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1 UVOD

Zodpovédnost za zdravi se mnohdy podsouva védcim a Iékatim, ale i piestoze se
podafilo nékteré, predevsim infekéni nemoci vymytit a zadrzet, stale se objevuji nemoci
nove, které ocividné souviseji s nasSim postojem k zivotu. Zdravi vyzaduje zdravy

zpusob zivota — zdravy Zivotni styl (Petrasek, 2004).

O vyznamu zdravé vyzivy v zivoté Cloveéka dnes jiz nikdo nepochybuje. Problém je
ovSem v tom, ze fada lidi ma dosud nejasné piedstavy a nevi, co si maji pod pojmem
zdrava vyziva vlastné predstavit. Nékteti si mysli, ze jde o vegetarianstvi, jini zase,
ze jde o délenou stravu. Jak mame tedy rozliSit zdravé potraviny od nezdravych?
Potravinu ¢ini nezdravou teprve jeji opakované velké mnozstvi. Dnes uz vime,
ze s vyjimkou nékolika skupin potravin (napf. uzenin a sladkosti) lze s rozumem

konzumovat vSechny druhy potravin (Kunova, 2004).

Dfive, nez si to ¢loveék staci uvé€domit, vyrostou z kojencti malé déti, které zacinaji
jist spolu s ostatnimi u rodinného stolu. Zac¢ina tim doba osvojovani si kultury stolovani
v kruhu rodiny. Cim jsou déti starsi, tim vice podléhaji vlivu reklamy a nasich vlastnich
tradic a zvyklosti. DEti napodobuji ve vSem své rodice a ani ve stravovani tomu neni
jinak. Pfebiraji nechut’ k urcitym potravindm a stejn¢ tak podle vzoru rodict jiné
potraviny upiednostnuji. Nejdulezitéjsi je tedy dobry piiklad obou rodica, jelikoz déti
poznaji, kdyZ maji rodice na véc rozdilny nazor. Napiiklad matka se snaZi obohatit
jidelni¢ek o celozrnné produkty, které ovSem otec jednoznacné odmitd. Dité se tak
dostava do konfliktu, kdy se musi samo mezi obéma nazory rozhodnout. Rozdil mezi
idedlni stravou déti a dospélych spociva predevsim ve velikosti porci, nikoliv ve vybéru
specidlnich détskych jidel. Jak u déti, tak u dospélych jde hlavné o spravnou kombinaci
kvalitnich potravin. Nejlépe investujeme naSe penize, dbame-li pii ndkupu zakladnich
potravin na dobrou kvalitu zbozi. Ovoce a zelenina by mélo byt co nejCerstvéjsi a mélo

by odpovidat sezon¢ (Hanreich, 2001).



Zivotni styl dne$niho ¢lovéka se oproti dobdam minulym razantné zménil
s ptichodem techniky. Soucasny cloveék zafal vést prevazné sedavy zpisob Zivota.
V pracovni dob¢ sedi, do prace a z prace se dopravuje autem nebo jinym dopravnim
prostfedkem, nechodi péSky po schodech, kdyZ je k dispozici vytah ¢i eskalator.
Po préci opét sedi u televize nebo u pocitace. Technika zasahla také do domacich praci
a zbavila tak ¢lovéka pohybu. Zhorsuji se také mezilidské vztahy. Zivotni styl mnoha
jedinct se orientuje na neustalou honbu za ziskdvanim novych véci, za tspéchem, moci
a penézi, coz poznamenava zivot celé rodiny.

V disledku zmény Zivotniho stylu, znéhoZz se vytraci pohyb, pfibyva piejidani
a zhorSuji se mezilidské vztahy, se objevuji nové choroby, které cloveéku zivot
pfed¢asné¢ zkracuji nebo zhorSuji jeho kvalitu. Jednd se o civilizacni choroby
(kardiovaskularni choroby, nadorova onemocnéni, obezita a cukrovka). Resenim oviem
neni odmitnuti technického pokroku, ale uvédomeéni si své biologické podstaty a z toho
plynouci potteby pohybu, piimétenosti energetické hodnoty potravy energetickému
vydeji a také péstovani dobrych mezilidskych vztahti na zdkladé vzdjemného

porozuméni, pochopeni a ucty (Machova, Kubatova a kol., 2009).

Téma diplomové prace jsem si zvolila z n¢kolika divoda. Jednim z divoda je to,
ze si uvédomuji nutnost spravného stravovani a také to, Ze pro déti hraje rodina pfi
osvojovani si kultury stolovani opravdu velkou roli. Dalsi ovlivnéni stravovacich
zvyklosti nastava s pfichodem ditéte do Skoly. Cilem diplomové prace je zjistit, jaké
maji stravovaci navyky dnesni zaci na II. stupni zakladni Skoly. Myslim si, Ze Zaci
nejsou dostate¢né informovani o moznych rizicich, kterd jim hrozi pii konzumaci
nespravnych potravin a mnohdy ani nevi, ze to, co jedi, by vlastné¢ jist ani nem¢li.
To ostatné dokazuji 1 moje vzpominky na rodinnou vychovu, jelikoZ si nepamatuji,
ze by o skodlivosti potravin padlo, nékdy byt jediné slovicko. Proto pevné veéfim,
ze poznatky z diplomové prace v budoucnu vyuziji a zlepSim tak informovanost zakl

o zdravé vyziveé. Pak uz bude jen na kazdém z nich, jak se k tomu postavi.

Pro lepSi uvedeni do problematiky zdravé vyzivy nabizim jeSt¢ jeden ptiklad
z bézného zivota.

Kdyz jsem byla neddvno na bazén¢, vyposlechla jsem rozhovor asi pétiletého ditéte
s jeho otcem. Kloucek mu ftikal: ,,Tati, a plijdeme zase do MC’'Donaldu na ty dobry

hranolky?*“ Kazdy cloveék, ktery si snazi hlidat své zdravi a stravovat se zdrave,



se nad touto otdzkou jist¢ pozastavi. Vzdyt staci rozebrat chlapcovu vétu. Fast-food,
uz jen z nazvu vyplyva, Ze ne kazdé jidlo bude vysloven¢ kandiddtem na zdravé. Dobré
hranolky? Co je na nich tak dobrého? Moznd snad jen to, ze jsou v krabicce, ktera je
krasn¢ barevna a pro déti tak miize pusobit atraktivné. Nebo ze by snad byly dobré ty
hranolky, které jsou pfipravené ve velkém mnozstvi piepalovaného oleje ¢i snad jejich
hodné¢ sland az pfesolena chut? O tom by se dalo dozajista polemizovat. V dnesni dobé
uz mame piece hranolky, které jsou specialné pfipravené pro piipravu v troubé.
Pro¢ tedy tatinek nekoupi svému synkovi, kdyz uz je tedy tak vyzaduje, pravé ty
hranolky, které miize péct doma v troubé, a to bez tuku? Nejen, ze by uSettil penize,
jelikoz jidla v rychlych obcerstvenich jsou Casto velice piedrazend, ale také by usetiil
zdravi svého syna, které je bezesporu k nezaplaceni. A co odpovédél tatinek synkovi?
Doslova ftekl: ,,No jo, jen uz prestan otravovat!“ Timto piikladem jsem chtéla

demonstrovat tvrzeni, ze rodice maji na své déti opravdu velky vliv.



2 CILE A UKOLY PRACE

Hlavnim cilem diplomové prace je zjistit aktualni stravovaci navyky zakt na druhém
stupni Zakladni Skoly v Mohelnici. Déle pak snaha zjistit, zda mé& pfedmét rodinna
vychova, respektive vychova ke zdravi, vliv na znalosti zakl tykajici se vyzivy ¢lovéka.

Z téchto cilt vychazeji nasledujici ukoly:
Ukol 1: Studium odborné literatury a dal$ich dostupnych zdrojtL.

Ukol 2: P¥iprava a realizace dotaznikového Setfeni. Vytvofeni dotazniku, ktery

zmapuje stravovaci navyky zaki II. stupné zakladni Skoly.

Ukol 3: Prokézat, jaky vliv na déti ve $kole méa predmét rodinna vychova, resp. vychova
ke zdravi, zpracovat a realizovat test, ktery se tyka védomosti o vyzive. Tretim tkolem

je tedy piiprava a realizace védomostniho testu.

Ukol 4: Vyhodnoceni dotazniku a na zékladé vysledkd zjistit preferované napoje,
potraviny, zvlastni formy stravovani a stravovaci rezim zakd. Dale také zjistit kolik

volného Casu travi u televize, piip. u pocitace a v kolik hodin se ukladaji ke spanku.

Ukol 5: Zjistit hloubku védomosti zakii o vyzivé Elovéka.
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3 TEORETICKE POZNATKY

3.1 VYVOJOVA CHARAKTERISTIKA ZAKA ZS

Vyvoj osobnosti ¢lovéka ovliviiuji etapy Zivota, které maji sva biologicka, socidlni
a psychologicka specifika. Ve vyvoji clovéka se tedy méni nejenom kvantitativni udaje
(napt. vek), ale i kvalitativni (zmény lidské osobnosti). V psychologii existuje mnoho
teorii déleni etap vyvoje osobnosti, které se 1isi pristupem i teoretickymi vychodisky.

Jednim z nejcastéji pouzivanych ¢lenéni etap vyvoje osobnosti je rozdéleni obdobi
lidského Zivota zhlediska véku. Skolni vék trva od zadatku Skolni dochazky,
to znamend pfiblizn€ od zacatku Sest¢ho roku do konce patnactého roku. DéEli se
na mladsi Skolni v€k a starsi Skolni vek, ktery je obCas nazyvan jako obdobi dospivani

nebo puberta (Emmert, 2004).

Jak vyplyva zndzvu diplomové prace, tvoii jeji hlavni &ast Zaci II. stupné ZS,

proto detailngji probereme prave tuto vyvojovou etapu.

3.1.1 Mladsi skolni vek

Tato vyvojova etapa nastava vstupem ditéte do Skoly , ktery je podstatnou zménou
v celém jeho zplisobu zivota a pro vétsinu déti predstavuje velkou zatéz. Do této doby
byla hlavni ¢innosti ditéte hra nebo jina ¢innost, kterou vykonavalo podle svého piani.
Ve skole je najednou tlaceno k soustavné, disciplinované praci, kontrolované autoritou.

Dité se musi obejit delsi dobu bez rodict a zapojit se do nového kolektivu, coz byva
naro¢né predevsim pro déti, které nenavstévovaly predtim matetskou skolu.

Dalsi velmi zatézujici psychickou situaci pro dité, které praveé nastoupilo do skoly,
je srovnavani a hodnoceni jeho vykonu s vykony spoluzaki. Vysoké pozadavky klade
Skola také na koncentraci pozornosti.

Problémy souvisejici se vstupem ditéte do Skoly patii k zdvaznym zdravotné
psychologickym otazkam. Obecné tedy mizeme fict, ze Skolni zralost je takovy stupen
vyvoje télesnych (tj. fyzickych a biologickych) 1 duSevnich (tj. rozumovych

a emocnich) vlastnosti ditéte, ktery je nutnym predpokladem uspéSného zvladnuti
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Skolnich pozadavki. Samotné dosazeni v€kové hranice 6 let nemusi proto znamenat
patficnou fyzickou zralost. Mladsi Skolni vék trva tedy piiblizné od 67 let do 11 let,
kdy se zacinaji objevovat prvni zndmky pohlavniho dospivani tzv. prepubescence

(Cizkova a kol., 2005).

3.1.2 Starsi skolni vék

V tomto obdobi navstévuji zéci, jak je nam znamo, II. stupen zakladni Skoly a stfedni
Skolu. Na zakladé¢ charakteristickych znakt biologickych, psychologickych a socialnich
se toto obdobi ¢leni (Obst, 2006) na:

a) obdobi pubescence s fazi prepuberty a vlastni puberty;

b) obdobi adolescence.

Charakteristika obdobi pubescence s fazi prepuberty a vlastni puberty

PUBESCENCE je naro¢né a rizikové obdobi lidského zivota, v némz se urychluje
vyvoj vSech sloZek osobnosti, tzn. biologickych, psychickych 1 spolecenskych (Kabicek,
2007). Priibéh téchto zmén je viak zaleZitosti individualni. Cas nastupu fyzické puberty
a délku jejiho trvani vyrazné ovliviiuje mimo jiné také vyziva. V disledku vyzivy
nedostate¢né, tzv. malnutrice, dochazi k opozdéni sexualniho zrani, zatimco obezita
u divek mize néastup puberty urychlit (TomeSova, 2007). V poslednim stoleti se navic
vyvoj 1 rust déti zrychlil, fyzické zmény nastupuji diive a roste 1 hmotnost a vySka
dospivajicich. Tento trend je odborn€ nazyvan jako sekularni akcelerace.

Toto obdobi je rovnéz vnimano jako piechod mezi détstvim a dospélosti. Behem této
doby jsou na dospivajiciho jedince kladeny pozadavky dospélé spolecnosti a on se tak
musi podiidit normam chovani, které se u dospélého ¢lovéka vyzaduji (Cizkova a kol.,
2005). Je to doba plna rozport, hledani vlastni identity, sexudlniho dozravani
a zvySeného emocniho napéti, coZ se projevuje i ve stravovacim rezimu a navycich
dospivajicich jedinci. Jejich energeticky pifijem byva bud’ nadmérné¢ vysoky nebo
naopak pfili§ nizky a strava je ¢asto nevhodné sloZend. N¢ckteti dospivajici, nejcastéji
dévcata, vypousteji nektera denni jidla, coz mlze vést k celé fad¢ zdravotnich rizik

(Kabicek, 2007).
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PREPUBERTA nastupuje u dévcat okolo 10. roku a u chlapct piiblizn¢ v 11.
letech. Pro toto obdobi jsou charakteristick¢é zmény piedevSim v somatickém vyvoji.
Zacina tzv. obdobi vytahlosti, které je charakteristické intenzivnim ristem koncetin
1 trupu (napt. néktefi chlapci vyrostou az o 22 cm). ZvySuje se tvorba pohlavnich
hormonit a v disledku toho se potom zacinaji objevovat druhotné pohlavni znaky, které
zahrnuji naptiklad zmény prst, hlasu, rozvoj svaloviny, riist ochlupeni a voust a dalsi.
Akcelerace fyzického vyvoje je rychlejsi a neni v souladu s vyvojem psychickym. Tento
rozdil se projevuje v urovni motoriky.

V hrubé motorice se vyskytuje pfechodna neobratnost a nekoordinovanost pohybu,
zvlasté u chlapct, ktera je disledkem zrychleného rtistu. Jemna motorika se vyznacuje
kiecovitosti, ktera mize zpisobit zhorseni grafického vykonu.

V disledku ptisobeni sexudlniho pudu se objevuje rozkolisanost v chovani, labilita
citi a Casté stiidani nalad. Také dochdzi ke zdokonalovani a zpfesiiovani vniméani,
kter¢ se ovSem mize piechodn¢ zhorSovat vlivem emocni lability a zvySené
nepozornosti. V tomto obdobi vzriistd vyznam fantazie, kterd se projevuje takzvanym
dennim snénim, které umoznuje jedinci, vidét se v idealnim svétle. Pro prepubertu jsou
charakteristické také kvantitativni i kvalitativni zmény mysSleni, které se projevuji
pirechodem od konkrétniho mysleni k abstraktnimu a zak tak dokaze vyvozovat logické
zavéry. S témito zmeénami souvisi 1 rozvoj logické paméti.

Zacina také obdobi osamostatiovani se od rodiny a navazovani kontaktl
s vrstevniky. Tito jedinci se sdruzuji do skupin podle spole¢nych z4jmt, avSak vztahy

nejsou piili§ pevné, a proto dochazi k ¢astému stiidani kamaradi (Cizkova a kol., 2005).

Obdobi prepuberty je zpedagogického hlediska charakteristické vitalitou,
impulzivnosti a zvySenou aktivitou, a proto se ¢asto objevuji kdzeniské potize, které je
ovSem nutné¢ hodnotit jako zcela pfirozené, jelikoz po ukoncCeni této vyvojové faze
pominou. Tyto skutecnosti by mél dobry ucitel akceptovat a vyuku jim pfizpasobit.
Ucitelé by proto meli mit kladny vztah k mladezi a pochopeni pro tyto projevy (Obst,
2006).

V tomto obdobi se ¢asto objevuje nedostatek mineralnich latek a vitamind, které jsou
ale pravé v této fazi zivota obzvlasté dilezité.
Z vitamini se jedna o vitamin A, jehoZ nedostatek miize zpisobovat Seroslepost,

opozdéni rlstu ¢i poskozeni klize. Pro spravnou mineralizaci kosti je také dilezity
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vitamin D. DalSimi vitaminy jsou jeS$t¢ napfiklad vitamin E, ktery putsobi
jako antioxidant, ktery ptiznivé ovliviiuje kvalitu pokozky nebo imunitni systém.
Vzhledem k nedostate¢né konzumaci ovoce a zeleniny hrozi détem rovnéz nedostatek
vitaminu C, ktery vede k oslabeni imunitniho systému, podrazdénosti a unavé. U déti,
které se stravuji vegetariansky, hrozi nedostatek nékterych vitamina skupiny B.

Z mineralnich latek se dospivajicim Casto nedostava vapnik, jehoz dostatecny piijem
v obdobi nejvétsiho rozvoje mineralni 1 organické slozky kosti je spolu s pravidelnym
a piiméfenym pohybovym rezimem velice diilezity. Uspéiné dosazeni spravné a zdravé
kostni hmoty v détstvi a dospivani je totiz jedinou moznou prevenci osteoporozy
v pozd¢jsim véku, proto by mél denni pfijem vapniku cinit asi 1 100 — 1 200 mg.
Zejména udivek je tfeba sledovat pfisun Zeleza, které pii dostate¢né konzumaci
pfedchazi vzniku anémie, kterda mize u dospivajicich divek nastat v disledku silného
menstruacniho krvaceni. Nedostatek Zeleza miize u dospivajicich vyvolavat také
chronické unavové stavy provazené Casto zvySenym vyskytem infektd. Pro dospivajici
je rovnéz velice dilezity jod, ktery slouzi jako prevence poruch §titné zlazy.

Naopak sodiku konzumuji dospivajici vétsi mnozstvi, nez je zdravo. Denni
doporu¢ené mnozstvi je cca 550 mg, coz odpovida asi 6 g soli, tj. 1 Cajova 1zicka. Déti,
dospivajici 1 dospéli ale obvykle soli, aniz by jidlo pfedem ochutnali. Velké mnoZstvi
soli obsahuji také pokrmy z restauraci rychlého obcerstveni, uzeniny, bramburky aj.
Sodik je sice pro nase télo nezbytny, avSak jeho nadmérny piijem télu rozhodné
neprospiva (Kabicek 2007; TomeSova 2007).

U divek kon¢i faze prepuberty nastupem menarché (menstruace) a u chlapcii prvni

no¢ni poluci (Langmeier, Krej¢ifova, 2006).

PUBERTA nastupuje po dokonceni prepuberty a trva do dosazeni reprodukéni
schopnosti. U divek se objevuje prvni menstruace, kterd miva zpravidla anovula¢ni
charakter a je vétSinou nepravidelnd. Pravidelny ovulacni cyklus a schopnost oplodnéni
se proto dostavuje az za urcitou dobu po prvnich menzes — zhruba za 1 az 2 roky. Také
u chlapct je reprodukéni schopnost dosahovéana o néco pozdéji po dokonceni vyvoje
hlavnich sekundarnich pohlavnich znakii (Langmeier, Krej¢itova, 2006).

Puberta za¢ind u divek zhruba ve 12,5 letech a u chlapct pfiblizn¢ ve 13 letech.
V tomto obdobi se zacind vyrovnavat rozdil mezi fyzickym a psychickym vyvojem,
ktery byl patrny v obdobi prepuberty. Zpomaluje se fyzicky rlst a rozviji se predevsim

psychické funkce. Dochdzi k vyvazovani tclesnych proporci, zpomaluje se rust
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koncetin, mohutni vSak svalstvo a rostou vnitini orgadny. Pozvolna se ustaluje 1 vaha
mozku. Tvar téla dostavd dospélou podobu. Rist miize ovSem pozvolna pokracovat
jesté v adolescenci.

Dochazi ke zlepSeni pohybové koordinace a pomalu mizi klativost a neobratnost,
ktera byla v prepubertalnim obdobi patrna prevazné u chlapcti. Dale pokracuje rozvoj
logické paméti. Jedinec si lépe a dlouhodobéji pamatuje obsahy, které maji logické
souvislosti a Iépe si vybavuje ty poznatky a fakta, kterda ho zajimaji. Tato vybérovost
paméti souvisi se zajmy.

Z ptedchoziho obdobi pietrvava vyznam fantazijni produkce. Bohata pfedstavivost
ovlivituje casté denni snéni. Tyto idedlni piedstavy mivaji Casto sexualné-erotické
zabarveni. Ve své fantazii si tak nahrazuji neuskutecnéné erotické zazitky. Jedna se
vlastné o jakysi naivni romantismus, ktery ovliviluje i jejich chovani.

Vyvoj mysleni nejlépe vystihuje ve své periodizaci Piaget, ktery nazyva obdobi
puberty stadiem formalnich operaci, kdy dospivajici dokaze myslet logicky
o abstraktnich pojmech a neustile si ové&fuje stanovené hypotézy. Uroveii mysleni
ovlivitluje pubescentovu snahu po sebezdokonaleni, které se projevi zajmem
o specializované poznatky zurcittho oboru. Hlavni motivaci mize byt snaha
o piekonani védomosti dospé€lych.

Citova labilita, kterd se objevovala piedevs§im v obdobi prepuberty, jiz neni u tohoto
obdobi tak vyraznd, a to v disledku harmonizace somatického vyvoje. Sexualni pud
se u pubertalnich jedincti ozyva stale pravidelnéji. S tim souvisi 1 velkd potteba
navazovat citovy vztah. Pravé v tomto obdobi se objevuje prvni zamilovanost, kdy maji
jedinci tendence k pfilisné idealizaci milovaného partnera.

Socialni vyvoj je ovlivnén snahou jedince po nezavislosti, kdy ma tendence
samostatné¢ se rozhodnout a prosadit sviij nazor. Tato touha byt takzvané jiny, se proto
miize projevit i v chovani, které v tomto obdobi souvisi zejména s nezdjmem. Casto
se také stava, Ze dochazi k napodobovani nékterych chovani dospélych jako je koufeni,
piti alkoholu nebo pftilisné uzivani vulgarismi. Praveé s témito projevy maji totiz spojen
pocit vlastni dospélosti. Svoji nezavislost projevuji 1 v oblékani, ve kterém

upfednostiiuji nedbalost a neupravenost (Cizkova a kol., 2005).

Zatimco obdobi prepuberty bylo zpedagogického hlediska charakteristické
extrovertnosti, v obdobi vlastni puberty jsou Zaci naopak zaméfeni spiSe introvertné.

Jedinci maji zvySenou emocni citlivost, kterou je nutné ze strany autorit respektovat.
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Z4ci v této vyvojové fazi potiebuji taktni a diskrétni jednani, proto je krajné nevhodné
zamerné ¢1 nezdmérné urazet jejich sebecit. Chyby ve vychové té€chto jedinct vyplyvaji
pfedevsim ze zanedbani specifickych znakl tohoto vyvojového obdobi, tj. zvysSené
citlivosti, inavnosti a potfeby uvah o perspektivnosti. Tvrdost vychovnych zéasahi je
v tomto obdobi pievazné vychovné skodliva, stejné jako Casté prepinani fyzickych 1
duSevnich sil, které mize mit za nasledek snizenou vykonnost ve vyuce i v domaci
pfipravé. Rovnéz nev§imavy postoj autorit k potiebam zakd, k jejich Zivotnim plantim,

specializujicim zajmiim je taktéz vychovné nevhodny (Obst, 2006).

Dospivani je nesporné obdobi zdsadnich zmén celého organizmu. Dospivajici
jedinec pii rychlém ristu a dalSich ¢etnych zménach potiebuje vice Zivin, které vyuziva
na energii i jako stavebni latky pfi urychleném vyvoji. ZvySené naroky by méla
spliovat jeho vyziva — bohatd na ziviny, vitaminy i stopové prvky, jak jiz bylo zminéno
1 u predchoziho prepubertalniho obdobi. Dospivani je vSak také obdobi emancipace
od rodiny a hledani vlastni identity. To se pfirozen¢ odraZi i na stravovani. V tomto
citlivém obdobi zohlediiuje dospivajici spiSe ndzory svych vrstevniki nez rodicu,
pedagogli a ostatnich dospélych, a proto bychom méli dospivajicim pomahat najit
spravné stravovaci navyky predevSim vlastnim spravnym piikladem, nenasilnymi
radami vzdy smoznosti alternativy a sledovanim jejich stravovacich navykl

bez zbytecného mentorovani (Kabicek, 2007).

Charakteristika obdobi adolescence

ADOLESCENCE je pro jedince naro¢nou vyvojovou fazi, nebot’ zde dochazi
k ukon€eni doby mezi détstvim a dospélosti. U dévcat zacind kolem Sestnactého roku,
u chlapct asi v sedmnacti letech. Na konci tohoto obdobi se vyrovnavaji vyvojové
rozdily mezi pohlavimi. OvSem horni vékovéa hranice adolescence se nedd presné
stanovit, jelikoz dosazeni dospélosti ovliviiuje celd tada faktort. Pro pfijeti statutu
dospélého mohou pusobit faktory pravni (vé€kova hranice 18 let), faktory prostorové
nezavislosti (dospivajici bydli odd€lené¢ od rodiny) nebo i faktor ekonomické
nezavislosti na vlastni roding, ktery byva spojen s volbou povolani. Proto adolescenti,
ktefi studuji vysokou Skolu, byvaji déle zavisly, nez ti, ktefi po vyuceni nastupuji

do préce a stavaji se tak ekonomicky nezavislymi.
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Hlavnim ukolem adolescenta je vytvofeni pocitu vlastni identity, které byva
spojovano s otdzkami typu: ,,Kdo jsem, co umim, kam sméfuji, jak m¢ druzi hodnoti,
jaké role zastavam®. Dal$im vyvojovym tkolem je pro dospivajiciho jedince pfijeti
moralnich norem spolecnosti za své, které se uskuteciiuje hlavné pod vlivem rodiny
a Skoly. Celé obdobi dospivani je vlastné stietem vné¢jSich tlakii emancipovat se
od rodiny a pokracujici zavislosti na rodi¢ich. Tyto dva odlisné motivy vzbuzuji
konfliktni a vahavé chovani dospivajiciho jedince. Studie ukazuji, Ze vé&tsi
a dlouhodobéjsi zavislost na vlastni rodin¢ vykazuji divky, jelikoz maji tendenci opirat
se 0 své matky pii pomoci fesit zenské problémy. Mizi naivni romantismus a jedinci se
vice priklani krealité. Adolescent je také typicky svym radikalismem
a nekompromisnosti. Své mySleni obraci smérem k vlastnimu nitru a stavad se
introspektivnim, analytickym a sebekritickym. Né&kteti autofi charakterizuji tento proces

jako odcizeni (Cizkova a kol., 2005).

V tomto obdobi se dotvaieji kognitivni (pozndvaci) funkce a emocni kvality jedince.
Podle Obsta (2006) je obdobi adolescence charakterizovano jako pozitivni, harmonujici
a optimistické, avSak z pedagogického hlediska zna¢né€ narocné. To nésledné vyzaduje
ucitele s pedagogickym taktem, demokratickym piistupem, vzdélané, v predmétech
své aprobace vysoce kvalifikované, s vyspélou kulturou celé osobnosti, schopné
predevsim funkéné stimulovat kognitivni funkce i pozadované emocni kvality. Ucitelé,

ktefi nemaji tyto pfedpoklady, jsou adolescenty jednoznacné odmitani.
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3.2 SLOZENI POTRAVY

3.2.1 Zékladni Ziviny

Nase strava obsahuje tfi zakladni druhy Zivin — bilkoviny, sacharidy a tuky
(Malkova, Stochlova, 2007). Aby nas organismus dobie fungoval, musi mezi témito
zakladnimi Zivinami existovat uréity pomér (viz Pfiloha 1). Lidem, ktefi nemaji
problémy s nadvahou, se doporucuje, aby 10 - 20 % energetického pfijmu tvofily
bilkoviny, 55 - 60 % sacharidy a 25 - 30 % tuky (Kunova, 2004).

Podle Dylevského (2000) ma spravné slozena strava obsahovat bilkoviny, tuky
a sacharidy v poméru 1 : 2 : 5 (tj. dle mych vypocti piiblizn€ 12,5 % : 25 % : 62,5 %).

Malkova (2009a) uvadi konkrétné tento pomér (viz Tabulka 1).

Tabulka 1. Pomér zakladnich zivin (Malkova, 2009)

Bilkoviny Sacharidy Tuky Celkem

12 % 60 % 28 % 100 %

3.2.1.1 Bilkoviny (proteiny)

Bilkoviny jsou vysokomolekularni latky, které se skladaji asi z20 druhi
aminokyselin v riiznych kombinacich (Cerna-Sipkova, 2004). Celkem existuje
22 aminokyselin, ze kterych je 20 tzv. proteinogennich neboli koédovanych — tzn.,
ze jsou stavebnimi jednotkami vSech bilkovin. Zbyvajici dvé aminokyseliny nejsou
slozkou bilkovin (Zentrich, 2007).

Ze vSech téchto aminokyselin je pro dospélého ¢loveka 8 tzv. esencialnich, pro déti
dokonce 10. Esencialni aminokyseliny si lidsky organismus neumi sdm vytvofit a nutné
je musi ziskat stravou (viz Tabulka 2 a 3). Pro détsky organizmus je esencialnich
aminokyselin vice z toho divodu, ze détsky organizmus roste a vyviji se. U dospélych,
unichz se rist jiz zastavil, jiz nékteré aminokyseliny esencidlni nejsou

(www.vyzivadeti.cz).
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Bilkoviny (proteiny) mizeme oznacit za stavebni latky organismu, které jsou
dalezité pro tvorbu tkdni a maji i celou fadu dalSich funkci. Bilkoviny tedy netvoii
pouze svaly, ale podileji se také na fizeni chemickych pochodti v bunkéch, které
zajistuji  specializované bilkoviny — enzymy (Chrpova, 2010). Ty slouzi
jako katalyzatory a urychluji tak chemické pochody, na nichz je nas organismus a jeho
existence zavisla. Urcity pocet bilkovin je také zastoupen v krevnim ob¢hu. Tyto, v krvi
rozpu$téné bilkoviny, jsou velice vyznamné pro udrZovani vody v krevnim ob&hu
a zamezuji jejimu unikani do tkani. Rozeznavame dva typy krevnich proteinti. Prvnim
je albumin, ktery tvoii mensi bilkovinné molekuly, druhym jsou globuliny — vétsi
molekuly bilkovin.

Soucasti globulinii jsou také imunoglobuliny, které pomahaji naSemu organismu
v boji proti infekcim. Bilkovinny charakter maji také nckteré zivotné vyznamné
hormony, jako napftiklad inzulin, ktery se skldda ze dvou bilkovinnych fetézcti (Long,
2003).

Proteiny jsou i sou¢asti gent, jsou tedy nositeli genetické informace (Cerna-Sipkova,
2004). Kvalitu bilkovin urcuje zastoupeni aminokyselin, ze kterych jsou bilkoviny
sloZzeny (www.vyzivadeti.cz).

Bilkoviny miiZzeme rozd¢lit na zivocisné a rostlinné (Pitha, Poledne a kol., 2009):

e Zivo€iSné: oznacuji se také jako tzv. plnohodnotné (tzn., Ze obsahuji vSechny
esencidlni aminokyseliny, navic ve vhodném vzijemném poméru. Maji nejvyssi
biologickou hodnotu a typickymi zdroji jsou maso, ryby, vejce, mléko a mlécné
vyrobky (www.vyzivadeti.cz).

e rostlinné: obsahuji mén¢ esencialnich aminokyselin, a proto je oznacujeme jako
tzv. neplnohodnotné. Radime k nim napf. brambory, soju, luiténiny, obiloviny,
ofechy aj. (Chrpova, 2010).

Pro clovéka je daleko lepsi, kdyZz pfijima ve stravé bilkoviny jak z rostlinnych,
tak 1 zivociSnych zdroji (viz Pfiloha 2). Zastoupeni obou téchto bilkovin je nejlepsi
v poméru 1:1, proto musi vegetariani jist velmi pestrou stravu a peclivé stiidat zdroje
tdchto bilkovin (Malkova, Stochlova, 2007).

Bilkoviny jsou zadkladni slozkou détské vyzivy, z nichZz kazda bilkovina ma pro déti
rtzny vyznam. Cim je totiz uréita bilkovina svym slozenim bliZsi lidské bilkoving, tim
vetsi je jeji hodnota pro rust ditéte. Naptiklad vajeéné bilkoviny jsou velmi blizké
bilkovindm krevni plazmy, ale pro vystavbu ¢ervené¢ho krevniho barviva jsou vhodnéjsi

bilkoviny masa.
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Pro novorozence a kojence je nejvhodnéjsi a zaroven nejstravitelnéjsi bilkovinou
matetské mléko. V kojeneckém véku se ale situace postupné meéni a ditéti uz z hlediska
potteby bilkovin nestaci pouze mateiské mléko. Kolem Sestého mésice veéku musi byt
pfikrmovano bilkovinami kravského mléka, masa a vybranych rostlinnych bilkovin
(napt. s¢ji). Kojenec pottebuje dvakrat az tikrat vice bilkovin nez dospély Clovek
(Dylevsky, 2000).

Za nemoci, spojené s piijmem bilkovin, byvaji nejcastéji oznaCovéany celiakie
(celiakalni sprue) a fenylketonurie (hyperfenylalaninemie).

Celiakie neboli trvald nesnaSenlivost lepku (glutenu), ktery je soucasti obilnych zrn
(pSenice, zito, oves a jeCmen) a tim nasledn¢ i potravin z nich vyrobenych, proto je
tteba davat pozor i na moznost jejich skrytého vyskytu napiiklad v uzeninach. Tuto
chorobu nelze zcela vylécit, ale Ize ji pouze potladit tzv. bezlepkovou dietou. Pro osoby
trpici celiakii jsou vhodné potraviny z kukufice, ryze, brambor, soji, amarantu, pohanky
a prosa (Kunova, 2004).

Fenylketonurie je vrozend porucha metabolismu aminokyseliny fenylalaninu.
Pricinou je chybégjici enzym fenylalaninhydroxylédza, ktera pfeménuje v jatrech
fenylalanin na tyrosin. Fenylalanin se pak hromadi v bunikach, které jej nemohou dale
zpracovat. Jeho vysoka koncentrace potom vede k zavaznému poSkozeni vyvijejiciho se
mozku, ktery je na jeho zvySené mnoZstvi velmi citlivy. Proto jsou vSichni novorozenci
po narozeni vySetfovani na toto onemocnéni odbérem kapky krve z paticky (tzv.
Guthrieho test). Pokud je vysledek pozitivni, je nutné zacit s 1éCbou. Je nutné vyloucit
ze stravy zdroj fenylalaninu a dit¢ mutze byt zcela v poradku. RodiCe by méli byt
podrobné sezndmeni s vybérem vhodnych potravin. Po ukonceni vyvoje mozku pomine
také nebezpeci jeho poskozeni. Proto se mohou déti ve véku mezi 6 a 12 lety vratit
k normalnimu zplsobu vyzZivy, avSak je potfeba, aby byly nadéle peclivé sledovani

(Long, 2003).
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Tabulka 2. Denni doporucena davka bilkovin (Petrasek, 2004)

Pohlavi Vék Davka bilkovin % celkové energie
v g na kg vahy

1-3 roky 2.4 9,0

Déti obou pohlavi 4-6 let 2,0 8,5
7-9 let 1,8 8,0

13-15 let 1,0 7,5

Zeny 16-19 let 0,8 7,25
Dosp¢lé 0,75 7,0

13-15 let 1,3 7,5

Muzi 16-19 let 1,0 7,25
Dospéli 0,85 7,0

Tabulka 3. Poti‘eba bilkovin (Pitha, Poledne a kol., 2009)

Déti 0,9-2,7 g/kg/den

Dospéli 0,8 g/kg/den

Seniofi 1,0-1,2 g/kg/den

Kojici matky 1,5 g/kg/den

Sportovci 1,3 g/kg/den (ne vice nez 2 g/kg/den)

Pozn. Doporucené davky predpokladaji ptijem plnohodnotnych bilkovin.

21




3.2.1.2 Sacharidy (cukry)

Sacharidy patii mezi zdkladni Ziviny, které ke svému Zivotu potiebuji dospéli 1 déti.

Nevyskytuji se jen ve ,,sladkych* jidlech, nybrz jejich zdroji je cela fada (Ruzickova,
2008a).

N¢kdy byvaji také oznaCovany ndzvy, které jim nendlezi. BE€zn¢€ jsou jesté pouzivany

nazvy jako napi. cukry, Skroby nebo glycidy, avSak ndzvy jako uhlovodany,

uhlohydraty nebo karbohydraty jsou nespravné. V ¢eském néazvoslovi je tedy jedinym

spravnym nazvem pojem sacharidy. Jednotlivé druhy sacharidli se od sebe navzajem

odliSuji strukturou a velikosti molekul, chemickymi charakteristikami, ale rovnéz

1jejich ptisobenim na metabolismus ¢loveka. Ve stravé ziskavame sacharidy v podobé

monosacharidi, oligosacharidi a polysacharidii (Moravcova, 2008).

Vsechny sacharidy maji rozdilny pocet atomt uhliku (C), vodiku (H) a kysliku (O).

Usporadani téchto atoml poskytuje vSem druhiim sacharidi jejich zvlastni znaky

a oznaceni (Long, 2003).

Sacharidy mizeme rozd¢lit podle Moravcové (2008) na:

1.

jednoduché (monosacharidy) — jsou =zakladnimi stavebnimi jednotkami
sacharidd a jsou bézné¢ oznacované jako cukry. Tyto cukry se skladaji z jediné

jednoduché molekuly (Long, 2003). V pifirodé¢ se nachdzeji pouze v malém

vvvvvv

(Moravcova, 2008).

Mezi monosacharidy fadime:

Glukozu, ktera je bézn¢ oznacovana jako hroznovy ¢i krevni cukr, miZzeme najit
v medu nebo v révé vinné (hroznech). Z obchodu ji béZzn€ zndme pod nédzvem
Besip, Glukopur nebo jako hroznovy cukr baleny v rolickach s pfidavkem
vitaminu C. Nase télo udrzuje v krvi ur€itou hladinu glukézy, kterd se nazyva
glykémie. Potifebnad glukdza se za pomoci inzulinu pfesunuje do bunck, kde
potom slouzi jako zdroj pohotové energie. Glukoza se také uklada v podobé
glykogenu do zasoby v jatrech a svalech. Pokud néas organismus potiebuje télu
dodat okamzitou energii, anebo doplnit hladinu glukézy v krvi, znovu se vyplavi

(Malkova, Stochlova, 2007).
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Fruktozu, kterou mizeme také oznacit jako cukr ovocny. Jak z ndzvu vyplyva,
pfevazuje v ovoci. Najdeme ho ale i v medu, obili nebo Cervené tepé (Foit,
2008).

Galaktozu, ktera je méné¢ znamym monosacharidem. Pochdzi ze Stépeni
mlécného cukru — laktozy (Foit, 2008).

sloZené (oligosacharidy, polysacharidy)

oligosacharidy — jsou tvofeny ze dvou az deseti sacharidovych jednotek.
Z oligosacharidi jsou vyznamné ptredevSim disacharidy, kter¢ maji uhlikovy

fetézec slozeny z dvakrat Sesti atomu uhliku (Machové, Kubatova a kol., 2009).

Mezi oligosacharidy fadime:

Sacharozu (fepny ¢i titinovy cukr), ktera je tvofena molekulou glukozy
a fruktézy. BéZné ji najdeme v bilém a hnédém cukru, cukrovinkéch, ficich,
datlich apod. Jedna se tedy o cukr, kterym bézné sladime a ktery si vybavime
pod pojmem ,,cukr* (Malkova, Stochlova, 2007).

Laktozu — jde o tzv. mlécny cukr sloZzeny z molekuly glukozy a galaktézy.
Laktéza byva jednou z pficin nesnaSenlivosti mléka a né&kterych mlécnych
vyrobkli, chybi-li vlidském organismu enzym, ktery laktozu Stepi.
Nesnasenlivost mléénych vyrobkl zpisobuje u déti 1 dospélych napt. prijmy,
nadymani a jiné zdravotni obtize (Moravcova, 2008).

Maltozu (sladovy cukr), kterd je tvotfena dvéma molekulami glukozy. Obsahuji ji
kli¢ici zrna je¢mene (sladu), a tudiz ji najdeme také v pivé (Malkova, Stochlova,

2007).

Jesté k nim fadime napt. oligofruktozu, ktera slouzi jako prebiotikum, tedy potrava

cey

pro ptiznivé bakterie zijici ve stievé (Moravcova, 2008).

polysacharidy — skladaji se z vice neZ 10 molekul monosacharidi. Slouzi bud’
jako zasoba energie v rostlindch (skroby) a u zivocichl (glykogen), nebo maji

funkci stavebni (celuloza). Ty nejslozitéjsi se tadi mezi rozpustnou

a nerozpustnou vidkninu (Malkova, Stochlova, 2007).

Mezi polysacharidy fadime:

Skrob — je nejvyznamnégj§im predstavitelem polysacharidi. Vyskytuje se
ve form¢ Skrobovych zrn v kofenech, plodech a semenech rostlin — tedy
v obilnindch a vyrobcich z obili, dale v lusténinach, bramborech, ryzi, zeleniné
aovoci. Tento druh sacharidi nemé sladkou chut, a proto si vétSina lidi

ani neuvédomuje, ze Stépenim sacharidii napt. z peciva, brambor nebo ryze
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vznika glukdza, ktera ma stejné ucinky jako glukéza z bilého cukru (Moravcova,
2008).

- Glykogen — byva oznacovan jako zivocisny skrob nebo zivocisny polysacharid.
Je zasobarnou energie u savct, v jejichz jatrech z ného vznika v piipadé potieby
glukéza (Malkova, Stochlova, 2007).

- Vldkninu — vétSinou ji tvofi neSkrobové polysacharidy, kterych existuje mnoho
druhti. Hlavnimi pfedstaviteli jsou celuldza, hemiceluldzy, ligniny, pektiny
a olejovité pryskytice. Vldkninu obsahuji v§echna rostlinna jidla ve své ptirodni
(tj. nezpracované) podobé (Long, 2003). Rozezndvame 2 typy vldkniny. Prvni
typ tvofi tzv. jemna (rozpustnd) vlaknina, ktera Cisti organismus chemickou
cestou. Pro naSe télo je z energetického hlediska v podstaté nevyuzitelnd, presto
ma pro zdravi naSeho téla zasadni vyznam. Ze stfev vyvazuje Skodlivé latky
aodvadi je ztéla, ¢imz podporuje Cinnost imunitniho systému. Kromé toho
zvétSuje objem stravy — této jeji vlastnosti se vyuziva zejména pii redukénich
dietach. Jemna vldknina je také diileZitou zivnou plidou pro bakterie, které Ziji
ve stievech (Moravcova, 2008). Zdrojem rozpustné vlakniny je ovoce
a zelenina, castecné obiloviny. V obilovinach se totiz vyskytuje zéaroven
rozpustna i nerozpustna slozka vladkniny (Kunova, 2004). Druhy typ vlakniny,
jak jiz bylo zminéno, tvoii tzv. hruba (nerozpustnd), ktera zvétSuje objem
stravy, takze na prvni pohled snime velky objem jidla svelmi nizkou
energetickou hodnotnou. Hruba vlédknina plsobi v nasem zazivacim stroji
a sttevech jako ,kartac“, ktery nedovoli zbytkiim potravy zahnivat, a proto
po konzumaci stravy bohaté na hrubou vldkninu a jejim prichodu stfevnim
traktem odchdzi zorganismu také Skodlivé latky, napt. cholesterol, latky
s karcinogennimi uc¢inky ad. (Moravcova, 2008). Tim pomahé snizovat riziko
vzniku rakoviny tlustého stfeva a kone¢niku. Vlaknina také brzdi rychlé
vstiebavani krevniho cukru, ¢imz ma pfiznivy vliv na vyrovnanou hladinu
glykémie (Chrpova, 2010). Doporuceny denni ptijem vlakniny pro dospélého
Cloveéka je 25 — 30 grami. Pomér rozpustné vladkniny k nerozpustné ma byt
1 : 3. V piipad¢ déti je vSak toto mnoZstvi mnohem nizsi. Pro déti se doporucuje

mnozstvi vlakniny urcovat z jednoduchého vzorecku (Moravcova, 2008):

vek ditéte v letech + 5 gramti vldkniny = doporucené mnozstvi vlakniny v g na den

Napt. dite, kterému je 5 let, by mélo snist denné 10 grami vlakniny (5 let + 5 gramt

vldkniny = 10 gramii vldkniny na den). Proto nezatfazujeme do détské stravy vétsi
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mnozstvi celozrnného peciva, protoze bychom tim piekracovali pro né¢ vhodnou
davku vldkniny. Nase populace, 1 pies veSkerd doporuceni, v konzumaci vlakniny
velmi zaostava. V primeéru snime piiblizné 10 g vladkniny za den a ncktefi i méné

(Chrpova, 2010).

Jaké sacharidy mame tedy zatadit do détského jidelnicku? Mezi nejvhodnéjsi zdroje
sacharidll patfi obiloviny, pe€ivo (pro déti starSi cca 10 let celozrnné), celozrnna ryze,
celozrnné téstoviny, zelenina, lusténiny (obsahuji zejména polysacharidy) a také ovoce
(ovoce je zdrojem fruktdzy a v mensi mife také vlakniny). Sladkosti nelze z détského
jidelnicku zcela vyloucit - vzdyt sladka chut je prvni, se kterou se dit¢ ihned
po narozeni setkava (v podobé laktdézy v matetském mléce). Ptfi vybéru sladkosti
pro svého potomka by vSak méli rodice volit ty, které jsou z hlediska zdravé vyzivy
vhodné — napf. ovocné salaty sypané ofechy, ceredlni tyCinky bez polevy, ¢okolada
s vy$§im podilem kakaové hmoty (70 % a vice), tvarohové dezerty s ovocem apod.
V jidelnicku déti by se mély co nejméné objevovat sladké tuéné moucniky, zakusky,
sladké limonady apod. Ty jsou zdrojem velkého mnozstvi cukru a energie, kterou déti
pfijimaji bez dalSich nutricné hodnotnych latek. Pravé s vyS$Sim piijmem energie
dochazi ke zvySovani télesné hmotnosti, ale také naptf. ke vzniku zubniho kazu
(Razickova, 2008a).

U sacharidovych potravin se urcuje tzv. glykemicky index (GI). Ten urcuje,
jak dalece dana potravina zvysi po konzumaci hladinu krevniho cukru (glukozy).
Vsechny referencni potraviny jsou porovnany s glukézou, ktera ma GI = 100 (Mélkova,
Stochlova, 2007). Potraviny, které maji glykemicky index vysoky, zvysuji hladinu
krevniho cukru rychleji nez ty s glykemickym indexem niz§im (piehledné tabulky
s rozdélenim potravin podle GI lze nalézt v riznych knihdch nebo na internetovych
strankach zaméfenych na vyzivu). Cim vice stoupne po jidle glykémie, tim vice se musi
vyplavit inzulinu — hormonu slinivky bfis$ni, jenZ ma vyuZzivani glukézy na starosti.
Hladina krevniho cukru rychle klesa a je tfeba opét doplnit sacharidy, aby doslo
k jejimu vyrovnani — to vede k chuti na dalsi jidlo s vysokym glykemickym indexem
a vzniké za€arovany kruh. Inzulin ale bohuzel podporuje ukladani tukt v téle, takze ¢im
vice je inzulinu potfeba, tim vétsi je tendence k ukladani tuku v organismu

a ke tloustnuti (Ruzickova, 2008a).
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Glykemicky index zavisi na (Malkova, Stochlova, 2007):
e obsahu a druhu sacharidi;
e vzijemném poméru tii zakladnich Zivin (sacharidi, tukd a bilkovin);
e obsahu vlékniny;
e zplsobu zpracovani potravin;
e zpisobu konzumace potravin;
e kyselosti potravin;
e jinych faktorech nez je jidlo (napf. stres).

Na vykyvech hladiny cukru v krvi se samoziejmé podili nejen druh sacharida,
ale i jejich snézené mnozstvi, které se vyjadiuje pojmem glykemicka naloz (GL —
z angl. Glycemic Load), kterd udava celkovou zménu glykémie v krvi. Glykemickou
naloz miizeme rozd¢lit na tii zakladni stupné (Rizickova, 2008a):

e nizka — 10 a méng¢;

e stiedni— 11— 19;

e vysokd —20 a vice.
GL vypocitdme znasobenim glykemického indexu potraviny obsahem sacharidtl v jedné
porci (vyjadieno v gramech), déleno stem (Malkova, Stochlova, 2007).
Priklad (podle Ruzickové, 2008 a):
100 gramt Spaget obsahuje 76 g sacharidl, jedna 150gramova porce Spaget ma tedy
114 g sacharidii. Toto ¢islo vynasobime setinou GI Spaget (55), a tim zjistime vyslednou
hodnotu.
GL =114 *(55/100) = 63 — velmi vysoka glykemicka naloz.
Pozn. U nas se vSak vice pouziva porovnavani hodnot glykemického indexu podle
tabulek (viz Priloha 3), jak uvadi napt. Kunova (2004), kterd rozdéluje GI na nizky
(pod 30), stfedni (30-70) a vysoky (nad 70).
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3.2.1.3 Tuky (lipidy)

Tuky jsou slou€eniny glycerolu a mastnych kyselin. V lidském téle podporuji celou
fadu nezbytnych funkci — zajiStuji udrzeni télesné teploty, mechanickou ochranu
vnitinich organti a jsou zdrojem energie pro metabolizmus bunck (viz Tabulka 4). Dale
jsou dilezité pro spravné vyuziti vitamind rozpustnych v tucich a také slouzi jako
stavebni latky pro tvorbu nékterych (napf. steroidnich) hormont. Také zptijemiuji
pocity pii zvykani a polykani a pfi tepelné Upravé potravin z nich vznikd fada latek
podminujicich typickou chut’ i viini pokrmt (Dostalova, 2008).

Tuky jsou mimotfadné dileZitou Zivinou. Riizné snahy o drastické omezeni jejich
piijmu jsou nesmyslné, ba dokonce Skodlivé. Totéz plati také pro obsah a pouziti tuka
ve vyzivé déti (Foit, 2008). Cim jsou déti mladsi, tim je potieba tuki vyssi
(viz Tabulka 4). Pro sviij rlst potiebuji déti vice nejen tuku a energie, kterou tuky
poskytuji, ale 1 napf. vitamind a dalSich latek. Déti jsou vétSinou daleko aktivnéjsi
a vétsi mnozstvi energie z tuka snadnéji vyuziji napft. pii hie. Pfijem tuki bychom proto
nemé¢li détem nijak zdsadné omezovat, dllezit€jsi je umét spravné vybirat
mezi jednotlivymi vyrobky.

Tuky mulZeme rozdélit, stejné jako bilkoviny, na rostlinné a ZivociSné.
Mezi Zivoc€iSné tuky patii mlécny tuk, sédlo, 1) a rybi tuk. Rostlinné tuky jsou oleje
astolni tuky zoleji vyrobené (Pitha, Poledne a kol., 2009). Pro déti, stejné jako
pro dospélé, plati, ze jsou pro né€ rostlinné tuky vhodnéjsi nez tuky ZivociSné. Nejenze
neobsahuji cholesterol, ale navic maji daleko vice nenasycenych mastnych kyselin,
z nichZ nékteré jsou tzv. esencialni. Esencidlni mastné kyseliny si nase télo nedokaze
vytvofit a je nutné mu je dodavat stravou — jsou obsazené zejména v rostlinnych olejich
a v oleji rybim. Détem je vhodné zarazovat do jidelnicku k namazani na chléb a pecivo
¢1 k pfidadni do pomazanek kvalitni rostlinné tuky. Pro teplou kuchyni se hodi kvalitni
jednodruhové rostlinné oleje, nejlépe olivovy nebo fepkovy. Je tfeba davat pozor
na tzv. skryté tuky, které jsou v potravindch obsazeny, aniz bychom je vidéli,
a nemame tedy pod kontrolou, kolik jich snime. Proto je dobré omezit v jidelnicku déti
pfili§ tuénd masa, uzeniny nebo tu¢né mlécné vyrobky. Tuky jsou ale ukryté
1 v naplnich a polevach na oplatkach ¢i zakuscich (TomeSova, 2008).

Dale mizeme tuky rozdélit podle toho, jaké obsahuji mastné kyseliny (viz Ptiloha 4),

které jsou dvojiho typu — nasycené a nenasycené (Foit, 2008).
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Nasycené mastné kyseliny jsou ty, jejichz molekula méa odpovidajici pocet atomti
vodiku, coZz znamend, ze vazebnd kapacita atomii uhliku v jejich molekule je pIné
nasycend. Prevazuji v tucich zivocisného pivodu, z rostlinnych tuki jsou ve velkém
mnozstvi obsazeny v kokosovém. Tento typ mastnych kyselin zvySuje hladinu
cholesterolu v krvi a tim 1 riziko vzniku srde¢né-cévnich onemocnéni. Té€lo sice
nasycené¢ mastné kyseliny potfebuje, ale jen v malé¢ mife — v jidelnicku by se mély
objevovat co nejméné (Dostalova, 2008). Optimalni je, kdyZ zivociSné tuky tvoii zhruba
tietinu ze viech konzumovanych tuk (Malkova, Stochlova, 2007).

Nenasycené mastné kyseliny se dale rozdéluji (Pitha, Poledne a kol., 2009)
na monoenové (mononenasycené¢ — zkratka MUFA) a polyenové (polynenasycené
¢1 vicenenasycené — zkratka PUFA).

Mononenasycené mastné kyseliny maji jednu dvojnou vazbu a jsou z velké ¢asti
obsaZeny v rostlinnych olejich (pfedevSim olivovy, kanolovy — druh fepky, arasidovy,
mandlovy a avokadovy). Tyto druhy olejii jsou za pokojové teploty tekuté, ale pokud
teplota klesne pod 10 °C, zacinaji tuhnout, coZ vSak neni vada, jelikoZ po mirném ohftéti
op¢t zkapalni, aniz by ztratily cokoliv ze své kvality. Tyto oleje jsou pro nas ideélni,
jelikoz jsou neutrdlni a jejich pravidelna konzumace dokonce snizuje hladinu LDL
cholesterolu a pfitom mirn¢ zvysSuje hladinu HDL cholesterolu. Jejich plisobeni je tedy
ptiznivé (Foft, 2008; Dostalova, 2008).

Polynenasycené mastné kyseliny maji vétsi mnozstvi dvojnych vazeb a jsou nejvice
obsazeny v olejich a tucich rostlinného plvodu (pfedevsim kukuficny, sdjovy,
saflorovy, Inény) a v tuku rybim (Foit, 2008). Nékteré vicenenasycené mastné kyseliny
si télo samo neumi vytvofit, proto je musime pfijimat stravou. Tyto kyseliny proto také
nazyvame esencialni (nezbytné). Ty miizeme rozli§it na mastné kyseliny fady n-6
(ty zname také pod ndzvem omega-6) a n-3 (tj. omega-3). Pomahaji snizovat hladinu
cholesterolu v krvi a riziko vzniku krevnich srazenin, jsou nezbytné také pro spravny
vyvoj mozku ¢i ofni sitnice. Hraji vyznamnou ulohu v prevenci srde¢né-cévnich
onemocnéni. O jejich velkém vyznamu vypovidd i1 skuteCnost, ze se pridavaji
do kojenecké vyzivy 1 do jinych potravin (Pitha, Poledne a kol., 2009; Dostalova,
2008).
ktera dava vznik dal$i velmi dilezité mastné kyselin¢ této fady — gama-linolenové

(GLA). Zdrojem n-6 mastnych kyselin jsou rostlinné oleje (hlavné slune¢nicovy,
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kukufic¢ny, makovy nebo sezamovy) a vétSina pomazankovych margarind. Jeji piirozené
zdroje obsahuji také dopliky vyzivy, napt. pupalkovy a brutndkovy ole;j.

K mastnym kyselinam fady omega-3 patii kyselina alfa-linolenova (ALA),
ktera ptrechazi na kyseliny eikosapentaenovou (EPA) a dokosahexaenovou (DHA).
Zdrojem ALA jsou opét rostlinné oleje, tentokrate spise fepkovy, sdjovy a Inény.
Kyseliny EPA a DHA jsou obsaZeny piedev§im v moiskych rybach (napf. losos,
makrela nebo sardinka), mén¢ v rybach sladkovodnich (Foit, 2008; Pitha, Poledne
a kol., 2009).

Trans-nenasycené mastné Kyseliny se podileji na zvySeni hladiny cholesterolu
v krvi, neptiznivy vliv maji i1 pii vyvoji diabetes mellitus (cukrovky) II. typu a obezity.
Tyto latky vznikaly pfi starSich technologickych postupech vyroby, kterymi
se ztuzovaly rostlinné oleje, tzv. hydrogenace. Sami je miizeme doma nechténé
,vyrobit“, pokud budeme v teplé kuchyni pouzivat piepalené tuky nebo nespravné
(1. prilis dlouho) smazit, a proto neni dobré stravovat se ¢asto v restauracich a stancich
rychlého obcerstveni. Nepatrné mnozstvi trans mastnych kyselin je pfirozen¢ obsazeno
1 v mlééném tuku (v mléce a mléénych vyrobceich). Pfi nejmodernéjsim postupu vyroby
rostlinnych roztiratelnych tukli (margarinll), tzv. interesterifikaci, jiz ke vzniku trans
mastnych kyselin nedochéazi. Vzniku trans mastnych kyselin zabranuje také pouzivani
vhodnych tukd k tepelné upravé pokrmu. Trans mastné kyseliny se vyskytuji hlavné
v levnych cukrovinkach, naplnich a ¢okolddovych polevach na oplatcich. Pti nakupu
roztiratelnych rostlinnych tuk je proto vhodné fidit se informacemi na obalech
vyrobkl. Rostlinné tuky, které jsou pro zdravi zcela bezpecné, pozname tak, Ze je
uveden obsah trans mastnych kyselin mensi nez 1 %, nebo ,,stopové mnozstvi® (Pitha,
Poledne a kol., 2009; Dostalova, 2008; Tomesova, 2008).

Protoze déti potiebuji pomérné velké mnozstvi tuku, nemély by se v jejich jidelnicku
objevovat nizkotuéné potraviny, a to ani v jidelnicku déti svyss§i hmotnosti.
Nedostatek tukli v jidelnicku mulze vést napf. ke Spatnému vyuzivani vitamint
rozpustnych v tucich, u dospivajicich ptsobit potize s tvorbou hormoni ad. Kvalitni
rostlinné tuky (napf. Rama, Flora nebo Perla) mohou byt kazdodenni soucasti détského
jidelnicku, a to i té€ch déti, které trpi vyssi hmotnosti.

Oproti tomu pfili§ velky prijem tuki (jako napf. tuéné maso, pastiky, uzeniny,
nékteré zakusky apod.) ve stravé se mize projevit nejen rostouci t€lesnou hmotnosti, ale
také mnohem nendpadnéji — napt. zvySovanim hladiny cholesterolu a krevnich tuka

(Tomesova, 2008).
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I kdyz cholesterol mezi tuky nepatfi, je témét vzdy v souvislosti s nimi probiran,
nebot’ je v potravé doprovazi (Pitha, Poledne a kol., 2009). Cholesterol je latka, ktera
potravinach (tu¢né maso, masné vyrobky, tu¢né mléko a tu¢né mlé¢né vyrobky a dale
vejce, vnitinosti a vyrobky znich). Vys§i konzumace téchto potravin vede nejen
u dospélych, ale stale Cast&ji 1 u déti, ke zvySovani hladiny cholesterolu v krvi. Ta je pak
jednim z rizikovych faktort srde¢né-cévnich onemocnéni. Déti ke svému riistu a vyvoji
ur¢ité mnozstvi cholesterolu pottebuji a tak neni nutné jejich stravu, co se tyce obsahu
potravin zivocisného pivodu, nijak vyrazné¢ omezovat. Potraviny s vysokym obsahem
cholesterolu by vsak nemély tvoftit piili§ velkou ¢ast jidelnicku (Dostalova, 2008).

Kunové (2004) uvadi, ze denni piijem cholesterolu by nem¢l ptesahovat 300 mg
(viz Tabulka 5). Podle Zentricha (2007) jsou normalni referenéni meze celkového
cholesterolu 3,5 — 6,0 mmol/litr (piesnéji 5,8 mmol/litr), coz odpovidd zhruba hodnotam
175 — 275 mg na 100 ml. Rizikové hodnoty jsou nad 7,8 mmol/litr. Rozeznavame
2 typy vazaného cholesterolu — HDL a LDL.

HDL je cholesterol o vysoké hustoté (tzv. hodny nebo také dobry cholesterol). Jeho
doporuc¢ené hodnoty pro Zemy jsou 0,90 — 1,68 mmol/litr, pro muze 0,90 — 1,42
mmol/litr. Rizikové hodnoty jsou pod 0,90 mmol/litr a nad 3,35 mmol/litr.

LDL je cholesterol o nizké hustoté (tzv. zly nebo téz Spatny cholesterol), jehoz

hodnota mé byt max. 3,9 mmol/litr. Riziko tvoii hodnoty nad 4,9 mmol/litr.

Tabulka 4. Doporuc¢ené mnozstvi tukii pro déti (podle Tomesové, 2008)

Do4més. | Do12més. | 1-4 | 4-7 | 7-10 | 10-13 | 13-15 | 15-19

roky let let let let let
% tukii/den 45-50 35-45 30-40 | 30-35 | 30-35 | 30-35 30-35 30-35
g tukii/den 22-26 27-35 35-47 | 45-60 | 55-72 | 67-86 | 74-103 | 83-103

Pozn. 10 g tuku obsahuje napi. 10 g olivového oleje, 12 g mésla, 14 g rostlinného tuku,
29 g turistického salamu, 40,5 g dietnich parkt, 41 g tvrdého syra (45%), 56 g taveného
syra (45%), 77 g bilé klobasy, 80 g Sunkového saldmu, 80 g termixu, 300 ml
plnotu¢ného mléka, 328 g polotuéného ovocného jogurtu, 1250 g kufeciho masa

(z prsou a bez kiize) ad.
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Tabulka S. Doporuc¢ené mnozstvi cholesterolu (podle www.vyzivadeti.cz)

Cholesterol (mg/den)
predskolni vék 130-170
Skolni vék 210-260
dospivajici 210-300
dospéli 300

31



3.2.2 Vitaminy, mineralni latky a stopové prvky

Vyrovnana strava obsahuje kromé bilkovin, sacharidi a tukl také vitaminy
a mineralni latky, které potfebujeme k udrzeni zdravi. Nékteré minerdlni latky jsou
zapotiebi v tak minimalnich mnoZzstvich, ze se jim fika ,,stopové prvky* (Long, 2003).
Vitaminy, mineraly a stopové prvky neobsahuji sice zadnou energii, ale piesto jsou

to latky zivotn¢ dilezité, které v raciondlni stravé nesmi chybét (Roschinsky, 2006).

3.2.2.1 Vitaminy

Vitaminy jsou latky pro naSe télo nezbytné. Na§ organismus si je vétSinou nedokaze
sam vytvoftit (vyjimkou je vitamin D a K). Nékteré vitaminy ptsobi jako antioxidanty.
K této skupiné se fadi vitamin A, C a E, které neutralizuji u¢inek Skodlivych volnych
radikald a pfispivaji k ochrané¢ bunék a celého imunitniho systému (Pitha, Poledne
a kol., 2009).

Jde vlastné o komplexni slouceniny, které jsou velmi G¢inné i v nepatrnych davkach.
Vitaminy plni tyto funkce (Roschinsky, 2006):

e Ucastni se prakticky vSech télesnych funkci;

e pomadhaji organismu zpracovat pfijatou potravu;

e umoznuji vstiebavani bilkovin, sacharidii a tukti z potravy;

e udrzuji fyzickou a mentalni svézest;

e metabolizuji latky produkované organismem — hormony, enzymy a krevni

burky;

e reguluji rast v dospivani;

e posiluji obranyschopnost;

e stabilizuji fungovani nervového systému;

e dopravuji energii a ziviny do tkdni a organd.

Vitaminy se v organismu téméf neukladaji, a proto musi byt plynule doplihovany (viz
Tabulka 6). Nedostatek vitaminii v potravé nebo pfisun jednotvarné potravy chudé
na urcity vitamin vede k hypovitamindze (nedostatku vitamint), pfipadné az k iplnému
chybéni vitamind, tzv. avitamindze. Pfi nadbyte¢ném piijmu dochazi k jejich ukladani

ve tkanich, pfipadné¢ se vylou¢i moci. Organismus ma i urcitou zdsobu vitamint
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v jatrech. Nadbytek nékterych vitamind, tzv. hypervitaminoza, je vSak také Skodlivy
amuze vést az k poruchdm orgénovych funkei. Naptiklad dlouhodobé predavkovani
vitaminem C muze zpusobit vznik ledvinovych kament, predavkovani vitaminem D
vyplavovani vapniku z kosti. Velmi rizikovy je nadmérny pfisun vitaminu A, obzvlasté
pro téhotné (Pitha, Poledne a kol., 2009; Dylevsky, 2000).

Vitaminy lze podle Kunové (2004) rozdélit do dvou zakladnich skupin:

e rozpustné v tucich — vitamin A, D, E a K;

e rozpustné ve vodé — vitaminy skupiny B a vitamin C.

Vitaminy rozpustné v tucich nemusime dopliiovat denné, jelikoz si nase télo dokaze

vytvoftit jejich mensi ¢i vétsi zasobu, a proto zde hrozi riziko predavkovani, které vSak

ptichazi v uvahu pouze pii nerozumném uzivani doplitkovych preparatt.

Vitaminy rozpustné ve vodé¢ bychom meéli doplnovat denné. Ptipadny piebytek

téchto vitaminii odchazi z t€la moci (Kunova, 2004).

Tabulka 6. Prehled vitamini (www.vyzivadeti.cz; Merkunova, Orel, 2008; Machova,

Kubatova a kol., 2009)

o « . | Doporucena . K ¢emu vede
Vitaminy Oznaceni denni davka Zdroje Funkce nedostatek
x}:;()t;as s Antioxidant Seroslepost, suchost
A (axeroftol); | 300-700 pg (hlavng Chran zrak .a kuze, sklon
Rozpustné | f-karoten deti; .y oy: k infekcim hornich
, o, oranzové, zluté | kazi, , .
v tucich (provitamin | 750 ug . . . | cestdychacich,
o o a zelené barvy), | povzbuzuje rist Sovich
vitaminu A) | dospéli. 4tra nebo kosti a zubd mocovych cest a
Jan ' travici soustavy.
vejce.
Mléko, Zloutek, | | 0dPoruie
, ukladani
Nebyla ryby arybituk. |,
. . 2 vapniku a
D (antirachi- | stanovena Nejvice se ale fosforu do Kfivice. lomivost
ticky nebo presnc; tvoii kontaktem Kosti. i Kosti ’
kalciferol) doporucuje se | kiize se Je '
. nezbytny pro
cca 5 ug. slune¢nim riist a V§voj
zatenim. kosti a zubu.

33



Antioxidant.

Rostlinné oleje th r(;mlobugk Y
Do 7 mg déti; | a tuky, zelena gliz dﬁssghemm Poruchy rtistu a
E (tokoferol) | 8-10 mg listové zelenina, latek Y poskozeni nervového
dospéli. obiloviny a o o, o . | systému.
ofechy. vznikaj 1§1c’h pfi
zpracovani
zivin.,
Listova
K 5-50 pg déti; | zelenina, zeleny | Podporuje
(antihemor- | 60-80 ng ¢aj, jatra, spravnou ZvySena krvacivost.
hagicky) dospéli. vajeény srazlivost krve.
Zloutek.
Celozrnné Uplatﬁu]:e se pfi N’emoc beri—be,ri (u
virobky, vejce metabgllfmu nas se naprosty
Rozpustné L veproveé ’maso ’ sacharld}l. Je nedostatek I
ve vode B, (thiamin) | 1,5-2,0 mg. jétra, ofechy, ’ nezb}/tny pro neszl,cyt!lJe — spise
pekarské syntfzrzu asijské ngrf)dy).
drozdi medlatoru. Polyneuritida (nemoc
) acetylcholinu. | fady nervi).
Uplatiiuje se pii
Pekaiské rvr.leFab.olismu Pgstizeni kﬁ?e a
drozdi, jatra ZlVIEI’JakO ] sl1'zmcr (pukllnyr
hovézi’ tele(;i a souc’as.t’ enzymi V,us:[nlgh koutcich),
B, jehnééi maso pO(lill.f.)_]ICICh se zanf,:ty Jazy.lfa a
(riboflavin) 1,5-2,0 mg. vejce celozrfmé haJe l(%h oém(.:h spojivek,
V)'/rok;ky, chiest, 0x1dvac.1. specificky typ .
hragek. fazole Zvysuje . chufiolfrevnovstl ’
arasi d); > | odolnost proti | (anémie), poSkozeni
’ infekcei a stievni sliznice.
podporuje rist.
Onemocnéni zvané
B, (niacin Celozrnné Snizuje tvorbu | pelagra (neboli
vitamin Pi’ y}'frobky, maso, cholestefolu a ,,r:emoc 3D zépét
kyselina ’ 15-20 mg. jatra, ryby, podporuje kuoi.e - Denpatltlda,
nikotinova ofechy, hrasek, oQbourévéni prijem — Diarea a
niko tinami’d) fazole, pekarské | triacylglycero- | ibytek rozumovych
drozdi. 1t schopnosti —
Demence).
Pekatské Nedostatek nebyva.
drozdi, Vyznam pro Muze se objevit
Bs (kyselina 5-10 mg vnitinosti, metabolismus — | v souvislosti
pantotenova) ' vejce, sacharidd, s hladovénim
obiloviny, bilkovin i tukli. | (zaZivaci potize,
listova zelenina. nespavost).
Koenzym pfi
Obilné klicky, | metabolismu
0,3-1,7 mg zelenina, vejce, arr:ingkyselin. Kfete, nevolnost,
Be o |datii 1,822 |maso by, DuleZitypro oL 0 i
(pyridoxin) mg :io,spél,i pekarské ¢innost mozku deprese ’
© | drozdi, a pro tvorbu ‘
vnitinosti. ¢ervenych
krvinek.
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déleni bunék.

80-200 i .
) .ug Podporuje Anémie
pro déti; tvorbu (chudokrevnost)
By (kyselina | 200-300 ug | Listova Cervenych A ’
. i S . ., . poruchy ristu,
listova) pro dospélé — | zelenina a jatra. | krvinek, .
, ., ., . |poruchy nervové
vice spravny vyvoj | oo
v t¢hotenstvi. nervové trubice. y:
Ptfevazna Cast
tvori .
devech, | Podpore
0,5-2 pg deti; . . | krvetvorbu a o .
B, 2.4 obsazen je také Sinnost Anémie, nervové
(kobalamin) ) uvg, ve vejcich a . poruchy.
dospéli. , nervového
mase — neni .
. systemu.
v rostlinné
potrave.
Cerstva Podppmje
. 1munitu a
zelenina a vyuziti zeleza
. 50-70 mg ovoce, dzusy, yuzitl zeleza, | Nachylnost
C (kyselina . . > ma antioxidacni | . ,
. déti; 80-100 | limonady, - k infekcim,
askorbova) s N , ucinky, v 1x ,
mg dospéli. | dzemy a také odporuie podrazdénost, tinava.
uméle pocporty
fipraveny tvorbu
P ‘ kolagenu ad.
. Metabolismus Nedostatek je vzacny.
Kvasnice, cholesterolu, oy S
VY , Mize se objevit
vnitfnosti, sdja, | mastnych nervovymi
H (biotin) 0,2-0,3 mg Spenat, tvoii jej | kyselin a oructhi _ deprese
také stievni | bilkovin. PRI
bakterie. Podporuje ’

kaze.

3.2.2.2 Mineralni latky a stopové prvky

Mineralni latky jsou dal$i dalezitou slozkou stravy (viz Tabulka 7). Nemaji Zadnou

energetickou hodnotu, ale jsou vSak dilezité pro rast a tvorbu tkani (kosti, zuby),

pro aktivaci, regulaci a kontrolu latkové vymeény v téle a také se spoluticastni na vedeni

nervovych vzrucht (Kunova, 2004; Pitha, Poledne, 2009).

Podle mnozstvi pottebného pro ¢lovéka je délime (Pitha, Poledne, 2009) na:

vvvvvv

e makroelementy — jejich potfeba se pocitd v gramech. Mezi nejdulezitejsi patii

vapnik, fosfor, hotcik, draslik, sodik, chlor a sira;

¢ mikroelementy — jejich potieba se pocita v miligramech. Patii sem zelezo, jod,

zinek, méd’, mangan, chrém nebo selen. Podle Kunové (2004) se sem jesté tadi

molybden, fluor a kobalt.

e stopové prvky — jejich potieba se pocita v mikrogramech a patti sem napiiklad

kiemik, vanad a nikl. Kunovéa (2004) jest¢ dodava napi. cin, bor, kadmium,

arzen a hlinik. Nékteii autofi rozdé€luji mineralni latky pouze na mineralni latky
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a stopové prvky, tudiz mizeme v nékterych knihach nalézt tzv. mikroelementy

a stopové prvky dohromady.

Tabulka 7. Nejdulezitéj$i mineraly (www.vyzivadeti; Dylevsky, 2000; Machova,
Kubatova a kol., 2009)

Doporucena denni

Prvek . Zdroj Funkce Pfiznaky nedostatku
davka
MAKROELEMENTY
MiIéko, mlécné
" Vyrobky,’ P roko!lce, Odvépnéni kosti
., 300-500 mg déti; celer, hrasek, porek, e , o . e
Vapnik I <0 |1 L ey Je soucasti kosti, zubli, | (osteoporoza), zvyseni
dospivajici a dospéli | liskové ofisky — , .
(Ca) . . prevence osteopordzy. | nervosvalové
800-1000 mg. vapnik z rostlinnych (s C
P .. , drazdivosti, kiece.
zdroji je vyuzitelny
hife.
... MiIéko, mlécné
Fosfor Deti d © 700 me, vyrobky, ryby, Podporuje tvorbu kosti, | Odvapnéni kosti,
dospivajici a dospéli A o L. , o
P) 800-900 mg vajeény Zloutek, zubti, pfeména zZivin. unava svali.
) kvasnice, luiténiny.
Podporuje stalost
Nebyla stanovena L. oy "
. T . Kuchynska stl vnitfniho prostiedi.
Sodik | Preshe doporucuje (NaCl). Podle Spolu s chlorem Unava, nechutenstvi,
se cca 180-550 mg o civ S Y v
(Na) ro diti a 450-550 doporuceni WHO cca | zajistuje osmoticky tlak | kiecCe.
P <12 3-5 g/den. krve a mimobunécnych
mg pro dospelé. tekutin
Celer, kapusta, Podporuje preménu
, " kvétak, zelené bilkovin a sacharidu,
Draslik | 1-3 gvd’etl, 26¢ fazolky, ananas, snizuje krevni tlak. Svalova ochablost.
(K) dospéli y .
peil. hroznové vino, Cinnost svalti a nervova
ofechy, maso. ¢innost.
Horx¢ik | Do 100 mg déti; I;tl,si;gz?nzelﬁg;i’m Je soucasti kosti a zubu. ?1?;:1(?:3 ?122]0:\?05 "
Mg) 300-350 mg dospéli. mineréln}lf’vo dy Y>" | Je aktivatorem enzymul. {nava - NEsp ?
MIKROELEMENTY
Zelezo | 8-15 mg déti; Jatra, maso (hlavn& | ;o i krevniho
" Cervené), zloutek, . . Chudokrevnost.
(Fe) 10-12 mg dospéli. ovoce. zelenina barviva hemoglobinu.
Jod 40-120 pg déti; Y, . Je soucasti hormonu Poruchy ¢innosti §titné
(1) 150-200 g dospeli, | VoTskavoda sil. e otz 7lazy.
Fluoridovana pitna . .
Fluor 1 mg. voda a zubni pasty, Podp(:ruje tvorbu kosti Vznik zubniho kazu.
(F) a zubti
moi'ské ryby. )
Nebyla stanovena
< 1 pfesn¢; doporucuje o o Opozdovani rustu,
Méd o . Je soucasti enzymd, .
(Cu) sedo2mgudétia | Vejce, maso. odporuie tvorbu viast osteopordza, poruchy
1,5-3mgu podpory " | rGstu vlasi a nehtt.
dospélych.
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Zinek
(Zn)

15 mg.

Zelenina, vejce,
maso, mléko,
celozrnné ceredlie,
mofisti korysi a
lusténiny.
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Podporuje latkovou
pfeménu a hojeni ran.
Podili se na tvorbé
inzulinu a je
nepostradatelny pro
spravny vyvoj a funkci
muzskych pohlavnich
zlaz, tvorbu spermii a
testosteronu.

Zpomaleni ristu a
vyvoje, zpomaleni
hojeni, poskozeni
kuze, nehtu,
vypadavani vlasi,
poruchy
spermiogeneze a
tvorby testosteronu,
nechutenstvi.




3.3 ZASADY ZDRAVE VYZIVY DETI

3.3.1 Jidelni reZzim

Dutlezitou soucasti zdravého stravovani je jidelni reZim (viz Pfiloha 5), ktery nam
fik4a, jak ma byt jidlo béhem dne rozloZeno (Pichova, 2008). Zikladem zdravého
zivotniho stylu a stravovani déti neni ovSem jen to, jaké potraviny jidelnicek tvofi,
ale velice dulezita je i pravidelnost. Z hlediska zdravé vyzivy je optimalni, pokud déti
jedi 5-6krat za den, v rozmezi cca 2,5-3 hodin. Zaklad by méla tvofit snidan¢, obéd
avecefe (viz Graf 1). Neméné¢ dulezité¢ jsou ale 1 dopoledni a odpoledni svaciny,

eventuelné II. vecefe (www.vyzivadeti.cz).

Graf 1. RozloZeni jidel béhem dne (www.vyzivadeti)

vecere snidané
20 % 20 %

S‘%C;‘a pfesnidavka
0

15 %

obéd
35 %

Snidané

Pocatkem dne by méla byt snidané, ktera télu dodé energii a ziviny do nového dne.
Na prvni pohled se miize zdat, Ze nase t€lo v noci odpociva a energii nespotiebovava,
neni to vSak pravda. Organismus potiebuje energii neustdle k zajisténi zakladnich
fyziologickych funkci. Je tedy nutné, aby déti zacinaly den snidani, ktera by méla tvofit
20-25 % zjejich celkového denniho pfijmu energie. Za vhodnou snidani mizeme
povazovat napf. pecivo namazané kvalitnim rostlinnym tukem, ktery nejen sniZi
vysledny glykemicky index sacharidové potraviny, ale doda télu pfiznivé esencidlni
mastné kyseliny, které déti potiebuji pro svilj optimalni rist a vyvoj. Soucast kazdé

snidan¢ by méla tvorit také bilkovinna potravina (napf. platek tvrdého syra, tvarohova
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pomazanka, dritbezi Sunka, jogurt apod.). Kazda snidan¢ by méla byt doplnéna ovocem
nebo zeleninou. K piti neni vzdy nutny teply napoj, ale je dalezity dostate¢ny piijem
kvalitnich tekutin. Nedostatek tekutin v téle mize zpusobit béhem dne u déti bolesti
hlavy, tnavu, malétnost, nepozornost a muze mit za nasledek i zhorSené studijni

vysledky déti (www.vyzivadeti; Pichova, 2008).

Dopoledni svacina (piesnidavka)

Je stale velké mnozstvi déti, které nejen Ze nesnidaji, ale také si do $koly nepfinesou
piipravenou zdravou svacinu. To je ovSem zdsadni chyba. Dopoledni svacina by totiz
méla obsahovat 10-15 % celkové denni energie. Pokud rodi¢e détem svacinu
nepfipravi, nezbyva jim potom nic jin¢ho neZ si koupit potraviny bud’ ze Skolnich
automatll se sladkostmi a limonadami, coz jsou vétSinou nezdravé potraviny,
nebo z bufetl, které Casto také nemaji ve své nabidce ptili§ mnoho zdravych potravin.
Proto je vzdy lepsi, kdyz rodi¢ ditéti svacinu pfipravi. M4 tak piehled o tom, co jeho
dit¢ béhem Skolniho dne ji.

K dopoledni svacing je vhodné pecivo (pro déti starsi deseti let celozrnné) s kvalitni,
napt. tvarohovou pomazankou nebo potfené rostlinnym tukem, obloZené platkem syra
a zeleninou. I zde plati, Ze souc¢asti dopoledni svaciny by méla byt zelenina nebo ovoce.
Opét je nezbytné také nezapominat na dostatek vhodnych tekutin.

Je ovSem nutné podotknout, Ze také skoly se zacaly zajimat o to, co jejich Zaci jedi
apiji a jak vypada jejich vyziva. Na nékterych Skolach je k dostani dotované mléko,
mlécné vyrobky a dalsi zdravé potraviny, a to bud’ z automatii, nebo ze Skolnich bufeta

(www.vyzivadeti.cz).

Obéd

Za prvni polovinu dne (tedy vcetn€ obéda) by déti mély piijmout cca 60 % celkové
denni energie, pficemz obéd by mé¢l tvofit 30-35 % celkového denniho energetického
piijmu. VEtsi mnozstvi energie, kterou déti piijmou v dopolednich hodinach, staci
organismus zpracovat snadnéji nez ve druhé poloviné dne, kdy jiz vétSinou dité nebyva
tolik aktivni.

Obéd maji déti bud’ doma, kde o jejich jidelnicek pecuji rodice, piipadné prarodice,
nebo ve Skolni jidelné, ktera pfipravuje stravu podle tzv. spotiebniho koSe

(www.vyzivadeti.cz).
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Odpoledni sva¢ina

Ani odpoledni sva¢ina by se nemé¢la vynechavat, je ale nutné pfemyslet nad jeji
vhodnou skladbou. Odpoledni sva¢ina by méla tvofit cca 10 % celkového denniho
piijmu energie. Je ale nutné, aby mnozstvi energie, kterou déti ptijimaji, odpovidalo
narokim a potfebam organismu béhem odpoledne. Potfeba aktivné sportujicich déti

bude jisté vyssi, nez u déti nevyvijecich Zadnou aktivitu (www.vyzivadeti.cz).

Vecere, eventuelné II. vecere

Vecete by méla byt poslednim jidlem dne a méla by tvotit 15-20 % celkové denni
energie. DéEti by mély jist nejpozdé€ji 2,5-3 hodiny pred spanim. Pozdéjsi konzumace
jidel mlze u déti (i u dospélych) zplisobit pocity tézkosti, nevolnost a potize s usinanim.
Dalsim problémem je také to, ze na$ organismus nestaci pfijatou energii zpracovat
a bude ji tak ukladat do zasob, coz vede k tloustnuti.

Vecete nemusi byt vzdy tepld. K vecefi by déti mély dostat zejména dostatek
zeleniny a bilkovin, mensi podil by mélo tvofit pe€ivo a ovoce. Vhodné jsou napiiklad
zeleninové salaty s peCivem (u star$ich déti celozrnnym), pecena ¢i dusena ryba, kuieci
platek apod., a to vSe s dostatkem zeleniny. Zcela nevhodné jsou sladkosti a sladké
pokrmy, stejné jako knedliky, tuénd a smaZend jidla atp. Tato strava muze zpiisobit
nejen zazivaci potize, ale nema ani potfebnou biologickou hodnotu.

Velmi aktivnim détem nebo détem s nizkou ¢i vysokou télesnou hmotnosti, je mozné
podéavat mensi porci jidla 1 po vecefi, pokud byla podavéna brzy. Na druhou vecefii
mohou mit déti napf. kousek zeleniny nebo neslazené mlééné vyrobky ¢i syr

(www.vyzivadeti.cz).

3.3.2 Potravinova pyramida

Potravinova pyramida (viz Pfiloha 6) byla vytvotfena jako pomocnik pro sestavovani
spravného zdravého jidelnicku dospélych. Zahrnuje doporuceni tykajici se vybéru
vhodnych potravin a toho, jak ¢asto bychom méli jednotlivé potraviny do jidelnicku
zatfazovat.

Dosud nebyla vytvofena zadna ,,détskd potravinova pyramida®“. Za urcitych podminek
vSak mlzeme pouzivat tu, kterd je urCena dospélym. Musime vSak vzit v ivahu

odlisnosti vyzivy déti a dospélych. Rozdil spociva hlavné v tom, ze dospély organizmus
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uz neroste a nevyviji se. Je také dulezité dbat na spravné mnozstvi jednotlivych jidel
a velikost porci.

Sportujici nebo jinak fyzicky aktivni déti se musi stravovat jinak nez déti, které
ve volném case sedi u televize nebo u pocitace (www.vyzivadeti.cz).

Nejcastéji a v nejveétsim mnozstvi by se v jidelnicku mély objevovat potraviny, které
jsou umisténé v zakladné pyramidy, &ili uplné dole.. Cim vyse jsou potraviny
v pyramidé, tim méné jsou pro déti vhodné. Uplné ve $pici najdeme potraviny, které by
se vnasem jidelnicku mely objevovat jen ziidka. Potraviny jsou také setazeny
podle vhodnosti. Potraviny, které jsou v ramci kazdého poschodi vice vlevo, jsou
vhodnéjsi nez ty, které jsou uprostfed nebo dokonce vpravo. Vlevo jsou tedy potraviny
sniz§im glykemickym indexem. Tyto potraviny clovéka na delS§i dobu zasyti,

a proto jsou prevenci obezity a vzniku diabetu (Kunova, 2004).

3.3.3 Energeticka a biologicka hodnota stravy

Energeticka hodnota stravy se udava v kilojoulech (kJ) nebo kilokaloriich (kcal).
Jedna se o mnozstvi vyuzitelné energie, kterou ndm miize dand potravina poskytnout.
Energetickd hodnota jednotlivych potravin se vzdy li§i podle jejich slozeni (mnozstvi
bilkovin, sacharidi, tukii a zastoupeni vody). Zjistit ji mizeme z tabulek energetickych
hodnot, na internetu nebo obalech potravin v podobé tabulky se slozenim vyrobku
¢i novym zpisobem znaceni GDA (viz Piiloha 7), coz je oznaceni diky némuz ziska
spotiebitel srozumitelné informace, které si dokdZe celkem snadno provazat
s doporucenimi odbornikd (www.vyzivadeti.cz). Nejvice energie je v tucich, sacharidy
a bilkoviny uvolni ze stejného vahového mnoZzstvi necelou polovinu energie ve srovnani
s tuky (Petrasek, 2004).

Podle Dylevského (2000) se spalenim 1 gramu Zzivin uvolni nésledujici mnozstvi
energie:

- 1 gsacharidi = 17,1 kJ (cca 4,1 kcal);

- 1 g bilkovin = 23,4 kJ (cca 5,6 kcal), ovSem 1 g bilkovin poskytne organismu

pouze 17,1 kJ (cca 4,1 kcal);

- 1 gtukd = 38,9 kJ (9,3 kcal).

Energii z potravy vyuziva naSe t€lo nejen k praci a télesnému pohybu, ale také

k udrzeni télesnych funkci (télesné teploty, dechu, srde¢ni akce, Cinnosti nervové
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soustavy a vSech vnitinich organa). Tato zakladni energeticka potieba se také nazyva
tzv. bazalni metabolismus. Déti navic spotfebovavaji energii také pro riist a vyvoj téla
(Petrasek, 2004; www.vyzivadeti.cz).

Denni ptijem kalorii starSi Skolni mladeZe ¢ini podle www.vyzivadeti.cz:
Dévéata cca 2 200 kcal/den =9 200 kJ/den
Chlapci cca 2 500 kcal/den = 10 500-12 600 kJ/den

Potraviny maji kromé& hodnoty energetické i hodnotu biologickou. Biologicka
hodnota stravy je dana jejich sloZzenim, kvalitou obsazenych zivin a jejich
vyuzitelnosti. Niz§i biologickou hodnotu maji naopak ty potraviny, jejichz slozky
pro naSe télo nemaji mnoho uzitku. Sem je mozné zatadit béZny cukr, bilou mouku,
sladkosti a cukrovinky a urcité tuky, jenz nase télo vyuziva jen jako zdroje energie
(oznacuji se nckdy jako potraviny sytici). Oproti tomu napf. maso, mléko, tmava
mouka, zelenina, ovoce, neslouzi pouze jako zdroj energie, ale poskytuji t€lu i Ziviny
nezbytné pro stavbu a obnovu télesnych tkani a nckteré latky, které si organismus
nedovede sam vytvoftit. Biologicky hodnotné potravina obsahuje napt. dobfe vyuzitelné
bilkoviny s vhodnym pomérem jednotlivych aminokyselin. Tyto potraviny oznacujeme
jako zivici. Muzou byt také zdrojem tfady vitamini a mineralnich latek, které potom
fadime mezi potraviny ochranné. Biologickd hodnota potravin je tedy urcovana
mnozstvim zivicich a ochrannych latek.

Biologickou hodnotu potraviny mizeme také sami snizit nevhodnym skladovanim
nebo nespravnou tepelnou upravou. Nékteré potraviny (maso, lusténiny) se po tepelné
uprave naopak stavaji pro nase t€lo 1épe stravitelnymi, jejich biologicka hodnota se tedy

zvysSuje (Petrasek, 2004; www.vyzivadeti.cz).

3.3.4 Hodnoceni hmotnosti u déti

Hodnoceni hmotnosti u déti je jiné nez u dospélych. Pro dospélé se pouziva tzv.
Body Mass Index (BMI), ktery se déli do skupin, a to bez rozdilu pohlavi a véku
Provadi se prostfednictvim tzv. referenc¢nich udaji a percentilovych grafi sledovanych
télesnych parametrii, které jsou vysledkem zpracovani dat nashromazdénych béhem

celostatniho antropologického vyzkumu (CAV) déti a mladeze (Méalkova, 2008).
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Percentilové grafy jsou rozliSeny pro chlapce a divky, déale se lisi podle véku
a dalSich parametrti (viz Ptiloha 8). Na vodorovné ose sledujeme vék ditéte a na svislé
ose hodnotu sledovaného parametru (napi. hmotnosti, vysky, BMI aj.). Pokud
se nachazi v misté odpovidajicimu naptiklad 25. percentilu, znamena to, ze je napiiklad
hmotnost ditéte vyssi, pfipadné stejna jako u Ctvrtiny (25 %) jeho vrstevnikl, 75 %
stejné starych déti je vSak tézSich.

V ramci percentilovych grafi bylo vymezeno pédsmo, ve kterém je hodnota
parametru povazovana za normalni (napf. hmotnost ditéte odpovidajici jeho veku
a pohlavi). Toto pasmo tzv. ,,$irSi normy* je nejcastéji vymezovano 3. a 97. (podle
nekterych autorti mezi 2. az 98., nebo dokonce 5. az 95.) percentilem. V piipadé
hmotnosti bychom tak mohli fici, Ze za relativné normalni miZeme povazovat déti
s hodnotami mezi 10. az 90. percentilem BMI. Déti s hmotnosti pod 3. percentilem jiz
trpi podvéhou a mohou se u nich objevit typické projevy podvyzivy. Naopak déti
s hmotnosti mezi 90. az 97. percentilem BMI maji nadvdhu a déti s vice
nez 97. percentilem BMI trpi obezitou. Podobné¢ bychom postupovali v piipade
hodnoceni vysky, vahové-vyskového poméru ¢i BMI. Ten pouzivime pro hodnoceni

hmotnosti u déti nejcastéji. Nejprve spocitame BMI ditéte podle vzorecku:

BMI = Hmotnost (kg) napt. 32 =173
Vyska (m)* (1,36)

Vysledek — 17,3 zaneseme do grafu percentilovych hodnot pro divky soucasné
s vékem 8 let. To odpovida hodnoté necelého 75. percentilu. Vaha této divky je tedy
vzhledem k vysce a véku v poradku (Malkova, 2008; www.vyzivadeti.cz).

Dftive se po dlouhou dobu pouzival také tzv. Brociiv index, ze kterého spravnou
hmotnost v kilogramech ziskdme jednoduse odectem hodnoty 100 u chlapct
allOudivek od vySky vcem (Petrasek, 2004). Tento ukazatel je ale podle

www.vyzivadeti.cz mén¢ piesny.
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3.3.5 Pitny rezim

Pitny reZim je pojem, ktery se vzil pro dopliiovani tekutin. SlouZi k pokryti
kazdodennich ztrat vody v téle. Abychom byli zdravi, musime si udrzet rovnovahu
mezi piijmem a vydejem tekutin. Napit bychom se tedy méli diive, nez pocitime zizen
(www.prirodni-zdravi.cz).

Podle Dany Ruzickové (2008b), nutricni terapeutky poradenského centra Vyziva
déti, je dostatecny piisun tekutin pro spravné fungovani té€la nezbytny, bez ohledu na to,

ve kterém ro¢nim obdobi se zrovna nachazime.

Nase t¢lo se skladda asi ze 70 % z vody. V nékterych tkanich je jeji obsah dokonce
jesté vyssi — naptiklad mozkova kiira obsahuje asi 85 % vody. Také krev obsahuje vice
nez 90 % vody a vyzivné latky mulze prenaSet pravé diky tomu, Ze jsou rozpusSténé
ve vodé (Long, 2003). S postupujicim vékem podil vody klesa. Zatimco po narozeni
tvoii voda asi 75 % aktivni télesné hmoty, ve stafi uz jen 50 %. U dospélého ¢lovéka
se denné vymeéni 6 % télesné vody, u kojence dokonce 15 % (OSancova, Razova, 2005).

Lidské télo umi regulovat pfijem a vydej vody. UdrZzovani vodniho hospodatstvi

vvvvvv

0 W+ v

a tim 1 pro zdravi (RGzickova, 2008b).

Voda ztéla nepfetrzit¢ unikd pocenim a vylucovanim (viz Tabulka 8). Nejvetsi
mnozstvi vylou¢ené vody unika ledvinami v podobé moci. Voda se vylucuje
také plicemi, pfi¢emZ toto mnoZstvi mize dosahnout az jednoho litru za 24 hodin.
Takto unikajici vodu mizeme poznat v chladnéj$im pocasi, a to v podob€ vodni pary,
ktera se nam srazi pred usty. UrCité mnozstvi vody unika také slinami, slzami, stolici
a vymesky raznych hlenovych a jinych zlaz, naptiklad travici $tavy. Z kiize se odpatuje
voda nepretrzité, a to aniZ bychom si toho vSimli. Tomuto jevu se fikd perspirace
adenné se timto zplsobem vylouc¢i asi 500 ml vody. V&t§i mnozstvi jiz vnimame
jako aktivni poceni, které se projevuje predevsim v horkém pocasi nebo pii fyzické

namaze (Long, 2003).
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Tabulka 8. BéZné ztraty vody (Machova, Kubatova a kol., 2009)

pri normalni teploté v horkém pocasi béhem delsi tézké prace
(ml/den) (ml/den) (ml/den)
kiiZe 350 350 350
dychani 350 250 650
mo¢ 1 400 1200 500
pot 100 1 400 5000
stolice 100 100 100
celkem 2300 3300 6 600

Foft (2000) ve své knize upozoriiuje, ze nedostatek tekutin je nebezpecny zejména
pro déti, jelikoz pravé déti musi pfijimat vice tekutin nez dospéli. Odkazuje takeé
na vyzkum, ve kterém byly studovany disledky Spatného pitného rezimu v pribéhu
Skolniho vyucovani na aktivitu zaka. Vysledky byly alarmujici — doslo ke zhorSeni
pozornosti zaku a snizil se jejich duSevni vykon. To byly viditelné zmény. Dusledky
na stav organismu z hlediska biochemického nebyly zkoumény, ani se nehodnotila
kvalita ¢innosti ledvin.

Nedostatek vody se objevuje pouze ziidka, jelikoz vodu dodavame organismu
neustdle, atonejen v podob& ndpojli, ale také v potravé. Podle Dylevského (2000)

prijima ¢loveék denné v napojich a v potrave asi 2,5 az 3 litry vody (viz Tabulka 9).

Tabulka 9. Typické zdroje vody (Osancova, Razova, 2005)

Zdroj ml/den
napoje 1 000 - 1 500
potraviny 500 -1 000
metabolické pochody 250 - 400
celkem 1750-2900

U déti je tieba obzvlasté dbat na zasady spravného pitného rezimu, jelikoz détsky
organismus je tvofen vétSim podilem vody, nez organismus dospélého cloveka
(Razickova, 2008b).

Vzhledem k tomu, Ze déti maji relativné vétsi té€lesny povrch, ztraceji vice vody
odpatovanim. Maji také mnohem vice pohybu, a tedy se i vice poti. Znacna cast tekutin
se ztraci 1 formou vodni pary. Také suchy vzduch ve Skolach a panelovych domech

zvysuje ztraty vody v téle (Foit, 2000).
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Kolik tekutin maji tedy déti pies den vypit? Zatimco dospé€li maji denné vypit zhruba
2 az 3 litry tekutin, pro déti, pfedev§im pro ty mladsi, by to mohlo byt az pfilis.
Mnozstvi tekutin, které by mélo zdravé dité denné piijmout (viz Tabulka 10 a 11) zavisi

nejen na jejich v&ku, ale také na télesné hmotnosti (www.vyzivadeti.cz).

Tabulka 10. Doporuceny prijem tekutin v zavislosti na hmotnosti (Foit, 2000)

Hmotnost Prijem tekutin
ditéte
do 10 kg 100 ml na kazdy 1 kg hmotnosti

10 az 20 kg 1 000 ml + 50 ml na kazdy 1 kg nad 10 kg
20 az 30 kg 1 500 ml + 20 ml na kazdy 1 kg nad 20 kg

Napriklad:
1. Dité vazi 25 kg — 1 500 ml + (20 ml * 5 kg) =1 500 + 100 = 1 600 ml celkem
Odpoved’ Dité, které vazi 25 kg, by méelo za den vypit pfiblizn€ 1 600 ml tekutin.
2. Dité vazi 15 kg — 1 000 ml + (50 ml * 5 kg) = 1 000 + 250 = 1 250 ml celkem
Odpoved’: Dite, které vazi 15 kg, by mélo za den vypit ptiblizné 1 250 ml tekutin.

Vypoctem je mozné zjistit pouze piiblizné mnozstvi tekutin, kter¢ by mélo dité
za den vypit, vZdy ale musime piihlédnout i k fadé¢ dalSich Cinitell - zda je dité zdravé,
jakou ma fyzickou aktivitu (napf. sport nebo pracovni Cinnosti), jaké je pocasi —

v horkém lét¢ maji deti vyssi narok na piijem tekutin, nez v zimnim obdobi apod.

Tabulka 11. Doporuceny prijem tekutin v zavislosti na véku (www.vyzivadeti.cz)

4-Tlet 7-10let 10-13let 13-15let 15-19let
Celkem (I/den) 1,6 1,8 2,15 2,45 2,8
Z napoji (ml/kg/den) 75 60 50 40 40

Prvni fadek v tabulce naznacuje doporuc¢ené mnozstvi tekutin pro déti béhem celého
dne. Z druhého tadku je mozno vypocitat tzv. ,,skuteCnou® potiebu tekutin. Abychom
zjistili, kolik ma dit¢ vypit za den tekutin, vynasobime mnoZstvi mililitrd (v fadku
»Z napoji‘) pro dany veék ditéte jeho hmotnosti. Naptiklad:

e Dite, které ma 12 let a 45 kg — 45 kg * 50 ml (dosazeno z tabulky s ohledem na

vek ditéte) =2 250 ml. Toto dité by tedy mélo béhem dne vypit cca. 2 250 ml
tekutin. Pro devitileté dité, které vazi 38 kg, bude mnozstvi tekutin na den:

38 kg * 60 ml =2 280 ml.
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Potieba tekutin nemocného ditéte

Nékteré nemoci zpusobuji velké odvodnéni organismu, které miize mit neblahé
nasledky, ato i tehdy, kdyZ onemocnéni samo o sob& az tak zavazné neni. K témto
onemocnénim patii zejména infekce zaZivajicitho ustroji doprovdzené zvracenim
nebo prijmem. Naroky namnozstvi vypitych tekutin  jsou jeSt€¢  vySsi,
pokud onemocnéni doprovazi také horeCka. Pokud neni prijmové a horecnaté
onemocnéni probiha bez komplikaci, lze ztrdty vody a minerdlnich latek doplnit

minerdlnimi vodami (Rizickova, 2008b).

Poti'eba tekutin sportujiciho ditéte

Clovek prezit jen par dni. Mize tedy sportovec poznat, ze pije dostatené mnozstvi
tekutin? Ano, naptiklad podle mnoZstvi a zbarveni moci. Pokud ma mo¢ tmavou barvu,
je to znadmka nedostatecného zasobeni organismu tekutinami, piSe ve své knize
Clarkova (2000). Rtzickova (2008b), ale upozoriuje, Ze také nekteré vyzivové dopliky
mohou mo¢ zbarvit tmave. Dal§im zplsobem je podle Clarkové (2000) zvazeni
se pfed a po sportovnim vykonu. Obecné potom plati, Ze na kazdy kilogram ubytku
hmotnosti by mél sportovec vypit 1 litr tekutin. V horkém letnim pocasi mtize tedy

sportovec vypotit 2 az 4 litry. Foit (2002) dokonce uvadi, Ze sportovci musi pocitat

s piisunem tekutin v objemu az 5 litré denné.

Poti‘eba tekutin obézniho ditéte

Organizmus obézniho ditéte je tvofen vétSim mnoZzstvim tukové tkané€, a proto je
podil vody v jeho organizmu o néco mensi, nez je tomu v piipadé déti s normalni
télesnou hmotnosti. V ptipad¢ deti obéznich jsou dasledky nedostatku tekutin jesté
vzniku dalSich zdvaznych onemocnéni spojenych s obezitou. Dostatecné mnozstvi
tekutin navic zaplni zaludek a muze pfispét ke snizeni neustalého pocitu hladu

(www.vyzivadeti.cz).
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Napoje vhodné pro déti

Podle Foita (2000) by méla tvofit zdkladni nabidku napoji kojenecka a pozdéji

neperliva stolni (pramenita) voda. Déle tuto nabidku tvofi:

Ovocné caje, u kterych ale musime dbat na jejich vybér, jelikoz si nemizeme
byt jisti jejich kvalitou, ponévadz existuji tzv. Caje ,,s ovocnou piichuti®,
u kterych se nejednd o pravy caj pfipraveny z ovoce, ale o podfadny Cerny Caj
ochuceny umélymi aromaty (Foit, 2008). Rodi¢e by proto neméli na svych
détech Settit. Je lepsi koupit o néco drazsi, ale kvalitngjsi ¢aj.

Cerny a zeleny c¢aj — ¢aj nesmi byt pfilis silny a také by nemél byt s ptichuti. Caj
by také nemél byt pieslazeny. Nejlepsimi ,,sladidly jsou glukéza (hroznovy
cukr) a fruktoza (tzv. ovocny cukr, ktery je ovSem nevhodny pro déti do Sesti
let), ptipadné také med nebo sirup z melasy (Foit 2000). Pokud tedy rodice
piipravuji ditéti Cerny ¢aj, méli by jej udélat slabsi a jeho mnoZstvi za den by
nem¢élo byt ptili§ velké (Razickova, 2008b).

100% ovocné dzusy, které jsou pro zatazeni do pitného reZimu déti také vhodné.
Tyto dzusy by ale mély byt ziedéné stolni vodou v poméru alespon 1:1,
protoze obsahuji velké mnozstvi cukru a vypitim vétSiho mnozstvi nezredéného
dzusu pfijme dit€¢ nepfiméiené mnozstvi sacharidl, coz neni pro détské télo
nijak vyhodné. Citlivéjsim jedincim muze zvySené mnoZzstvi ovocnych kyselin
ve 100% dzusech zpusobit zaludecni potize. Nafedénim dzusu se tak mnozstvi
cukru i ovocnych kyselin zfedi a télo si s nim mnohem Iépe poradi (Rizickova,
2008D).

Ovocny sirup, ktery ovSem musi byt opét zfedény vodou. Pro déti nejsou viibec
vhodné tzv. dia (light) sirupy, jelikoz obsahuji ¢ast umélého sladidla (Foft,
2000).

Népoje nevhodné pro deti

Velka cast détské populace, doplituje svij pitny rezim tekutinami, které nejsou

z hlediska zdravé vyZzivy vhodné. V Zebticku déti vedou zejména sladké a kofeinové

limonady. Nejedna se v podstaté o nic jiného, nez o roztok cukru, kyseliny citronové,

»umélych® ptichuti a barviv (Foit, 2000). Néapoje ,.kolového* typu obsahuji také kofein,

které jsou pro déti a mladez také nevhodné, jelikoz Spatné hasi zizen, poskozuji zuby,

navozuji nespavost a neklid a jak Foit (2008) uvadi, tak 1 relativné malé mnozstvi

kofeinu vyvolava navyk.
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Piti nadmérného mnozstvi cukrem slazenych napojii ma za dusledek zbytecny nértst

energetického pifijmu, diky kterému muze dojit k pfirGstku télesné hmotnosti ¢ili

k obezité u déti (Rtzickova, 2008b).

Neni to tak davno, co v televizi vysilali pofad o hubnuti, kde soutéZicim vzdycky

ukazovali, co délaji Spatné a pro¢. Velice zajimavy byl pokus s jednim ,.kolovym*

napojem, ve kterém si mél soutézici tipnout, kolik kostek cukru tento népoj obsahuje.

Vysledek byl Sokujici — jedna lahev obsahuje v priméru 25 az 40 kostek cukru!
Foit (2000) uvadi, ze obsah cukru v limonadach byva az 10 g na 1 dcl tzn. 100 g

na 1 litr, coz odpovidd dvaceti kostkdm cukru v jednom litru. Tento cukr se potom

v détském téle méni na tuk. DalSimi nevhodnymi napoji jsou:

Mineralni vody — jde totiz o specifické napoje, které se znacné liSi svym
slozenim a nékteré mineralni latky mohou vyrazné pievazovat nad ostatnimi
(Na, Mg nebo Ca). Proto by je déti nemély pit ve vétSim mnozstvi. O néco
jiného se jedna, kdyz déti sportuji, jsou nemocné nebo pobyvaji delsi dobu
v horkém prostiedi. Potom ma jejich organismus zvySené naroky na piivod
mineralnich latek. Denni pfijem mineralni vody zdravého a nesportujiciho ditéte
by nem¢l ptesahnout zhruba 1 sklenicku tj. asi 300 ml. Pro zachovani rovnovahy
mezi mineralnimi latkami v téle je nutné stfidat rizné druhy mineralnich vod
(Razickova, 2008 b).

Perlivé (sycené) ndpoje — bublinky v téchto napojich jsou vytvareny pomoci
oxidu (kysli¢niku) uhlic¢itého (CO;), ktery je pii Cast€¢ konzumaci pficinou
plynatosti a ptekyseleni Zaludku. Rovnéz umi nase t¢lo oklamat natolik, Ze neméa
pocit Zizné a ptijem tekutin je potom nedostatecny (Dolezel, 2007). Foit (2000)
ve své knize uvadi, ze vysoky obsah CO; odstranime, kdyz ndpoj nalijeme
do sklenice a n€kolikrat prudce zamichame.

Silny cerny caj a kava — tyto napoje nelze zapocitavat do pitného rezimu,
protoze pusobi mocopudné a nd$ organismus tak odvodiuji a mohou drazdit
zaludek. Pro déti nejsou vhodné také vzhledem k vyskytu kofeinu (Ruzickova,
2008b), jehoz ucinky jiz byly popsany v odstavci o kofeinovych limonadach
,kolového* typu.

Bylinkové caje — zde musime dbat na spravny vybér, protoze nékteré bylinky
nejsou vhodné pro pravidelné piti (Foit, 2008). Tyto ¢aje lze do pitného rezimu
zatadit pouze narazové a nesmi byt jedinym népojem béhem dne (Foit, 2000).

Rizickova (2008b) dale uvadi, ze détem bychom také neméli mimo obdobi
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nemoci podavat bylinkové caje sléfebnymi ucinky. T¢lo si potom mize
na jejich l1é¢ivy ucinek zvyknout a ve chvili potfeby na n¢ nebude télo reagovat
(podobné vzniké odolnost vici nékterym druhtim 1€ka).

Alkoholické ndpoje — alkohol by mél zlstat opravdu jen zalezitosti dospélych,
protoze ma nepfiznivy vliv na fadu organi v naSem téle (napf. na centralni
nervovy systém, mozek - u n¢hozZ zpiisobuje nevratné poskozeni jeho bunék,
jatra, ledviny). Vsak také dospéli védi, ze piti alkoholickych napoji je nezdravé,
a proto by je nem¢li nabizet svym détem. Pti rodinnych oslavach je lepsi détem
nabidnout k piti naptiklad détské Sampanské tzv. rychlé Spunty. Déti potom mayji
pocit, jako kdyz piji skutecné Sampaiiské a piitom jde o Sumivou ovocnou Stavu

zcela bez alkoholu (Rizickova, 2008b).

vvvvvv

(viz Ptiloha 9). Tekutiny zapliuji témét kazdé misto v téle. Voda hraje v téle
klicovou roli naptiklad pfi trdveni potravy, vylucovani latek, tepelné regulaci
nebo hydrataci organizmu. Uz mirny nedostatek tekutin v téle zplsobeny
nedostateénym pifijmem tekutin nebo velkymi ztrdtami nadmérnym pocenim
Ciprijmy mlze mit na lidsky organismus negativni dopad. Pro déti,
unichz voda tvofi i vice neZ % organismu, muze mit dokonce nedozirné
nasledky (Zemanek, 2008). Pii nedostatku vody totiz dochdzi k zahusténi télnich
tekutin, obzvlasté¢ krve, coz se projevi zpomalenim metabolickych procest
a nepfijemnymi pocity, kterymi jsou Unava, bolest hlavy nebo podrazdénost.
Pti dlouhodobém nedostatku tekutin dochézi k poskozeni ledvin, jater,
k naruseni traviciho procesu, ke hromadéni toxinli v naS§em organismu a zacpe¢.
Na odvodnéni je rovnéz citliva i nage pokozka (Malkova, Stochlova, 2007).
Skolakovi je proto tieba vysvétlit dileZitost pitného rezimu a informovat ho,

které tekutiny jsou pro n¢j vhodné a nevhodné a pro¢.

50



3.3.6 Desatero vyzivy déti

Toto desatero nejlépe shrnuje vSechny predchozi kapitoly (podle www.novyvek.cz):

1.
2.

10.

Zdravé stravovaci zvyklosti se velmi snadno uéi v détském veku.

Doptavame détem pestrou a rozmanitou stravu, bohatou na ovoce a zeleninu,
celozrnné potraviny, mlécné vyrobky, ryby a dribez.

Nenechame déti se piejidat, ale ani hladovét — jist by mély pravidelné 5—6krat
denng; velikost porce pfizpisobime jejich ristu, hmotnosti a pohybové aktivité.
Dodéavame détem pravidelné kvalitni zdroje bilkovin (dribezi a rybi maso,
lusténiny, ceredlie).

Ne¢kolikrat denné détem podavame mlécné vyrobky, piednostné polotucné.
Uptednostiiujeme kvalitni rostlinné tuky a oleje pted zivociSnymi tuky.

Ucime déti stifidmosti v konzumaci cukru, sladkosti a slazenych napojt.
Sacharidy by déti mély ptijimat hlavné z cerealii, ovoce a zeleniny.
Nepftisolujeme jiz hotové pokrmy; sl a solené potraviny détem nabizime
jen vyjimecné.

Naucime déti spravnému pitnému rezimu, mély by vypit alespon 1,5 az 2,5 litru
tekutin denné (+ voda, kterou ziskaji déti z potravy).

Ucime déti zdravému zplsobu Zivota svym vlastnim piikladem a aktivné

se zajimame o to, co jedi mimo domov.
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3.4 ZDRAVI A NEMOC

Zdravi a nemoc jsou specifickymi kvalitami zivych organisml a stanovit jejich
vhodnou a pfesnou definici je velmi obtizné. Zdravi a nemoc jsou vysledkem
dynamického vztahu mezi organismem a prostiedim. M¢éni se v zavislosti na zménach,
které probihaji jak v lidském organismu, tak v prostfedi, ve kterém clovek Zije

(Cevela, Celedova, Dolansky, 2009).
3.4.1 Zdravi

Slovo zdravi pouziva kazdy z nés zcela bézné. Také koten slov zdravit nebo pozdrav
je od zdravi odvozen. Pokud tedy n€koho zdravime, piejeme mu vlastn€ zdravi.

Zdravi patii k nejvyznamnéjSim hodnotam Zivota kazdého cloveka, avSak definovat,
co je zdravi, neni jednoduché. Zdravi md mnoho aspektt, jejichz dilezitost se méni
s historickym vyvojem spolecnosti, ale i v pruibéhu ontogenetického vyvoje jedince,
zavisi na kultufe, socidlnich podminkach, ekonomice, rozvoji Iékarské védy
(Machova, Kubatovi a kol., 2009).

Podle definice Svétové zdravotnické organizace (WHO) z roku 1948 je zdravi stav
uplné télesné, dusevni a socialni pohody, a nikoli pouze nepfitomnost nemoci ¢i vady.
Této definici bylo vSak vytykano, Zze vychéazela ze subjektivniho pocitu jednotlivce,
zda se mu daii po vSech strankach dobie. Z toho vyplyva, Ze subjektivni hodnoceni
pocitu zdravi tedy nemusi odpovidat objektivnimu stavu. Experti WHO proto v r. 1957
definici z r. 1948 doplnili s diirazem na zdravi jako stav nebo kvalitu organismu,
ktery vyjadruje jeho adekvatni fungovani za danych genetickych podminek
a podminek prostiedi (Cevela, Celedova, Dolansky, 2009).

Definice zdravi pro obdobi dospivani zahrnuje jes$t¢ nepfitomnost rizikového
chovani a aspésny piechod do dospélosti (Machova, Kubatova a kol., 2009).

Zdravi je ovlivilovano mnoha faktory, které nazyvdme determinanty zdravi.
Determinanty muzeme definovat jako komplexy pfi¢innych faktord pusobicich
integrované na zdravi v pozitivnim nebo negativnim smyslu. Rozd€luji se na vnitini

a vnéjsi.
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K vnitinim patii genetické (dédi¢né) faktory ovlivitujici zdravi zhruba z 10 — 15 %.
Zevni faktory, které maji vliv na zdravi, se ¢leni do tii zakladnich skupin (Cevela,
Celedova, Dolansky, 2009):

- zivotni styl (zpisob zivota): 50 — 60 %:;

- kvalita Zivotniho a pracovniho prostiedi: 20 — 25 %;

- zdravotnické sluzby (jejich Groven a kvalita zdravotni péce): 10 — 15 %.

Mezi zékladni slozky Zivotniho stylu patii podle Fialové (2007):

- dostatek spanku;

- pravidelny pohyb;

- raciondlni vyziva;

- nekufactvi;

- stfidmé pozivani alkoholu;

- sledovani hmotnosti.

Hlavni Cinitelé péCe o zdravi nejsou jen financni prostiedky, materidl a technické
(pfedevsim jak ziji a jak jsou ochotni se na péci o zdravi ucinné podilet) a celd
spole¢nost (jaké vytvaii ekonomické a socidlni podminky pro zivot). Jednotlivei mohou
podporovat své zdravi pfijetim zdravého Zivotniho stylu a péci o své Zivotni prostredi
(Cevela, Celedova, Dolansky, 2009).

Dilezitd role v podpofe zdravi piipadd Zenam. Uroven zdravi celé rodiny
v rozhodujici mife formuje Zena, zejména v oblasti vyZivy rodiny, péce o dit&, vytvareni
jeho hygienickych navykli a vztahu ke zdravi, a to nejen pro soucasnost,
ale i pro budoucnost. Proto velmi zdlezi na jeji vzd€lanosti a hodnotové orientaci
(Machova, Kubatova a kol., 2009).

Na podporu zdravi zce navazuje prevence, coz je ¢innost, kterd vede k upevnéni
zdravi, zabranéni vzniku nemoci a piedevSim k prodlouzeni aktivni délky zivota
(Cevela, Celedova, Dolansky, 2009).

Rozdil mezi podporou zdravi a prevenci spociva v tom, Ze prevence je koncipovana
jako aktivita proti nemocem, zatimco podpora zdravi je aktivitou pro zdravi. Podpora
zdravi zahrnuje jak prevenci, tak i zdravotni vychovu, komunitni aktivity (napt. Zdravé
mésto, Skola podporujici zdravi apod.) a tvorbu celkové piiznivého prostiedi

(Machova, Kubatova a kol., 2009).
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Rozeznavame tii zdkladni typy prevence (Cevela, Celedova, Dolansky, 2009):

- primarni;

- sekundarni;

- terciadrni.

Primarni prevence je soucasti podpory zdravi, sekundarni a terciarni prevence jsou

zalezitosti spiSe medicinskou (Machové, Kubatova a kol., 2009).

3.4.2 Nemoc

Nemoc, obecnéji porucha zdravi, je potencial vlastnosti organismu, které omezuji
jeho moznost vyrovnat se v pribéhu zivota s urcCitymi naroky vnéjSiho 1 vnitiniho
zivotniho prostfedi bez poruSeni Zivotnich funkci. Nemoc je tedy porucha adaptace
¢lovéka, nedostate¢nost nebo selhani adaptivnich mechanizm@ na podnéty prostedi
(Machova, Kubatova a kol., 2009).

Mezi hlavni negativni disledky soucasné urovné spoleCenského rozvoje a materialni

kultury patii podle Bartlové (2005):

zne€iStovani ovzdusi, vody i pidy chemickymi latkami, radioaktivitou, prachem

apod.;

- nebezpecné zmény klimatu v disledku tohoto znecistovani;

- nadmérny hluk;

- zneuzivani alkoholu a dalSich psychotropnich navykovych latek;

- nedostatek télesného pohybu jako duasledek sedavého zplisobu prace
1 odpocinku;

- koufeni;

- nadmérny pfijem potravy, jeji nevhodné slozeni, Skodliviny v potravinach
a napojich apod.;

- rychlé (vysoké) Zivotni tempo a stresy, zejména chronického razu;

- nevhodné sexualni chovani.
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3.4.2.1 Vztah vyZivy k nemocnosti

Pti dosazeni rovnovdhy mezi piijmem a vydejem energie si udrzuje ¢lovék svou
télesnou hmotnost na stavajici urovni. Pokud pievazuje pfijem energie nad vydejem,
pak osoba tloustne, jestlize ale vydava vice energie, nez kolik jeji télo pfijima,
pak hubne (Fialova, 2007). Vyziva clov€éka neni ovliviiovana jen individudlnimi
potfebami (hladem, pocity sytosti a naladou), ale také socialnimi a kulturnimi vlivy
(coje moderni, co se proddva, co ji ostatni apod.). Mimo jiné se podili také

na regionalné rozdilném vyskytu mnoha chorob (Svacina a kol., 2008).
3.4.2.1.1 VyZziva nadmérna a jeji disledky

OBEZITA a onemocnéni s ni spojena

Nejcastéjsimi dlouhotrvajicimi nemocemi na svété jsou zubni onemocnéni — zubni
kaz a paradontéza. Obezita je po nich urcit¢ tfetim nejcastéjSim onemocnénim
ve vyspélych zemich. Obezita patii k nejéastdj§im onemocnénim v Ceské republice,
Evropé€ i Severni Americe (Svacina, BretSnajdrova, 2008).

Odhaduje se, Ze nejméné 135 miliond obyvatel Evropské unie je obéznich
(tedy s BMI nad 30 kg/m? - viz Ptiloha 10) a dalSich 70 miliént lidi tuto hranici brzy
prekond. V mnoha vyspélych zemich (bohuzel véetné Ceské republiky) presahuje podet
lidi s nadvdhou neuvéfitelnych 50 %. Nartst vyskytu détské obezity je také alarmuyjici
av nekterych zemich EU dosahuje 25 % (Vitek, 2008). Obezita ma dva typy
komplikaci — mechanické a metabolické.

Mechanické komplikace jsou skutecnymi komplikacemi obezity a jsou vazany
na velkou télesnou hmotnost. Patfi k nim bolesti v zadech, nemoci kloubl, duSnost
nebo poruchy dychani ve spanku, tzv. spankova apnoe. Patii sem i1 komplikace
chirurgické a porodnické, jelikoZ i mezi mladymi lidmi s obezitou je desetkrat vyssi
umrtnost nez mezi Stihlymi. Pokud totiz mlady ¢lovek, ktery je obézni, utrpi traz
nebo ma n¢jaké komplikace po chirurgickém zékroku, pfip. ma mlada zena komplikace
porodnické, je pokazdé prognoza Stihlého vyrazné lepsi nez obézniho. Podobna situace
nastava i u osob s podvyzivou. Nejlepsi je proto mit normélni hmotnost. Onemocnéni
pohybového aparatu (tj. kloubli a patefe) jsou u obéznich asi dvakrat castéjsi

nez u Stihlych.
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Takzvané metabolické komplikace, jako napt. hypertenze (tj. zvySeni krevniho tlaku)
nebo diabetes mellitus II. typu (cukrovka, oznafovana jako nezavisld na inzulinu),
nejsou pravymi komplikacemi obezity.Vznikaji totiz soubéZzné ze spole¢né piiciny
(genetika, pfejidani a nedostatek pohybu). Pro metabolické komplikace obezity je
od konce 80. let minulého stoleti pouzivan pojem metabolicky syndrom, ktery je
udajn¢ jednim z nejcastéjSich onemocnéni na svété. V naSich podminkach miize
postihovat az pies 50 % populace. O vztazich cukrovky, obezity a vyssiho krevniho
tlaku se védélo jiz davno, typicky diabetik 2. typu je obézni a ma hypertenzi. Az pozdé&ji
v 80. letech se zacalo na tento vztah pohliZet jinak, a to jako na stav se spolecnou
pfi¢inou a spolecnym vyvojem poruch, jelikoz pfitomnost jedné nemoci zvySuje
pravdépodobnost, Zze do par let pfijde onemocnéni dals$i. Nejnovéjsi definice
metabolického syndromu podle Svétové diabetologické organizace zroku 2005
povazuje obezitu za zakladni slozku metabolického syndromu. Dale tato definice
zahrnuje:

- obvod pasu: muZzi nad 94 cm a Zeny nad 80 cm;

- pritomnost alespont dvou ze ¢ty nasledujicich slozek:

% triglyceridy nad 1,7 mmol/l;
¢ hypertenze 1é¢ena nebo krevni tlak nad 130/85;
% glykémie nad 5,6 nebo po vypiti cukru pii tzv. glykemické kiivce
za 2 hod. 7,8-11 mmol/l;
¢ HDL cholesterol pod 1,1 mmol/l pro Zeny a pod 0,9 mmol/l pro muze.

U nemocnych timto syndromem se déle Castéji objevuji deprese, nckteré nadory,
sklon ke krevnim sraZenindm ¢i neplodnost. Metabolicky syndrom je hlavni pfi¢inou
rozvoje aterosklerdzy u nés. Tento syndrom muze byt také vyvolan zevnim prostiedim,
a to 1 bez velké ucasti dédi¢nosti. Pro tuto formu je typicky predevSim stres v rodiné
1 v pracovnim Zivot¢ a také koufeni (Svacina, BretSnajdrova, 2008).

Obezita je opravdu rizikovym faktorem pro velké mnoZstvi nemoci, které nejlépe

shrnuje Tabulka 12.
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Tabulka 12. Obezita jako rizikovy faktor pro dalsi nemoci (Vitek, 2008)

Nemoci doprovazejici obezitu

Kardiovaskularni
nemoci

Ischemicka choroba srde¢ni (srde¢ni infarkty, selhavani
srdce).

Poruchy srde¢niho rytmu (fibrilace sini).

Nemoci cév zasobujici mozek (mozkové infarkty).

Arteridlni hypertenze.

Poruchy Kkrevni srazlivosti

Poruchy metabolismu

krevnich tukl (hypercholesterolemie, hypertriglyceridemie,
nizky HDL cholesterol).

sacharidl (cukrovka II. typu).

kyseliny mocové (hyperurikemie).

Metabolicky syndrom (komplexni porucha metabolismu —
viz vyse).

Nadorova onemocnéni

tlustého stfeva, jicnu, prostaty, jater, délohy, prsu, ledvin,
zlu¢niku a lymfatickych uzlin.

Nemoci zaZivaciho
traktu

Refluxni nemoc zaludku a jicnu.

Nemoci zlu¢niku (zlu€ové kameny, zlucové koliky).

Nemoci jater (steatdza — ztukovaténi jater, steatohepatitida).

Zacpa.

Nemoci ledvin

Chronické selhani ledvin, 1 v dusledku arterialni hypertenze
a cukrovky pfi obezit¢.

Nemoci kosti,

Artroza zejména tzv. nosnych kloubti.

kloubt Bolesti zad.

a pohybového aparatu | Ploché nohy.

Psychosocialni Osamélost,

problémy problémy s hledanim partnera.

Psychiatrické nemoci

Deprese a izkostné poruchy.

Demence

Alzheimerova nemoc.

Poruchy dychaciho Syndrom spankové apnoe,
systému astma.
Poruchy regulace Neplodnost,

pohlavnich hormonit

syndrom polycystickych vajecnik.

Problémy
v téhotenstvi

Riziko poporodniho krvaceni, pfedcasného porodu, vzniku
cukrovky béhem té¢hotenstvi.

57




3.4.2.1.2 VyZiva nedostate¢na a jeji disledky

Jedna se vlastné o podvyzivu, v jejiz souvislosti slychame o tzv. poruchach piijmu
potravy. Mezi tyto poruchy patii mentalni anorexie a mentalni bulimie. Ob¢ poruchy
jsou zévaznym psychickym onemocnénim, které ma diisledky také v oblasti somatické
a socialni. Ohrozuji zdravi a nékdy i Zivot nemocnych. V Ceské republice i v jinych
vyspélych zemich téchto onemocnéni od druhé poloviny 20. stoleti stale pfibyva. Obé
tyto poruchy postihuji zpravidla divky a mladé Zzeny (pomér divek k chlapcim byva
uvadén 10:1). Vyskyt mentdlni anorexie se uddva vpoméru jeden piipad
na 100 adolescentnich divek a mladych Zen. Oproti tomu vyskyt mentalni bulimie je
ponékud vyssi, a to asi 3—6 pfipadi na 100 divek a mladych Zen. Anorexie se objevuje
nejcastéji ve véku 12—18 let, 1 kdyz jeji ptiznaky byly zaznamenany jiz u déti mladSich
deseti let. Bulimie zafind zpravidla pozd&ji, zhruba mezi 16 a 25 roky
(Machov4, Kubatova a kol., 2009). Ptes zdanlivou odli$nost jsou si obé poruchy velmi
podobné. Spojuje je strach ztlouStky a nadmérnd pozornost vénovana vlastnimu

vzhledu a t€lesné hmotnosti (Krch, 2008).

MENTALNI ANOREXIE

Jedn4d se o Umyslné snizovani télesné hmotnosti. Jedinci neodmitaji jidlo proto,

ze by neméli chut’, ale proto, Ze nechtéji jist (Malkova, 2009b).

Zakladni diagnosticka kritéria mentalni anorexie (Machova, Kubatova a kol., 2009):

1. Télesnd hmotnost je udrzovana nejméné 15 % pod predpokladanou trovni
(at’ uz byla sniZena nebo nebyla nikdy dosaZena) nebo Body Mass Index (BMI)
je 17,5 a niz8i. Prepubertalni pacienti nespliuji béhem rlstu ocekavany
hmotnostni prirtstek.

2. SniZeni hmotnosti si zplsobuje nemocny sam tim, Ze se vyhyba jidlim,
,»po kterych se tloustne™, nebo Zze nadmérné cvici, navozené zvraci, uziva
projimadla (laxativa), latky potlacujici chut’ k jidlu (anorektika), anebo latky
pro odvodnéni (diuretika).

3. Je pfitomen strach z tloustky a zkreslena pfedstava o vlastnim téle a také obavy
z dalsiho tloustnuti, ktera vedou k tomu, Ze chce dosahnout velmi nizké télesné

hmotnosti.
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4. U zen se projevuje poruchami menstruacniho cyklu. Malkova (2009b) jesté

dodava, ze pokud pacientka menstruuje a bere hormonalni antikoncepci, nemusi
byt kritérium menstruace naplnéno.

Jestlize onemocnéni zaCne pfed néastupem puberty, jsou pubertalni projevy
opozdény, nebo dokonce zastaveny (zastavuje se rist, u divek se nevyvijeji prsa
a nedostavuje se prvni menstruace, u hochii zlstdvaji détské genitély).
Po uzdraveni dochdzi casto k normdlnimu dokonceni puberty, avSak prvni

menstruace je opozdéna.

Pti posuzovani télesné hmotnosti u déti je tfeba vzdy ptihlizet k danému véku

avysce (viz Priloha 8). Kazdy Ubytek na vaze v détstvi mize byt divodem

k opozdéni télesného ristu a puberty, a nebyva zpravidla pfirozeny. Mentalni

anorexie se vyskytuje jiz u déti pted pubertou. Podvyziva v détstvi, at’ uz je jakékoli

etiologie, miize mit vazné a trvalé nasledky (Malkova, 2009b).

MENTALNI BULIMIE

Jedna se o poruchu, kterd je charakterizovana zejména opakujicimi se zachvaty

ptejidani, spojenymi s piehnanou kontrolou télesné hmotnosti (Krch, 2008).

Zakladni diagnosticka kritéria mentalni bulimie (Machova, Kubatova a kol.,

2009):

l.

Neustalé zabyvani se jidlem a silna, neodolatelnd touha po jidle a opakujici
se zachvaty prejidani (nejméné dvakrat tydné po dobu 3 mésicll), pfi nichz je
v kratkém case konzumovano velké mnozstvi jidla.

Snaha potladit tzv. ,vykrmny*“ ucinek jidla jednim nebo nékterym
z nasledujicich zpasobli: vyprovokované zvraceni, zneuzivani projimadel,
sttidava obdobi hladovéni, uzivani 1€kt typu anorektik nebo diuretik. Diabetici
mohou imysIn¢ zanedbavat 1écbu inzulinem.

Chorobny strach z tloustky. Bulimii ¢asto (ne vSak pokazdé¢) predchazi obdobi

anorexie nebo obdobi intenzivniho omezovani jidla.
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4 MATERIAL A METODIKA

4.1 CHARAKTERISTIKA A POPIS ZKOUMANEHO
SOUBORU

V obdobi od 5. do 23. fijna 2009 bylo na Zakladni Skole v Mohelnici uskute¢néno
dotaznikové Setfeni zaméefené na stravovaci ndvyky déti starSiho Skolniho véku.

Zékladni Skola ve Vodni ulici je moderni, tfipodlazni budova s bezbariérovym
pristupem a vytahem. Vytvofenim téchto podminek lze zatazovat do pfirozené¢ho
kolektivu tiid také handicapované zaky. Budova a parkovisté s vjezdem z hlavni ulice
stoji v panelové zastavbé v klidné méstské casti.

Skola ma pro svoji vychovné-vzdélavaci ¢innost k dispozici tyto prostory: kmenové
ucebny, jazykové ucebny, odborné ucebny vypocetni techniky s internetem, odborné
ucebny fyziky a chemie (s laboratofi), pfirodopisu, zemépisu, dé&jepisu, odbornou
ucebnu vytvarné¢ vychovy, keramickou dilnu, uéebny pro vyuku dilen, vateni, $iti,
hudebni vychovy, dale dvé télocvicny, pohybovy sél a posilovnu. Ob¢ zrekonstruované
télocvicny spolu s venkovnim hiistém slouzi k potfebam skoly i vetejnosti.

V budové jsou jesté prostory pro oddé€leni Skolni druziny, Skolni klub, zdkovskou
a ucitelskou knihovnu, odborné kabinety a Skolni kuchyn s jidelnou. K aredlu Skoly
patii také Skolni pozemek a mensi Skolni sad. Jidelna poskytuje pfijemné prostredi
a ptipravuje svafinky a ob&dy pro zaky i pedagogy. Ve spolupraci se Skolni druzinou
zajistuje pitny rezim. Zaci a zaméstnanci mohou vyuzit také napojovy automat. Cela
Skola nabizi pfijemné prostfedi na chodbach i v ucebnach a pti vyzdobé jsou vyuzity
vytvarné prace zakl, nasténné obrazy a kvétiny.

Skola je dobie vybavena uéebnicemi, $kolnimi pomiickami, moderni didaktickou
technikou, je propojena pocitacovou siti i vnitinim telefonnim okruhem. Ve vSech
kabinetech se nachdzi pocita¢ s tiskdrnou a k dispozici pedagoglim rovnéz slouzi
né&kolik kopirek. Skola ma také vlastni internetové stranky.

V ptizemi Skolni budovy se nachazeji spolecné Satny, které jsou postupné

nahrazovany Satnimi skiifikami pro jednotlivce.
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Ptrevaznou vétSinu zaka této Skoly tvoii déti bydlici v okoli, a to z méstského sidliste
1 z rodinnych domku. Mala skupina déti dojizdi z blizkych vesnic. V poslednich letech
navstévuji Skolu i déti cizich statnich p¥islusnikt. Skola zafazuje do vyuky kmenovych
tfid také zaky se specifickymi vyvojovymi poruchami uceni a chovani, kde je jim
vénovana zvysena péte na zakladé zpracovanych individualnich plant. Skola velmi
uzce spolupracuje se Specidlnim pedagogickym centrem v Mohelnici a Litovli
a s Pedagogicko-psychologickou poradnou v  Mohelnici. Zakim s télesnym
a kombinovanym postizenim bylo umoznéno vzdélavani v kmenovych tfidach s pomoci
asistenta pedagoga.

Zaci této koly maji moznost vyjadfovat se k déni ve Skole prostiednictvim
Zakovské rady, kterou tvoii voleni zastupci jednotlivych tfid od 4. do 9. ro¢niku.
Ve skole pracuje 12 uditelti I. stupné, 20 ucitelt II. stupné a 1 asistentka pedagoga.

V dobé vyzkumu navs$tévovalo Skolu celkem 442 Zzakl, ztoho 197 bylo Zzaky

IL. stupné.

Se svolenim vedeni Skoly a jednotlivych vyucujicich byl zdkim rozdan dotaznik
tykajici se stravovacich navyka déti starSiho Skolniho véku. Dotaznik mél za tkol
zmapovat soucasnou situaci v oblasti stravovani zakd na II. stupni ZS. Dotaznikového
Setieni se zucCastnilo celkem 141 zaka II. stupné (viz Tabulka 13).

Vzhledem k probihajici pedagogické praxi byl dotaznik rozdan piimo v hodinach
rodinné vychovy, piipadné vychovy ke zdravi. Zak@im byl vysvétlen smysl a potiebnost
provadéni Setieni, byli informovani, Ze vyplnéni dotazniku je anonymni a ziskané idaje
budou pouzity za ucelem zpracovani diplomové prace. Otazku po otdzce jsme dotaznik
prochazeli a pokud mél nékdo néjaky dotaz, mél moznost se zeptat a otdzka mu byla
thned zodpovézena.

Pro ptehlednost zjisténych tdaji byli Zaci nésledné rozdeleni do dvou skupin. Prvni

skupinu tvoii Zéci 6. a 7. tfid a druhou pak tvoii Zaci 8. a 9. tfid.

Tabulka 13. Pocet respondentii

Trida Déviata Chlapci Celkem
6. (6.A +6.B) 18 25 43
7.(7.A+7.B) 19 13 32 »
8. (8.A +8.B) 28 21 49
9.(9.A) 10 7 17 66
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4.2 POPIS UZITYCH VYZKUMNYCH METOD

Pro ziskani pottebnych udajii byla pouZzita dotaznikovad metoda. Dotaznik je velice
Castou vyzkumnou metodou, jelikoz slouzi khromadnému ziskdvani tdaji
od zkoumanych osob. Respondentim je pifedkladan soubor otazek, které slouzi
k ziskani méfitelnych 0daji. Pii této formé dotazovani chybi piimy kontakt tazatele
a dotazované¢ho, a tudiz velmi zélezi na promySleném vybéru a formulaci otdzek
i na jejich potradi. Otazky musi byt jasné, stylisticky promyslené, gramaticky spravné,
jednoznaéné a konkrétné formulovany a respondenti musi mit zaruku, ze zjiSt€nych
udaji nebude pouzito proti jejich osobé. Nemaji byt kladeny otdzky, jejichz
zodpovézeni vyzaduje zna¢nou pracnost (napf. vyhledavani dokumentii, dlouhé
provadéni vypoctl, dlouhé pisemné odpovédi apod.). Dotaznik musi obsahovat jasné
pokyny k vypliovani a byt utvoteny tak, aby umoznil snadné zpracovani (Grecmanova,
Holousova, Urbanovska, 2002).

Vsechny vySe uvedené podminky byly pfi vytvareni dotazniku dodrZzeny. Rovnéz byl
bréan ohled na ptfedem stanovené cile vyzkumu.

Sestaveny dotaznik (viz Pfiloha 11) obsahuje 15 otazek, které jsou zaméteny

na stravovaci navyky zaku II. stupné ZS.

Ke zjisténi cile, zda ma predmét rodinna vychova, respektive vychova ke zdravi, vliv
na znalosti zaki tykajici se vyzivy byl pouzit znalostni (didakticky) test. Didakticky
test mtizeme definovat (Obst, 2006, str. 108) jako ,,nastroj systematického zjistovani
(méfeni) vysledkll vyuky*. Pouzity test obsahuje 12 otdzek (viz Ptiloha 12), ptiCemz
naotazky 1, 2, 4, 7, 8, 9, 10, 11 a 12 lIze zodpovédét jednoznacné tim, ze Zaci
zakrouzkuji pravé jednu spravnou odpovéd. U otazky 3 a 6 se musi zaci zamyslet
a spravné roztfidit nabizené moZnosti. U otazky 5 jde o sprdvné spojeni uvedenych

vyrazil.
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4.3 STATISTICKE ZPRACOVANI ZISKANYCH DAT

Pro lepsi ptehlednost ziskanych dat byly vytvofeny tabulky v programu Word,

na které navazuji sloupcové grafy v programu Excel.
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5 VYSLEDKY ZISKANYCH DAT

5.1 VYSLEDKY DAT ZiSKANYCH Z DOTAZNIKU

V této kapitole budou predstaveny vysledky dotaznikového Setfeni. Tohoto Setfeni
se zucastnilo celkem 141 zaka II. stupné. Jednalo se o zaky Sestych, sedmych, osmych
a devatych tiid. Jak jiz bylo zminéno, byli Zaci rozdéleni do dvou skupin. Prvni skupinu
tvoii zaci 6. a 7. tfid a druhou pak tvoii Zaci 8. a 9. tfid. Prvni skupinu tvofilo 75 Zaka
a druhou skupinu 66 zaki.

Nyni pfistoupime k samotnému vyhodnoceni.

Otazka ¢. 1

V této otazce nas zajimalo, zda se Zaci stravuji zdraveé. Zdravou stravou se zabyvali
také odbornici Fora zdravé vyZzivy, ktefi sestavili Desatero vyzivy déti, které nam tika
(www.fzv.cz):

1. Doptfejme détem pestrou a rozmanitou stravu, vybirejme jim stravu bohatou
na ovoce, zeleninu.

2. Dbejme, aby jejich strava byla bohaté na obilniny a vyrobky z nich.

3. Vybirejme jim potraviny snizkym obsahem tukli a cholesterolu;

uptfednostiiujme tuky rostlinné.

4. Zajistéme stfidmost v konzumaci cukru, sladkosti a slazenych napoja.

5. Nedosolujme jim hotové pokrmy, st a solené potraviny jim nabizejme jen zcela
vyjimecneé.

Zabezpecme détem pravidelné netucné nebo nizkotuéné mlécné vyrobky.
Pitnym reZimem zajistéme alespon 1,5 az 2 litry tekutin denné.

Dodejme détem kvalitni zdroje bilkovin (driibezi a rybi maso, lusténiny).

e e

Nenechejme déti prejidat ani hladovét, ¢asto se zamyslejme nad jejich riistem,
télesnou vyskou a hmotnosti.
10. Uéme dé&ti zdravému zplsobu Zivota svym vlastnim piikladem a ucme je

uplatiiovat pravo na aktivni volbu potravin, uéme je pfemyslet o jejich vyzive
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a ovlivilovat ji. Maji-li déti moznost, necht si vybiraji spiSe syrové ovoce

a zeleninu a vyhybaji se uzenym a smazenym pokrmiim a konzervam.

Z Tabulky 14 a Grafu 2 vyplyva, Ze 36 % mladsich zakd, tedy 27 zaka z celkového
poctu 75 a 28,8 % starSich zakd, coz je 19 ze 66 zakl, je presvédceno o tom, Ze se
nestravuji zdrave. Proto jsme se jich také zeptali, co jim brani v tom, aby se stravovali

zdravé.

Tabulka 14. Zdrava strava

ANO NE n
6. a 7. trida 64 % 36 % 75
8. a 9. tfida 71,2 % 28,8 % 66
Graf 2. Zdrava strava
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Pti dotazu, co jim v tom brani (viz Tabulka 15 a Graf 3), odpovédélo 21 zaku
ze 6. a 7. tfidy, Ze jim zdravé jidlo nechutnd, jednomu Zakovi to nedovoluje zdravotni
stav a zbyvajicim péti Zakiim nekupuji zdravé jidlo rodice. 13 star§ich zakd uvedlo,
ze jim zdravé jidlo nechutna, jednomu zékovi konzumaci nedovoluje zdravotni stav

a zbyvajicim péti Zaktim nekupuji zdravé jidlo rodice.

Tabulka 15. Diivody branici v konzumaci zdravého jidla

Nechut’ Zdravotni stav Rodice Jiné n
6.a 7. trida 77,8 % 3,7% 18,5 % 0% | 27
8.a9. tiida 68,4 % 5,3 % 26,3 % 0% | 19
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Graf 3. Diivody branici v konzumaci zdravého jidla
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Nechut Zdravotni stav Rodi¢e

Zdrava strava je velice dilezitd, jelikoz vyvazend a pestra strava, piiméfend
potfebam ditéte, podporuje jeho uspokojivy rist a je zdkladem zdravi v dospélosti.
Zdravd vyziva by méla byt pro kazdého samoziejmosti. Je totiz prevenci proti
neinfekénim chronickym onemocnénim, jako je obezita, vysoky krevni tlak, zvySena
hladina cholesterolu v krvi, cukrovka, srdecné-cévni ¢i nadorova onemocnéni. Zdrava
a vyvazena strava navic poskytuje t€lu energii a latky potfebné pro jeho vyvoj a obnovu

(www.vyzivadeti.cz).

Otazka ¢. 2

Zajimalo nds, zda Zici rano doma snidaji. Z Tabulky 16 a Grafu 5 vyplyva,
7e 26,7 % zaku Sestych a sedmych tiid, to znamend 20 dotazovanych ze 75, a 36,4 %
respondentl 8. a 9. tfid, to jest 24 zakd ze 66 nesnida. Zjisténa Cisla tedy nejsou
nejmensi, presto vysledky nejsou tak alarmujici, jak se uvadi na www.vyzivadeti.cz.
Tam je uvedeno, ze vice jak polovina zakli sedmych tfid nesnida. Pichova (2008) uvadi,
ze snidan¢ by méla tvofit 20 % denniho energetického piijmu (viz Graf 4). K snidani
jsou vhodné¢ mlécné vyrobky, pecivo (1 kus) slabé namazané maslem, margarinem

nebo nizkotu¢nym syrem, Ize 1 troSku dzemu nebo ovesnych vlocek, miisli s jogurtem

apod.
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Graf 4. RozloZeni jidel béhem dne (www.vyzivadeti)
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Tabulka 16. Snidané
ANO NE n
6. a 7. trida 73,3 % 26,7 % 75
63,6 % 36,4 % 66
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JelikoZz vétSina déti snidd, chtéli jsme zjistit, jaké potraviny ke snidani preferuji
(viz Tabulka 18 a Graf 6). Potraviny dostali v obou skupinich téméf shodny
procentudlni podil, avSak u mladSich zak skonCilo na prvnim misté bilé pecivo.
U starsich déti naopak zvitézilo cornflakes a miisli, coz je velmi pifijemné prekvapeni.
Potésujici byl také vétsi podil mlécnych vyrobku (tj. syra a jogurtu) v obou skupinach
oproti salamu, marmelddé, medu a nutele. V détské vyzivé jsou mléko a mlécné

vyrobky dulezitymi potravinami. Pro rostouci détsky organizmus jsou vyznamnym
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zdrojem vépniku, ktery je potfebny pro zdravy rist a vyvoj kosti a zubl. Ptiblizné
mnozstvi vapniku v riiznych potravindch mlééného pivodu uvéadi Tabulka 17. Velmi
Casto slychame, ze je dilezité preferovat nizkotu¢né jogurty, syry do 30 % tuku
v susing€, odtu¢néné mléko atd. Pro zdravou vyZivu déti to ale Gipln€ neplati. Nizkotu¢né
potraviny jsou urceny piedevsim lidem, ktefi potiebuji snizovat svou vahu nebo maji
napf. vysokou hladinu cholesterolu. Pro zdravé déti jsou tedy nizkotu¢né mlécné
vyrobky v podstaté zbytecné, navic hlavné ty malé potfebuji pro svij rast a vyvoj velké
mnozstvi energie i tukl. Pfednost by mély mit polotuc¢né jogurty (tj. obsahujici od 2
do 5 % tuku) a syry s obsahem tuku do 45 % v suSing. Pro déti, u nichZ je potteba velké
mnozstvi vapniku pro spravny rist kosti a zubt, je pravidelné podavani tavenych syru
nevhodné.

Pro zpestfeni jidelnicku ditéte, které opravdu nema potize s vahou a ma dostatek
pohybu, mizeme obcas (tfeba 2x do tydne) zatfadit jogurt nebo syr i ve vétsi tuénosti —
smetanovy (www.vyzivadeti.cz).

Zaci mé&li také moznost napsat i jiny typ snidan&. Objevilo se zde hlavné sladké

pecivo (vanocka, stradl nebo makovka).

Tabulka 17. MnoZstvi vapniku v potravinach

Kravské mléko ¥l 585 mg
Kozi ml¢ko 721 780 mg
Acidofilni mléko Z3! 590 mg
Podmasli 721 580 mg
Kefir Z3! 590 mg
Zervé 100 g 316 mg
Hermelin 100 g 428 mg
Niva 100 g 618 mg
Bily jogurt 150 g 268 mg
Ovocny jogurt 150 g 225 mg
Jemny tvaroh 250 g 109,7 mg
M¢kky tvaroh 250 g 145 mg
Tvaroh na strouhani 100 g 719 mg

Tabulka 18. Preferované potraviny k snidani

Syr Jogurt | Salam | Marmelada, Cornflakes, Tmavé Bilé Néco n
med, nutela miisli pe€ivo | pedivo | jiného
61? 7. 17,5% | 10,8 % | 12,5% 6,7 % 16,7 % 9,2 % 242% | 2,5%
trida 55
82?9' 14 % 17 % 15% 5% 19 % 12 % 18 % 0%
trida 42
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Graf 6. Preferované potraviny k snidani
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Na www.vyzivadeti.cz doporucuji k snidani:
e Pecivo nebo chléb s rostlinnym tukem, platek syra nebo kvalitni Sunky a kousek
zeleniny.
e Pecivo spomazankou (tieba fedkvickova, kedlubnové s fefichou, Sunkova
péna).
e Snidanové ceredlie s mlékem nebo bilym jogurtem.
e Miska Slehaného tvarohu se zavateninou.
e Pecivo s ovocnym jogurtem.
e Domédci ceredlie s medem.
e Ovocnaryze.
Rozhodné vsak nedoporucuji:
e Pecivo s maslem a trvanlivym saldmem.
e Chléb, parky, hoicice.
e Koblihy s marmeladou.

e Smazena vejce se slaninou, kyseld okurka.
Otazka ¢. 3

V této otazce jsme zjiStovali, jaké napoje preferuji skolaci po ranu. Z Tabulky 19
a Grafu 7 vyplyva, ze nejcastéj$im rannim napojem byva €aj. Dals§i hodnoty uz jsou

pomérné vyrovnané. Ranni pfijem tekutin je dalezity, protoze slouzi k doplnéni tekutin

v téle po spanku. Piesto 8 % dotazovanych v 6. a 7. tfidé a 9,1 % v 8. a 9. tfid¢
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po ranu nepiji vibec nic. Do kolonky ,,piji néco jiného* uvedlo 17,3 % (tj. 13)
mladsich a 19,7 % (tj. 13) starSich zakl prevazné Stavu, dale se objevovala napf.
mineralka, voda a v jednom ptipad¢ bohuzel i kolovy napoj. Pitny rezim déti by mél byt
hrazen hlavné neperlivou stolni vodou, ovocnymi dZzusy nebo $tavami fedénymi vodou,
ovocnymi, zelenymi nebo bylinnymi €aji, slabym ¢ernym c¢ajem nebo mlécnymi népoji

(www.vyzivadeti.cz).

Tabulka 19. Preferované ranni napoje

Caj Kakao Kavo’vm.o vy Kafe DzZus .1-\Ie,c0 Nic n
napoj jiného
62? 7. 44 % 12% 0% 0% 18,7 % 17,3 % 8 % 75
trida
81? o 39,4% | 152% 1,5 % 1,5% 13,6 % 19,7 % 9,1 % 66
trida

Graf 7. Preferované ranni napoje
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Otazka ¢. 4

Je stale velké mnozstvi déti, které nejen Ze nesnidaji, ale také si do Skoly nepfinesou
pfipravenou zdravou svacinu. To je ovSem zasadni chyba. Dopoledni svacina by totiz
méla obsahovat 10-15 % celkové denni energie (www.vyzivadeti.cz). Proto nas
zajimalo, zda déti ve Skole sva¢i. Oproti ofekavani byly vysledky ptekvapujici

(viz Tabulka 20 a Graf 8), jelikoZ bylo zjiSténo, Ze ve Skole svaci 97,3 % Sestaki
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a sedmdku a ptiblizné€ stejny pocet, tj. 97 % zakt osmych a devatych ttid. Jeden zak
Sesté a jeden Zzak sedmé tfidy (2,7 %) jako diivod, pro¢ nesvaci, uvedli odpovéd’, Ze se
rano hodné nasnidaji. Ze starSiho kolektivu uvedl jeden zak (ze 2), Ze se po ranu hodné
nasnidé a jedna zakyné uvedla, Ze drzi dietu. Je ovSem nutné podotknout, Ze také Skoly
se zacaly zajimat o to, co jejich zaci jedi a piji a jak vypada jejich vyziva. Na n¢kterych
Skoléch je k dostani dotované mléko, mlécné vyrobky a dalsi zdravé potraviny, a to bud’
z automati, nebo ze Skolnich bufetli (www.vyzivadeti.cz). Na Skole, na které vyzkum
probihal, pravé takovy automat na mléko maji a je nutné podotknout, ze zijem
o dotované mléko ze strany déti je obrovsky. Skola rovnéz vlastni automat na mlééné

vyrobky.

Tabulka 20. Svaciny ve Skole

ANO NE n
6. a 7. tfida 97,3 % 2,7 % 75
8.a9. tiida 97 % 3% 66

Graf 8. Svaciny ve Skole
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Dalsim ukolem bylo zjistit, zda si Zaci, kteti ve Skole svaci, délaji svacinu bud’ sami,
nebo jim ji nékdo pfipravuje, ¢i zda si ji koupi rano po cesté do Skoly, nebo jim rodice
plati skolni svacinky. Z vysledka (viz Tabulka 21 a Graf 9) jasn€ vyplyva, ze mladSim
Skoldktim svacinu nékdo piipravuje (ve 44 %), oproti starSim zakim, ktefi si svacinu
bud’ ptfipravi sami (31,8 %), nebo jim ji nékdo nachysta (33,3 %). Bylo také zjiSténo, ze

mladsi Zaci si svacinu po cesté do Skoly nekupuji, zatimco starsi Zaci ve 12,1 % ano.
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Tabulka 21. Priprava svacdiny

Sam Néco si koupi Nékdo jiny Skolni svatinky | n
6. a 7. tiida 20 % 0% 44 % 333 % 73
8. a 9. tiida 31,8 % 12,1 % 33,3 % 19,7 % 64

Graf 9. Priprava svaciny
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Na otazku, zda jsou Skolni svainky vyhovujici, odpovédélo 19 z 25 mladsich zakd,
ze ano. Zbyvajicich 6 zakl by chtélo vétsi vybér pomazanek a vicekrat do mésice syr

a salam. Ve starsi skupiné si st€Zzoval pouze 1 74k z 13 na maly vybér pomazanek.

Otazka ¢. 5

Tato otazka méla za ukol zjistit, jaké druhy ndpojii Zaci nejcasteji v dobé, kterou
travi ve Skole. Z Tabulky 22 a Grafu 10 je vidét, Ze zastupci mladsi skupiny déavaji
vétSinou prednost né¢emu jinému, nejéastéji Stave (ve 24 %), zatimco starsi zaci ¢astéji
ve Skole piji ochucené mineralni vody (ve 25,8 %). Podle Foita (2000) by méla tvofit
zakladni nabidku nédpojii kojeneckd a pozdé€ji neperliva stolni (pramenitd) voda. Ta je
v 6. a 7. tfidé zastoupena v 10,7 %, coz znamena, Ze nejcastéji béhem dopoledne pije
vodu 8 Z&ki z celkového podtu 75. V 8. a 9. t¥{dé je tento udaj o néco vyssi. Cistou vodu
preferuje 11 74kl ze 66, coz je 16,7 %. Ve Skole nic nepiji pouze 2 Zaci z mladsi

skupiny (2,7 %) a 1 zak ze star$i skupiny (1,5 %)
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Tabulka 22. Preferované napoje ve skole

Caj | Voda | Limonada Mineralka | Dzus | Miléko Jiné Nic n
6.a7. o 10,7 o o 13,3 o N N
trida 9,3 % o 14,7 % 18,7 % o 6,7 % 24% | 2,7% | 75
8.29. | 19,7 16,7 o N 15,2 N o o
tFida o o 13,6 % 25.8% o 0% 7,6% | 1,5% | 66

Graf 10. Preferované napoje ve Skole
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Otazka ¢.

V této otdzce méli zaci za ukol odhadnout mnozstvi tekutin, které vypiji béhem
celého dne. Objevovaly se zde rizna cisla, od 0,5 litru aZ po pét litrG. Proto byl
vytvoren pfiblizny pramér. Na jednoho Zaka 6. a 7. tfidy tak vychdzi zhruba 2,176 litri
tekutin. NejCastéji zaci uvadeéli 1,5 — 2 litry. Na jednoho zdka 8. a 9. tfidy vychazi
prijem tekutin ptekvapivé o néco nizsi, a to 1,826 litrl. Lze tedy fict, ze mladsi skupina
dodrzuje pitny rezim lépe, nez skupina starSich zaki. Poradenské centrum Vyziva déti
doporucuje pro déti 10 — 13 let 2,15 litr tekutin denné (pfesnéji pak 50 ml na kilogram

jedince). Pro déti 13 — 15 let je dané mnozstvi 2, 45 litri denné (piesnéji 40 ml

6

na kilogram).
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Otazka ¢. 7
V dalsi otazce nas zajimalo, zda Zaci chodi na obédy do Skolni jidelny. Z Tabulky 23
a Grafu 11 je patrné, Ze vétSina déti obou skupin se stravuje ve Skolni jidelné. V 6. a 7.

tride je to 65 Skolakd, tedy 86,7 %, v 8. a 9. tridé 55 zakd, tj. 83,3 %.

Tabulka 23. Obéd ve Skolni jidelné

ANO NE n
6. a 7. tfida 86,7 % 13,3 % 75
8. a 9. tfida 83,3 % 16,7 % 66
Graf 11. Obéd ve $kolni jidelné
Obéd ve skolni jidelné
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U zakil, ktefi zaskrtli moznost NE, nés zajimalo, zda jedi doma uvateny obéd,
nebo jestli si takzvané néco vezmou, ¢i jim jidlo ve Skolni jidelné nechutnd, nebo zda
neobédvaji viibec. Z Tabulky 24 a Grafu 12 je vidét, ze vétSina mladSich 1 starSich
stravnikd, ktefi neobédvaji v jidelné, ma obéd ptipraveny doma. Je to 10 z 10 z4kh
z6.a 7. tfidy a 10 z 11 skoldkid z 8. a 9. tfidy. Nejcastéji obédvaji ptiblizné€ ve 14:00.
Déle bylo zjisténo, ze 1 Zakyné z 9. tfidy neobédva viibec, jelikoz drzi dietu.
Podle www.vyzivadeti.cz by déti mély pfijmout za prvni polovinu dne (tedy vcetné
obéda) cca 60 % celkové denni energie, pfi€emz obéd by mé¢l tvotit 30-35 % celkového

denniho energetického piijmu (viz Ptiloha 5 — Vzorovy jidelnicek).
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Tabulka 24. Obéd mimo $kolni jidelnu

Obéd pripraveny Neobédvam n
doma
6. a 7. trida 100 % 0% 10
8.2 9. trida 90,9 % 9,1 % 11
Graf 12. Obéd mimo $kolni jidelnu
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Otazka ¢. 8

V této otazce nés zajimalo kolik Casu denné stravi zaci u televize, respektive
u pocitace. Nejvice procent dostala v obou skupindch moznost E (viz Tabulka 25 a Graf
13), ¢ili vice jak 2 hodiny. To odpovida 27 zadkim z mladsi skupiny, tj. 36 % a 26
zakim ze star$i skupiny, tj. 39,4 %. Proto neni divu, Ze v dnes$ni dobé se u nas stale vice
rozsifuje obezita. Dfive §ly déti s kamarddy ven a mély tak dostatek pohybu. V dnesni
dobé to funguje tak, ze pfijdou ze Skoly, sednou k pocitaci a hraji hry. S kamarady tak
komunikuji vyhradné pfes internet. V pruméru stravi obé skupiny u televize, pfip.

u pocitace 4 hodiny.

Tabulka 25. Doba stravena u televize, resp. u poc¢itace

30 min. 1 hod. 1,5 hod. 2 hod. Vice n
02 T 6.7 % 17.3 % 17.3 % 22.7 % 36 % 75
trida
8.a9. 0 0 0 ) 0
> 3% 10,6 % 13.6 % 333 % 39.4 % 66
trida

75




Graf 13. Doba stravena u televize, resp. u poéitace
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Otazka ¢. 9

V této otdzce nas zajimalo, jaké potravin€ daji déti prednost, kdyz maji tzv. ,,na néco
dobrého* chut’. Z Tabulky 26 a Grafu 14 je patrné zjiSténi, Ze u obou skupin vitézi
sladkosti, které tvori 58,7 % u mladsich zakt a 47 % u starSich zakd. Po ovoci sahne
nejcastéji 13,3 % zaki ze 6. a 7. tfidy a 21,2 % z 8. a 9. tfidy. Nejmensi zastoupeni
uobou skupin tvofila zelenina. Pomérmné zastoupeni tvofily také slané brambirky
a araSidy. Zde je tfeba dat pozor, jelikoZ nadmérné mnozstvi soli vede ke zvySovani
krevniho tlaku, zadrzovani tekutin v téle a k obtizim s ledvinami. Pro dosp€lé je podle
Svétové zdravotnické organizace (WHO) doporucena denni davka soli 3-5 grami,
coz odpovida pfiblizn€¢ jedné cajové lzi€ce, pro dcti tedy jeSt€ o néco méné
(www.vyzivadeti.cz). Jako jinou moznost uvadéli zaci jogurt, rohlik se salimem nebo se

syrem. Objevila se tam i odpovéd ,,co je doma* nebo ,,co zbude od ob&éda®.

Tabulka 26. Preferované potraviny tzv. ,,na chut

Ovoce Zelenina Slané Sladké Jiné n
6. a 7. tFida 13,3 % 1,3 % 17,3 % 58,7 % 9,3 % 75
8. a 9. tFida 21,2 % 7,6 % 16,7 % 47 % 7,6 % 66
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Graf 14. Preferované potraviny tzv. ,,na chut™*
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Otazka ¢. 10

Tato otdzka mela za kol zjistit, jaké vecCefi dava vétSina rodin ptfednost, zda je
to tepla nebo studena vecete, piipadné pouze ovoce a zelenina. Z Tabulky 27 a Grafu 15
vyplyva, ze 52 % zak 6. a 7. tiid, tedy 39 zaki ze 75, doma nejcastéji veceti teplé jidlo,
zatimco 50 % starSich Skoldka, tj. 33 zakd ze 66, maji Castéji studenou veceti. 6,1 %
starSich déti zaskrtlo také moznost ovoce a zelenina. Podle www.vyzivadeti.cz nemusi
byt veCete vzdy tepla. K vecCefi by déti mély dostat zejména dostatek zeleniny
a bilkovin, mensi podil by mélo tvofit pefivo a ovoce. Vhodné jsou naptiklad
zeleninové salaty s peCivem (u starSich déti celozrnnym), pecena ¢i dusenad ryba, kuieci
platek apod., a to vSe s dostatkem zeleniny. Zcela nevhodné jsou sladkosti a sladké

pokrmy, stejné€ jako knedliky, tu¢na a smazena jidla apod.

Tabulka 27. Vecere
Tepla Studena Ovoce, zelenina n
6. a 7. tiida 52 % 48 % 0% 75
8.a9. ti'ida 44 % 50 % 6,1 % 66
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Graf 15. Vedere
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Otazka ¢. 11 a 12

Tyto dvé otazky spolu uzce souvisi. Jejich zdmérem bylo zjistit, zda je dodrzovan
doporucovany 2,5 az 3hodinovy odstup posledniho jidla ptfed spanim. V Tabulce 28
a Grafu 16 mizeme vidét, ze vétSina z obou dotazovanych skupin doporucenou dobu
dodrzuje. V 6. a 7. tridé je to 65,3 %, tedy 49 zaka ze 75, v 8. a 9. tridé 53 %,
coz oznacuje 35 skolakii ze 66. Zbylych 34,7 % mladSich a 47 % starSich déti nespliuje
zminénou podminku. K t€émto hodnotam jsou pfifazeni respondenti, ktefi chodi spat diiv
nez po 2 hodindch, i ti, ktefi pozdéji. Primérna hodina posledniho jidla je u mladsi

skupiny 19:30, u starsich pak 20:00. Zaci 6. a 7. t¥idy chodi spat praimémé ve 21:30,

zatimco déti z 8. a 9. tiidy ve 22:00 hodin.

Tabulka 28. DodrZovani intervalu posledniho jidla od spanku

ANO NE n
6. a 7. trida 65,3 % 34,7 % 75
8.a9. trida 53 % 47 % 66
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Graf 16. DodrZovani intervalu posledniho jidla od spanku
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Otazka ¢. 13

V této otazce jsme se zaku ptali, jaké ,,maslo* pouzivaji. Na vybér byly dvé moznosti
— zivoCisSného nebo rostlinného pivodu (margarin). Dle ocfekavani vySel nejlépe
margarin (viz Tabulka 29 a Graf 17), coz je dobie. Pro déti, stejné¢ jako pro dospélé,
totiz plati, Ze jsou pro né rostlinné tuky vhodnéjsi nez tuky ZivoeciSné. Nejenze
neobsahuji cholesterol, ale navic maji daleko vice nenasycenych mastnych kyselin,
z nichz nékteré jsou tzv. esencialni. Esencialni mastné kyseliny si nase télo nedokaze
vytvofit a je nutné mu je dodavat stravou — jsou obsazené zejména v rostlinnych olejich
a v oleji rybim. Détem je vhodné zafazovat do jidelni¢ku k namazéani na chléb a pecivo

¢i k ptidani do pomazanek kvalitni rostlinné tuky (TomeSova, 2008).

Tabulka 29. Rostlinné vs. Zivo¢isSné maslo

Zivotisné Rostlinné (margarin) n
6. a 7. tfida 18,7 % 81,3 % 75
8. a9. trida 22,7 % 77,3 % 66
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Graf 17. Rostlinné vs. Zivo¢i§né maslo
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Otazka ¢. 14

V této otdzce jsme se zakl ptali, zda se stravuji podle né&jakych alternativnich
vyzivovych smérii. Pfevdzna vétSina Skoldkd uvedla moznost NE (viz Tabulka 30
a Graf 18), coz odpovida 98,7 % mladsich zaku (tj. 74 ze 75) a 95,5 % starSich zakl
(tj. 63 ze 66). V 6. a 7. tridé uvedla jedna divka (tj. 1,3 %) vegetarianstvi a v 8. a 9.
tiidé 3 Zaci (1. 4,5 %) taktéz vegetarianstvi. ,,V nasich podminkéach se neptedpoklada,
ze by mohla byt vyziva ditéte nedostatecnd, ale i to se pii uplatnéni nékterych
specifickych vyzivovych smérti (vegetarianstvi, makrobiotika apod.) miize stat. Daleko
CastéjSim jevem je ovSem vyziva nevyvazena, nespliiujici vSechna potfebna kritéria,
pokud jde o jeji jednotlivé slozky, a také vyziva nadmérna. Oboji miiZe jit ruku v ruce,
protoze vyziva energeticky nadbyte¢na je obvykle soucasn€ i vyzivou jednostrannou

s nedostatky v n€kterych potfebnych slozkach zivin*“ (Starnovska, 2008).

Tabulka 30. Alternativni vyZivové sméry

ANO NE n
6. a 7. trida 1,3% 98,7 % 75
8.a09. tiida 4,5 % 95,5 % 66
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Graf 18. Alternativni vyZivové sméry
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Otazka ¢. 15

Tato otazka méla za kol zjistit, zda se Zaci stravuji o vikendu jinak nez ve vSedni
dny. V Tabulce 31 a Grafu 19 mizeme vidét, ze 76 % zaka z mladsi skupiny (tj. 57
ze 75) a 74,2 % zaka ze star$i skupiny (tj. 49 ze 66) témét shodné uvedlo odpovéd
ANO. Pii dotazu, pro¢ si mysli, Ze je jejich stravovani jiné, nejcastéji uvadéli,
ze o vikendu konzumuji vétsi mnozstvi zdkuskli nebo nezdravych jidel (napf.

hamburgerti, smazenych hranolek nebo pizzy).

Tabulka 31. Jiné stravovani ve $kolni dny a o vikendu

ANO NE n
6.a7. tiida 76 % 24 % 75
8.a9. tfida 74,2 % 25,8 % 66
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Graf 19. Jiné stravovani ve §kolni dny a o vikendu
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5.2 VYSLEDKY VEDOMOSTNIHO TESTU

V této kapitole budou piedstaveny vysledky védomostniho testu. Tohoto testu
se zucastnilo celkem 60 zakh. Otazky védomostniho testu jsou v Pfiloze 12.

V tomto vyzkumu se utkaly dvé skupiny zakl. Prvni skupinu tvofili zaci 9. tridy
zakladni Skoly, ktefi maji v osnovach pfedmét rodinnad vychova, respektive vychova
ke zdravi. Druhou skupinu tvofili zaci niz§itho gymnazia, kteti vékové odpovidali prvni
skupiné zakt. Tito Zaci nemaji v osnovach zadny vyucovaci pfedmét, ktery by se tykal
problematiky zdravého Zivotniho stylu. Lze tedy predpokladat, ze Zaci druhé skupiny
budou v nevyhodé. Obé skupiny byly v zastoupeni 30:30 (viz Tabulka 32)

Tabulka 32. Pocet testovanych zZaki

Skola Dévcata Chlapci Celkem
Z8 13 17 30
60
Niz§i gymnazium 18 12 30

V testu bylo mozno dosdhnout maximalné¢ 12 bodd, coz se ani jedné skupiné

nepodafilo, jak je patrné z Tabulky 33 a Grafu 20.

Tabulka 33. Prumérné bodové hodnoceni

Skola Dévcata Chlapci Obé skupiny
Z8 10,8 b. 9,2b. 10 b.
NiZz§i gymnazium 8,7b. 10,6 b. 9,65b.

Graf 20. Prumérné bodové hodnoceni
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Zavérem lze fict, skupina zakd ZS vyhrala s naskokem pouhych 0,35 setin bodu.
Nicméné je tfeba zaky zdkladni Skoly pochvalit, ze informace nacerpané z hodin
rodinné vychovy v ovéfovacim testu uplatnili. Prekvapujici byl ovSem velice tenky
bodovy rozdil, ktery mlze byt zplsoben tim, Ze studenti niz§iho gymnézia maji vyssi
studijni pfedpoklady, a jsou proto daleko vnimavéjsi pro informace obecné,
tudiz i pro informace z oblasti vyZzivy a zdravého zivotniho stylu ¢lovéka. Z tvrzeni
uciteld vyplyva, Ze studenti niz§iho gymnazia chodi do Skoly radéji a radé¢ji se také uci
a informacim z ¢ehokoli se nebrani. Oproti tomu maji zaci zékladni Skoly mnohdy
pocit, Ze do Skoly chodit musi, 1 kdyZ necht&ji. Z toho také vyplyva 1 jakasi jejich
obrana proti sebevzdélavani. Témto zakim se musi vSe vicekrat opakovat
a zdUraziovat, aby si informace takiikajic osvojili, a aby si ochranu svého zdravi
podvédomé uvédomili. Timto testem jsem chtéla demonstrovat, ze pfedmét rodinna
vychova, resp. vychova ke zdravi, je pro zaky zakladni Skoly velice potiebny
a vyznamny, jelikoz se tito zaci s dalSimi informacemi ohledné vyzivy clovéka jen
tézko v budoucnu setkaji. Existuje totiz jen malo stfednich skol ¢i u¢ebnich obort, které
se o této oblasti informaci komplexné zminuji. Proto je tedy velmi dualezité tento

pfedmét na zakladnich Skolach dale vyucovat.
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6 ZAVER

Hlavnim cilem diplomové prace je zjistit aktualni stravovaci navyky zakt na druhém
stupni Zakladni Skoly v Mohelnici. Dale pak snaha zjistit, zda ma pfedmét rodinna
vychova, respektive vychova ke zdravi, vliv na znalosti Zaku tykajici se vyzivy ¢lovéka.
Pro vypracovani praktické ¢asti bylo vychazeno z teoretickych piedpokladii z oblasti
vyzivy. Zakim byl rozdan dotaznik tykajici se stravovacich navykdl déti star$iho
Skolniho véku. Dotaznik mél za ukol zmapovat soucasnou situaci v oblasti stravovani
74k na II. stupni ZS. Dotaznikového Setieni se zii¢astnilo celkem 141 zaku II. stupné.
Pro piehlednost zjisténych udaji byli zaci nasledné rozdéleni do dvou skupin. Prvni

skupinu tvoii Zaci 6. a 7. tfid a druhou pak tvoii Zaci 8. a 9. tfid.

Z dotaznikového Setieni vyplynulo (viz Piiloha 13, jez obsahuje piehledné setazeni
tabulek s procentovym vyjadienim odpovédi na otazky v dotazniku), ze vétsi procento
starSich zakl (oproti mladSim) si mysli, ze se stravuji zdrave. Zbytek zakl, ktefi si
mysleli opak, uvadeli jako nejcastéjsi diivod, Ze jim zdravé jidlo prosté nechutna. Doma
snida vétsi procento mladSich Zakh. Oproti tomu vSak davaji starSi Zaci pii snidani
pfednost ceredliim (cornflakes a miisli), zatimco mladsi uvadéli jako nejcastéjsi
odpovéd’ bilé pecivo. Obé skupiny preferuji jako ranni ndpoj c¢aj. Co se tyce svacin
ve Skole, tak nesvaci pouze 2 Zaci z mladsi a 2 Zaci ze star$i skupiny. Obé skupiny jako
nejcastéjsi odpoveéd’ uvedli, Ze jim svacinu piipravuje né€kdo jiny. Do Skoly si k piti
nejCastéji mladsi déti nosi Stavu a starSi déti davaji pfednost ochucenym mineralnim
vodam. V dodrZovani pitného rezimu jsou poctivejsi Zaci mladsi skupiny. VétSina zakh
obou skupin se stravuje ve Skolni jidelné a zbytek mé obéd ptipraveny doma. Neobédva
pouze jedna zakyn¢, kterd drzi dietu. Ob¢ skupiny stravi vice jak 4 hodiny denné
u pocitace, ptipadné u televize. U obou skupin také zvitézila jako potravina ,,na chut™
néjaka sladkost. VEtsi procento mladSich skolaka vecetfi doma teplo jidlo, zatimco stars$i
zaci n¢jaké studené jidlo. Dale bylo zjisténo, ze ob& skupiny z vétsi casti dodrzuji
doporu€ovany interval posledniho jidla od spanku. Velké procento zak obou skupin
pouziva k namazani peciva spiSe margarin, coz je dobfe. Alternativnimi vyZivovymi
sméry se stravuje pouze jedna divka z mladsi skupiny a 3 Zaci ze star$i skupiny.
Za povsimnuti stoji i zjiSténi, Ze ob& skupiny se z veétsi Casti stravuji jinak ve Skolni dny

a jinak o vikendu. Obecn¢ nelze konstatovat, zda se na této Skole stravuji lépe Zaci
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6.a 7. tridy nebo 8. a 9. tridy, jelikoz mnohdy byl procentualni podil obou skupin

znaén€ vyrovnany. Lze ale fict, Ze ob¢ skupiny se stravuji spi§ zdrave, nez nezdrave.

Druha oblast praktické ¢asti se tykala ovéteni védomosti zakid o zdravé vyzive. Méla
za ukol zjistit, zda ma pfedmét rodinna vychova, respektive vychova ke zdravi, vliv
na znalosti zaka tykajici se vyzivy ¢lovéka. V tomto vyzkumu se utkaly dvé skupiny
zaki. Prvni skupinu tvofili zaci 9. tfidy zékladni Skoly, ktefi maji v osnovach predmét
rodinna vychova, respektive vychova ke zdravi. Druhou skupinu tvofili zaci niz§iho
gymnazia, ktefi v€koveé odpovidali prvni skupiné zaki. Tito zaci nemaji v osnovach

zadny vyucovaci predmét, ktery by se tykal problematiky zdravého Zivotniho stylu.

O vysledky diplomové prace projevili zajem nékteti vyucujici ze zkoumané Skoly
ataké zaci. Jejich zajem mé velice t€si a urCit¢ budou s vysledky seznameni.
Zpracované vysledky Setfeni zmé diplomové prace budou poskytnuty feditelstvi
oslovené Skoly a pfedpokladdm, Ze prostfednictvim internetovych stranek Skoly bude
informovéna 1 rodiCovska vefejnost. S vysledky této diplomové prace budu rovnéz
pracovat také ja sama a uz ted’ jsou pro mé¢ velikym pfinosem, jelikoz jako budouci
matka uZ vim, jak mohu ovlivnit zdravi svého ditéte. Zaroven budou tvofit zakladnu
pro vykonavani budouci profese ucitelky rodinné vychovy. Je tfeba mit stale na paméti,
Ze spravnymi stravovacimi navyky miizeme détem zajistit do zna¢né miry zdravi nejen

v détstvi, ale 1 ve vy$§im véku.

86



7 SOUHRN

Diplomova prace ukazuje zékladni informace o optimalni vyzivé déti na druhém
stupni zakladnich skol. Podava aktudlni vyzivova doporuceni pro déti. Dotaznikové

Setfeni je zaméfeno na stravovaci ndvyky zakd Zakladni Skoly v Mohelnici.
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8 SUMMARY

The diploma work shows basic information on optimum sustenance puppy fat
on second step primary school. Serves actual nutrition recommendation for children.

The survey was focused on the eating habits of the pupils of the Primary school

in Mohelnice.
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Pomér zivin (Moravcova, 2008)

Priloha 1

D&ti 4-7 let  [Déti 7-10 let [Déti 10-13 let D&t 13-15 let |D&ti 15-19 let
Sacharidy (8) L 179 188 b209-232 [250-276 [276-320 |>308- 382
(Zg)t"h”lak“‘“a 90— 12 12-15 15-18 18 —20 00 - 24
4553 (d) [56-65(d) |67-78(d) [714-86(d)
Tuky (2) 50 — 60 (chl)|62 — 73 (chl) [74 — 86 (chl) [88— 103 (chl) [~ 192
Bilkoviny } 46 (divky)
(g, plnohodnotné) 1517 24 34 5 60 (chlapci)




Priloha 2

Obsah bilkovin v potravinach (Kunova, 2004)

Potravina \ Bilkoviny g/100 g \ Tuk g/100 g
1. skupina — potraviny s vysokym obsahem bilkovin a malym mnozstvim tuku
S6jové maso 45,0 2,0
Olomoucké¢ tvartizky 29,7 0.8
Tvaroh na strouhani 28,6 0,9
Cocka 26,9 1,2
Pseni¢né klicky 26,6 9,2
Kruti prsa 24,1 1,0
Zvétina pramér 24,0 1,5
Hrach 23,7 1,4
Fazole 23,5 1,6
Kufeci prsa 23,3 0,9
DribeZi jatra 229 4.5
Tunak 22,1 7,8
Teleci kyta 20,8 6,0
Hovézi svickova 20,0 7.4
Tvaroh bez tuku 18,8 0,8
Amarant 18,0 8,0
Tvaroh polotu¢ny 17,5 2,5
Tofu 15,5-16,5 2,5-3,5
Krevety 16,5 0,8
Fil¢é z tresky 16,2 0,6
Vajecny bilek 11,1 0,2
Syr cottage 13,0 5,0
Knickebrot 9,0 1.4
Hrasek 6,5 0,5
Bily jogurt 42-59 3,5
Brokolice 4.4 0,9
Potravina | Bilkoviny g/100g | Tuk g/100g
2. skupina — potraviny s vysokym obsahem bilkovin i tuku

Séja (lusténina) 43,8 23,0
Parmezan 35,6 25,8
Eidam 30 % tuku v su$iné 30,3 14,0
Emental 28,2 28.4
Arasidy 26,9 442
Trvanlivy salam (Poli¢an) 26,9 47,0
Slunecnicova seminka 26,5 49,0
Big Mac 24,2 22,5
Uzena makrela 23,3 17,7
Jehnéci 20,9 22,6
Mandle 17,5 52,4

Pozn. Lusténin 1ze malokdy snist celych 100 g (hodnoty jsou v suchém stavu), takze

ve stogramové porci vafenych je obsah bilkovin zhruba tietinovy. Hodnoty pro sojové




maso jsou v suchém stavu, vafenim se tfikrat zvétsi jeho hmotnost. Soja — lusténina,
ofechy a tucné ryby obsahuji sice vice tuku, jde ale o tuk zdravi prospésny, proto si je

obcas dopftejte. Potraviny z prvni skupiny jsou velmi vhodné pfi snizovani nadvahy.



Priloha 3

Glykemicky index nékterych potravin (www.stob.cz)

Potravina Glykemicky index
pivo 110
glukoza 100
ryzova mouka 95
brambory pecené v troub¢ 95
smazené hranolky 95
burizony 95
bramborova kase 90
predvafena ryze 90
med 90
vafend mrkev 85
Corn flakes 85
popcorn (bez cukru) 85
mouka pSeni¢nd 85
bageta 85
chipsy 80
tykev 75
meloun vodni 75
sladké (snidanové) obilniny 70
¢okoladova tyCinka (typ Mars) 70
cukr (sacharéza) 70
brukev 70
maizena 70
kukuftice 70
predvarena neslepitelna ryze 70
Coca cola 70
nudle, ravioly 70
celozrnny chléb 65
brambory varené ve slupce 65
krupice (mletd) 65
klasickd zavafenina 65
medovy meloun 65
banan 65
pomerancovy dzus pramyslovy 65
hrozinky 65
bila dlouha ryze 60
slané susenky 55
maslové suSenky 55
normdln¢ varené bilé té€stoviny 55
mouka z pohanky 50
palaCinka pohankova 50
sladké brambory 50
kiwi 50
ryze basmati 50




rajcata, lilky, paprika, zeli, brokolice
apod.

ryze tmava natural (hnéda) 50
sorbet 50
chléb otrubovy 45
cely bulgur (vafeny) 45
Spagety vaiené al dente 45
chléb ¢erny némecky 40
Cerstvy hrasek 40
hroznové vino 40
Stdva z Cerstvého pomerance 40
pfirodni jable¢na §t'dva 40
chléb Zitny celozrnny 40
téstoviny celozrnné 40
fazole Cervené 40
indicka kukuftice 35
plana (indianska) ryze 35
merlik chilsky (amarant) 35
kukufice indidnska plivodni 35
hrach susSeny (vafeny) 35
mrkev syrova 35
jogurt 35
jogurt light 35
pomeran¢ 35
hruska,fik 35
merunky susené 35
mléko (polotucné) 30
broskev 30
jablko 30
fazole bilé 30
fazole zelené 30
¢ocka hnéda 30
cizrna (vaiend) 30
marmeldda ovocnd bez cukru 30
¢okolada horké 70 % kakaa 22
¢ocka zelend 22
loupany hrach 22
treSné 22
Svestka, grapefruit 22
fruktoza 20
sOja (varend) 20
burské ofisky 20
merunky Cerstvé 20
ofechy vlasské 15
cibule 10
cesnek 10
zelenina kofenova, salaty, houby, 10

Pozn. Referenéni hodnotou je glukoza, jeji GI =100




Rozdéleni mastnych kyselin (Pitha, Poledne a kol., 2009)

Priloha 4

Druhy mastnych kyselin

Zdroje mastnych kyselin

Doporuceny prijem

Nasycené Zivogisné tuky, kokosovy | Omezitna 7 — 10 %
tuk apod. celkového energetického
piijmu.
Zivogisné i rostlinné tuky
Polyenové (n-3’ sOjovy a fepkqu ’olej , nyéit na 10 -20 %
rybi tuky, n-6 rostlinné piijmu.
Nenasycené oleje.

Monoenové

Trans mastné

Olivovy ole;.

SpiSe neutralni ucinek —
10 % celkového piijmu.

Zivocisné 1 rostlinné tuky.

Omezitna 1 —2 %
energetického piijmu.




Priloha 5

Jidelnicek pro divky 10-13 let (www.vyzivadeti.cz)

Snidané: 1 krajic chleba, 50 g rybi pomazanky, 50 g salatové okurky.

Presnidavka: 1 bily jogurt, 1 1zice ovesnych vlocek, 1 vétsi banan.

Obéd: 250 ml polévky zjarni zeleniny, 60 g kralika na cesneku, 200 g
bramborové kase, 90 g tireSnového kompotu (nebo obéd ve skolni
jidelng¢).

Svacina: 2 krajice grahamového chleba, 50 g zervé, 1 zelena paprika.

Vecefe: 250 g Zemlovky s jablky a tvarohem, 200 ml mléka.

Jidelnicek pro chlapce 10-13 let (www.vyzivadeti.cz)

Snidané¢: 1 rohlik, 150 g Slehaného tvarohu s ovocem, 250 ml kakaa.

Presnidavka: 1 pétizrnnd vecka, 10 g rostlinného tuku, 1 platek Eidamu (45%),

4 Svestky.

Obéd: 250 ml polévky z bilych fazolek, 90 g kritich prsou plnénych Sunkou
anivou, 200 g brambor, zelenina dusend v pafe (nebo obéd ve Skolni
jidelng).

Svacdina: 2 kusy mrkvového kolace, 1 jablko.

Vecefte: 200 g zeleninového leca posypaného syrem, 2 platky celozrnného chleba.

Pozn. Tyto jidelnicky jsou urCeny pro zdravé dité s normdlni hmotnosti ve véku 10-13
let, pro dité s vyssi hmotnosti ve véku 13-15 let, pro dité s niz§i hmotnosti ve véku 7-10

let.



Jidelni¢ek pro divky 13-15 let (www.vyzivadeti.cz)

Snidané:
Pfesnidavka:

Obéd:

Svadina:

Vecere:

1 ochuceny jogurtovy népoj, 1 rohlik, 1 hruska.

1 bageta se Sunkou, syrem a zeleninou, 1 pomeranc.

250 ml zeleninového vyvaru s ryzi, 120 g koprové omacky s vafenym
hovézim masem, 4 platky houskového knedliku (ptfip. obéd ve Skolni
jideln¢).

50 g budapest'ské pomazanky, 1 rajée, 2 krajice celozrnného chleba.

250 g zapecCenych brambor s brokolici a syrem, 120 g salatu z mrkve

a pekingského zeli.

Jidelni¢ek pro chlapce 13-15 let (www.vyzivadeti.cz)

Snidané:

Pfesnidavka:

Obeéd:

Svadina:

Vecere:

2 krajice dynového chleba, 50 g pazitkové pomazéanky, 1 rajce, 250 ml
Malcaa.

2 kornspitze, 4 platky Sunky, 20 g rostlinné¢ho tuku, 1 vétsi paprika.

250 ml brokolicové polévky, 120 g dribezi smési se zeleninou, 150 g
ryze (ptip. ob&d ve Skolni jideln&).

2 kusy jable¢ného zavinu, 1 bily jogurt.

250 g francouzskych brambor, 150 g salatu z Cervené fepy s jablky.

Pozn. Tyto jidelnicky jsou ur¢eny pro zdravé dité s normalni hmotnosti ve véku 13-15

let, pro dité s vyssi hmotnosti ve véku 15-19 let, pro dit€ s niz§i hmotnosti ve véku

10-13 let.

Dalsi jidelnicky a recepty 1ze nalézt na strankach www.vyzivadeti.cz.



Priloha 6

Potravinova pyramida (www.vyzivadeti.cz)

Potravinova pyrami

Jedna porce znamend: Jedna porce znamend:

60 gramu masa 10 g masla

1 varené vejce 1 zicka oleje

5 lzic varenych lusténin 78 3 lzicky cukru

2 lzice ofechu i 1 lzicka dZemu nebo medu

Kolik porci maji déti za den snist: 1 kobliha nebo mald tabulka cokolddy

Déti 2-4 roky 1 porce Kolik porci maji déti za den sist:

Détinad 4 roky 1-1,5 porce L Wi et 1
T i 2-4 roky

Dﬁpéh 1 porce Déti nad 4 roky Méné nez 1

Dospéli Méné ne 1

Jedna porce znamend: >

1 paprika nebo bandn S Jedna porce znamend:

150 grami dusené zeleniny T T

{ miska elninového saldtu oot

112 Salku drobného ovoce :

1 sklenice ovocné nebo zeleninové Kolik porci maji déti za den snist:

i) Déti 24 roky 34 porce

Kolik porci maji déti za den snist: SR : Déti nad 4 roky 2-3 porce

Deti 24 roky | 1-2 porce zeleniny AN Dospéli 2 porce

2-3 porce ovoce A

Déti nad 4 roky |3-4 porce zeleniny

2 porce ovoce i Jedna porce znamend:

Dospéli Alespon 5 prei R 1 krajic chleba

zeleniny a ovoce 1 houska, rohlik
314 hrku varené ryze,
testovin, obilovin

Kolik porci maji deti za den snist:

Déti 2-4 roky 2-3 porce
Déti nad 4 roky 34 porce

Dospeli 3-6 porci




Oznaceni GDA (www.vyzivadeti.cz)

Piiklad znaéeni doporuceného denniho mnoZstvi

aplikovany u jedné porce kufeciho masa s ryzi a zeleninou:

1 poree (250 g}

keal
35/

18%

GDA dospélého

1 porce (250 g)
predstavuje 350 keal,
coi odpovida 18%
doporuéeného denniho
mnoistvi (GDA) pro
dospélého élovéka.

B, Sew  16%  26%

Kazda porce o hmotnosti 250g obsahuje
kodl  Cuby Tuky "...'_"3;‘ Sodi
350 4,84 11,59 5,39 1,39

denniho doporué. mnozstvi pro dospélé.

52
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Priloha 8

Percentilové grafy (www.vyzivadeti.cz)

Percentilovy graf vySky pro chlapce ve véku 2-18 let
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Percentilovy graf vySky pro divky ve véku 2-18 let
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Percentilovy graf BMI pro chlapce ve véku 0-18 let
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Percentilovy graf BMI pro divky ve véku 0-18 let
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Priloha 9

Devét diivodi, pro€ pit velké mnozstvi vody (Roschinsky, 2006):

1)
2)
3)
4)
5)
6)
7)
8)
9)

Voda je zakladni Zivina.

Voda zptisobuje pocit sytosti (plnosti).

Voda transportuje do bunék Ziviny.

Voda transportuje hormony a obranné butiky v krevnim fecisti.

Voda je nezbytna pro fadu chemickych reakei pfi trdveni a metabolismu.
Voda umoziuje tvorbu potu, kterym télo udrzuje stalou télesnou teplotu.
Voda chréni tkdné.

Voda lubrikuje klouby.

Voda uvolnuje zacpu.



Zdravotni rizika podle kategorii BMI (www.stob.cz)

Priloha 10

BMI Kategorie podle WHO Zdravotni rizika
18,5 -24,9 normalni rozmezi minimalni
25-29,9 NADVAHA nizka az lehce zvysena
30-34,9 OBEZITA I. stupné vysoka
35-39,9 OBEZITA II. stupné vysoka

> 40 OBEZITA III. stupné velmi vysoka




Priloha 11

Dotaznik
Pohlavi: MUZ - ZENA Bydlim: MESTO - VESNICE
Ttida:
1) Myslis, Ze se stravujes zdraveé?
1. ano 2. ne, protoze
a) mi ,,zdravé* jidlo nechutna
b) mi to nedovoluje zdravotni stav (napf. trpim né&jakou
alergii)
¢) rodice mi ,,zdravé® jidlo nekupuji
d) mi v tom brani néco jiného (kdo nebo co? napis)
2) Snidas rano doma?
1. ano 2. ne, své prvni jidlo mam az ve $kole o
piestavce
Nejcastéji snidam:
1.1 syr (platkovy, taveny)
1.2 jogurt
1.3 salam
1.4 marmeladu, med, nutela
1.5 cornflakes, miisli
1.6 tmavé pecivo
1.7 bilé pecivo
1.8 néco jiné¢ho (napis co)
3) Je mozné, ze nektefi z vas rano nesnidaji, ale urcit¢ se alesponn néceho po ranu napijete. Jaky
napoj pijes tedy rano nejéastéji?
a) Caj b) kakao ¢) kavovinovy napoj (napt. Caro nebo Melta)
d) kafe e) dzus f) piji néco jiného (NAPIS €CO)...c.cevrvereeruerererieniennnn
g) po ranu vibec nic nepiji
4) Svacis ve skole?
1. ano 1.1 délam si svacinu sam/sama
1.2 koupim si néco po cesté do skoly
1.3 svacinu mi pfipravuje maminka, ptipadné nékdo jiny
1.4 rodic¢e mi plati $kolni svacinky
1.4.1 jsou vyhovujici
1.4.2 zménila bych je (jak? napis, co by sis predstavoval/a za jidlo)
2. ne, protoZe
2.1 se rano hodné nasnidam
2.2 mam jiny divod (jaky? napis).........ceiiiiiiiiiiiiii
5) Bcéhem dopoledne a odpoledne, které travis ve Skole, pijes nejCastéji:
a) ¢aj (ovocny, ledovy, Cerny a jiné) b) vodu (neochucenou, perlivou, neperlivou
a jiné)
¢) limonadu nebo kolové napoje d) ochucenou mineralku (citron, pomeran¢
a jiné)
e) dzus f) mléko

g) n€co Jiného (NAPIS CO).ouvrrreririiiiiii i, h) ve skole viibec nepiji



6) 1 kdyz déti presné védi, kolik litrii tekutin by mély za cely den vypit, mnohdy doporucené
mnozstvi nedodrzuji a piji méné. Kolik tekutin vypije§ béhem dne ty?
Pokus se odhadnout anapis...........................oo (napf. zhruba 1,5 1)

7) Chodis na obé&d do $kolni jidelny?

1. ano 2. ne, protoze
a) mam obéd pripraveny doma a snim si ho, az pfijdu ze
skoly

Nejcastéji tedy obédvam v/e:
1. +/- 13:00 2. +/- 14:00 3. +/- 15:00 a pozd¢ji
b) si vezmu néco jiného (napf. rohlik, susenky,...)
¢) jsem do skolni jidelny chodil/a a jidlo mi tam nechutna
d) neobédvam

8) Kolik hodin denné¢ stravis u televize, ptipadné u pocitace? Pokus se odhadnout.

a) zhruba 30 minut b) +/- 1 hodinu
¢) asi hodinu a pil d) +/- 2 hodiny

e) vice (napis kolik asi)...................

9) Kazdému z nas se urCité nekdy stalo, Ze dostane tzv. ,,na néco dobrého* chut’. Pokud mas tedy

tzv. ,,na néco* chut’, sdhne§ nejcastéji po:

a) néjakém ovoci b) zelening
¢) né¢em slaném (slané arasSidy, bramburky ad.) d) nécem sladkém (Cokoldda, bonboény ad.)

e) nécem jiném (po ¢em? NAPIS)....vovevenineeeniiiinenannnn.

10) Vecetfe by méla tvofit 20 - 30 % z celkového denniho pfijmu. K veceti mas nejéastéji:
a) n¢jaké teplé jidlo b) vétsinou néjaké studené jidlo (napt. rohlik+néco nebo chléb+néco)

¢) pouze ovoce nebo zeleninu d) n€co jin€ho (NAPIS CO)....vvvvueiininiiiiii i

11) V kolik hodin chodi$ bézné spat (mysleno ve $kolni dny)

a) zhruba v 19:00 b) kolem 20:00 ¢) +/-21:00
d) +/- 22:00 e) pozdéji nez ve 22:00 (v kolik, napis).................

12) Podle toho v kolik chodi§ spat, vyber nasledujici moznost. Své posledni jidlo (at uz je
to cokoliv) mas:

Nejprve uvedu priklad: Napriklad jako odpoveéd na tuto otazku zvoli§ moznost a), €ili +/- 5 hod. pied

spanim a v piedeslé otazce (€. 11) jsi zvolil/a moznost, Ze chodis spat ve 22:00, tak své posledni jidlo

més v 17:00 (22-5=17).

a) +/- 5 hod. pred spanim b) +/- 4 hod. pted spanim ¢) +/- 3 hod. pted spanim
d) +/- 2 hod. pfed spanim e) +/- 1 hod. pfed spanim f) méné nez 1 hod. pted spanim
Pro kontrolu napis v kolik hodin jis tedy své posledni jidlo.............................. (napt. 18:00).

13) Vsichni mame tendenci fikat, ze si rohlik ¢i chleba mazeme ,,maslem®. Jaké ,,maslo pouzivas
ty?

a) zivocisného ptivodu (klasické maslo, tzv. balena kostka) b) margarin (napft. rama, flora ad.)



14) Vedle vSeobecné uznavaného vyzivového sméru existuji rizné alternativni sméry, podle kterych
se nékteré potraviny nedoporucuji nebo piimo zakazuji. Stravujes se i ty néjakym z téchto
alternativnich smeéra?

1. ano, jedna se o: 2.ne
1.1 vegetarianstvi
1.2 makrobiotiku
1.3 jiny (napiS Ktery).......covvvveiiiiiiiiiieeeeees

15) Stravujes se jinak ve vSedni (Skolni) dny a jinak o vikendu?

1. ano 2.ne



Priloha 12

Védomostni test

Pohlavi: ~ MUZ ZENA
Rocnik:
6 7 8. 9

1) Nekteti vyrobci ptidavaji do svych produktd vldkninu, takze potom v obchod¢ miiZeme narazit
na margarin s vidkninou, jogurty, ananasovou §tavu, zelatinové bonbony, susenky, ba dokonce
i na granulované krmivo pro krali¢ky s viakninou. Ptedpokladam, ze pojem vlaknina uz kazdy
z vas jisté slySel a neni tedy pochyb o tom, Ze vlaknina je zdrava. Ale vi§ viibec o co se jedna?

a) Jsou to prevazné polysacharidy (sloZzené sacharidy) tvofici nestravitelnou slozku potravin
rostlinného pivodu.

b) Jsou to tuky a to bud’ ptivodu rostlinného, nebo zivocisného.

¢) Jsou to vysokomolekularni latky (tedy bilkoviny), které se skladaji asi z 20 druhti aminokyselin
v riznych kombinacich.

2) U déti je tteba obzvlasté dbat na zésady spravného pitného rezimu, jelikoz détsky organismus je
tvofen vét§im podilem vody, nez organismus dospélého ¢lovéka. Mnozstvi tekutin, které by
mélo zdravé dité denné piijmout zavisi na mnoha Cinitelich (vék, vaha, sport, pocasi ad.). Kolik
tekutin maji tedy déti pres den vypit?

a) 4azs5 litra. b) 1,5 az 3 litry. ¢) 0,5 az 1 litr.

3) Roztiid’ nasledujici napoje na vhodné a nevhodné pro déti: kola, sladkéd limonada, neperliva

voda, silny Cerny ¢aj, ovocny €aj, nezifedény ovocny dzus, zfedény ovocny dzus.

VHODNE | NEVHODNE

4)
a)
©)

5)

Nase strava obsahuje tii zakladni druhy zivin. Jsou to:
Vitaminy, mineraly a voda. b) Glukdza, Skrob a mastné kyseliny.

Bilkoviny, sacharidy a tuky. d) Snidané, obéd a vecefte.

Spoj spravné nasledujici vyrazy:

1) bilkoviny a) nevyskytuji se jen ve ,,sladkych® jidlech, nybrz jejich zdroju je cela

fada

2) sacharidy b) maslo, olej a sadlo patii mezi...

3) tuky ¢) proteiny



6) Vitaminy jsou latky, které jsou pro nase té€lo nezbytné. Zname nékolik druhti vitamint, které se
oznacuji pismeny. Nékteré jsou ale rozpustné ve vod¢ a nékteré v tucich. Které jsou ale které?
RoztFid’ nasledujici vitaminy:

A, B-komplex (vSechny vit. skupiny B), C, D, E a K.

ROZPUSTNE VE VODE | ROZPUSTNE V TUCICH

7) Z mléka a mlécnych vyrobki ziskavame i jednu dileZitou mineralni latku. Vis kterou?
a) vapnik

b) voda

¢) jod

8) Vyber, co nepatfi mezi pochutiny:

a) kofeni b) s6ja ¢) kava d) ¢aj

9) Co je to obezita?
a) nadvaha b) podvyziva

10) Jaky je ¢esky nazev pro chronické onemocnéni, které se projevuje poruchou metabolismu
sacharidi a je znamé i pod nazvem diabetes mellitus?

a) zubni kaz b) cukrovka ¢) slepota

11) Ktera z téchto priloh je nejméné zdrava a tudiz bychom ji méli jist pouze ziidka?

a) bramborova kase b) vatené brambory ¢) smazené hranolky

12) Vis, co je to mentalni anorexie?
a) duSevni nemoc spo¢ivajici v odmitani potravy a zkreslené predstavé o svém téle
b) nemoc, ktera oznacuje chorobné ptejidani

¢) jiné oznaceni pro nemoc zvanou cukrovka



Shrnuti vysledkd z dotaznikového Setieni

Priloha 13

Zdrava strava
ANO NE n
6. a 7. trida 64 % 36 % 75
71,2 % 28,8 % 66
Diivody branici v konzumaci zdravého jidla
Nechut’ Zdravotni stav Rodice Jiné | n
6. a 7. trida 77,8 % 3,7% 18,5 % 0% | 27
68,4 % 5,3 % 26,3 % 0% | 19
Snidané
ANO NE n
6. a 7. trida 73,3 % 26,7 % 75
63,6 % 36,4 % 66
Preferované potraviny k snidani
Syr Jogurt | Salam | Marmelada, Cornflakes, Tmavé Bilé Néco n
med, nutela miisli pecivo | pecivo | jiného
6'\,? 7- 17,5% | 10,8 % | 12,5% 6,7 % 16,7 % 9,2 % 242% | 2,5%
trida 55
14 % 17 % 15% 5% 19 % 12 % 18 % 0% 4
Preferované ranni napoje
Caj Kakao Kav0’V1n.0 vy Kafe DzZus .1.\Ie’c0 Nic n
napoj jiného

(BEh 44 % 12 % 0% 0% 18,7 % 17,3 % 8% 75

394% | 152% 1,5% 1,5 % 13,6 % 19,7 % 9,1 % 66
Svaciny ve Skole
ANO NE n
6.a7. tiida 97,3 % 2,7% 75
97 % 3% 66
Priprava svaciny

Sdm Néco si koupi Nékdo jiny Skolni svadinky | n

6. a 7. trida 20 % 0 % 44 % 333 % 73

31,8 % 12,1 % 333 % 19,7 % 64




Preferované napoje ve Skole

Caj | Voda | Limonada Mineralka | Dzus | Miléko Jiné Nic N
(r8V0h 9,3 % 10,7 14,7 % 18,7 % 13,3 6,7 % 24% | 2,7% | 75
trida ~ 70 % 170 >/ /0 % s/ 70 () %
19,7 16,7 15,2
- o o 13,6 % 25,8 % o 0% 7,6% | 1,5% | 66
Obéd ve $kolni jidelné
ANO NE n
6. a 7. trida 86,7 % 13,3% 75
83,3 % 16,7 % 66
Obéd mimo $kolni jidelnu
Obéd pripraveny Neobédvam n
doma
6. a 7. trida 100 % 0% 10
90,9 % 9,1 % 11
Doba stravena u televize, resp. u po¢itace
30 min. 1 hod. 1,5 hod. 2 hod. Vice n
6. 7. 6,7 % 17,3 % 17,3 % 22,7 % 36 % 75
trida
3% 10,6 % 13,6 % 33,3 % 39,4 % 66
Preferované potraviny tzv. ,,na chut*
Ovoce Zelenina Slané Sladké Jiné n
6. a 7. tfida 13,3 % 1,3 % 17,3 % 58,7 % 9,3 % 75
21,2 % 7,6 % 16,7 % 47 % 7,6 % 66
Veceie
Tepla Studena Ovoce, zelenina n
6. a 7. trida 52 % 48 % 0% 75
44 % 50 % 6,1 % 66
DodrZovani intervalu posledniho jidla od spanku
ANO NE n
6. a 7. tiida 65,3 % 34,7 % 75
Rostlinné vs. Zivo¢isné maslo
Zivotisné Rostlinné (margarin) n
6. a 7. tiida 18,7 % 81,3 % 75




Alternativni vyZivové sméry

ANO NE n

6. a 7. trida 1,3% 98,7 % 75

_ 45% 95,5 % 66
Jiné stravovani ve §kolni dny a o vikendu

ANO NE n

6. a 7. tfida 76 % 24 % 75

_ 74,2 % 25,8 % 66
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