich piekvapiveé davaji déti star§iho Skolniho v€ku prednost neslazenym napojim

72 % zaku, pred slazenymi 28 %.

4.4 Konzumace masa a ryb

V nasledujici tabulce 22 je zpracovadna tfindctd otazka, tykajici se frekvence

konzumace masa.

Tabulka 22. Frekvence konzumace masa

\ Jina odpovéd

N |
Chlapci 36 54 0 0 31 46 67 100
Divky 29 46 1 2 33 52 63 100
Celkem 65 50 1 1 64 49 130 100

Pro déti starSiho Skolniho véku a adolescenty jsou doporuceny 1—1,5 porce masa denné.

Vzhledem k tomuto doporuceni se ve vysledcich jevi konzumace masa jako nedostatecna.
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50 % déti ma maso denné, nikdy neji maso 2 % a 49 % konzumuje maso primérné

3,9 tydné. Vyznamné statistické rozdily v zavislosti na véku a pohlavi se nevyskytly.

Ve ctrnacté otdzce bylo ukolem respondentli uvést nejobliben€jsi druh masa.

Vysledky ukazuje tabulka 23.

Tabulka 23. Preferovany druh masa

Kureci Veprové ‘ Hoveézi Jiné Celkem ‘
N N N N
Chlapci 54 | 81 9 13 4 6 0 0 67 | 100
Divky 59 | 94 1 2 2 3 1 2 63 | 100
Celkem 113 | 87 | 10 8 6 5 1 1 | 130 | 100

Mezi nejoblibenéjsi patii maso kuteci, které uvedlo 87 % respondentti, vepfovému masu
dava ptrednost 8 % zakl, hovézi konzumuje 5 % a jinych druh uvadi 1 % dotazovanych.
Konzumace hovéziho masa je tedy nizkd, i kdyz pro déti starSiho Skolniho véku ma

vyznam jako zdroj Zeleza.

Otazka ¢. 15 se tykala konzumace ryb. Vysledky jsou zpracovany v nasledujici

tabulce a grafu.

Tabulka 24. Frekvence konzumace ryb

Jind odpovéd

\ [\ %
Chlapci 1 1 28 42 38 57 67 100
Divky 1 2 18 29 44 70 63 100
Celkem 2 2 46 35 82 63 130 100
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Graf 6. Frekvence konzumace ryb

Konzumace ryb jako doporuc¢ené¢ho druhu masa je dle vysledki zcela nedostatecnd. Nikdy
ryby neji vyznamna ¢ast ucastnikt vyzkumu, celkem 35 %, 63 % zvolilo jinou moznost
odpovédi (primérnd meési¢ni konzumace rybiho masa je 3,5x meési¢n€), pouze 2 %

respondentli konzumuje ryby denné.

4.5 Nevhodné stravovaci navyky

Sestnacta otdzka zjist'ovala, jak Casto se respondenti stravuji v zafizenich typu

fast food nebo v bufetech. Prehled vysledkd ukazuje tabulka 25 a graf 7.

Tabulka 25. Cetnost navitév v zafizenich rychlého ob&erstveni

Jina
Denné 1x tydné 2x tydné Nikdy odpovéd Celkem
N % N | % N % |
Chlapci 1 1 7 10 7 10 31 46 21 31 67 | 100
Divky 1 2 13 21 3 5 18 29 28 44 63 | 100
Celkem 2 2 20 | 15 | 10 8 49 | 38 | 49 | 38 | 130 | 100
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Graf 7. Cetnost navstév v zafizenich rychlého obcerstveni

Denné uvadi stravovani v téchto zatizenich 2 % zaka, 15 % zvolilo variantu 1% tydné, 8 %
2x tydné, nikdy tato zafizeni nenavstivilo 38 % déti a primérné 1,4% za mésic udava 38 %
jako jinou odpoveéd’. Vysledky ukazuji oblibenost zatizeni rychlého obcerstveni, kdy 63 %

respondentll se v téchto zatizenich stravuje pomérné pravidelné.

Otazka ¢. 17 se ptd na oblibené jidlo respondentt. Cilem bylo zjistit, jaké strave
davaji déti prednost. Slo o otazku otevienou a odpovédi byly vyhodnoceny kvantitativng,

kdy se posuzovala vhodnost jidla.

Tabulka 26. Konzumace vhodného a nevhodného jidla

Nevhodné
\\ %
Chlapci 24 36 43 64 67 100
Divky 39 62 24 38 63 100
Celkem 63 48 67 52 130 100

Po zpracovani této otazky a vytvoreni tabulky jsou vysledky nasledujici — 48 % preferuje
stravu vhodnou, 52 % konzumuje potraviny nevhodné. Lépe s dodrZzovanim pravidel
zdravé vyzivy jsou na tom divky, kdy 62 % dava prednost potravindim vhodnym,

u chlapct je to pouze 36 %.
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4.6 Sportovni a volnocasové aktivity

Osmnacta otazka monitorovala sportovni aktivity déti. V tabulce 27 jsou uvedeny

vysledky.

Tabulka 27. Sportovni aktivity déti starsiho skolniho véku

Sportuje Nesportuje Celkem
% N % %
Chlapci 46 69 21 31 67 100
Divky 45 71 18 29 63 100
Celkem 91 70 39 30 130 100

Z ptedchozi tabulky je patrné, ze celkem se sportu ve volném case vénuje celkem 70 %
déti, 30 % vlbec nesportuje. I kdyz 70 % ptedstavuje vyznamnou vétSinu, byly mezi zaky
vyznamné rozdily v poc¢tu hodin tydné stravenych aktivnim sportem (1—14 hodin).
Primérmé se sportovnim aktivitim vénuji respondenti 4,8x tydné. Vysledky nejsou
pozitivni, nebot’ Svétova zdravotnicka organizace doporucuje 60 minut pohybové aktivity

kazdy den.

Ukolem posledni otazky bylo ziskat informace o tom, kolik ¢asu denné travi Zaci

star$iho Skolniho véku u pocitace nebo televize.

Tabulka 28. Cas straveny u potitade nebo televize

2 hod denné Vice nez 2 hodiny | Méné nez 2 hod Celkem
\\ \\ 9

N % % | % | N %
Chlapci | 18 27 31 46 18 27 67 100
Divky 19 30 18 29 26 41 63 100
Celkem | 37 28 49 38 44 3% | 130 100
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Graf 8. Cas straveny u potitate nebo televize

Dvé hodiny denné travi ¢as u pocitace celkem 28 % dotazovanych, vice nez dvé hodiny
denné 38 % a méné nez dvé hodiny 34 % respondentd. Rozdil je mezi divkami
a chlapci, kdy chlapci se vénuji této aktivité vice — celkem 46 %, pouze 29 % dévcat travi
vice jak dvé hodiny denn¢ u pocitace. Co se tykd veékovych kategorii, nejvice Casu (vice

nez 2 hodiny denné) travi u pocitace 50 % respondentil ve véku patnact let (viz. graf 9).
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Graf 9. Cas straveny u pocitace ¢i televize v zavislosti na véku
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Z.avér

Tato bakalatska prace predkladd informace o stravovacich zvyklostech déti starSiho
Skolniho ve&ku. V teoretické casti prace je uvedena charakteristika makronutrientd,
mikronutrientl a jejich vyznam ve vyzivé, dale jsou zminéna vyzivova doporuceni jednak
v rovin€ obecné a z hlediska skupin potravin, ale také se zamétenim na star$i Skolni v€k
a jeho specifika s ohledem na vyzivu.

StéZejni pro tuto praci byla praktickd cast, kterd prostiednictvim dotazniku
zjiStovala stravovaci navyky zkoumaného vzorku zak druhého stupné zékladnich skol.
O podrobnych vysledcich zpracovanych v tabulkdch a grafech informuje ptedchozi
kapitola. Jednim zcili dotaznikového Setfeni bylo ovéfit spravnost nékolika predem
stanovenych ptedpokladi:

Ptedpoklad ¢. 1: VétSina respondentit (vice jak 50 %) ji méné nez 5% denné.

Predpoklad se nepotvrdil. Ptrekvapivé 56 % ucastnikli Setfeni ji pravidelné
5% denné. Za pozitivni lze pokladat i to, ze respondenti, ktefi zvolili jinou variantu
odpovédi ji primérné 4,3x denné.

Predpoklad ¢. 2: Vyznamnd Ccast respondentii (vice jak 20 %) nesnidda denné.

V tomto ptipadé¢ se piedpoklad potvrdil. Denné nesnidéa celkové 36 % dotazanych,
pfi¢emz horsi vysledky jsou u divek — denné nesnidé 43 %, zatimco u chlapct je to 29 %.
Ptedpoklad ¢. 3: Vice jak 15 % respondentii dopoledne nesvaci (svacina 7 domova).

Nutno konstatovat, ze predpoklad se vliibec nepotvrdil. Celych 87 % zaku uvedlo,
ze dopoledne svaci a ma svacinu z domova, 9 % si svacinu kupuje a pouze 4 % nesvaci
vibec. Vyznamné rozdily se nevyskytly mezi chlapci a divkami ani mezi v€kovymi
kategoriemi. Tento vysledek je zcela odliSny od prizkumu, ve kterém je uvedeno, ze 16 %
zaka sedmych tiid dopoledne viibec nesvaci (www.vyzivadeti.cz).

Ptedpoklad ¢. 4: VétSina respondentit (vice jak 50%) travi vice nez 2 hodiny denné
u pocitace Ci televize a ma nedostatecnou pohybovou aktivitu.

Ani vtomto piipad¢ vysledky zcela nepotvrdily spravnost predpokladu. Celkem
38 % respondentl travi u pocitate a televize vice jak dvé hodiny denné. Statisticky
vyznamny rozdil se objevil mezi pohlavimi, kdy 46 % chlapci se vénuje této aktivité vice

nez dv€ hodiny denné, u divek je to 29 %. Nejvice se predpokladu pfiblizila skupina
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patnactiletych respondentii — 50 % celkem travi svilj volny ¢as u pocitace nebo televize
vice jak dvé hodiny denné. Co se tyka pohybové aktivity, 70 % dotazovanych uvedlo, Ze se
aktivné vénuje sportu, 30 % nevyviji zadnou sportovni aktivitu. Vysledek byl patrné
ovlivnén individualnimi rozdily v poc¢tu hodin tydné (1 az 14 hodin). VétSina zaku, kteti
uvedli, ze u pocitae nebo televize stravi vice nez dvé hodiny denné, se aktivné nevénuje
zadnému sportu.
Ptedpoklad €. 5 Vice jak 40 % respondentii preferuje slazené sycené ndpoje.
Ani v tomto pfipadé vyzkum nepotvrdil spravnost ptedpokladu, protoze slazené
napoje preferuje pouze 28 % ucastniki Setfeni.
Ptedpoklad ¢. 6 VétSina respondentit (vice jak 50 %) md povédomi o zdravé straveé.
Bohuzel vysledky vyzkumu ukazaly, Ze povédomi o zdravé stravé mé pouze 42 %
dotazovanych, zcela Spatné odpovédelo 22 % respondentl a nepiesné 35 % zaka. I zde se
tedy dle mého nazoru ptekvapivé predpoklad nepotvrdil.

Neptiznivé vysledky pfinesla otazka, ktera se tykala konzumace ryb jako
doporuc¢ené¢ho druhu masa. Vice jak 1/3 zakt (35 %) neji ryby nikdy, 63 % zvolilo jinou
variantu odpovédi, kdy primérna konzumace ryb je pouze 3,5x mési¢né.

Neptekvapily vysledky tykajici se obliby sladkosti, kdy 42 % déti star§iho Skolniho
véku konzumuje sladkosti denné, 12 % udava dokonce konzumaci vicekrat denné€, pouze
2 % nikdy sladkosti neji. Respondentt, kteti zvolili jinou odpoveéd’, bylo 43 % (konzumuji
sladkosti primérné 2,4x tydn¢).

Predkladand prace nemd ambice poskytnout komplexni materidl o problematice
stravovacich zvyklosti déti starSiho Skolniho véku ani neni dilem objevnym. Neni to mozné
z diivodu obsirnosti celé problematiky a rovnéz proto, Ze o tomto tématu byla zpracovana
cela fada knih, ¢lankt i dlouhd tada bakalatskych a diplomovych praci. Hlavnim cilem je
snaha vramci moznosti podnitit diskuzi o centrdlnim vyznamu zdravé vyzivy
a stravovacich zvyklosti. Pfedstavuji totiz faktory, které hraji dilezitou ulohu v prevenci
chronickych neinfekénich onemocnéni a které miizeme sami ovlivnit. Vliv téchto faktort
na zdravi se uplatiiuje jiz v prenatdlnim obdobi, dile ve v€ku kojeneckém, batolecim
a Skolnim, kde dilezitou ulohu hraji rodice. Pro fixaci spravnych stravovacich navyku je
nutné fungovani dostatecné¢ podnétného rodinného prostiedi, kdy dospéli by méli byt pro
déti ptikladem. Starsi Skolni v€k pfedstavuje slozité Zivotni obdobi nejen pro déti, ale i pro

rodice, ktefi se musi obrnit trpélivosti, byt disledni a déale uplatiiovat svlij pozitivni vliv,
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byt se jim to miZe jevit jako marnd snaha. V dne$ni komer¢ni spolecnosti je to ukol
nelehky, protoze zebticek hodnot je nastaveny a zamétfeny spiSe na stranku materidlni
a ekonomickou. Vyzivé, stravovacim zvyklostem a jejich vlivem na zdravi se ve svych
pracich zabyva celd fada védcl. Presto, Ze byl prokdzan vztah mezi vyZzivou a zdravim,
nedomnivam se, Ze by tento fakt pfinutil lidi, aby radikalné zménili své postoje k vlastni

vyziveé. O to tézsi je potom pozitivné v tomto sméru piisobit na détskou populaci.
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Souhrn

Tato bakalafské prace pojednava o stravovacich zvyklostech déti starSiho Skolniho
véku. V teoretické Casti jsou charakterizovany zakladni slozky vyzivy, dale prace
predklada charakteristiku star§iho Skolniho véku véetné jeho specifik s ohledem na vyzivu,
zmifluje nezastupitelnou roli vyzivy v prevenci civiliza¢nich chorob, jejichz incidence se
stale zvySuje. Poskytuje informace o obecnych vyzivovych doporucenich, které¢ podporuji
zdravi a predstavuji prevenci nemocnosti a imrtnosti. Stru¢né se vénuje 1 obezité jako
negativnimu disledku nezdravého Zivotniho stylu. Ve vyzkumné ¢asti jsou zpracovany
dotazniky ziskané od zdkd druhého stupné zakladnich Skol, tykajici se stravovacich
zvyklosti respondentti. K dosazeni stanovenych cili a zjisténi stanovenych piedpokladii
byl proveden kvantitativni vyzkum, pficemz technikou sbéru dat byl anonymni dotaznik
ureny détem ve v€ku 11 az 15 let. Na vyzkumném Setfeni se podilelo celkem 130 zakd.
Vysledky vyzkumného Setfeni byly zpracovany do grafii a tabulek. Byly zjiStovany
pravidelnost v jidle, preference urcitych druht potravin, frekvence konzumace ovoce
a zeleniny. Dotaznik zkoumal 1 volnocasové aktivity ucastnikl Setfeni. V neposledni fadé
respondenti vyjadfovali miru spokojenosti se svou postavou a zdravim. Stanoveny byly
tyto predpoklady: Prvni pfedpoklad — vice jak 50 % respondentd ji méné nez 5% denné,
druhy ptedpoklad — vice jak 20% respondentl nesnid4, tieti predpoklad — vice jak 15 %
respondentl nesvaci, ¢tvrty predpoklad — vice jak 50 % dotazovanych travi vice nez dvé
hodiny denné u pocitace ¢i televize, ptedpoklad paty — vice jak 40 % zakl preferuje
slazené sycené néapoje, posledni ptedpoklad — vice nez polovina respondentli méa povédomi
o zdravé straveé. Spravnost predpokladu se potvrdila pouze u predpokladu ¢. 2,
u ptedpokladu €. 4 se spravnost potvrdila pouze ¢asteéné. Vysledky dotaznikového Setieni
ukdzaly, ze vyznamna vétSina déti starSiho Skolniho veéku nema dostateCné povédomi

o zdravé stavé a jejich stravovaci zvyklosti nejsou optimalni.
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Summary

The bachelor thesis discusses eating habits among high schoolers. The theoretical
study describes fundamental nurture components. The study characterises specific nurture
attributes of high schoolers and mentions irreplaceable role of nurture in prevention of
civilization diseases that are more common lately. The study informs about general
nutrition recommendations, that support health and prevent from diseases and mortality.
It shortly mentions obesity as a negative consequence of unhealthy lifestyle. The research
part focuses on the questionnaires about eating habits that were submitted to high
schoolers. A quantitative research was conducted in order to accomplish the goals and to
analyse the defined assumptions. The anonymous questionnaire was intended for children
between 11 and 15 years of age. The questionnaire was answered by 130 high schoolers.
The results of the research were evaluated with graphs and tables. The questions
investigated regularity in eating, food preferences, fruit and vegetable consumption
frequency. The questionnaire also examined free-time activities of the respondents.
The respondents were asked to assess their level of satisfaction with their own health and
body. The thesis defines six assumptions. First assumption is that more than 50 % of
respondents eat less then 5 times a day. Second assumption is that more then 20 % of
respondents do not eat breakfast. Third assumption is that more then 15 % of respondents
do not snack. Fourth assumption is that more than 50 % of the respondents spend over
2 hours a day watching TV or using computer. Fifth assumption is that more than 40 %
prefer sweet soda drinks. The last assumption is that more then half of the respondents
have a basic knowledge about healthy food. The accuracy could be validated only for
assumptions 2. The assumption 4 was confirmed only in part. The results of the
questionnaire showed, that notable majority of the high schoolers does not have

fundamental knowledge about healthy food and that their eating habits are not optimal.
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Piiloha ¢. 1 Kazuistika

Dvanactiletd divka, jejiz rodice trpi obezitou. Zejména maminka, kterd ma jiz hypertenzi
a diabetes mellitus. Minuly rok o pradzdnindch se piest¢hovala na dva mésice k ndm domt,
cilem tohoto pobytu bylo snizeni vahy zménou stravovacich navykl a pohybovou aktivitou,
protoze Divka méla jiz zjevnou nadvahu. V domécim prostfedi nebylo mozné tuto zménu
uskutecnit vzhledem ke Spatnym stravovacim navykim v rodiné a nevhodnému jidelnimu
chovani. Zvlast rusSivym elementem byl otec, jehoz zvykem bylo ji nevhodné jidlo nabizet,
pricemz s velikosti porci by si Casto neporadil ani dospély jedinec.

Zacatky nebyly jednoduché, piesvédCit ji o tom, Ze koblihy jsou v obchodé kazdy den
a nemusi je mit jako zdkusek po vecefi, byl ten nejmensi problém, i kdyz absenci této
pochoutky oplakala. Nejméné ji zajimaly snidané, v odpolednich a vecernich hodinéch jeji
apetit rostl, ale nakonec se podafilo tento cyklus stravovani vytésnit a nahradit vhodnym.
Nejvice prace dalo zménit jeji mysleni. Jidlo m¢la stale v ,hlavé®, ale v okamziku, kdy se
zacalo jist, jsme pozorovali, Ze je neklidnd. Neustile sledovala ostatni, pozorovala, jaké
mnozstvi mame na talifi my, srovnavala velikost porci masa, po prvnich soustech se ptala, zda
néco zustalo a zda si bude moci ptidat. Nebyla schopna se na jidlo soustfedit a tudiz si jej ani
nevychutnala. Neutstupnosti, dslednosti a neustalym vysvétlovanim se ndm nakonec podafilo
dosahnout vytéeného cile. Pfispéla k tomu i vétsi pohybova aktivita, proti které neméla
vyhrady. Domu se vratilo s§tihlé dévcatko, klidné, spokojené samo se sebou, ve vyborné
fyzické 1 psychické kondici. Jediny, kdo nebyl spokojeny, byl jeji otec, ktery stal od zacatku
v opozici. Tvrdil, ze ji tyrdme hladem a pfetéZzujeme. Vyslednym efektem jeho vlivu je nyni
dvanactileta obézni divka. Nejde jiz o détskou baculatost a détské biisko, ale kombinaci
nevhodného stravovani a hormonalnich vlivii doslo k ukladani tuku i na stehnech, hyzdich
a bocich, se znamkami celulitidy. Dnes divka klidné prohlasi, Ze ma tatinka nejradéji, protoze
ji dopfeje vice jidla. Maminka mulze situaci ovlivnit jen o vikendech, protoze jinak je
pracovné velmi vytizena. Dal$i pobyt u nas by jiz nemél smysl, i kdyZ jsme o tom uvazovali,
protoze po navratu do rodiny, kde se na stupni vitézii hieji hranolky, tatarska omacka, bucek,

koblihy a sezeni u pocitace, bychom za dva mésice stali opét na startovni care.



Priloha €. 2 Piehled mastnych kyselin (www.medicinapropraxi.cz)

Nazev skupiny

Nazev MK

Zdroje

SFA s kratkymi fetézci

SFA se stfednimi
fetézci

SFA s dlouhymi fetézci

octova, propionova,
maselna

kaprilova, kaprinova,
laurova

myristova, palmitova,
stearova

neovliviuji hladinu
cholesterolu, ani LDL
v plazmé

1 hladina celkového
cholesterolu a LDL
cholesterolu, nebezpeci
trombozy

mléény tuk

tuky zivocisného
puvodu, z rostlinnych
tukt — palmovy

a kokosovy olej

MUFA (0-9)

transnasycené MK

olejova, elaidova

vznik pfi hydrogenaci

tukt

| hladinu LDL
cholesterolu a chrani

HDL cholesterol

Skodlivejsi nez SFA, 1
LDL a celkovy
cholesterol v krvi,
tlipoprotein, |HDL,

olivovy, fepkovy

a sojovy olej

Zlata Hana, Lukana,
Ceres soft, Omega,
trvanlivé a jemné

pecivo, cokoladoviny,




Priloha ¢. 3 Vitaminy rozpustné v tucich a

vitaminy rozpustné ve vodé (Novotny,

Hruska, 2008)
Nazev Zdroje DDD Vyznam Projevy nedostatku
D zivoc¢isné tuky, 0,0001 mg | spravny rust ktivice, méknuti
Kalciferol, kvasnice, obiloviny az 0,01 mg | a vyvoj kosti a deformace kosti
antirachiticky
E obilné kli¢ky, mléko, 10— 33 mg | normalni poruchy tvorby pohl.
Tokoferol, vejce, listova zel., rost. funkce pohlavnich organt hormonta az
antisterilni oleje zastaveni
vitamin spermatogeneze
K kapusta, Spenat az 1 mg dobra srazlivost, zhor$eni srazlivosti
Fylochinon kvasnice kostni metabolismus krve
A provitamin A (karoten) | 1,5-2mg | tvorba zrakového barviva, | zmény sliznic
Retinol v ,,barevné* zeleniné normalni vyvoj kiize a a epiteld,
a plodech, sliznic Seroslepost
retinol - jatra, mléko,
vejce
B, drozdi, jatra, 1,6—-1,8 mg | je koenzymem unava, zanéty nervu,
Thiamin ledviny, brambory, enzymu obrny, srdec¢ni
vepfové maso a travici poruchy,
Beri - Beri
B, kvasnice, obili, mléko, | 1,6-2,6 mg | metabolismus — soucéast poruchy bunécného
Riboflavin zelenina, vajicka, jatra koenzymi dychéni, posSkozeni
rohovky a sitnice
oka, zastaveni rustu,
poskozeni sliznic
Bs kvasnice, srdce, 5-10 mg metabolismus (ovliviiuje kiece svalu,
Kyselina jatra tvorbu krve, je soucasti poruSeni nervové
pantothenova koenzymil) koordinace
B¢ kvasnice, obili, maso, 2—4 mg metabolismus zastaveni rustu,
Pyridoxin mléko aminokyselin zanéty kize,
poruchy krvetvorby
By ledviny, jatra, maso 1,2-1,6 mg | metabolismus nukleovych | poruchy krvetvorby,
Kobalamin kyselin, krvetvorba zané&ty sliznic

traviciho ustroji




Kyselina listova | kvasnice, zelené ¢asti 0,2-0,5 mg | rust (je soucasti poruchy krvetvorby
Folacin rostlin, Zivoci§né tkané koenzymit)

Niacin kvasnice, obili, rajcata, | 18—22 mg | metabolismus (je soucasti | nervové poruchy
Kyselina mléko, ryze, koenzymi

nikotinova ovoce,maso

C citrusové plody, 80 mg bunéény metabolismus, télesnd a duSevni
Kyselina paprika, Sipky, antioxidant, unava, | odolnost
askorbova cerny rybiz tvorba kolagenu vici infekcim,

$patny stav vaziva,

kurdéje




Priloha €. 4 Piehled mineralnich latek (Kopecky a kol., 2010)

Nazev Zdroje DDD Vyznam Projevy
nedostatku
Vapnik brokolice, zeli, kvétak, 0,8-1g stavba kosti a zubi, srazeni | osteopordza,
kapusta, sardinky, mak, krve, ¢innost srdce, poruchy krevni
mléko a mlé¢né produkce hormoni, srazlivosti,
vyrobky, ofechy nervosvalovy pfenos ktece, poruchy
srde¢niho rytmu
Draslik sojova mouka, kvasnice, 2-3g udrzovani homeostézy, drazdivost,
obiloviny, fazole, kava, ¢innost srdce, nervi svalova slabost,
meruiiky, zelenina, maso, a svalli, metabolismus poruchy srde¢niho
ofechy bilkovin a sacharidi rytmu a stfevni
peristaltiky
Sodik NaCl ptirozené v potravinach, 5-6¢g zaji§téni homeostazy, svalové kiece
pii soleni, uzeniny, chipsy, udrzeni acidobazické koncetin
instantni jidla, konzervy, rovnovahy a osmolality a bricha, bolesti
minerdlni vody télnich tekutin, svalové hlavy,
kontrakce, produkce nechutenstvi,
adrenalinu a aminokyselin prajmy
Fosfor mléko a mlééné vyrobky, 0,8-1,2 g | vliv na metabolismus odvapnéni kosti,
maso, ryby, Zloutky, ofechy, zivin, souéast kosti unava
lusténiny, kolové napoje a zubl, podil na acido -
bazické rovnovaze
Hor¢ik zelené ¢asti rostlin, lusténiny, 0,3—0,4 g | | nervosvalovou drazdivost, | stres, poruchy
syry, zeli, raj¢ata, ryby, vliv na ¢innost srdce, nervosvalového
hovézi maso, celozrnné syntézu bilkovin prenosu, arytmie,
obiloviny nukleovych kyselin migrény, Thladinu
a cholesterolu, zlepsuje tukt
pameét a cholesterolu
Sira maso, mléko, vejce, fazole, | 1-3 g soucast aminokyselin, poruchy
ofechy, Cesnek, petrzel inzulinu, thiaminu, biotinu detoxikacnich
mechanismu
a imunitnich
pochodii
Zelezo jatra, plody mote, ovoce, 12—14 mg | soucast enzymd, anemie, | imunita,




zelenina, Zloutek

metabolismus B vit.

zanétlivé koutky

Selen jatra, ryby, plody mote, ofechy, | 70 pg | vyskyt civiliza¢nich srde¢né — cévni
obiloviny, maso, mléko chorob, silny antioxidant choroby, virové
infekce, nékteré
nadorové bujeni

Jod jodidovana sil, ryby, plody 150 pg tvorba hormond §titné struma a jeji
mofte, moiska sl zlazy a jeji spravna funkce ptiznaky (zvySeni

hmotnost)i, inava,
deprese)

Meéd vnitinosti, ryby, bilek, 2 mg slozka dychacich anemie, poruchy
maso, houby, kakao, enzymu rustu, rastu nehta
ofechy a vlast

Zinek jatra, plody mofte, maso, 14 mg soucast 200 enzymu, zpozdény rust
obiloviny, ofechy, kakao, metabolismus bilkovin, a pohlavni vyvoj,
zelatina, Zloutek sacharidii a hormont, | syntéza bilkovin

pro pohlavni organy, kuzi, a hojeni ran,

imunitni systém poruchy imunity

antimetastazovy efekt a smyslového
vnimani

Fluor ¢aj, pitnd voda, moiské ryby 100—200 | tvorba kosti a zubtl zubni kaz

ng

Mangan ofechy, kakao, ¢aj, ceredlie, 2-5mg metabolismus, enzymy, vzacny
listova zelenina rozmnozovani, CNS, kosti

Molybden | ovesné vlocky, ryze, hrasek, 100pg enzymové procesy, poruchy mozkové
ledvinky, jatra ukladani fluoru do kosti ¢innosti, poruchy

a zubi, rustovy faktor detoxikacénich

pro stievni mikrofloru procest, naruseni
metabolismu
steroidd, cysteinu

Kobalt obiloviny, zelené rostliny, 75—50 pg | krvetvorba, soucést By, anemie, ztrata

ledviny, jatra, slezina

vyuziti jodu $titnou zlazou

chuti k jidlu,

seSlost




Priloha €. 5 Body mass index pro chlapce ve véku 0—18 let (Vignerova a spol., 2006) /cit.
23.2. 2015]

Body Mass Index (BMI) (O = 18 rokd)
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Priloha €.6 — Body mass index pro divky ve véku 0—18 let (Vignerova a spol., 2006) /cit.
23.2. 2015]

Body Mass Index (BMI) (0 - 18 rok()
Body Mass Index {EMI) (0 - 18 years)

Divky / Girls
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Priloha ¢. 7 Vzor dotazniku

Milé zakyné, mili Zaci.

Chtéla bych Vas pozadat o vyplnéni nasledujiciho dotazniku. Vysledky dotazniku budou
vyuzity v mé bakalarské praci na téma Stravovaci zvyklosti deéti starsiho Skolniho veku. Cilem
je zjistit, zda se spravné stravujete, jak jste spokojeni se svym zdravim a postavou
a jestli délate néco pro své zdravi. Dotaznik je anonymni, proto se prosim nepodepisujte.
Z odpovédi zakrouzkuje nebo zaskrtnéte pouze jednu. U otazek, kde nejsou uvedeny
moznosti, odpovézte slovem nebo vétou.

De¢kuji velmi za Vasi ochotu a Cas.

Jana Koudelkova, studentka Pedagogické fakulty Univerzity Palackého v Olomouci.

DOTAZNIK
Otazka &. 1

Co si predstavujes pod pojmem zdrava strava (zdravé jidlo)? Popis slovy nebo vétou.

Otazka ¢. 2
Co si myslis o svém zdravi?
a) je vyborné ¢) neni moc dobré
b) je dobré d) je Spatné
Otazka ¢. 3

Jak jsi spokojeny(a) se svou postavou?

a) jsem spokojeny (&) c) nejsem spokojeny(a), mél(a) bych
b) nejsem spokojeny(d), mel(a) bych vazit vice
vazit méné

Otazka ¢. 4

Pokud vi§, napi§ prosim svou vahu a vySku.

Vyska.................. (cm)
Vaha................... (kg)
Otazka ¢. 5

Jak ¢asto snidas?

a) kazdy den c¢) jina odpovéd’(napis kolikrat v tydnu
b) nikdy snidas)



Otazka ¢. 6
Kolikrat denné ji§?(mysli se tim snidane,
vecere)

a) 5x denné
b) 3x denn¢

Otazka ¢. 7
Kolikrat tydné obédvas ve Skolni jidelné?

a) 5xtydné
b) nikdy (obéd doma)

Otazka ¢. 8
Svaci§ dopoledne?

a) ano, mam svacinu z domova
b) ano, kupuyji si svacinu ve skolnim
bufetu nebo automatu

Otazka ¢. 9

Jak Casto v tydnu ji§ ¢erstvé ovoce?
a) kazdy den
b) nikdy

c) jina odpoveéd (napis jak Casto v tydnu)

Otazka €. 10

dopoledni svacina, obéd, odpoledni svacina,

¢) jina odpovéd — uved’ vlastnimi
slovy:

c) jina odpovéd — uved’ kolikrat:

c) ne, nikdy nesvacim

Jak casto v tydnu ji§ Cerstvou zeleninu?(paprika, rajce, kedluben, redkvicky, okurek,

zeleninovy salat)
a) kazdy den
b) nikdy

Otazka ¢. 11

Jak ¢asto v tydnu ji$ sladkosti?
a) kazdy den
b) nikdy

c) vicekrat za den

c) jina odpovéd’ (napi§ jak cCasto v

tydnu)

d) jina odpovéd’ (napi§ jak cCasto v

tydnu)



Otazka ¢. 12
Jakym napojim davas prednost?
a) sladké napoje napt. Coca-cola, Kofola, limonady, netedéné dzusy
b) vodou fedény ovocny dzus, ovocny €aj, vodou dostatecné fedéné sirupy, neperliva

stolni voda (bez bublinek) napt. Toma, Aquila, Dobra voda

Otazka ¢. 13
Jak ¢asto v tydnu ji$ maso?
a) kazdy den c) jind odpovéd (napi§ jak Casto v

b) nikdy tydnu)

Otazka ¢. 14
Jaké maso mas nejradéji?
a) kuteci c) hoveézi

b) veptové d) jina odpovéd (napis druh masa)

Otazka €. 15
Kolikrat v tydnu jis$ ryby?
a) kazdy den c) jind odpovéd (napi§ jak cCasto v

b) nikdy mesici)

Otazka ¢. 16
Jak ¢asto jis v KFC, McDonald snebo bufetu (bagety, vlassky salat, hranolky apod.)

a) kazdy den d) nikdy
b) jeden den v tydnu e) jina odpovéd (napi§ jak Ccasto
c) dvadny v tydnu v tydnu nebo kolikrat za mésic)

Otazka ¢. 17

Jaké je tvoje oblibené jidlo? (napis slovem nebo vétou)

Otazka ¢. 18
Vénujes se néjakému sportu? (pokud zakrouzkujes ano, napis kolik hodin tydné)

a) ano b) ne



Otazka ¢. 19
Kolik ¢asu denné travi$ u pocitace nebo u televize?
a) 2 hodiny denn¢ ¢) mén¢ jak 2 hodiny denné

b) vice jak 2 hodiny denné

Otazka ¢. 20

Jsi chlapec nebo divka?
a) chlapec
b) divky

Otazka ¢. 21
Kolik je ti let?



Anotace

Jméno a prijmeni:

Jana Koudelkova

Katedra:

Antropologie a zdravoveédy

Vedouci prace:

MUDr. Katefina Kikalova, PhD.

Rok obhajoby:

2015

Nazev prace:

Stravovaci zvyklosti déti se zaméfenim na starsi skolni vék

Nazev v anglictiné:

Eating habits among children with a focus on high schoolers

Anotace prace:

Tato bakalaiské prace pojednava o stravovacich zvyklostech
déti starSiho Skolniho véku. V teoretické ¢asti jsou
charakterizovany zékladni slozky vyzivy, dale prace predklada
charakteristiku starSiho Skolniho véku vcetné jeho specifik s
ohledem na vyzivu, zmifnuje nezastupitelnou roli vyzivy v
prevenci civilizacnich chorob, jejichz incidence se stale
zvySuje. Poskytuje informace o obecnych vyzivovych
doporucenich, které podporuji zdravi a predstavuji prevenci
nemocnosti

a umrtnosti. Struéné se vénuje i obezité jako negativnimu
disledku nezdravého Zivotniho stylu. Ve vyzkumné ¢ésti jsou
zpracovany dotazniky ziskané od zakl druhého stupné
zakladnich Skol, tykajici se stravovacich zvyklosti respondentd.
K dosazeni stanovenych cilt a zjisténi stanovenych
ptedpokladii byl proveden kvantitativni vyzkum, pficemz
technikou sbéru dat byl anonymni dotaznik ur¢eny détem ve
véku 11 az 15 let. Na vyzkumném Setieni se podilelo celkem
130 zakt. Vysledky vyzkumného Setieni byly zpracovany do
grafil a tabulek. Byly zji§tovany pravidelnost v jidle,
preference urcitych druhi potravin, frekvence konzumace
ovoce a zeleniny. Dotaznik zkoumal i volno€asové aktivity
ucastniku Setfeni. V neposledni fad¢ respondenti vyjadiovali
miru spokojenosti se svou postavou

a zdravim. Stanoveny byly tyto ptedpoklady: Prvni pfedpoklad
— vice jak 50 % respondentti ji méné nez 5x denné, druhy
ptedpoklad — vice jak 20% respondentl nesnida, treti
predpoklad — vice jak 15 % respondentt nesvaci, ctvrty
ptedpoklad — vice jak 50 % dotazovanych travi vice nez dvé




hodiny denné u pocitace ¢i televize, predpoklad paty — vice jak
40 % zaka preferuje slazené sycené napoje, posledni
ptedpoklad — vice neZ polovina respondentil méa povédomi o
zdravé stravé. Spravnost predpokladu se potvrdila pouze u
predpokladu ¢. 2,

u piedpokladu €. 4 se spravnost potvrdila pouze ¢éastecné.
Vysledky dotaznikového Setfeni ukazaly, Ze vyznamna vétSina
déti starSiho Skolniho véku nema dostatecné povédomi o zdravé
stave a jejich stravovaci zvyklosti nejsou optimalni.

Kli¢ova slova:

slozky vyzivy, vyziva a zdravi, chronické neinfekéni nemoci,
obezita, stravovaci zvyklosti, vyzivova doporuceni

Anotace

v angli¢tiné:

The bachelor thesis discusses eating habits among high
schoolers. The theoretical study describes fundamental nurture
components. The study characterises specific nurture attributes
of high schoolers and mentions irreplaceable role of nurture in
prevention of civilization diseases that are more common
lately. The study informs about general nutrition
recommendations, that support health and prevent from
diseases and mortality.

It shortly mentions obesity as a negative consequence of
unhealthy lifestyle. The research part focuses on the
questionnaires about eating habits that were submitted to high
schoolers. A quantitative research was conducted in order to
accomplish the goals and to analyse the defined assumptions.
The anonymous questionnaire was intended for children
between 11 and 15 years of age. The questionnaire was
answered by 130 high schoolers. The results of the research
were evaluated with graphs and tables. The questions
investigated regularity in eating, food preferences, fruit and
vegetable consumption frequency. The questionnaire also
examined free-time activities of the respondents. The
respondents were asked to assess their level of satisfaction with
their own health and body. The thesis defines six assumptions.
First assumption is that more than 50 % of respondents eat less
then 5 times a day. Second assumption is that more then 20 %
of respondents do not eat breakfast. Third assumption is that
more then 15 % of respondents do not snack. Fourth
assumption is that more, than 50 % of the respondents spend
over 2 hours a day watching TV or using computer. Fifth
assumption is that more than 40 % prefer sweet soda drinks.
The last assumption is that more then half of the respondents
have a basic knowledge about healthy food. The accuracy




could be validated only for assumptions 2. The assumption 4
was confirmed only in part. The results of the questionnaire
showed, that notable majority of the high schoolers does not
have fundamental knowledge about healthy food and that their
eating habits are not optimal.

Kli¢ova slova

v angli¢tiné:

nutritional component, health and nutrition, chronic non-
communicable diseases, obesity, eating habits, nutrition
recommendations
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