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UVOD

Jidlo je soucasti kazdého naseho dne. Bez stravy by lidské télo nemohlo fungovat. To, jak
se stravujeme nepopiratelné ovlivituje na$ zdravotni stav a celkovou pohodu. Pod pojmem
vyziva se ale neskryvaji pouze zdravi prospésné potraviny, ale i ty, které naSemu organismu
mohou uskodit. Spravné stravovani je tedy zakladnim pilifem pro dlouhy a spokojeny Zivot ve
zdravi. Nékdy miize byt ale tézké vyznat se v Sirokém sortimentu produktli a obzvlast pro déti
neni lehké kriticky vyhodnotit prospésnost jednotlivych potravin. Je proto klicové dbat na
zasady spravné vyzivy, zajimat se o stravovani déti a snazit se je V této oblasti co nejvice
edukovat, aby pochopily, jaké potraviny by mély v jejich jidelni¢ku ptevladat a pro¢ je

podstatné se nad skladbou jidelnicku zamyslet.

Jako ¢lovek se snazim pecovat o své zdravi a spravné stravovani vnimam jako nezbytnou
soucast kazdodenniho zivota. Jako budouci ucitelka se ale ¢asto pohybuji mezi détmi a jejich
zdravi je pro mé stejné tak dilezité. Skolni prostiedi je misto, kde miizeme zakim predat
informace o dilezitosti zdravého zivotniho stylu a poucit je o tom, jak stravovani plisobi na
lidské zdravi. S pocatkem primyslové vyroby potravin se vyrazné zmeénila kvalita
potravinarskych produktii a rozvoj vysoce priimyslové zpracovanych potravin ve 21. stoleti ma
vyrazny vliv na nizkou kvalitu stravovani. To je jednim z hlavnich divodi, pro¢ kolem sebe
¢im dal Castéji vidim déti s nadvahou nebo déti, které trpi riznymi onemocnénimi, ktera zde
diive nebyla tak bézna. Rizika nevhodného stravovani s sebou totiz nenesou pouze obezitou
zpiisobeny esteticky problém, ale maji vliv i na kognitivni funkce a vznik pfidruZenych nemoci,
které se s obezitou poji. Vyzkumy potvrzuji, Ze vyskyt détské obezity stale stoupa a podle
HBSC studie (Kalman 2019) ma problém se svou vahou vice nez pétina eskych déti ve véku

11-15 let. Proto je nezbytné podporovat zdravé stravovaci navyky jiz od détstvi.

Na pullroéni stazi, kterou jsem absolvovala v roce 2022 v Ceské §kole bez hranic v Londyng,
jsem se pohybovala mezi détmi zijicimi ve Velké Britanii, a ani jejich vyzivové zvyklosti mi
nepfisly zcela vyhovujici. To potvrzuje také statistika z roku 2022, ktera uvadi, ze ve Velké
Britanii ma potize s obezitou 23,4 % déti a 14,3 % déti ma nadvahu (Baker 2023). Je to pravé
strava, kterd ma na celkové zdravi jedince nemaly vliv. ProtoZze m¢ zdravy zivotni styl zajima,
rozhodla jsem se diislednéji porovnat stravovaci navyky zaki z Ceské republiky a zakt z Velké

Britanie.



Hlavnim cilem této prace je tedy zjistit, jaké jsou stravovaci ndvyky reprezentativniho
vzorku zaku 4. a 5. roéniku v riznych kategoriich potravin. Dil¢im cilem je urc€it, do jaké miry
jsou spliovana vyzivova doporuceni v jednotlivych oblastech vyzivy (pestrost stravy,
pravidelnost stravovani, konzumace ovoce a zeleniny, konzumace obilovin a brambor,
konzumace masa, konzumace ryb, konzumace ofechii a semen, konzumace lusténin,
konzumace mlécnych vyrobki, pitny rezim). Dal§im dil¢im cilem je porovnat stravovaci

navyky reprezentativniho vzorku 7akt z Ceské republiky a z Velké Britanie.

V teoretické Casti diplomové prace vychazim piedevsim z odborné literatury a odbornych
¢lanki, které pojednavaji o vyziveé a potravinach a jejich vlivu na ¢lovéka. Cilem teoretické
Casti je objasnit problematiku vyzivy zakt ve 2. obdobi mladsiho $kolniho véku. V pocatku
teoretické Casti charakterizuji zaky mladsiho skolniho véku, ktefi jsou pfedmétem zkoumani
stravovacich navyku v praktické ¢asti. Dale v praci objasiiuji jednotlivé slozky vyzivy a jejich
dilezitost pro organismus Cclovéka. Zminuji zde také zakotveni vyzivy v Ramcovém
vzdélavacim programu. Dilezitou ¢asti této prace je specifikovani jednotlivych kategorii
potravin, pii¢emz u kazdé z nich popisuji, jaké jsou nutri¢ni pozadavky téchto potravin u zaku
vV mlad$im Skolnim v€ku. V praci pojedndvam také o moznych problémech, se kterymi se ve

vyziveé zakl setkdvame a zmiiuji, jaké jsou disledky nevhodné vyzivy.

V praktické ¢asti jsem zvolila metodu ptipadové studie. Ve vyzkumné ¢asti prace se opiram
0 poznatky z teoretické Casti, pfedev§im o nutri¢ni doporuceni pro zaky, ktera popisuji
v kapitole 3. Po dikladné analyze stravovacich denikd, které vypliovali zaci 4. a 5. ro¢niku
v Ceské republice a ve Velké Britanii po dobu tii dnii, hodnotim konzumaci jednotlivych
kategorii potravin na zakladé stanovenych kritérii. Vyhodnoceni kazdé kategorie u Zzakl
z Ceské republiky i z Velké Britanie je zobrazeno v kruhovych diagramech, které v procentech
znazoriiuji mnozstvi zakid podle miry vhodnosti stravovacich zvyklosti v dan¢ kategorii. Na
zakladé kruhovych diagramii byl pro kazdou kategorii vytvofen sloupcovy graf, ktery

porovnava zjisténé vysledky v Ceské republice a ve Velké Britanii.



TEORETICKA CAST



1 ZAK MLADSIHO SKOLNIHO VEKU

Kazdy jedinec se béhem svého Zivota neustale méni a vyviji. Clovék neprochézi pouze
biologickymi zménami, jako je télesny rust nebo fyzické projevy starnuti, ale prochdzi také
vyvojem psychologickym, ktery se tyka kognitivnich oblasti. Vyvoj probiha také z hlediska
sociokulturniho kontextu, kdy je ¢loveék ovliviiovan kulturou a spolecnosti, ve které Zije (Blatny

2016).

Periodizace vyvoje ¢lovéka se podle riznych autort lisi. Langmeier a Krejéitova (2006)
rozdéluji jednotliva obdobi Zivota néasledovné. Prvnim obdobim je obdobi prenatalni, které
pretrvava mezi poCetim a narozenim ditéte. Po narozeni ditéte nastava obdobi novorozenecké.
Dalsi fazi je obdobi kojenecké a nasleduje obdobi batoleci. Ptiblizn¢ ve tfech letech véku
vstupuje dit¢ do obdobi predskolniho. Kolem Sestého roku pak nastdva pro dit¢ velkd zména,
protoze vétSina déti zacina svou Skolni dochdzku. Toto obdobi se tedy nazyva vstup ditéte do
Skoly. Tato faze se zahy ptreméni v mladsi skolni obdobi, které pietrvava piiblizné od 6-7 let do
11-12 let. Néasleduje obdobi dospivéani, které¢ je déle rozliSovdno na obdobi pubescence
(11-15 let) a obdobi adolescence (15-22 let). V tuto chvili je jiz jedinec dospély, a prochazi tak
obdobim dospélosti, které se d€li do 4 etap. Tyto etapy se nazyvaji ¢asna dospélost (20-30 let),
sttedni dospé€lost (30-45 let), pozdni dospélost (45-65 let) a posledni etapou lidského Zivota je

stari.

Pro vSechna obdobi lidského Zivota jsou bézné riizné projevy, ke kterym je tieba
ptihlizet pfi vytvafeni ocekavani ve vztahu k danému jedinci. V kazdém vékovém obdobi ma
také cloveék jiné potieby, na které je nutné brat ohled. Pro tuto praci je diileZité charakterizovat
mladsi Skolni obdobi, které zahrnuje pravé zaky ve v€ku 10-11 let, jeZ jsou predmétem
zkoumani v praktické ¢asti prace. Spravny télesny a kognitivni vyvoj je podminén z velké ¢asti

praveé vyzivou, které je v tomto obdobi potfeba vénovat dostate¢nou pozornost.

Rané etapy vyvoje jsou velmi dulezité, protoze pokladaji zaklady pro pozdéjsi vyvoj
lidské osobnosti. Jak bylo jiz zminéno, pfiblizné od 6-7 let do 11-12 let prochazi dité obdobim
mladSiho Skolniho véku. Ackoliv je toto obdobi nékdy prezentovano jako klidna vyvojova
etapa, déje se v tomto véku Vv zivoté ditéte mnoho zmén, které jsou mimo jiné spojené prave
s nastupem do Skoly. Vagnerova (2005) toto obdobi dale rozd€luje na rany Skolni vék (od
6-7 let do 8-9 let) a stiedni Skolni vék (od 8-9 let do 11-12 let).
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Télesny vyvoj Zaka mladSiho Skolniho véku

T¢lo zéka mladsiho Skolniho véku prochazi intenzivnim vyvojem. U kazdého jedince
dochazi k individualnimu vyvinu a u kazdého zaka mize byt télesny vyvoj trochu jiny. Na
zacatku Skolniho obdobi je typicka vytahlost, koncetiny se prodluzuji a bficho je vétSinou stihlé
s viditelnymi Zebry. Kolem Sestého roku véku ditéte se ale ristové tempo zpomaluje a rust je
relativné rovnomérny. To pfispiva k ptfibyvani podkozni tukové vrstvy, zvétSuji se télesné
proporce a zacinaji byt znatelné pohlavni odlisSnosti mezi chlapci a dévcaty (Machova 2016).
Mezi 9. a 12. rokem se objevuji pubertalni télesné znaky a zaciné se projevovat vétsi sexualni
vyspélost (Blatny 2016). U divek dochazi k ristu panevnich kosti a zaoblovani télesnych tvara
(Mala a Klementa 1985).

Ke zménam dochazi také v oblasti jemné a hrubé motoriky. Podle Machové (2016) se
motorickd ¢innost zklidituje, Zaci nabyvaji veétsi jistoty a snadno se uci pohybovym
dovednostem. Langmeier a Krejéifova (2006) popisuji, Zze zaci v mlad$im Skolnim véku
dokazou vykonévat rychlejsi a presnéjsi pohyby, maji vétsi svalovou silu a zlepSuje se také
koordinace pohybi. Zaci dokazou jednotlivé &asti téla 1épe ovladat a 1épe drZi rovnovahu. Dle
Blatného (2016) se vylepsuje také koordinace pohybt o¢i a dalSich Casti téla, ktera je nezbytna

pro vstup do Skoly. Koordinace pohybii o¢i a rukou je diilezita napt. pro kresleni nebo psani.

Psychologicky a kognitivni vyvoj Zaka mladsiho Skolniho véku

V disledku vychovné vzdélavaciho procesu se znacné rozSifuje psychickd cinnost
ditéte. Diky vyvoji centralni nervové soustavy se rozviji kapacita paméti a zdokonaluji se
smyslové, pamétni, myslenkové a fe¢ové dovednosti (Machova 2016). Zaci jsou postupné
schopni se déle soustfedit a znacné se zlepSuji jejich kognitivni schopnosti a abstraktni mysleni
(Mala a Klementa 1985). Ditilezita je schopnost udrzet delSi dobu pozornost bez toho, aniz by
se jedinec nechal rozptylit okolnimi vlivy. Zaci také rychleji zpracovavaji informace a zlepsuje
se jejich pracovni pamét’. Jsou tak schopni uchovévat vice informaci a udrzet je v paméti
(Blatny 2016). Na pocatku Skolni dochazky ptfevladd mechanickd pamét, kterd se rychle

zdokonaluje a za¢ina se uplatiovat zamérné zapamatovani (Simickova-Cizkova 2010).

Mladsi skolak se nachazi ve fazi konkrétnich logickych operaci. Jeho mysleni je vazano
na realitu a snazi se poznat skute¢ny svét. Tendence zobrazovat realitu je zfejma napft. v kresbé,

v pisemném projevu, v zajmech 1 v Cetbé. Poznani se zakldda na vlastnich zkuSenostech
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a jedinec dokdze spojovat rizné myslenkové procesy. Pro ucitele je proto vhodné pouzivat
nazorné pomucky (Piaget in Langmeier a Krej¢itova 2006). Poznévaci procesy jsou cilené,
projevuje se logické mysleni a zaci zacinaji strategicky uvazovat. Kolem 10.-11. roku je zakovo
vnimani skoro stejné presné jako u dospélého jedince. Dité ma ale méné zkusSenosti a stale je

pouzivana velkd predstavivost (Simickova-Cizkova 2010).

Socidlni a emo¢ni vyvoj Zaka mladSiho Skolniho véku

Se vstupem do Skoly se dité¢ stava soucasti veétsiho kolektivu, coz piinasi ¢etné zmény
V jeho Zivots. Zak ziskava nové vzory napt. od uditeldi a spoluzaki, kteif pak maji vliv na jeho
chovani. Béhem socializa¢niho procesu si jedinec osvojuje nové socialni role a uci se novym
zpuisobim chovani. Protoze se zak vyskytuje mezi svymi vrstevniky, je vystavovan novym
socidlnim reakcim. U¢i se porozumét nazoriim ostatnich a respektovat potieby jinych lidi.
ZvySuje se emocni stabilita a zdk své emoce 1épe ovlada. Dilezitd je také seberegulace, kdy je
zak schopen na urcitou dobu potlacit své aktualni potieby. Ustupuje labilita a impulzivita.
Sebeovladani je vysledkem emocni reaktivity a volniho ovladani emocnich reakci. Diky tomu
je zak schopen se 1épe piizptisobit skuping. Skolni déti se postupné uéi pracovat se svymi pocity
aemocemi a zacinaji chapat také mravni normy, podle kterych jsou schopni jednat (Langmeier

a Krejcifova 2006).

Dospéli jsou pro Zaka v tomto véku vétSinou vzorem a piedstavuji pro néj zdroj socialni
opory. Rodice jsou stale velkou formalni autoritou a kvalita rodi¢ovské vychovy vyznamné
ovlivituje socialni chovéani, emocni pohodu a kognitivni vykony Zika. Zna¢né vychovné
plusobeni mé na Zaka ale také Skola, pfedevsim tfidni ucitel, ktery do urcité miry ptejima roli
rodi¢e a miiZze Zdka ovlivnit v mnoha ohledech. Narusta také kontakt s vrstevniky. Tato socidlni
interakce je dilezitd pro rozvoj socidlnich dovednosti. Ptatelstvi mezi Zaky zacinaji byt
stabilngj$i a zivot ditéte je ovlivnén postavenim, které ve skupiné zaujima (Blatny 2016).
Diferenciace déti ve vrstevnickych skupinach je zpocatku spiSe nahodila a teprve ke konci
mladsiho $kolniho obdobi se za¢inaji vytvaret trvalej§i vztahy. Casto se tvoii divéi a chlapecké
skupiny. Upeviiuji se také sexudlni role, kdy Zaci zacinaji vnimat rozdily mezi muzskou

a zenskou roli ve spole¢nosti (Simickova-Cizkova 2010).
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2 VYZIVA
2.1 MAKROZIVINY

Kazda potravina obsahuje ziviny, které jsou zdrojem energie. Tuto energii nase télo nutné
potiebuje pro spravné fungovani. Mezi zakladni ziviny patii bilkoviny, sacharidy a tuky. Kazda
zZ téchto zivin zastava v téle specifické funkce. Tyto makronutrienty jsou potiebné ve velkém
mnozstvi, aby mohl organismus optimalné fungovat. Potfebné mnozstvi téchto zivin, které
piijmeme stravou, nase t¢lo vyuzije a nadbytecné mnozstvi piijaté energie ulozi do tukovych

zasob (Pourova a JakeSova 2022).

Bilkoviny

Bilkoviny neboli proteiny jsou zédkladnim stavebnim materidlem pro naSe télo. Jsou
potfebné pro tvorbu a Cinnost vSech bun€k a tkani. Maji tedy zasadni vliv na rist, obnovu
a spravnou funkci svaloviny, kosti, chrupavek, kiize, vlasii i nehtd. Bilkoviny jsou také stavebni
latkou pro hormony a dilezité enzymy a jsou nezbytné i pro fungovani imunitniho systému.
Pomahaji pii udrzovani spravné hodnoty pH krve a jinych télesnych tekutin. Diky nim jsou také
transportovany a ukladany ziviny v téle. Stejné jako ostatni makroziviny jsou i bilkoviny
zdrojem energie. 1 g bilkovin obsahuje piiblizné 4 kcal. Avsak télo je pro pokryti potieb energie
pouziva pouze v nouzovych ptipadech, tedy napt. v pripad¢€, Ze ma nedostatek sacharidi a tuk,
které jsou pro n&j vyhodngjsim palivem (Fourova 2020, Petrova a Smidova 2014). Bilkoviny
tedy hraji zasadni roli ve zdravi naseho téla. Jejich nedostatek vede k riznym zdravotnim
problémim. Jednim z prvnich ptiznak malého ptijmu bilkovin je ubytek svall. Tento deficit
se Casto projevuje i na kvalité kize, vlasti a nehtli, které jsou z velké Casti tvoreny prave
bilkovinami. V piipad¢ nedostatku bilkovin mohou byt oslabeny také kosti a zvySuje se tak
riziko zlomenin. Vazny deficit bilkovin miiZe zpiisobit otoky, ztuénéni jater nebo hromadéni
tuku v jaternich bunkach, Ve vyspélych zemich je vSak nedostatecny piijem bilkovin pouze

vzacny (Arnarson 2017).

Kazdd molekula bilkoviny je tvofena mnoha aminokyselinami. Ty jsou sloZeny
z uhliku, kysliku, vodiku a dusiku. Bilkoviny, které v potravé pfijmeme se nejprve travi a stépi
na aminokyseliny. Spojenim aminokyselin pak vznikaji peptidy. Aminokyseliny a malé peptidy

jsou absorbovany tenkym stfevem do krve a poté jsou dodavany do pottebnych organii. Zde
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jsou bud’ pouzity pro tvorbu novych bilkovin nebo jsou pfeménény na jiné potiebné
aminokyseliny (Encyclopedia of Foods 2002). Existuje 20 druhi aminokyselin, z jejichz
kombinaci jsou bilkoviny tvofeny. Délime je na dvé zakladni skupiny. Prvni skupinou jsou
esencidlni aminokyseliny. Ty jsou pro organismus nezbytné, jelikoz si je t€lo samo neumi
vytvofit a musi byt ziskdvany zpotravy (Petrova a Smidovd 2014). Mezi esencialni
aminokyseliny patii valin, leucin, izoleucin, threonin, methionin, lysin, fenylalanin, a tryptofan
(Fourova 2020). Bilkoviny, které obsahuji vSechny druhy esencialnich aminokyselin
V potfebném mnozstvi a vhodném poméru se nazyvaji kompletni nebo plnohodnotné. Takové
bilkoviny jsou pro konzumaci nejvhodnéjsi. Druhou kategorii jsou aminokyseliny neesencialni,
které si v pripadée potieby télo samo vytvoti v dostatecném mnozstvi. Specidlni kategorii tvori
aminokyseliny semiesencialni neboli podminéné esencidlni. Jsou to puvodné neesencidlni
aminokyseliny, které si organismus dokéze vytvofit, avSak v riiznych zivotnich obdobich napf.
V obdobi riistu nebo pii riznych onemocnénich jich ma télo nedostatek a je nezbytné piijimat

je i v podobé potravy (Petrova a Smidova 2014).

Kazdy ¢loveék pottebuje trochu jiné mnozstvi bilkovin. Zavisi to na riznych faktorech
jako je télesnd hmotnost, svalovd hmota, fyzickd aktivita, pohlavi nebo v€k. Obecné se
doporucuje denn¢ pfijmout minimalné 0,8 gramu bilkovin na 1 kg t¢lesné vahy. Idealn¢ vsak
i 0 néco vice. V obdobi rustu je dostatek plnohodnotnych bilkovin obzvlast' dulezity a jejich
potieba je béhem tohoto obdobi vyssi. Té€lo, které se vyviji musi ukladat a uchovavat velké

mnozstvi bilkovin a vyZaduje tak neustaly pfisun bilkovin (Arnarson 2017).

Ze vSech makrozivin jsou to pravé bilkoviny, které zajistuji nejvEétsi pocit sytosti
(Fourova 2020). Vyskytuji se v potravinach, které mohou byt Zivoc¢isného nebo rostlinného
pivodu. VétSina jidel néjaké bilkoviny obsahuje. Nékteré potraviny jsou ale lepSim
a kvalitngj$§im zdrojem bilkovin nez jiné. Mezi nejlepsi zdroje bilkovin patii ty Zivoc¢iSné,
jelikoz vétSinou obsahuji vSechny esencialni aminokyseliny a jsou Iépe vstiebatelné.
PInohodnotné bilkoviny jsou obsaZzeny zejména v libovém mase, rybach, mlé¢nych vyrobcich
a vejcich. Potraviny rostlinného piivodu také obsahuji cenné bilkoviny, avSak nejsou v nich
zastoupeny vSechny esencialni aminokyseliny a jsou tedy neplnohodnotné. Mezi rostlinné
zdroje bilkovin fadime hlavné lusténiny (Cocka, hrach, fazole, cizrna, s6ja), obiloviny (ovesné

vlogky, quinoa, pohanka) nebo ofechy a semena (Petrova a Smidova 2014).
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Sacharidy

Drtive se sacharidy oznacovaly pojmem uhlohydraty. Dnes jsou ¢asto zjednodusSeng, ale
nepresné nazyvany cukry. Jsou nejvyznamnéjSim a nejrychlejsSim zdrojem energie pro nase télo
a mozek (Fourova 2020). 1 gram sacharidii obsahuje pfiblizn¢€ 4 kcal. Kromé toho, Ze slouzi
jako zasobarna energie pro lidské télo jsou také soucasti nékterych latek (hormond, koenzymi

aj.) (Petrova a Smidové 2014).

Sacharidy vznikaji pifi fotosyntéze a jsou obsazeny tedy piedevsim v rostlinach
(obiloviny, lu§téniny, ovoce). Zivogichové pfijimaji sacharidy stravou a najdeme je proto také

napt. v mléénych vyrobcich (Petrova a Smidova 2014).

Podle poc¢tu cukernych jednotek délime sacharidy na jednoduché a slozené. Mezi
jednoduché sacharidy neboli monosacharidy, které jsou sladké a rozpustné ve vodé, patii
glukéza, fruktdza, galaktoza a riboza. Télo je nemiize déle rozkladdat a diky tomu je rychle
a snadno absorbuje. Gluko6za je zndma4 také jako hroznovy cukr a najdeme ji v ovoci, kvétovém
nektaru a medu. Fruktéza neboli ovocny cukr je obsazena v ovoci, ale také v nékterych druzich
zeleniny a v medu. Galaktoza je soucasti mlééného cukru a riboza je slozkou nukleovych

kyselin (Petrova a Smidova 2014).

Slozené sacharidy jsou vzdy tvoreny nékolika cukernymi jednotkami a délime je do
nékolika skupin. Jsou to disacharidy, oligosacharidy a polysacharidy. Mezi nejvyznamné;si
disacharidy fadime sachar6zu zndmou jako b&ézny cukr (tftinovy a fepny cukr), laktozu (mlécny
cukr) a maltézu (sladovy cukr). Oligosacharidy jsou kvalitni sacharidy nachazejici se
Vv lusténinach. Jsou ale Casto diivodem nadymani. ProtoZze jsou oligosacharidy rozpustné ve
vodgé, 1ze jejich nadymavost zmirnit nakli¢ovanim nebo naméacenim luSténin ve vodé pies noc.
Patii mezi né Skrob, glykogen, celuldza, ale také vldknina. Tyto polysacharidy jsou nutri¢né
nejvhodnéjsi, protoze télu trva déle, nez slozité sacharidy rozstépi a stravi, a maji tak nejveétsi
sytici efekt. Skrob je vytvaien rostlinami a najdeme ho napf. v celozrnnych obilovinach,
bramborech nebo lusténinach. Glykogen je ZivociSny polysacharid a télo jej vytvafi jako
zasobarnu energie, ktera se uklada v jatrech a ve svalech. Mezi polysacharidy fadime také
vlédkninu. Vlaknina je nestravitelny sacharid a je velmi dalezita pro spravné zazivani. Vlakninu
délime na rozpustnou a nerozpustnou. Rozpustna vlaknina do sebe béhem traveni absorbuje
vodu a zmékcuje tak stolici. Ma také dobry sytici efekt a mimo jiné se vaze na cholesterol, ktery

nasledné odvadi ven ztéla. Nerozpustna vldknina je pfinosnd pro zdravi tlusté¢ho stieva,
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zvetSuje objem stfevniho obsahu a podporuje sttevni peristaltiku. Oba typy vldkniny se vétSinou
vyskytuji v potravinach soucasn€é. Vldknina se nachédzi ptfedevSim v ovoci, zelening,
lusténindch, celozrnnych obilovinach, ofeSich nebo houbach. Diky vldkniné muizeme
predchazet vzniku zacpy, srde¢né-cévnich onemocnéni, cukrovky, obezity, zubniho kazu nebo

Zludovych kament (Fourova 2020, Petrova a Smidové 2014).

Potraviny obsahujici rychle vyuzitelné sacharidy, jako jsou napi. rizné sladkosti,
cokolady nebo bilé pecivo, jsou pro organismus snadnym zdrojem energie. Pokud tuto energii
ale t€lo nevyuzije, ulozi ji v téle v podobé zasoby tuku. Nevyhodou tohoto typu sacharidi je
také to, ze nezasyti na dlouhou dobu a postradaji nutricni hodnotu. Vhodnégjsi je tedy
konzumovat ovoce, zeleninu, celozrnné vyrobky nebo lusSténiny, které obsahuji komplexni

sacharidy a vlakninu, coz vede k delsimu pocitu nasyceni a zaroven obsahuji i mnozstvi

mikrozivin (Bean 2019).

Tuky

Stejné jako bilkoviny a sacharidy jsou i tuky zdrojem energie. Ze vSech makroZivin
obsahuji nejvice kalorii, tedy asi 9 kcal na 1 gram tuku. To je vice jak dvojnasobné mnozstvi
energie nez u bilkovin a sacharidii. Pro télo je ale jejich pfijem nezbytny. Tukova tkan
Vv organismu je hlavni zasobarnou energie. Diky tuklim je vytvofena dostate¢na zasoba energie,
ktera je vyuzita v ptipad¢é nedostatku. Podkozni tukové tkan navic slouzi jako tepelnd izolace
téla a brani ztratdm tepla. Tukova vrstva obaluje také vnitini orgédny a chrani je tak pted
mechanickym poskozenim. Zasobni tuk ovSem staci t€lu v omezeném mnozstvi a jeho nadbytek
vede K narastu hmotnosti. Diky vysoké energetické hodnoté tuki a nizkému syticimu efektu je
snadné piijmout jejich konzumaci velké mnozZstvi kalorii. Je to také proto, Ze jsou pokrmy
bohaté na tuky vétSinou velmi chutné, jelikoZ tuky jsou nositelé chuti. Pfi tepelné upraveé plisobi
tuky jako nosi¢e chutovych a aromatickych latek. Pfi jejich konzumaci je tedy nutna jista
stitidmost a je diileZité vybirat ke konzumaci ty spravné tuky. Tuky plni ale také mnoho jinych
dilezitych funkci. Jsou soucésti struktury nékterych vitamini a hormont. Mnohé z vitaminii
jsou rozpustné pouze v tucich a ten je tak nezbytny pro jejich vstiebavani (Petrova a Smidova

2014, Pourova a JakeSova 2022, Foit 2007).

Tuky jsou tvofeny glycerolem a mastnymi kyselinami. Mastné kyseliny délime do dvou
zakladnich kategorii. Jsou to nasycené mastné kyseliny a nenasycené mastné kyseliny. Obsah

a zastoupeni mastnych kyselin v naSem jidelnicku je stézejni pro naSe zdravi. Ne vSechny tuky
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jsou si ale rovny. N¢které jsou nezbytné a piispivaji k podpote zdravi a jiné mohou byt pro nase

télo skodlivé (Fourova 2020).

Nasycené mastné kyseliny jsou obsazeny predevsim v zivoc¢iSnych tucich. Najdeme je tedy
Vv mase a masnych vyrobcich s vysokym obsahem tuku, vtuénych mlécnych vyrobcich,
v pastikach, v pecivu, v sadle, ve ztuzenych tucich, v palmovém tuku nebo v kokosovém oleji.
Nadmérnd konzumace téchto tuki muze zvysit hladinu LDL (nevhodného) cholesterolu.

Doporucuje se tedy jist je velmi stfidmé (Madell a Nall 2020).

Dalsi kategorii jsou mastné kyseliny nenasycené. Ty se dale déli na mononenasycené
mastné kyseliny, polynenasycené mastné kyseliny a trans nenasycené mastné kyseliny. Pro
zdravi prospéSné jsou mononenasycené a polynenasycené mastné kyseliny. V rostlinnych
olejich (olivovy, fepkovy), avokadu nebo ofesich se vyskytuje mnozstvi mononenasycenych
mastnych kyselin. Diky jejich zafazeni do jidelni¢ku je zlepSovana hladina cholesterolu
a snizuji tak riziko kardiovaskularnich onemocnéni. Zdravi prospésné vlastnosti maji také
omega-3 a omega-6 mastné kyseliny. Tyto kyseliny jsou esencialni a je tedy nezbytné je
prijimat ve stravé, protoze si je t€lo samo nedokaze vytvoftit. Polynenasycené tuky napomahaji
snizeni hladiny LDL cholesterolu v Krvi, a mohou tak snizit riziko srde¢nich onemocnéni.
Omega-3 mastné kyseliny navic prospivaji naSim vlastim, k0Zi a funkci mozku. Nachazi se
pfedev§im v tuénych rybach (losos, tundk, makrela), motskych fasach, fepkovém oleji,
vlaSskych ofesich nebo Inénych seminkach. Mezi potraviny bohaté na omega-6 mastné kyseliny
muZeme zafadit vlaSské ofechy, seminka a rostlinné oleje. Oba typy zminénych
polynenasycenych mastnych kyselin je ale dileZité pfijimat ve vyvaZzeném poméru, tedy
pfiblizn€ v poméru 5 : 1 ve prospéch omega-3 mastnych kyselin. VétSina lidi totiz pfijima ve
své stravé vice omega-6 mastnych kyselin a nevyvazeny pomér omega-3 a omega-6 miize
zvySovat riziko zanétlivych, kardiovaskularnich nebo nadorovych onemocnéni (Madell a Nall

2020, Petrova a Smidova 2014, Fourova 2020).

Viibec nejhorsi pro nase zdravi je tfeti kategorie nenasycenych mastnych kyselin, tedy trans
mastné kyseliny. To jsou pro télo ty nejhor$i tuky. Jsou primyslové vyrdbény procesem
ztuzovani. VéEtSinou jsou levné na vyrobu a maji dlouhou trvanlivost. Miizeme je najit napt. ve
smazenych pokrmech (hranolky, koblihy), v levnych margarinech, ale také v riznych
pochutinach, jako jsou suSenky, zakusky, dorty, brambiirky nebo krekry. Stejné jako nasycené
tuky mohou i nenasycené mastné kyseliny zvySovat LDL (Spatny) cholesterol a potlacovat
hladinu HDL (dobrého) cholesterolu. Jsou také spojovany se zvySenym rizikem zanétu v téle
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a jejich nadmérna konzumace mize napomahat vzniku srde¢nich onemocnéni, cukrovky nebo

mrtvice. V jidelni¢ku bychom je tedy méli maximaln¢ omezit (Madell a Nall 2020).

V souvislosti s tuky je dulezité uvést také jiz zminovany cholesterol. Cholesterol je latka
podobna tukiim a tvofi soucast bunécnych membran. Podili se na tvorbé hormonti, zlu¢ové
kyseliny a syntetizuje se zn¢j vitamin Ds Cholesterol najdeme pouze v zivocisnych
potravindch. PfedevSim tedy v rybach, mase a masnych produktech, vejcich a mlécnych
vyrobcich. Existuji dvé hlavni formy cholesterolu. Prospésny HDL cholesterol a skodlivy LDL
cholesterol. Spravné mnozstvi cholesterolu je pro funkci organismu dulezité, avsak piilis
mnoho nespravného typu cholesterolu muiize zpiisobit vdzné zdravotni problémy. HDL
cholesterol je pro télo dulezity, protoze piejima celkovy cholesterol z tkani a zprosttedkuje jeho
transport do jater. V jatrech dochazi k rozkladu cholesterolu na dalsi slozky, ¢imz se zaroven
snizuje riziko jeho usazeni V tepnach. Naopak konzumaci potravin, které obsahuji nasycené
a trans mastné kyseliny, bychom se méli vyhnout, protoze zvysuji Skodlivy LDL cholesterol,

jehoz vysoky piijem vede K ucpavani tepen (Fourova 2020, Watson 2020).

2.2 MIKROZIVINY

Pro spravnou funkci organismu je nutné pfijimat také mikroZiviny, jenZ jsou potfebné pro
metabolické reakce té€la, spravné traveni nebo nds chrani pted volnymi radikaly. Podporuji
navic rast, vyvoj mozku nebo imunitni funkce. Mezi mikroziviny fadime vitaminy a mineralni
latky. Tyto Ziviny na rozdil od bilkovin, sacharidi a tukli neobsahuji kalorie, ale pomahaji
makroZivinam uvolflovat a pouZivat energii z potravy a jsou nezbytné pro vétsinu té€lesnych
procest. Kazdy vitamin 1 minerdl ma svou specifickou funkci. Nékteré mikroziviny jsou
esencidlni (musime je ziskat z potravy) a nékteré si télo dokdze vytvotfit samo (Pourova

a JakeSova 2022, Streit 2021).

Vitaminy

Vitaminy jsou organické latky potiebné k zivotu. Jsou zékladem dobrého zdravi a pro
zdravi déti jsou obzvlast nezbytné. Organismus si je veétSinou nedokaze sam vytvorfit a musime
je proto piijimat stravou. Pfirozend forma riznych vitaminl se nachazi téméf v kazdém jidle.

Neékteré potraviny jsou na vitaminy bohat¢j$i nez jiné€, a proto je dillezit¢ konzumovat pestrou
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stravu, abychom v jidelni¢ku pokryli vS§echny nezbytné vitaminy. Kazdy vitamin ma totiz svou
jedinecnou funkci. Ackoliv nase télo potiebuje vitaminy VvV malém mnoZzstvi, pfi absenci
n¢které¢ho z hlavnich vitaminl je nemozné udrZet organismus pii zZivote. Dostatecné mnozstvi
vSech vitaminl je nezbytné pro celkovou nutri¢ni rovnovahu, protoze pomahaji t€lu vyuzivat
energii z makrozivin. Plsobi také jako prevence nemoci nebo napomahaji 1é¢bé riznych
zdravotnich problému, zanétlivych onemocnéni, obezity, anémie a predevsim jsou dulezité pro
celkovou imunitu ¢loveka. Nékteré vitaminy pisobi také jako dilezité antioxidanty pii ochrané
bunék. Podle rozpustnosti délime zastupce vitaminti na rozpustné v tucich a na rozpustné ve

vodé (Mindell 1998).

Mezi vitaminy rozpustné v tucich fadime vitamin A, D, E a K. Tyto vitaminy si télo
dokéze v urcité mife vytvofit, a protoze se mohou uklddat v téle, neni nutné je dopliiovat kazdy
den. Velké zasoby téchto vitamini by mohly byt pro télo Skodlivé, avSak ziskani jejich
nadbytku z potravy je velmi nepravdépodobné a v dnesni dob¢ pievlada spis deficit nékterych
vitamint, které jsou pro télo tak dilezité. Vitamin A je nezbytny pro rast, dobry zrak, vyvoj
kosti a také pro funkci pohlavnich Zlaz. Jeho hlavnimi zdroji jsou vnitinosti, mléko, rybi tuk,
ale také ovoce a zelenina. Dal§im vitaminem je vitamin D, diky némuZz probiha v tcle
metabolismus vapniku a fosforu, coz jsou mineraly nezbytné pro vyvoj kosti, svalti a zubu.
Vitamin D je dilezity také pro spravnou funkci imunitniho systému. Lidské télo si dokaze
vitamin D vytvofit sdm v pokoZce diky slune¢nimu zéafeni. Zejména v zimnich mésicich je ale
intenzita slunecniho zafeni nedostatecna a musime vitamin D suplementovat, a to predevSim
Z jater, rybiho tuku, mlé¢nych produktii nebo vaje¢nych Zloutkli. Dilezity je také vitamin E,
ktery ma silné antioxidac¢ni Gi€inky a chrani diky tomu organismus pied kyslikovymi radikaly.
Pokud je téchto volnych radikali v téle pfili§ mnoho, pfispivaji k rozvoji fady onemocnéni.
Hraji roli napf. pfi vzniku plicnich a srde¢nich onemocnéni nebo zvySuji riziko nddorového
bujeni. Mezi zdroje vitaminu E patii rostlinn€ oleje, ofechy, vejce, vnitinosti nebo tmavé zelena
listovd zelenina. Poslednim vitaminem rozpustném v tucich je vitamin K, ktery ovliviiuje
krevni srazlivost a je dlilezity pro ukladani vapniku v kostech. Dobrym zdrojem tohoto vitaminu
jsou zelené rostliny, moiské fasy a v lidském téle je vytvaren bakteriemi tlustého stfeva

(Fajfrova 2011).

Do vitamini rozpustnych ve vod¢ patii vitamin C a vitaminy skupiny B (B1, Bz, Bs, Bs,
Bs, B7, Bo, B12). Tyto vitaminy organismus nedokaze uskladnit do zasoby na dlouhou dobu a je
proto nutné je pravidelné dopliiovat ve stravé. Vitaminy skupiny B se také oznacuji jako

B-komplex. Kazdy z nich ma svou specifickou funkci. Vitamin B1 je zasadni pro pfeménu Zivin
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na energii, podporuje fungovani nervové soustavy a spravnou srdecni ¢innost. Nalezneme jej
V drozdi, luSténinach, celozrnnych obilovinach, vepfovém mase nebo slunecnicovych
seminkdch. Pfeméné zivin na energii napomaha vitamin B2, ktery piisobi i jako antioxidant.
Dale piispiva k dobrému stavu kiize, sliznic a zraku. Mezi potraviny s vysokym obsahem
vitaminu B patii drozdi, obilné klicky, lusténiny, jatra, hovézi maso nebo houby. Vitamin Bs
se podili na produkci a opravé DNA a pfispiva k spravné Cinnosti nervové soustavy. Jeho
zdrojem je napt. kufeci maso, rybi maso, obilné klicky, drozdi a lusténiny. Také vitamin Bs
pomaha ziskavat energii z potravy a dale se podili na produkci hormonti a cholesterolu. Dobrym
zdrojem jsou jatra, ryby, jogurt nebo avokado. Vitamin Be je dilezity pro metabolismus
bilkovin a sacharidii a pro tvorbu ¢ervenych krvinek. Ovlivituje psychickou a nervovou ¢innost
a imunitni systém. Najdeme ho v cizrné, rybach, drozdi, vnitfnostech nebo bramborech. Pro
metabolismus sacharidd a tukt je dulezity vitamin Bz, ktery je obsazen v kvasnicich, vejcich,
lososovi, syrech nebo jatrech. DalSim vitaminem této skupiny je vitamin Bg. Ten je potiebny
pro rust a spravné déleni bun¢k a také pro tvorbu Cervenych a bilych krvinek. Mezi potraviny
s obsahem tohoto vitaminu patii listova zelenina, jatra a fazole. Asi nejznaméj$im ze vSech
vitaminl B je Bio, ktery je stéZejni pro neurologické funkce, produkci DNA a vyvoj ¢ervenych
krvinek. Jeho zdrojem jsou Zivocisné potraviny, napt. maso, vejce, moiské plody a mlécné
vyrobky. Ve vodé rozpustny je také vitamin C, ktery je pro ¢lovéka velmi dulezity, protoze
podporuje imunitu, ma protizanétlivé ucinky, je dilezity pro tvorbu kolagenu (prispiva k tvorbé
kosti, zubl a pevnosti klize) a je to silny antioxidant. Jeho nejlepSim zdrojem je Cerstva zelenina
a ovoce. ProtoZe se vSechny tyto vitaminy rozpousti ve vod¢, je ptipadny piebytek nékterého
z nich vylu¢ovan moci nebo potem, jelikoz je télo nedokaze ulozit pro pripad nedostatku.
Musime je tak denné dopliiovat, nejlépe konzumaci vhodnych potravin (Kubala 2022, Petrova

a Smidova 2014).

Mineralni latky

Mineralni latky jsou prvky piitomné v pid¢ a vod¢ a stejné jako vitaminy hraji velkou roli
ve zdravi Clovéka. Kazda z téchto latek ma specifickou funkei a télo je potiebuje pro rizné
cely a v rizném mnozstvi. Petrova a Smidova (2014) uvadéji, ze pravé podle denni potieby
délime mineraly na makroprvky a stopové prvky. Mezi makroprvky patii vapnik, fosfor, hot¢ik,
draslik, sodik, chlor a sira. Do stopovych prvki fadime Zelezo, méd’, zinek, jod, fluor, mangan,

selen a chrom.
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Makroprvky potiebujeme denné piijimat v o néco veétSim mnozstvi nez stopové prvky.
Vapnik je stavebni materidl kosti a zubi a nachazi se také v télesnych tekutinach. Je dulezity
pro svalovou a nervovou ¢innost. Nejvice vapniku nalezneme v mlé¢nych produktech, zelening
(brokolice, kapusta, kedluben, kvétak), lusténinach, ofeSich nebo v sardinkach. Spolecné
s vapnikem je pro kosti a zuby dulezity také fosfor. Je pfinosny i pro pfeménu a uchovani
energie. Vyskytuje se v mnoha potravinach, hlavné v mléénych vyrobcich, mase, jatrech,
rybach, vejcich, Iusténinach a ofesich. Na stavbé kosti a zubl se podili také hoi¢ik. Tento
mineral je ale nezastupitelny skoro ve vSech procesech, které v téle probihaji. M4 velky vliv
na svalovou i nervovou ¢innost a jeho nedostatek muze vést ke kie¢im a inavé. Pro dostatecny
prisun hoic¢iku je dulezity dostatek tohoto mineralu ve vode a pide€. Doplnit jej mizeme ale
také napt. konzumaci listové zeleniny, ofechli a semen, bananti, ananasu nebo ryb. Pro
nervosvalovou funkci je podstatny také draslik. Tento mineral ptispiva i K udrZzeni normalniho
krevniho tlaku. Vyskytuje se v potravinach rostlinného piivodu (banany, Spenat, brambory,
fazole, ofechy). Dal§im makroprvkem je sodik, ktery je dilezity pro udrzeni osmotického tlaku
télesnych tekutin a ovliviiuje nervovou a svalovou ¢innost. NejvyznamnéjSim zdrojem sodiku
je kuchynska sil. V bézné populaci je vSak doporucena denni davka soli znaéné piekracovana.
Také chlor pfispiva k udrzeni osmotického tlaku télesnych tekutin a je dalezity i pro traveni,
protoze vytvaii v zaludku kyselinu chlorovodikovou. Stejné jako sodik, je i chlor obsazen
v kuchynské soli. Posledni z kategorie makroprvk je sira. Ta je soucasti vSech zivych tkani,
pfedevsim pojiv a chrupavek. Sira se vyskytuje v aminokyselinach a nalezneme ji tedy pfevazné

Vv potravinach bohatych na bilkoviny, jako je maso, mléko nebo vejce.

Petrova a Smidova (2014) dale poukazuji na to, Ze stopové prvky potiebuje nase télo denné
pouze VvV malém mnoZstvi. Pfesto je ale jejich funkce pro télo nezbytni. Velmi dulezitym
stopovym prvkem je Zelezo, které hraje stéZejni roli pii tvorbé ¢ervenych krvinek. Pomaha také
pii prenosu kysliku do plic a podporuje imunitni systém. NejlepSim zdrojem dobie
vsttebatelného zeleza jsou jatra, ledviny, maso, krev a ryby. Pro normélni funkci mozku,
nervového systému a pro tvorbu pojivové tkané je nezbytnd meéd’. Tu najdeme v jatrech, krabim
mase nebo ofesich. Zinek se podili na spravné tvorb¢ inzulinu a je také dilezity pro normalni
rust, imunitni funkce a hojeni ran. Je obsaZen piedevSim v mase, luSténinach, korysich,
obilovinach nebo ofesich. Pii regulaci §titné zlazy pomaha jod, ktery najdeme v moiskych
fasach, rybach, ale i v jogurtech. Pro vyvoj kosti a zubi je nezbytny fluor. Nachazi se
v béZné pitné vodé, ale napf. 1 v rybach. DalSim dalezitym stopovym prvkem je mangan, ktery

hraje roli pfi metabolismu sacharidl a bilkovin a ovliviiuje také hladinu cholesterolu. Jeho
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zdrojem jsou ofechy nebo tieba ananas. Mezi stopové prvky patii také selen, ktery pusobi jako
antioxidant, ¢imz zabrafiuje oxidativnimu poskozeni. Je prospésny také pro zdravi §titné zlazy
a napomahd reprodukci. Vyskytuje se predev$im v rybach, mase, mléce nebo ofesSich. Ve
velkém mnozstvi mize byt ale selen toxicky. Posledni z fady stopovych prvkl je chrom. Ten
napomaha pfeméné energie ze sacharidi a tukti, a navic je dulezity pro udrzeni spravné hladiny
krevniho cukru, jelikoZ poméha spravné funkci inzulinu. Potraviny bohaté na chrom jsou napf.
brokolice, ofechy, pivovarské kvasnice, citrusové plody nebo rajéata (Petrova a Smidova 2014,

Streit 2018).

2.3 ZAKOTVENI VYZIVY V RVP ZV

Na prvnim stupni zékladni Skoly Z4ci ziskdvaji elementarni poznatky o ¢lovéku, roding,
spolecnosti, vlasti, pfirodé, kultufe, technice, zdravi, bezpeci a dalSich tématech. Zminéna
problematika je probirana v ramci komplexni oblasti Clovék a jeho svét. Tato vzdélavaci oblast
je ¢lenéna do péti tematickych okruhti: Misto, kde zijeme; Lidé kolem nas; Lidé a cas;
Rozmanitost piirody; Clovék a jeho zdravi. Viechny okruhy zaujimaji rovnocenné postaveni

a méla by jim byt vénovana stejna pozornost.

Podle Rdmcového vzdélavaciho programu revidovaného v roce 2021 by méli Zaci
v ramci okruhu Clovék a jeho zdravi porozumét lidskym biologickym a fyziologickym funkcim
a potiebam, poznavat zdravi jako stav bio-psycho-socialni rovnovahy Zivota a seznamit se se
zménami, kterymi ¢lovek prochazi od narozeni do dospélosti. Zaci by méli poznat, co je pro
¢loveéka vhodné a nevhodné z hlediska zdravi, které je dtlezitou hodnotou v jejich zivoté. Méli

by tedy pochopit i to, jakou roli hraje vyziva v jejich zivoté.

Poznatky o zdravém stravovani jsou zahrnuty v okruhu Clovék a jeho zdravi. Konkrétng
Zact: ,,poznavaji podstatu zdravi i pricin jeho ohroZeni, vzniku nemoci a urazii a jejich
predchazeni” (RVP ZV, 2021, s. 48). Oc¢ekavané vystupy tykajici se stravovani jsou pro
1. obdobi v RVP ZV definovany pouze tak, ze zak: ,, uplatiuje zdkladni hygienické, rezimové
a jiné zdravotné preventivni navyky s vyuzitim elementdrnich znalosti o lidském téle; projevuje

vhodnym chovanim a ¢innostmi vztah ke zdravi* (RVP ZV, 2021, s. 54). Ve 2. obdobi by pak
7aci méli zvladat zakladni navyky tykajici se zdravi a také dbat na prevenci (RVP ZV, 2021).

22



U¢ivo v okruhu Clovék a jeho zdravi zahrnuje nasledujici témata: lidské t&lo; péce
o zdravi; navykové latky, zavislosti a zdravi; osobni bezpeci, krizové situace; ptivolani pomoci
Vv ptipadé ohrozeni fyzického a dusevniho zdravi; mimofadné udalosti a rizika ohrozeni s nimi
spojend. Zdravému Zzivotnimu stylu, dennimu rezimu, spravné vyziveé, vybéru a zpiisobu
uchovavani potravin, vhodné skladbé¢ stravy a pitnému rezimu by méla byt vénovana pozornost
V ramci tématu péce o zdravi (RVP ZV, 2021). Dulezitost edukace o vyzivé je ale Casto
opomijena a neklade se na ni dostate¢ny daraz. Ucitel musi probrat mnoho témat a na zdravou
vyzivu Casto nezbyva dostatek prostoru. Zalezi tedy na jednotlivych ucitelich, do jaké miry se
budou tomuto tématu vénovat. Protoze je ale vyziva stéZejnim aspektem pro zdravi, méla by ji
byt vénovana patfi¢nd pozornost a zaci by si méli uvédomovat souvislosti mezi stravovanim

a jejich fyzickym i psychickym zdravim.

Zéci jsou ve $kole nebo doma b&zné pouovani o tom, jaké potraviny jsou zdravé a jaké
jsou nezdravé. Presto je ale celkova vyzivova gramotnost zakti velmi nizka. V uéebnicich, které
jsou ve Skolach pouzivany, vétSinou chybi dostate¢né informace o zékladnich zivinach a jejich
vlivu na fungovéni lidského téla. Bilkovinam, sacharidiim a tukim, které jsou zékladem vyzivy,
byva vénovan Casto jen kratky odstavec a ani o vitaminech a mineralech neni v uc¢ebnicich
dostatek informaci. O potravinach, hlavné o ovoci a zelening, se zaci vétSinou uéi pouze
z botanického hlediska a nejsou dostatecné vzdélavani z hlediska jejich vlivu na zdravi. Ve
starSich fadach ucebnic se navic mohou nachdzet zastaralé nebo mylné poznatky o vyzivé

(Martinik a Muzikova 2018).
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3 NUTRICNI DOPORUCENI PRO ZAKY VE 2. OBDOBI
MLADSIHO SKOLNIHO VEKU

Spravna vyziva ditéte je dilezita nejen pro dobry vyvoj a rist ditéte, ale ptisobi také
preventivné proti nemocem. Jiz v détském veku se uc¢ime a prejimame vzorce stravovani, které
véci, které by se mély naucit. Diky tomu si mohou vytvofit spravny vztah k jidlu, budou
odolngjsi vici zdravotnim problémim a dokdzou se sndze vyhnout poruchdm piijmu potravy
nebo obezité. Na spravnou vyzivu bychom tedy méli dbat nejen u déti, ale i u dospélych jedinct,

protoze pravé oni jsou ti, kteti davaji détem jisty vzor ve stravovani.

Gregora (2004, s. 13) povazuje za spravnou vyzivu takovou, ktera ,,co nejvice odpovida
racionalni stravé, je dostatecné pestra, obsahuje pomér Zivin optimadlni pro rostouci
organismus, s dostatkem mléka jako zdroje vapniku, s primérenym mnozZstvim masa jako zdroje
zZeleza, s prisunem ovoce a zeleniny jako zdroje vitaminii a vidkniny a diky které dité prospiva,

dobre roste, je spokojené a jidlo mu chutna*.

Dalo by se fict, Ze strava zaki mladSiho Skolniho véku se nijak zadsadné nelisi od stravy
dospélych. VSichni potfebujeme stejné Ziviny, pouze jejich potiebné mnozstvi zavisi na véku,
pohlavi a nékolika dal$ich faktorech. AZ na né¢jaké vyjimky nebo drobné zmény by se méla jidla
déti mladsiho Skolniho véku skladat ze stejnych potravin jako zdravy jidelni¢ek dospélého.
Détem mladsiho Skolniho véku ovSem postaci konzumovat piiblizné ¥4 velikosti dospé€lé porce

(Petrova a Smidova 2014).

Pestrost stravy

Podle zasad spravné vyzivy je to praveé pestrost na talifi, ktera t€lu dodava vsechny Ziviny, které
potiebujeme ke spravnému fungovani. Pokrmy vV jidelnicku by mély byt co nejvice
obménovany, aby byly do téla dopraveny vSechny potiebné latky vyskytujici se v riiznych

druzich potravin (Kost'dlova a Muzikova 2018).

Lidské t&lo potebuje vice nez 40 zivin a dalich latek, které jsou dileZité pro zdravi. Zadna
jednotliva potravina ale nemuze poskytnout vS§echny nutné ziviny, proto je dilezité pii piipraveé
jidel kombinovat rizné suroviny (Encyclopedia of Foods 2002). Do détské stravy by méla byt

zatazena co nejrozmanitéj$i Skala potravin a neméli bychom vylucovat Zadny ze zakladnich
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druhti potravin. Diky pestrym pokrmim bude strava obsahovat vSechny ziviny v dostatecném

mnoZstvi a jidlo navic nebude nudné (Petrova a Smidova 2014).

Modelem vyzivovych doporueni je potravinovd pyramida, kterd graficky znézormuje,
Vv jakém zastoupeni bychom méli konzumovat potraviny z jednotlivych potravinovych skupin
a strava tedy byla pestra (Petrova a Smidova 2014). Férum zdravé vyzivy v roce 2013 graficky
upravilo potravinovou pyramidu podle soucasnych odbornych vyzivovych doporuceni. Tato
pyramida tak slouzi jako piehledny vzor toho, z jakych potravin nebo napoji a v jakém

mnozstvi by se méla pestra a vyvazena strava skladat.

Z potravinové pyramidy (pfiloha 1) miizeme vycist, které potraviny jsou ke konzumaci
nejvhodnéjsi a které jsou méné vhodné. V nejvétsim mnozstvi by se mély ve stravé objevovat
potraviny znazornéné v nejspodnéjs$im patie, a naopak potraviny v nejvyssim patie by mély byt
konzumovany co nejméné. V ramci kazdého patra jsou také zastupci jednotlivych
potravinovych skupin fazeny zleva doprava, pfi¢emz plati, Ze nejvhodnéj$i potraviny jsou
umistény vlevo a mén¢ vhodné vpravo. Strava by se tedy v nejvétsi mife méla skladat z potravin
a napoju bohatych na vodu, méli bychom konzumovat dostatek zeleniny, lusténiny, ale také
ovoce a celozrnné mlynafské vyrobky. Do jidelnicku je v pfiméfeném mnozstvi vhodné
zatazovat obilniny a produkty z nich, dale ryby, mlé¢né vyrobky, zdravé tuky nebo brambory.
V piiméfené mife bychom méli konzumovat maso a vejce a v omezeném mnoZzstvi bilé pecivo
nebo slané syry. Slazené néapoje, uzeniny, sladkosti nebo sladké pecivo bychom méli
konzumovat pouze vyjimecné a celkové se snazit t€émto potravindm vyhybat. Kostalova
a Muzikova (2018, s. 54) poukazuji na to, ze ,, Pri pestré stravé sestavené dle pyramidy vyzivy
nehrozi nedostatek ani nadbytek sacharidii, tukii, bilkovin, vitaminii, mineralnich latek ci jinych

¢

zZivin.

V poslednich letech byva potravinova pyramida nahrazovana zdravym talifem, ktery slouzi
jako jednoduché grafickd pomiicka, diky které je mozné vyvazené a vyZzivné sestavit kazdé
jidlo. Zdravy talit vychazi z amerického MyPlate, ktery byl poprvé publikovan v roce 2011
Ministerstvem zemédé€lstvi v USA. Timto vzorem se inspirovali odbornici na vyzivu
z Harvardské univerzity T. H. Chan School of Public Health a na zaklad¢ nejnovéjSich
védeckych poznatki vytvofili tzv. Healthy Eating Plate a specialné pro déti zaméteny The Kid's
Healthy Eating Plate (ptiloha 2). Oproti potravinové pyramide¢ je tento talit jednodussi, pro déti
nazorny a zaroven usnadiiuje vyuku zdravého stravovani déti, protoze je graficky atraktivni,

ptehledny a motivuje déti ke spravnému stravovani.
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Talit zdravého stravovani pro déti obsahuje stejné informace jako talii pro dospélé. Je tedy
rozdélen na nékolik Casti, pficemz je graficky znazornéno, jak velké by mélo byt zastoupeni
dané potravinové skupiny v jidle. Polovinu talife tvofi rizné druhy zeleniny a ovoce. Jednu
ctvrtinu talife pokryvaji potraviny z celozrnnych obilovin, tedy rizné druhy peciva, téstoviny
nebo ryze. Druha cCtvrtina talife se sklada ze zdrojt bilkovin, jako je napt. maso, ryby, vejce
nebo lusténiny. Détsky zdravy talif mimo jiné jasné upozornuje na dilezitost pravidelného
dopliovani tekutin, tedy nejlépe vody. Znazornéna je také prospésna konzumace mlécnych
produkti. Kazdé jidlo by mélo obsahovat i pfiméfené mnozstvi zdravych tukti. Pfipominana je

i dulezitost fyzické aktivity, ktera je sou¢asti zdravého Zivotniho stylu.

Pravidelnost stravovani

Abychom piedesli tomu, Ze dité¢ hladovi a udrzeli u néj po cely den vyrovnanou hladinu
glukézy, mélo by dité jist kazdé 2,5-3 hodiny. Béhem dne by tedy mély déti snist snidani
(20 % celkového piijmu), piesnidavku (5-10 % celkového piijmu), obéd (35 % celkového
ptijmu), svacinu (5-10 % celkového piijmu) a vecefi (25-30 % celkového piijmu) (Petrova a

Smidova 2014).

Kazdy zak mladSiho Skolniho v€ku by mél zalit sviij den snidani, a ptfedev§im mit klid
a ¢as na jeji konzumaci, protoZe pro zazivaci trakt neni ptirozené snidat ihned po probuzeni.
Absence snidané ma nésledné vliv na kognitivni funkce, dité je nepozorné a nékdy také dochazi

k vyskytu vétsi agresivity a nervozity (Foit 2007, s. 292).

Franova (2022) upozoriuje, ze by déti nemély vynechavat zZadné jidlo, protoze po dlouhé
pauze mezi jidly je dit¢ vyhladovélé, a to mize vést k naslednému zkonzumovani velkého
mnozstvi zpravidla nezdravych potravin. Foit (2007) zdiraziluje dualezitost zafazovani
vhodnych ptfesniddvek a svacin mezi hlavnimi jidly, protoze diky nim je udrZovana stala hladina
krevniho cukru a u ditéte je mensi pravdépodobnost vyskytu nervozity, agresivity, plactivosti

nebo nepozornosti béhem dne.

Mezinarodni vyzkumna studie o zdravi a Zivotnim stylu déti a skolakit HBSC — Health
Behaviour in School-aged Children (2010) ukazuje, ze v Ceské republice jsou stravovaci
zvyklosti 11letych Zza4kt nésledujici. Snidani ve vSedni den konzumuje 72,9 % chlapct
a 67,7 % divek. Svacinu ve Skole ma 95,2 % chlapct a 96.9 % divek. Teply obéd si ve Skole
da 77,3 % chlapci a 80,8 % divek. Odpoledni svac¢inu zatazuje 60,3 % chlapcti a 68,7 % divek.
47 % chlapcti mezi témito jidly ujida i jiné pokrmy, podobné jako 48 % divek.
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Konzumace ovoce a zeleniny

Ovoce a zelenina maji ptiznivé ucinky na zdravi clovéka, protoze obsahuji velké mnozstvi
vody, vitamint, mineralnich latek (Zelezo, vapnik, hoi¢ik, draslik, zinek) a antioxidantt. Jsou
také zdrojem vlakniny, kterd se podili na regulaci hladiny cholesterolu, ovlivituje kvalitu

krevnich kapilar a také upravuje ¢innost sttev a zabranuje vzniku zacpy (Foit 2007).

Ovoce a zelenina tedy tvoii dillezitou soucast potravy. Slozky obsazené v ovoci a zeleniné
jsou pro ¢loveéka nezbytné a ovliviuji fadu metabolickych pochodl v lidském organismu.
Kazda plodina ale obsahuje jinou Skalu prospésnych slozek, a proto je nejvhodnéjsi stiidat
konzumaci ruznych druhti, pfednostné Cerstvého ovoce a zeleniny, pfiCemz pomér ovoce
a zeleniny by mél byt ptiblizn¢ 1:2. Zelenina totiZ obsahuje vice vody 1 vlakniny a zdroven ma
méné sacharidt neZ ovoce, a proto by méla byt v jidelni¢ku zatazena ¢ast&ji (Petrova a Smidova

2014).

Déti v mlad$im Skolnim v€ku by mély zkonzumovat stejné jako dospély ¢lovék minimalné
5 porci ovoce a zeleniny denné, coz znamena, ze ovoce a zelenina by mély byt soucasti kazdého
pokrmu. Za jednu porci povazujeme 60-90 g, coz odpovida ptiblizné jednomu kusu jablka.
Ovoce a zeleninu mizeme podavat také v podob¢ $tavy, kdy jedné porci odpovida 1 sklenice
ovocné nebo zeleninové §tavy (Petrova a Smidova 2014). Lze Fict, Ze &im vice zeleniny dité
sni, tim lépe, protoZe zelenina je nutricné velmi bohatd, a pfitom ma pomérné nizkou
energetickou hodnotu. U ovoce je energeticka hodnota o néco vyssi nez u zeleniny, a proto neni
zcela vhodné piekraCovat hranici 2 kust za den. Je tedy diilezité davat si pozor na nadmérnou
konzumaci ovocnych smoothie a freshi, které obsahuji velké mnozstvi ovoce. Pfednost bychom
meéli davat ovoci Cerstvému, protoze suSené ovoce obsahuje mnohem vice cukrii a chybi mu

voda. (Franova 2022).

Konzumace obilovin a brambor

Cereélni (obilninové) vyrobky a brambory obsahuji Skrob, coz je polysacharid, diky
kterému jsou tyto potraviny vyznamnym zdrojem energie (Martinik 2007). Jejich konzumaci
pfijimame také vitaminy (hlavn¢ vitaminy skupiny B), mineralni latky a vlakninu (Kostalova

a Muzikova 2018).

Obiloviny se péstuji pro jejich zrna. Ta mizeme bud’ konzumovat cela nebo se z nich vyrabi

produkty jako napft. pecivo a téstoviny. Mezi nej¢astéji konzumované obiloviny patii pSenice,
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oves, je¢men, Zzito, ryze, kukufice, pohanka nebo $palda. Méné€ znamé jsou napt. proso, ¢irok,
kamut, mili¢ka nebo tritikdlie. Semena obilovin v sobé uchovavaji velké mnozstvi sacharidii
a jsou tedy podstatnym zdrojem energie. Obiloviny mohou byt rafinované nebo celozrnné.
Rafinaci se ze zrn odstranuji otruby (ochranné vrstvy zrna) i klicek a jsou tim padem zbaveny
mnoha vitamind, mineralt a vlakniny. Ac¢koliv tedy obsahuji stale stejné kalorie, chybi v nich
vétSina ptvodnich Zivin. Rafinované obiloviny neobsahuji ani komplexni bilkoviny, které télu
dodaji pocit sytosti. Vhodnéjsi je tedy konzumovat obiloviny celozrnné a produkty vyrabéné
Z nich. Tyto obiloviny maji zachovana cela zrna a nejsou tak zbaveny vSech vitamini a vlakniny
(Hartwig 2014). Fourova (2020) ale upozornuje, Ze ackoliv je nerozpustna vlaknina vyskytujici
se v celozrnnych obilovinach pro télo dilezitd, je u déti poteba vldkniny mensi nez u dospélého

Cloveka. Neni tedy zcela vhodné zatazovat pouze celozrnné obiloviny, protoze pfili§ vysoky

ptijem vlakniny by mohl u déti zpisobit zacpu nebo zabranit vstiebavani nékterych Zivin.

Dalsi dilezitou potravinovou plodinou jsou vedle obilovin také brambory. Obsahuji vysoky
podil skrobu, ktery je zadkladnim zdrojem energie pro ¢lovéka. V bramborech najdeme také
velky obsah drasliku, ktery je piinosny pro prevenci obéhovych onemocnéni. Nachazi se v nich
také vitamin C, bilkoviny a v malém mnoZzstvi pfi konzumaci brambor pfijmeme i vitamin B.

(Cook 2021, Fot 2007).

Celozrnné vyrobky, té€stoviny, ryzi nebo brambory je vhodné konzumovat nékolikrat denné.
Obiloviny a brambory tedy tvoii zéklad stravy a déti je mohou zafazovat v piimé&feném
mnozstvi témet do kazdého pokrmu. Nemély by chybét predevsim ve 3 hlavnich jidlech, tedy
ve snidani, obédu a vedefi. Zaci v mlad$im §kolnim véku by méli denné zkonzumovat 3-9 porci
obilovin ¢i brambor, pfi¢emz za jednu porci miiZzeme povaZovat napit. 1 krajic chleba nebo

pfiblizné 100 g uvatenych téstovin, ryze, knedlikii nebo brambor (Petrova a Smidova 2014).

Je doporucovano, aby dité zatazovalo do svého jidelnicku potraviny z celych zrn obilnin,
ale pouze v ptipad¢, Ze neni piecitlivélé na nadymani. Produkty z pSeni¢né mouky je lepsi
nahradit potravinami, které se vyrabi napf. z mouky Zitné, kukuii¢né nebo grahamové. Uplné
vyhnout bychom se v détské stravé méli sladkému a tukovému pecivu, jako jsou napi. koblihy
nebo croissanty. Brambory je nejlep$i podavat vafené nebo pecené, v menSim mnoZstvi se
V jidelni¢ku mohou objevit také bramborové knedliky a noky. Zcela nevhodné jsou pak pro déti

smazené bramborové pokrmy, jako jsou hranolky nebo chipsy (Foit 2007).
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Konzumace masa

Maso je dobrym zdrojem bilkovin, které jsou nutné pro spravny rtist a pro obnovu bun¢k.
Bilkoviny v mase totiz obsahuji vSechny potfebné aminokyseliny, které rostlinné bilkoviny
V plném poctu neobsahuji. Maso je také bohatym zdrojem vitamini (vitaminy skupiny B,
vitamin D, vitamin C a v men$im mnozZstvi i dal$i vitaminy) a mineralnich latek jako je napf.
zelezo a zinek. Ve zdravém a pestrém jidelnicku by tedy maso nemélo chybét, ale neni nutné
ho jist kazdy den. Uplné sta¢i masovy pokrm zatadit cca 4x - 5x tydné. Pfednostné bychom
méli konzumovat méné tucné druhy masa. Pro déti je tedy nejlepsi napt. maso driibezi, idedlné
driibezi prsa, ptipadné i jiné Casti driibeze, které by se ale nemély konzumovat s ktizi. (Petrova
a Smidova 2014, Fourova 2022). Foit (2007) doporuduje z détského jidelni¢ku vyfadit
jakékoliv uzené vyrobky, masové konzervy, tepelné neopracované masné vyrobky nebo mékké
uzeniny. Petrova a Smidova (2014) uvadgji, ze pokud konzumujeme masné vyrobky, méli
bychom vybirat kvalitni uzeniny, které obsahuji alesponi 85 % masa. Foit (2007) dale podotyka,
ze v jidelnicku ditéte by se nemélo ve velké mife vyskytovat ani hovézi maso a vepfové maso
by mélo byt zafazeno pouze v omezeném mnozstvi. Piestoze tyto druhy masa maji nejvice
bilkovin, mineralti a vitamin®, obsahuje tmavé maso hodné Skodlivych tukl a jeho pfilisna
konzumace zvysuje riziko ateroskler6zy nebo miize zapficinit zvySovani hladiny cholesterolu.
Nejvhodnéjsi je do détského jidelnicku zatazovat jiz zminéné maso kuteci, krati nebo kralici,
protoZe je dobfe stravitelné. Dilezité je také maso rybi, kterému je vénovdna samostatna

nasledujici kapitola.

Konzumace ryb

Soucasti kazdého jidelnicku by mély byt také ryby. Nejen Ze jsou cennym zdrojem
kvalitnich bilkovin, diky kterym jsou ryby lehce stravitelné, ale jsou dileZité pro obsah
nenasycenych mastnych kyselin (Petrova a Smidova 2014). Tyto nenasycené mastné kyseliny,
tedy omega-6 a omega-3, jsou obsazeny v rybim tuku. Diky tomu ma konzumace ryb vliv na
snizeni $patného LDL cholesterolu, a naopak zvysuje piinosny HDL cholesterol. Omega-3
nenasycené mastné kyseliny navic pomahaji s regulaci krevniho tlaku a pozitivné ovliviiuji
hladinu cukru v krvi. Je tedy dobré tyto omega-3 mastné kyseliny télu dodavat konzumaci ryb,
protoze jsou pro ¢loveka esencialni a lidsky organismus si je sam nedokéaze vytvaret. Rybi maso
obsahuje také dulezity jod, Zelezo, zinek, méd’, vitamin A, vitaminy skupiny B a vitamin D
(Fourova 2020).
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Fourova (2020) dale zminuje, ze nejvhodnéjsi je konzumovat ryby moiské, jako je losos,
mastnych kyselin. Institut moderni vyzivy (2022) upozorije, ze ,, diky znecisténi nasich mori
mohou ryby prispivat K prijmu nékterych kontaminantii, jako jsou methylrtut, dioxiny
a polychlorované bifenyly (PCB), bromované zpomalovace horeni a dalsich latek, které mohou
negativné pusobit na lidské zdravi“. Dale ale uvadéji, ze vyse uvedené potenciondlné skodlivé
slozky nejsou pro ¢lovéka zdravotnim rizikem, protoze neni pravdépodobné, ze bychom pii

bézné spotiebe ryb dosahli nebezpecného limitu poziti t€chto kontaminantd.

Foftt (2007) vyzdvihuje dilezitost rybiho tuku v détské straveé, protoze ma efekt na uceni
a celkovy vyvoj ditéte. Krom¢ moiskych ryb miizeme zarazovat do jidelnicku obcas i ryby
sladkovodni, jako je napft. Stika, candat, okoun nebo pstruh. Ackoliv tyto druhy ryb neobsahuji
omega-3 esencialni mastné kyseliny, jsou témeéf netu¢né a jejich konzumace stale piinasi
mnoho benefith. U sladkovodnich rybni¢nich ryb ale muze dochdzet ke kontaminaci
chemikaliemi, bakteriemi a plisnémi. Fourova (2020) tedy poukazuje na to, ze je dulezité

konzumovat Cerstvé ryby v co nejlepsi kvalité.

Ryby a rybi vyrobky by mély byt zatfazeny do kazdého détského jidelnicku idedlné alespon
2x tydné. Velikost jedné porce rybiho pokrmu pro déti je 100-150 g (Franova 2022). M¢li
bychom se ale vyhnout u déti velmi oblibenému zplsobu piipravy ryb smazenim a nepodévat
jim pokrmy jako napt. smazené rybi prsty, smazené filé nebo smazenou rybu s hranolky,
znamou jako fish and chips (Foit 2005).

Konzumace ofechii a semen

Ofechy a semena by mély byt soucasti kazdého jidelnicku. Jejich konzumace ptinasi fadu
zdravotnich benefitd. Jsou nutriéné velmi bohaté, protoZe obsahuji bilkoviny, vlakninu a také
vitaminy skupiny B, D a E a mineraly (hoi¢ik, vapnik, zinek, zelezo nebo méd’) (Balakrishna
et al. 2022). Ofechy a semena jsou vyznamné kvuli potiebnym zdravym tuktim, tedy omega-3
a omega-6 nenasycenym mastnym kyselinam. Tyto mastné kyseliny si lidsky organismus
nedokaze vytvofit sam, a proto je potieba je pfijimat pomoci stravy, pravé napi. konzumaci
ofechti. Omega-6 mastné kyseliny se nachazi ve vétSin€ ofechll a seminek a omega-3 mastné

kyseliny najdeme napf. ve vlasskych ofesich nebo Inénych seminkach (Fourova 2020).

Mezi nejcastéji konzumované ofechy patii mandle, vlaSské ofechy, liskové ofechy, kesu

ofechy, para ofechy, makadamové ofechy a pistacie. Zahrnujeme sem 1 araSidy, prestoze jsou
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klasifikovany jako lusténiny. Velmi podobné vlastnosti jako ofechy maji semena, kam fadime
napi. sezam, slune¢nicovd semena nebo Inéné seminko. Je tedy doporucovéno denné
zkonzumovat piiblizné hrst ofechli a semen, pficemz velikost porce zavisi na velikosti

stravnikovy dlané (Balakrishna et al. 2022).

Prestoze konzumace ofechtl a semen ptindsi mnoho benefitt, je také nutné si dat pozor na
jejich nadmérnou konzumaci. Hartwig (2014) poukazuje na vysokou kalorickou hodnotu
ofechli a semen. Pro jejich nasladlou chut' je velmi jednoduché piekrocit doporucované
mnozstvi a mohou tak lehce zapticinit piibytek na véaze. Idedlni je tedy konzumovat ofechy

a semena Vv syrové podobé a v pfimeéfeném mnozstvi.

Konzumace lu$ténin

Mezi zékladni a nejéastéji konzumované lusténiny v Ceské republice patii riizné druhy
fazoli a Cocky, hrach nebo cizrna. V poslednich letech se stava také velmi oblibenou lusténinou
sOja. Noakes (2017) ale konzumaci s6ji a sdjovych produktli nedoporucuje zejména proto, ze
jeji produkce je geneticky modifikovana. S6ja tak mize obsahovat toxické fytochemikalie a jeji
konzumace mtize pfispét k travicim obtizim, rozkladu imunitniho systému, hyperaktivité

a ADHD, alergiim a dal§im potizim.

Vsechny lusténiny jsou bohatym zdrojem rostlinnych bilkovin. Obsahuji dokonce vice
bilkovin neZ maso, ale proces jejich traveni je del§i neZ u masa. Vstiebavani rostlinnych
bilkovin znesnadnuji 1 sacharidy (konkrétné nestravitelné oligosacharidy) v nich obsazené,
jejichz traveni je zdlouhavé a plyny podilejici se na jejich rozkladu mohou zpisobovat
nadyméni a zaZzivaci potize (Foit 2007). Z tohoto divodu je vhodné nechat lusténiny pted
uvafenim nékolik hodin namacet ve vodé. Nadymavost lusténin lze do urcité miry snizit i diky
n&kterym bylinkam (libe¢ek, kmin, majoranka) (Petrova a Smidova 2014). Lusténiny dale
obsahuji esencialni aminokyseliny, které ptispivaji k mozkové aktivité¢ a poméhaji pti obnové
svalové hmoty. Najdeme v nich také mnoho vitamint. Jsou pfevazné zdrojem vitaminl skupiny
B, ale najdeme v nich i malé mnozstvi beta-karotenu, vitaminu C (pfedevsim ve fazolovych
luscich a zeleném hraSku) a nebo vitaminu E (v s6je). Nékteré lusténiny obsahuji také malé
mnozstvi mineralnich latek, jako je hot¢ik, draslik, zelezo nebo zinek. Lusténiny vynikaji 1 jako
vyznamny zdroj vlédkniny, diky které se normalizuje proces traveni a pfispiva ke sniZeni

cholesterolu. Ptili§ velké mnozstvi vldkniny ale neni pro déti zcela vhodné (Foit 2007).
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Lusténiny nebo lusténinové pokrmy by pro jejich benefity rozhodné mély byt pravidelnou
soucasti détského jidelnicku, idealné by mély byt zatazeny 2x tydné, ale také bychom to s jejich
konzumaci nemé¢li prehanét, prave kvili jejich vysokému mnozstvi vlakniny a nadymavosti, jez

mohou zptisobovat (Foit 2007).

Konzumace mléénych vyrobku

Mlécné vyrobky by mély byt konzumovany kazdy den, protoze jsou kvalitnim zdrojem
bilkovin, vitaminll B2, B12, D a A a také mineralnich latek jako jsou fosfor, draslik, hoicik, jod
a vapnik (Petrova a Smidova 2014). Je to pravé vapnik, ktery je v détském véku potiebny pro
rust. Vapnik je jednou ze zakladnich zivin, zastava dilezitou roli ve struktute kosti a je dulezity
pro zdravi zubl. Nedostate¢ny ptijem vapniku by tak u déti mohl zvysit riziko zlomenin nebo

u déti zpasobit kiivici (Shertukde et al. 2022).

Déti v mlad$im Skolnim véku prochézi kritickym obdobim ristu a pravé mlééné vyrobky
jsou pro né ptirozenym zdrojem mnoha zakladnich Zivin a zdravi prospéSnych probiotickych
mikroorganisma, které dité potiebuje pro rist a posileni imunity. Bez zafazovani mlécnych
produktt by mohlo byt obtizné pokryt dostate¢né mnozstvi nékterych téchto potfebnych zivin.
Studie navic ukazuje, Ze dospivajici déti, které pravidelné¢ konzumuji mlécné vyrobky, maji

veétsi pravdépodobnost dosahnout fenotypu stihlého téla (Kang et al. 2019).

Kazdy den by tak dit€¢ mélo snist nebo vypit aZ dva nebo tfi mlé€né vyrobky. Pfednost
bychom méli davat mlé¢nym vyrobkiim se snizenym obsahem tuku. Neni vhodné konzumovat
zakysanych mléénych vyrobki a déti by tedy mély misto mléka konzumovat radéji kysané
tekuté mlécné produkty. Smetanové jogurty je vhodné nahradit bilymi maximalné stfedné
tuénymi jogurty, které obsahuji zivé kultury a v nichz se ptirozen€ vyskytuji probiotika, ktera
ptiznivé ovliviiuji sloZeni stievni mikroflory a funkci traviciho traktu. Do détského jidelnicku
bychom ale nem¢li zafazovat doslazované ovocné jogurty a mlééné dezerty, jako jsou rizné
pudinky nebo mlééné ryZze. Vhodné nejsou ani pfili§ slané syry nebo syry plisinové a zrajici.
Také tavené syry obsahuji pomérné vysoky obsah soli a je lepsi se jejich konzumaci vyhnout.
Ze syrQ je pro déti nejlepsi konzumovat hnétené polotvrdé, méné tuéné a nezrajici syry (Foit

2007, Fourova 2020).

Ani s konzumaci mléénych vyrobki bychom to ale neméli piehanét. Ackoliv jsou pro déti

tyto produkty prospésné, jejich pfili§ vysoka konzumace by mohla zatézovat ledviny, kvili
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vysokému obsahu bilkovin. Pozor si také musime dat u jedinct s nesnasenlivosti laktozy nebo
alergii na mléénou bilkovinu. Tém by konzumace mléénych produkti samoziejmé mohla

uskodit (Bohacova et al. 2012).

Pitny rezim

Pravidelny pitny rezim, tedy dopliovani tekutin z napojti nebo pokrmii, je nezastupitelnou
soucasti stravovani. Voda tvoii velky podil z celkové télesné hmotnosti ¢lovéka a je pro
organismus nepostradatelnd. Diky dostate¢nému piijmu tekutin je udrzovano Vv téle adekvatni

mnozstvi vody a mineralnich latek, které jsou potiebné pro jeho fungovani (Petrova a Smidova

2014).

Détsky organismus mé vEtsi spotiebu tekutin nez organismus dospé€lého. Organismus ditéte
je az z 85 % tvofen vodou, a je tedy dalezit¢ dbat na to, aby byl pfijem tekutin dostatecny.
Absence adekvatniho mnozstvi vody v téle snizuje celkovou vykonnost organismu a to mtize
zpusobit zhorSeny zdravotni stav ditéte. Pfi nedostatku tekutin mohou déti kromé zizné
pocitovat také nesoustiedénost, bolest hlavy a celkove se snizuje jejich vykonnost (Poradenské

centrum VyZiva déti 2013).

Zékladem pitného rezimu by méla byt voda. Voda je pro lidsky organismus velice dulezita,
a proto je nezbytné ji t€lu dodavat v potiebném mnozstvi. Diky vodé jsou v téle transportovany
ziviny, odpadni latky, krevni plyny, enzymy, hormony, teplo atd. Dulezita je také kvili regulaci
télesné teploty a pro udrzovani stalého vnitiniho prostiedi téla. Pouze pti dostate¢ném mnozstvi
vody V téle jsou dobie zvlhCovany sliznice a je udrzovana pruznost a odolnost kiize. Ani
chemické reakce probihajici v organismu by se neobesly bez dostatku tekutin v téle, a je tedy

nutné vodu stale adekvatné dopliovat (Petrova a Smidova 2014).

v

Nejvhodnéjsi je pit Cistou vodu, piipadné jiné neslazené napoje, napt. ¢aj. Do kazdodenniho
pitného rezimu neni vhodné zatazovat slazené napoje, jako jsou mineralky a limonady (Fourova
2020). Tyto limonady jsou cCasto pteslazené a obsahuji pfimési kofeinu, teinu nebo chininu
(Kejvalova 2012). Pozor bychom si méli dat 1 pfi konzumaci dZust, které ackoliv jsou z ovoce,
obsahuji velké mnozstvi cukru (Fourova 2020). Nadmérnd konzumace cukru v podobé népoje
muize u déti vzbudit hyperaktivitu a mize byt jednim z dlivodl obezity, pfitom dit¢ miZze
1 odmitat jidlo, jelikoZ pfijem cukru zpiisobi pocit nasyceni. Naprosto nevhodné jsou jakékoliv
energetické nebo iontové napoje, protoze obsahuji stimula¢ni latky (Poradenské centrum

Vyziva déti 2013). Kejvalova (2013) dodava, ze kromé stimulacnich latek obsahuji tyto napoje
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karnitin, taurin, kofein a ionty, které nejsou pro détsky organismus potiebné. Déle upozornuje,

ze by déti v zddném piipad¢ nemély ochutnavat jakékoliv alkoholické népoje.

Petrova a Smidové (2014) zmifuji, Ze kazdé dité ma individulni potfebu piijmu tekutin,
protoze kazdy jedinec je ovliviiovan jinymi vnitfnimi i vnéjSimi faktory (hmotnost jedince,
pohlavi, zdravotni stav, celkové sloZeni stravy, okolni teplota aj.) a potieba tekutin je vyssi také
pii fyzické namaze. Poradenské centrum Vyziva déti (2013) doporucuje piepocitavat potiebu
vody na kilogram t€lesné hmotnosti. Déti od 7 do 10 let by tedy mély denné pfijmout 60 ml
tekutin na 1 kg t€lesné hmotnosti. Pokud do pitného rezimu nepocitame tekutiny obsazené
Vv potravé, mélo by priimérné 10leté dité vazici priblizné 34 kg ptijmout v podob¢ napoja kazdy

den alespon 1500 ml tekutin.
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4 PROBLEMY VE STRAVE ZAKA MLADSIHO SKOLNIHO
VEKU

Doséahnout toho, aby se dit¢ zdravé stravovalo a spliiovalo vSechny nutri¢ni pozadavky
kladené na vyzivu v détském véku neni zcela jednoducha zalezitost. Je potfeba mit alespon
zakladni piehled o tom, jaké nutrienty dité potiebuje a jakym zptsobem jejich potfebu naplnit,
tedy jaké potraviny je vhodné konzumovat a v jakém mnozstvi. Miize byt ale obtizné vyznat se
V obrovském mnozstvi rtiznych potravin, které jsou v dnesni dob¢ na trhu dostupné. V cesté
Casto stoji samotny potravinairsky pramysl, ktery se snazi zpracovat potraviny tak, aby byly co
nejchutnéjsi a kvalita jidla nebo vliv dané potraviny na zdravi strdvnika mnohdy nejsou na
prvnim misté. Tato jidla a potraviny jsou pak vSem snadno dostupné a lidé jsou zahlceni
mnozstvim reklam, které je v nevhodném stylu stravovani podporuji. Zalezi tedy na
uvédomélosti lidi v oblasti vyzivy a na tom, jaké potraviny do svého jidelni¢ku zatadi a jaké
potraviny budou podéavat svym potomkim. Déti vétSinou nejsou schopny kriticky zhodnotit
rizika spojena s konzumaci nevhodnych potravin. V této kapitole jsou proto zminény nckteré
Z hlavnich problémil ve vyzivé, se kterymi se setkavame, a predevs§im v détském véku bychom

jim méli vénovat pozornost, protoze si déti své stravovaci zvyklosti odnési az do dospélosti.

Aditiva

Ptidatné latky neboli aditiva jsou latky zamérn€ ptidavané do potravin pii vyrobg,
zpracovani, skladovani nebo baleni. Nelze je ale konzumovat jako samostatnou potravinu. Pfi
zpracovani potravin jsou aditiva ptidavana z n€kolika divodid. Mize to byt kvili vylepSeni
chuti a viin€, zachovani delsi trvanlivosti nebo pro lepsi vzhled a konzistenci potraviny. Na
obalech potravin musi byt aditiva oznacena, a to bud’ celym svym nézvem, anebo ¢iselnym
koédem, ktery je tvofen trojmistnym nebo Ctyfmistnym ¢islem umisténym za symbolem ,,E*.
Aditiva mohou byt ptirodniho nebo syntetického pivodu. Mezi pfirodni aditiva fadime latky
ziskané z ptirodnich zdrojd, jako jsou napf. barviva ziskana z ovoce a zeleniny nebo
zahustovadla ziskana z motskych fas. Tyto ptidatné latky jsou zcela bezpecné a pro Cloveka
nezdvadné. Pievazné jsou ale aditiva vyrabéna synteticky a maji tedy charakter chemikalie.
Takové latky se béZzné v pfirod¢ nevyskytuji, ale maji identické sloZeni jako latky ptirodni

(Babicka 2012, Fourova 2020).
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Pridatné latky jsou rozdéleny do nékolika kategorii. Jsou to napt. barviva, konzervacni
latky, antioxidanty, zahustovaci a zelirovaci latky nebo sladidla. Barviva se piidavaji do
potravin pro zvyraznéni pozadované barvy a mohou byt pfirodniho i syntetického ptivodu. Jako
pfirodni barviva muizeme oznacit napf. karoteny, karamel, chlorofyly, kurkumin nebo
riboflavin. Mezi syntetickd barviva fadime tartrazin, potravinafskou zlut, amarant nebo
azorubin. Konzervaéni latky prodluzuji trvanlivost potraviny, protoze zamezuji rozvoji
nezadoucich organismi. Radime mezi né napf. kyselinu sorbovou, sorban draselny, sorban
vapenaty, kyselinu benzoovou, benzoan sodny a dalsi. Pfed zluknutim tukii v potravinach nebo
barevné zméné potravin brani antioxidanty. Diky nim jsou tuky v potravinach chranény pied
nezddouci oxidaci vzdusnym kyslikem a prodluzuji tedy trvanlivost potraviny. Nejbézngji
pouzivand je kyselina askorbova, askorban sodny, alfa-tokoferol nebo propylgallat.
Zahustovaci a Zelirovaci latky se pouZivaji pro lepsi viskozitu potravin a maji schopnost
ménit konzistenci. Nejcastéji se jako zahust'ovadlo pouziva agar, karagenan, karubin, guma
guar, xantan a pektiny. Pro sladkou chut’ napoji a jidel jsou do potravin pfiddvana nékdy také
nahradni sladidla. Tato sladidla se nepovazuji za bézné sacharidy a jsou Casto piidavana misto
cukru do nizkokalorickych potravin nebo potravin bez pfidané¢ho cukru. Mezi bézné pouZzivana
nahradni sladidla syntetického pivodu fadime aspartam, sacharin, acesulfam K nebo
cyklamaty. Jako pfirodni sladidlo klasifikujeme napt. thaumatin. Existuje ale mnoho dalSich
kategorii ptidatnych latek, jako jsou napt. regulatory kyselosti, protispékavé latky, plnidla,
leStici latky, kypfFici latky, balici plyny a dal$i (Babicka 2012, Fourova 2020).

Fourova (2020) caste¢né vyvraci demonizaci aditiv v potravinach, protoze ptridavani aditiv
do potravin ma své odtivodnéni a v doporuc¢ené mite nepiedstavuje pro spotiebitele riziko.
Pouzivani ptidatnych latek je usmérniovano piisnymi regulemi, které zaroven urcuji povolené
a zakéazané pridatné latky a stanovuji maximalni mnoZzstvi, ve kterém mohou byt pfidavany.
Ackoliv je ale bezpecnost ptidatnych latek pouzivanych v potravinach peclive testovana a jejich
pouzivani je v soucasné dob¢ znacn€ omezeno, Castd konzumace nadmérného mnoZstvi
potravinafskych ptidatnych latek vytvati pro ¢lovéka potenciondlni zdravotni riziko. Je to také
hlavné proto, Ze tyto latky jsou pfidavany pievazné do potravin, které jsou z vyzivového
hlediska obecné oznacovany jako nevhodné. Casto je pozname podle nizké ceny, nepfirozené
barvy, vyrazné chuti nebo podeziele dlouhé trvanlivosti. Jsou to riizné polotovary, cukrovinky,
zakusky, slazené mlécné produkty apod. Podle Winkelrové (2001) mlze také konzumace
potravin s aditivy u citlivejsich lidi vyvolat nezadouci reakce jako je napf. vyrazka, astma,

alergicka reakce nebo hyperaktivita.
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Prazdné kalorie

S rozsifenim primyslové zpracovanych potravin ve 21. stoleti se neustéle zvysuje pocet
obéznich déti. Nadmérna vyZiva oviem neznamend, Ze je plnohodnotna. Casto tomu je pravé
naopak. Pfijem kalorii z tuku a pfidaného cukru se oznacuje také jako ptijem prazdnych kalorii.
Hovotime tedy o kaloriich, které pochazeji z potravin, jenZ maji pouze minimalni nebo zadnou
nutri¢ni hodnotu. Tyto druhy potravin maji casto vysoky obsah pfidanych cukrii, nasycenych
tukt a dalSich nezdravych piisad a pti nadmérné konzumaci mohou pfispét k nartistu hmotnosti
a dal$im zdravotnim problémim. Jsou to pfevazné tucné a sladké pamlsky, které v jidelnicku
ditéte zpasobi vysoky kaloricky pfijem, ale ve stravé chybi zakladni Zziviny, vitaminy
a mineraly. Konzumace tohoto typu potravin dité nezasyti na dlouhou dobu a brzy se tak opét

dostavi pocit hladu (Poti et al. 2013).

Piijem jidel a napoji v podobé prazdnych kalorii navic vytlacuje z jidelnicku prostor
pro nutrién¢€ bohaté potraviny a ¢asto zvySuje energeticky piijem nad potieby ditéte. Mastné
kyseliny, tedy nezdravé tuky, jsou spojeny se zvySenym rizikem kardiovaskuldrnich i jinych
onemocnéni. Pfidané cukry, které definujeme jako kaloricka sladidla, jsou pfidavany do
potravin a napoji béhem jejich zpracovani. Diky nim jsou pokrmy chutnéjsi a tim padem mezi
détmi velmi oblibené. Mezi potraviny a napoje bohaté na prazdné kalorie patii napt. cukrem
slazené napoje, obilné dezerty nebo fastfoodova jidla, jako je napf. pizza, hamburgery ¢i

hranolky (Poti et al. 2013).

Ultra-zpracované potravinaiské produkty

Mnoho potravin béhem ptipravy prochazi néjakou upravou a pro jejich konzumaci je
nekdy zpracovani nezbytné. Mechanicky zpracované potraviny (napt. mleté maso) nejsou pro
zdravi nijak Skodlivé. Negativné ovliviiujici zdravi jsou potraviny zpracované chemicky.
NEkdy je nazyvame také ,ultra-zpracované potraviny®. Patfi mezi n€ napf. rizné druhy
sladkosti, zmrzliny, instantni polévky, balené pecivo, chipsy, snidaiiové ceredlie, masné
polotovary, jako jsou parky nebo rybi prsty, a také vSechny limonady a jiné slazené napoje
(Narodni zdravotnicky informacni portal b.r.). Mezi ultra-zpracované potravinaiské produkty
tedy fadime vétSinu fastfoodovych jidel, kterd jsou vzorovou ukazkou ultra-zpracovanych
pokrmu. Pii fritovani, coz je nejCastéjSi zplisob upravy téchto pokrmi, navic vznikaji

transmastné kyseliny. Jsou to ty nejhorsi tuky, které jsou pro lidsky organismus nezadouci.
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Hamburger s hranolky je tak jedno z nejmén¢ vhodnych jidel, které mizeme ditéti nabidnout
(Fourova 2020).

Ultra-zpracovanym potravinam je obecné doporucovano se vyhybat. Jejich konzumace
je ale v populaci dost Casta, protoze vétsinou velmi dobie chutnaji. Jsou oblibené diky jejich
dobré dostupnosti, nizké cené¢ a dlouhé trvanlivosti (Hall et al. 2019). Do téchto
potravinaiskych produkti se ale piidavaji barviva, stabilizacni latky, ochucovadla a dalsi
piisady. Obsahuji také mnoho cukri, tukt, soli, syntetickych antioxidantii a konzervacnich
latek. Pro déti jsou tedy chutné a diky jejich cenové dostupnosti je jejich koupé pro rodice
vyhodna. Bohuzel jsou tyto vyrobky vétSinou velmi bohaté na energii a obsahuji skodlivé
prvky. Mohou tak lehce zptsobit nadvahu a zaroven prispivaji k rozvoji fady nemoci (Martin-

Calvo a Martinez-Gonzalez 2019).

Konzumace vysoce primyslovée zpracovanych potravin ovlivituje hormonalni reakci na
stravu, a to vede ke zmeén¢ signalizace hladu. Stravnik ma tak tendenci pfijmout nésledné vétsi
mnoZstvi potravy, a navic se zhorSuje inzulinova rezistence (Slimakova 2018). Kromé obezity
je nadmérna konzumace ultra-zpracovanych potravin spojovana s rozvojem rakoviny
a kardiovaskularnich nemoci. Navic tato nevhodna jidla vytlacuji ze stravnikova jidelni¢ku
prostor pro zdravé, vyzivné a Cerstvé potraviny, které jsou pro lidské zdravi dalezité (Martin-

Calvo a Martinez-Gonzalez 2019).

Reklama

Reklama je vSude kolem nas. Setkavame se s ni v televizi, na internetu, na billboardech,
V novinach, dokonce i v dopravnich prostiedcich. Reklamni kampané nas obklopuji kazdy den.
Potraviny nebo produkty potravinovych fetézcti jsou jedny z velmi Castych reklam, které
muzeme vidét. Touto cestou se obchodni spole¢nosti snazi presvédcit spotiebitele o koupi jejich
produktu. Potravinovy marketing pomoci riiznych strategii oslovuje spotiebitele, a zvySuje se
tak pfitazlivost nabizenych produkti. Mnohdy jsou reklamy zaméfené praveé na déti, které jesté
nedokazou kriticky posoudit jejich klamavost. Schopnost déti rozpoznat prodejni
a presvédcovaci zdmér je omezend. Nechaji se tak Casto zldkat obrazky a poutavymi slogany,
kterymi je dany produkt 1aka. Nékteré potravinové fetézce nabizeji k nakupu potravin dokonce
1 rizné hracky nebo predméty, a déti tak Casto vice nez po daném jidle touzi pravé po hracce.
Bohuzel produkty nabizené v reklamach vétSinou nevyhovuji vyzivovym doporu¢enim a déti

si neuvédomuji, Ze jsou pouze obéti marketingu potravin.
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Digitalni marketing zna¢né ovlivituje vybér détmi pozadovaného jidla. Déti si velmi
Casto pamatuji reklamy na restaurace rychlého obcerstveni. Do jejich paméti se nejlépe
zakotvuji obrazky, barvy, hudba nebo propagace produktu néjakou celebritou (Ares et al. 2022).
Jedinci, ktefi asto sleduji televizi, jsou tak velmi ¢astymi konzumenty reklamou inzerovanych
potravin. Produkty prezentované v reklamach se tedy stdvaji mezi détmi témi
nejpreferovanéj§imi a zadaji od rodi¢t koupi nezdravych produktd (Anderson et al. 2016).
Vsudypiitomny marketing energeticky bohatych potravin pfispiva k horSimu zdravotnimu
stavu déti a dospivajicich. Rychly technologicky vyvoj umoziuje kazdodenni sledovani
televize, pouzivani chytrych telefont a snadny piistup déti k internetu. Lidé jsou tak nepfetrzité
ovliviiovani riznymi reklamami, které jsou mocnym nastrojem k propagaci nezdravych jidel
a napoji obsahujicich vysoky obsah kalorii, cukru a tuku. Casto jsou tyto potraviny
propagovany také prostfednictvim placenych partnerstvi s blogery a influencery, ktefi jsou

atraktivnimi vzory pro déti a dospivajici (Sina et al. 2022).

Nechtény vliv reklamy na déti je v ptipadé nezdravych produktd zna¢né alarmujici.
V nékterych zemich vznikaji snahy o uplny zakaz reklamy zamétené na déti v jejich vyvojové
nejzranitelngjsim obdobi (Vodicka 2020). Podle vyzkumu déti pfed dosazenim véku 12 let
nemaji kognitivni schopnost porozumét presvédcivému zdméru reklamy. Regulace reklamy
zamétené na déti se ale nevztahuje na déti starsi 12 let. Marketing cileny na star$i déti nebo
dospélé ale taktéz oslovuje 1 déti mladsi 12 let a ani zdkaz reklam zamétenych na mladsi déti je

tim padem neochrani (Harris et al. 2014).

Rodina

Role rodiny v Zivoté ditéte neni pouze reprodukcni a emocionalni. Plni také funkci
vychovnou a socializaéni, diky nimz si dit¢ utvafi spolecenské normy. Rodina musi také zajistit
dité po ekonomické strance a zavisi na ni zabezpeceni potieb déti. Spravny vyvoj ditéte je tedy
z velké ¢asti podminén pravé rodinou. Prostiedi, ve kterém se dit€ pohybuje, utvaii jeho
osobnost. Na zpiisob zivota ditéte maji dopad vSichni pfislusnici rodiny. Vyziva je ale z nejvetsi
¢asti ovlivnéna prave rodici ditéte, kteti maji na volbu ditétem konzumovanych potravin znacny
vliv. Nékup potravin v domécnosti zajist'uji rodice, a pokud se jejich ndkupni seznam sklada
pfevazné z nezdravych potravin, nema vlastné dité jinou moznost, nez tyto nevhodné potraviny

konzumovat (Frankova et al. 2015).
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Dité¢ od narozeni pozoruje jidelni chovani rodi¢ti a mnohdy i nevédomky ptejima jejich
zpusob chovani. Pokud jsou tedy vyzivové zvyklosti rodict nevhodné, 1ze od ditéte ocekavat,
ze prijme stejné Spatné stravovaci ndvyky. Problémem je Casto nedostatecnd informovanost
rodi¢t o vhodném stravovani. Casto sami Ziji v nevédomosti o tom, jak velky vliv strava na
clovéka ma. Pokud nemaji témét zddnou znalost o zdravé vyzive, nemohou pak v tomto sméru
edukovat ani své potomky. Vyzkumy ukazuji, Ze vzdélanost rodict ve velké mife ovliviiuje
vybér konzumovanych jidel. Znalost uc€inkti jednotlivych potravin na lidské zdravi
a energetickd hodnota potravin jsou zakladem nutricniho plsobeni na dité. Lidé s nizSim
vzdélanim tak Castéji sahnou po tuénych, sladkych, smazenych a jinych nevhodnych jidlech.
Rodice jsou pro dit¢ autoritou a pokud napt. negativné hovoii o zeleniné nebo jiné zdravé
potraviné a sami ji nechtéji jist, je pravdépodobné, ze dit¢ bude toto jidlo odmitat také.
Kamenem trazu mohou byt také rodice, kteti maji sami problémy s vahou a velmi €asto si ani

neuvédomuji, Ze télesnd hmotnost jejich ditéte neni v pofaddku (Frankova et al. 2013).

Dal$im problémem muze byt nepfizniva ekonomicka situace. Dité ze socialné slabsi
rodiny, ktera nemé dostatek financi na koupi kvalitnich potravin, je Castéji vystavovano
konzumaci nevhodného jidla. Spatna finanéni situace rodiny miize mit za nasledek nakup
levného jidla, které je ale velmi Casto nezdravé a nevyzivné. Stejny problém piedstavuji rodice,
kteti jsou ¢asove natolik vytizeni, ze nemaji €as na ptipravu jidla doma a nakupuji hotova jidla

nebo davaji ditéti rizné polotovary (Fraiikova et al. 2015).
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5 VLIV VYZIVY NA ZAKY MLADSIHO SKOLNIHO VEKU

vvvvvv

neni potfebna pouze pro udrzeni dobrého fyzického zdravi, ale je dilezita také pro zdravi
dusevni. Jidlo je nezbytnou soucasti zivota kazdého Cloveka a je proto velice dilezité naucit se
vhodné€ se stravovat. Aby v organismu probihaly vSechny procesy nutné pro jeho fungovani,
potiebuje nase t¢lo neustaly pfijem zivin. Tyto ziviny jsou z nejvetsi ¢asti pfijimany stravou.
Spravna vyziva tak dodava télu ziviny a ochranné latky, které jsou nutné k udrzeni kondice

a dobrého zdravi. Diky spravnému stravovani mizeme piedchdzet mnoha nemocem a zit

vvvvvv

a umozhuje nam uzivat si plnohodnotny zivot (Encyclopedia of Foods 2002).

To, jak moc je zdravy Zivotni styl dilezity, je dnes jiz vSeobecn¢ znama informace. Presto
ale vyskyt civilizaénich chorob a pocet lidi snadvdhou stoupd alarmujicim tempem
(Encyclopedia of Foods 2002). Vétsina déti je v raném véku zdrava i v piipadé, Ze se vhodné
nestravuje. Negativni vliv nevhodné vyzivy na zdravi je v mnoha ptipadech znatelny az po
n¢jakém case. Mnohdy se dusledky $patného stravovani projevi az v dospélosti nebo ve stafi.
Je proto dilezité dbat na vychovu a vzdélani Zaka v této oblasti jiz od utlého veku, protoze
prave spravna vyziva je podstatny faktor v prevenci riznych onemocnéni (Turek et al. 2013).
Ackoliv mtze byt nékdy t€zké odolat pokuseni a vyhnout se nezdravym potravinam, je dilezité
se vyzivou zabyvat uz od rané¢ho véku. Konzumace nespravnych potravin mize zasadné narusit
zdravy Zivotni styl a tim sniZovat celkovou Groven Ziti. Pokud budeme udrZovat své t€lo zdravé,
muzeme kromé spokojenéjsiho zivota benefitovat také z uSetfenych nakladi, které bychom

V ptipad¢€ nemoci vynalozili na zdravotni péc¢i (Encyclopedia of Foods 2002).

5.1 DUSLEDKY SPATNE VYZIVY

SniZena obranyschopnost
Imunitni systém je dulezity pro ochranu organismu c¢lovéka. Cely systém je tvoien
z velkeé ¢asti bilymi krvinkami a riznymi dal§imi t€lnimi tekutinami. Sklada se tedy z vice nez

tisice miliard imunitnich bunék a tvofi slozity systém, ktery nds chrani pted Skodlivymi
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infekénimi mikroby (bakteriemi, plisnémi, viry, parazity, prvoky). Neékteré z téchto
mikroorganismi jsou pro zdravi potfebné a imunitni systém dokaze rozpoznat, které
mikroorganismy télo potebuje a kterych je nutné se zbavit. Imunitni systém zaroven dokaze
odstranit infikované, poSkozené nebo nefunk¢ni bunky vlastniho téla a nahradit je novymi.
Chrani tedy organismus proti $kodlivinam z vné¢jsiho i vnitiniho prostfedi. Imunitni systém
zahrnuje dvé zékladni slozky, a to imunitu vrozenou a imunitu ziskanou. Obé& tyto slozky se
navzijem ovlivituji. Mechanismy vrozené imunity jsou v nasem téle vytvotreny jiz pred
napadenim téla infekci. Oproti tomu ziskana imunita ma specifickou pamét, diky které je
schopna se u¢inné branit opakovanym podnétim. Nadmérnd hygiena a ptiliSnd ochrana déti
pred vSemi patogeny neni zcela vhodna, protoze vyvijejici se imunitni systém ditéte se tak nema
moznost setkat s dostatecnym mnozstvim okolnich mikrobi, a to mize pfi pozdé€jsim setkani

S nimi vést i k autoimunitnim onemocnénim a alergiim (Rihové a Stastny 2021).

Za urcitych okolnosti ale mohou vzniknout také nezadouci reakce imunitniho systému,
kdy obranné mechanismy zatto¢i na buiky vlastniho téla, coz zplisobuje autoimunitni
onemocnéni. Znamena to, ze imunitni systém je naruseny, pficemz napada a poskozuje vlastni
tkané a organy. Mezi autoimunitni onemocnéni mizeme zatadit napi. revmatoidni artritidu,
lupénku, diabetes mellitus 1. typu, Crohnovu chorobu, celiakii, roztrousenou skler6zu a mnoho
dalsich. Mezi nezadouci reakce imunitniho systému patii také alergické reakce. Ty vznikaji
jako nepfiméfend odpovéd’ imunitniho systému na urcity alergen. Mezi nejcastéjsi alergeny
patii pyl, korysi, ryby, zviteci srst, arasidy, hmyzi jedy a dal$i. Ackoliv alergie nejsou vétSinou
zivot ohrozujici, jsou v dneSni dob¢ velmi rozsitené, obzvlast’ mezi détmi. Variantou alergické
reakce je také astma. To zplsobuje kaslani, sipani a dusnost. Piivodcem téchto nezadoucich
reakci imunity jsou nejen genetické dispozice, ale také nevhodny Zzivotni styl, vyziva, vliv

okolniho prostiedi a nezdravy stievni mikrobiom (Rihova a Stastny 2021).

Pro dlouhodobé¢ udrzeni zdravi je tedy dobrd imunita nezbytna a méli bychom se snazit
funkci imunitniho systému co nejvice podporovat a starat se o néj (Hofejsi et al. 2013). Existuje
nékolik faktort, které nasi imunitu oslabuji. Pfirozené¢ se funkce imunitniho systému
vyCerpavaji s piibyvajicim vékem. Imunita je také ovlivnéna genetickou predispozici. Fatalni
dopady miize mit ale i prostfedi a Zivotni styl daného jedince. Nedostatek pohybu, stres a Spatna
strava maji vyznamny vliv na funkci imunity. Imunitni systém vyrazn€ reaguje na kvalitu
pfijimané potravy a pii nevhodném nebo nedostate¢ném stravovani dochazi ke Spatné obranné
reakci proti infekcim a je zvySend nachylnost k onemocnéni. Mimotadné dilezité je piijimat

dostate¢né mnoZstvi minerdlli a vitamind. Pro spravné fungujici imunitu je doporucovano
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konzumovat hodné¢ ovoce a zeleniny (hlavné kofenovou zeleninu), lusténiny, ryby a kvalitni
maso. Je také vhodné se stravovat sezonng, podle aktualniho roéniho obdobi (Rihova a Stastny

2021).

Vyzivové faktory maji stézejni vliv na cely imunitni systém. Pro imunitu je dilezity
lymfaticky systém, ktery slouzi jako filtrace odpadnich latek z téla. Jeho soucasti je brzlik,
slezina, kostni dfen, slepé stfevo, mandle a také lymfatické uzliny a lymfatické tkané. Bunky
imunity se nachéazi ve vSech lymfatickych organech, predevsim podél stfevni stény. NejveEtsi
lymfatickd tkan se nachazi kolem stfeva, a pravé diky ni se formou vyzivy do téla dostava
nejvice cizorodych Skodlivych latek, které pak provokuji imunitni systém. Zdravé stifevo tedy
vyznamn¢ posiluje fungovéani imunitniho systému (Turek et al. 2013). Na cely zazivaci trakt
maji blahodarné ucinky probiotika, kterd brani Skodlivym bakteriim usadit se ve stfevni sliznici.
NejbohatSim zdrojem probiotik jsou fermentované potraviny jako napt. kysané mlécné
vyrobky, fermentovana zelenina nebo fermentované vyrobky ze soji. Pro zdravi stfev jsou také
pfinosna prebiotika, jenz blokuji rozmnozovani choroboplodnych bakterii ve stfevé. Mlizeme

je najit v porku, cibuli, Gesneku, chiestu nebo tfeba v bandnech (Rihova a Stastny 2021).

Obezita

Stoupajici vyskyt nadvadhy a obezity u déti je nepopiratelné jednim z alarmujicich
problému dnesni doby. Obezita vznika v disledku nadmérné pozitivni energetické bilance. Je
to tedy dusledek kalorické nerovnovahy, kdy ¢lovék dlouhodobé konzumuje vice kalorii, nez
vyda. Pro spravny rist a vyvoj ditéte je lehka pozitivni energeticka bilance nutna, ovSem pii
piekroceni hranice doporucovaného energetického ptijmu dochézi k ukladani energetickych

zasob v podobé tuku (Reilly 2012).

Kromé toho, Ze obezita znesnadiuje bézné kazdodenni aktivity, mohou kvili ni byt
ohrozeny vSechny télesné systémy. Jeji nebezpeCi  spociva hlavné v riziku vzniku
kardiovaskularnich onemocnéni. Ohrozeny jsou predevs§im srdce a cévy, ve kterych se uklada
tuk, ktery tak snizuje jejich prichodnost. V pozdéjsim véku pak hrozi poruchy srde¢niho rytmu,
embolie nebo dokonce infarkt myokardu ¢i cévni mozkova ptihoda. Lidé trpici obezitou se také
vystavuji riziku vzniku cukrovky 2. typu a maji vétsi tendence ke vzniku nadort. Kvili vysoké
télesné vaze jsou navic mnohem vice opotiebovavany klouby a lidé maji problémy s dychanim.

Obezita navic Casto souvisi i s negativnim vnimanim vlastniho téla, coz ma dopad na lidskou
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psychiku a snizené sebevédomi. Obzvlast v détském véku muze dochazet k posméchu nebo

Sikané obéznich jedinct (Visscher a Seidell 2001).

Soucasny nezdravy zivotni styl velkého procenta populace zvySuje pravdépodobnost
vyskytu obezity jiz v brzkém ve€ku. Tento problém se nevyskytuje pouze u nékterych
specifickych, napt. ekonomicky slabsich skupin, ale postihuje upln€ vSechny vrstvy spole¢nosti

(Foit 2004).

Pocatky obezity vétSinou zacinaji uz v raném détstvi. VéEtSina obéznich dospélych byla
obézni jiz jako dospivajici a méli nadvéhu jako déti (Pulgaron 2013). U déti, jejichz rodice maji
problémy s nadvahou nebo obezitou, je vétsi pravdépodobnost casného vyskytu nadvahy, ktery
se muze lehce rozvinout v obezitu. Ackoliv kofeny obezity mohou mit dédi¢ny zaklad, je
nejvetsi pricinou obezity hlavné nevhodny zptisob zivotniho stylu. Nedostatek pohybu, sedavy
zpuisob zivota a nevhodna strava, ktera lehce zptisobi nadmérny pfijem energie, zapficinuji
postupné pribirani na vaze. Soustavné piejidani mé sviij pivod nejcastéji vV rodiné, ze které déti
ptejimaji své zvyky. Dlivodem muze byt ale i stres, snadnd dostupnost potravin nizké kvality
nebo nezajem o vlastni zdravi, jenZ mnohdy prameni z nedostate¢né informovanosti populace

(Foft 2004).

Existuji také zdravotni pficiny, které ovliviiuji vznik obezity. Je to napf. porucha $titné
ktery je pro funkci §titné Zlazy stézejni. Kvuli tomu je snizen klidovy vydej energie, a je tak
jednoduché ptijmout nadbytecné mnozstvi kalorii ve stravé. V pribéhu détstvi je proto dilezité
podavat détem dostatek vhodnych forem jodu. Dalsi zdravotni komplikaci, jejimZ nasledkem
muze byt pfirtistek hmotnosti, je porucha ¢innosti nadledvin, kvali které je produkovéan
nadbytek stresového hormonu kortizolu. Zvysena hladina tohoto hormonu mize byt zptisobena
také dlouhodobym uzivanim kortikoidd. Problémy s vahou mohou mit dale déti s poruchou
tvorby ristového hormonu nebo s poruchami ¢innosti mozku. Rozvoj obezity muze podpofit

také podavani psychofarmak a ptfedcasné podavani antikoncepce (Foit 2004).

Rodice s détmi trpicimi obezitou pak Casto navstévuji Iékare a o¢ekavaji zazracné feseni
problému nadvahy nebo obezity. Zdravotnicky primysl ale nedokdze zazraky a stéZejni je
Vv tomto piipadé celkovd zména Zivotniho stylu a ziskani minimaln¢ zakladnich znalosti
obezity hraje dtlezitou roli pfistup rodicl a feSeni tohoto problému z velké ¢asti zavisi prave

na nich. V idealnim ptipadé by rodi¢e méli dbat na zodpoveédny piistup k vyziveé svych déti a
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vzniku obezity pfedchazet dislednou prevenci. Méli by tedy mit povédomi o tom, co jejich diteé
konzumuje a dohlédnout na to, aby dité pfijimalo adekvatni mnozstvi kalorii v podobé
kvalitnich bilkovin, komplexnich sacharidt, zdravych tuki a aby jejich potomci méli ve straveé
dostatek mineralnich latek a vitamint (Foit 2004). VétSina piicin détské obezity je ovlivnitelna
spravnou stravou ditéte a pro jeji eliminaci je nutné dodrzovat vyzivovd doporuceni (viz.

kapitola 3).

Podvyziva

Podvyziva je Spatny fyzicky stav Clovéka, ktery vznikd v disledku dlouhodobého
deficitu jedné nebo vice zivin potfebnych k uspokojeni pozadavkl té¢la a udrzeni dobrého
zdravi. Primarné je tedy jeji pticinou konzumace nedostatecného mnozstvi energie ze stravy po
urc¢itou dobu. Podvyziveny jedinec je vétSinou na prvni pohled hubeny a je zfejmé, Ze trpi
nedostatkem vyzivy, pfedev§im bilkovin a mikroZivin. Divodem podvyzivy ale nemusi byt
pouze maly kaloricky pfijem. Vzniknout miize i jako dasledek néjakého onemocnéni nebo je

zpusobena $patnym vybérem konzumovanych potravin (Hrn¢ifova a Rambouskova 2012).

Problémem v dnesni dobé muze byt skryta podvyziva, kdy ackoliv clovEk piijima vice
kalorii, nez jeho télo potiebuje, jeho strava neobsahuje dostatek vyzivnych potravin, coz ma za
nasledek nedostatek vitaminti, mineralti nebo bilkovin. Dany jedinec tak neni na prvni pohled

hubeny, ale zaroven je podvyziveny (Ellis 2021).

Pfi¢inou podvyzivy mohou byt také poruchy piijmu potravy, které se zac¢inaji objevovat
nekdy jiz u adolescentl. VéEtSinou se vyskytuji u divek nebo Zen, ale mohou byt problémem
i u chlapcti. Jednou z té€chto poruch je mentalni anorexie. Tato forma poruchy pfijmu potravy
se projevuje védomym snizovanim télesné hmotnosti za pomoci nizkého energetického piijmu.
Jedinec stale vice redukuje mnozstvi piijimanych jidel nebo zcela odmita pfijimat potravu
a vétSinou se vyhyba jakymkoliv nezdravym potravinam. Ptesto, Ze je dany ¢lovek Casto velmi
Stihly, své télo vnima negativné a pfipada si tlusty. Kromé nedostate¢ného stravovani je u lidi
trpicich mentalni anorexii Casté také nadmérné cviceni. Pokud se tento problém vyskytne
u adolescentil, dostavaji se mnohdy do konfliktu s rodici, ktefi se snazi nevhodnému stylu
stravovani zabranit. Anorexie v mladSim véku muze zpUsobit zastaveni celkového rustu,
u divek nevyvinuti prsou nebo primarni amenoreu a u chlapci mtze dojit k zastaveni ristu
genitalu. Dalsi poruchou pifijmu potravy je bulimie. Pro bulimii jsou typické opakované

nekontrolovatelné zachvaty piejidani, kdy jedinec zkonzumuje velké mnoZzstvi potravy
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a nasledné vyvola zvraceni. Nékdy jsou uzivany také 1€ky na vyvolani prijmu. Takovy jedinec
ztraci kontrolu nad jidlem a nemuze prestat jist, dokud neni zcela syty. Zvraceni je nasledné
vyvolano, aby diky nému bylo zamezeno piibytku na vaze. Bulimie se vétSinou zadina
vyskytovat az u jedinct kolem 16. roku. U mladsich divek nebo chlapct v détském véku se

mentalni bulimie vyskytuje pouze vyjimecné (Nevoral 2003, Kocourkova 2004).

V détském véku je podvyziva obzvlast nebezpecna, protoze kvili nedostatku
makrozivin a mikrozivin, které télo v obdobi rtistu nutné potiebuje, miize dojit ke zpomaleni
rustu, nedovyvinuti organti, opozdénému vyvoji, infekcim a dalsim nemocem v dusledku
Spatné imunitni funkce nebo nedostate¢nému uklddani vapniku v kostech (Martinik 2007).
U divek se mohou vyskytovat problémy s menstruanim cyklem a c¢astym nasledkem
podvyzivy je i vypadavani vlast ¢i lamavost nehtl. Podvyziva u déti je také spojovana se
Spatnym duSevnim vyvojem a se zhorSenymi vysledky ve Skole. ProtoZe jsou déti ve vyziveé
z velké ¢asti zavislé na rodicich, jsou obzvlasté zranitelné, jelikoz o své stravé nemohou zcela
rozhodovat. Ohrozeny pak mohou byt hlavné zanedbané déti nebo déti ze slabsich socidlnich

vrstev, jejichz rodi¢e nemaji dostatek financi na zajiSténi dostate¢né vyzivné stravy (Nevoral

2003).

Cukrovka

Nézev cukrovka miizeme také nahradit pojmenovanim diabetes mellitus. Je to nemoc
spojena s poruchou metabolismu sacharidi. Vznika v disledku vysoké hladiny glukozy v krvi.
Glukéza je cukr, ktery pro télo predstavuje stézejni energeticky zdroj. Glukdza se ale sama do
téla nedostane. Pro jeji vstiebani je potfeba slinivka bfisni, kterd po jidle vylucuje hormon
inzulin. Inzulin zajist'uje vstiebavani glukozy a zaroven hladinu krevniho cukru reguluje. Pokud
je ale hladina glukézy v krvi dlouhou dobu pfili§ vysoka a organismus neni schopen nadbytek
glukozy vstiebat, mtize se u ¢lovéka rozvinout diabetes (Finlay a Arriteaova 2017). Télo neni
schopno vyuzit cukr a v krvi se hromadi latky, kter¢ mohou dlouhodobé poskodit organismus
(Zittlau 2006). Mezi ptiznaky cukrovky patii asté moceni, pocity nevolnosti, Ziznivost, nadhla
slabost, bolesti bficha, ztrata chuti k jidlu, bolest hlavy, neklid, nespavost, Spatné hojeni ran,
zarudla pokoZka, nebo Spatné prokrvovani koncetin (Foit a Mach 2014). Dale cukrovka
zpusobuje dlouhodobé komplikace, jako jsou kardiovaskuldrni onemocnéni, selhdni ledvin,

mozkova mrtvice nebo slepota (Finlay a Arriteaova 2017).
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Cukrovku mtizeme rozd¢lit do tii forem. Jednou z forem je téhotenska cukrovka, kterd
se u zen muze rozvinout po porodu. Druhou formou je diabetes mellitus 1. typu. Tato forma
diabetu je disledkem autoimunitniho onemocnéni slinivky bfi$ni. V tomto piipadé¢ télo nici
bunky slinivky bfisni, ktera je potiebna pro vyluCovani inzulinu (Finlay a Arriteaova 2017).
Tato forma diabetu napada pievazné mladé lidi a diabetici s cukrovkou 1. typu musi dostavat
inzulinové injekce (Zittlau 2006). Posledni formou je diabetes mellitus 2. typu. Tento typ
diabetu byva podminén geneticky, ale ¢asto je vyvolan Spatnym stravovanim a nedostatkem
pohybu. Tento typ cukrovky je metabolicko-hormonalni. Vznika v dusledku piesyceni
organismu cukrem, takze slinivka b¥i$ni nestiha produkovat dostatek inzulinu (Vojacek 2020).
Toto onemocnéni je Casto spojovano S rozvojem obezity, jelikoz se buiiky stavaji odolné vuci
ucinkim inzulinu (Finlay a Arriteaova 2017). Diabetes mellitus 2. typu lze ale 1éCit i bez

podavani inzulinovych injekei (Zittlau 2006).

Komplikace zptisobené cukrovkou 2. typu byvaji vazné a vétSinou jsou dozivotni.
Pokud se cukrovka odhali v jejim pocatku a slinivka jesté neni poSkozena, 1ze obnovit citlivost
tkani na inzulin (Caha 2021). Je proto dilezité mit kontrolu nad stravou déti a podporovat zdravi
jejich mikrobiomu (Finlay a Arriteaova 2017). Stravovani je hlavni faktor pro vznik tohoto typu
rezim. Thned po vzniku diabetu je dalezité zredukovat konzumaci sacharidl. Je nutné zvysit
piijem vlakniny, kterd zpomaluje vstfebavani sacharidl a zabranuje pocitu hladu. Jidelnic¢ek by
m¢él zahrnovat mnoho zeleniny (pfedevsim listové) a lusténin. Ovoce je potfeba konzumovat
pouze v rozumném mnozstvi. Celkove je vétSinou potieba snizit energeticky pfijem a vyhybat
se nevhodnym zpusobtim piipravy pokrmt (Foit a Mach 2014). Pomoci muze také konzumace
potravin bohatych na chrom, jehoz nedostatek napoméha vzniku cukrovky. Tento mineral se
vyskytuje v ¢aji, ofechach, houbach, chiestu, fermentovanych celozrnnych vyrobceich, v syru
a v kakau. Vhodné jsou taktéZz potraviny, ve kterych se vyskytuji vitaminy skupiny B, které
mohou pomoci pii nervovych onemocnénich typickych pro diabetiky. Lidé s cukrovkou by také
méli kazdy den chodit na slunce, aby nacerpali vitamin D, protoZze pravé ten napomahd pfi

ochrané slinivky bfisni (Zittlau 20006).

Kardiovaskularni nemoci

Kardiovaskularni neboli srde¢nécévni nemoci jsou postupné se vyvijejici onemocnéni

obehové soustavy. Ve vyspélych zemich jsou jednou z nejcastéjSich ptic¢in umrti. Zakladem
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vetsSiny kardiovaskularnich problémi je ateroskleroza. Ta zptuisobuje ukladani tuku do cévnich
stén a kvuli tomu je ztizen prutok krve cévou (Komprda 2009). Aterosklerdza za¢ina vznikat
jiz v raném ve€ku a v pripadé¢ nevhodného zivotniho stylu se béhem dospivani prohlubuje
a postupuje az do dospélosti. V pozdéjsim veéku se tak u jedince mohou vyskytnout
kardiovaskularni onemocnéni, jako je vysoky krevni tlak, ischemicka choroba srdecni (infarkt
myokardu nebo angina pectoris), cévni mozkova piihoda, ischemicka choroba cév dolnich
koncetin nebo zanéty zil (World Health Organization 2007). Na primarni prevenci téchto

chorob je tedy dulezité dbat jiz od raného détského véku (Nevoral 2003).

Vznik téchto onemocnéni miiZze byt podminén geneticky a je také ovlivnén ptfirozenym
procesem starnuti. Z velké casti jsou vSak kardiovaskularni nemoci ovlivnény celkovym
zivotnim stylem, hlavné nedostatkem pohybu, stresem a Spatnou vyzivou. Se vznikem
kardiovaskularnich onemocnéni izce souvisi obezita, kterd podporuje jejich vznik. K jejimu
rozvoji vede mnohdy konzumace potravin s vysokym obsahem nasycenych tuku, jejichz
zdrojem jsou pievazné zivo¢isné potraviny. Tyto tuky zvysuji hladinu LDL cholesterolu v krvi,
coz napomdha vzniku aterosklerozy, tedy ukladani tukovych latek do stén cév. Pti problémech
s vysokym LDL cholesterolem je mimo jiné dilezité se celkové zamétit na skladbu stravy
a predevsim konzumovat dostatené mnozstvi vldkniny obsazené hlavné v zelening,
lusténinach nebo ovoci. Doporucuje se také snizit piijem sodiku (omezit pfijem kuchyniské soli)
a zvysit piijem drasliku ve stravé. Samoziejmosti by méla byt absence koufeni a piti alkoholu

(World Health Organization 2007).

Osteoporodza

Spravna vyziva je dileZita také jako prevence osteopordzy. Kvilli tomuto onemocnéni
skeletu jedinec trpi snizenym mnoZstvim kostni hmoty a diisledkem toho je vétsi kiehkost kosti
a pravdépodobnost vzniku zlomenin (JenSovsky a DZupa 2018). Problémem osteoporozy je, ze
V pocatecnim stadiu ji vétSinou nepozname. Nemoc se nijak neprojevuje a u ditéte se vétSinou
zadné znamky této nemoci nevyskytuji. Pfiznaky se zacnou projevovat az po delsi dobé (Zittlau
2006). Kostni hmota se piestava tvofit asi ve véku 35 let, a proto je dilezité budovat co nejvice

kostni hmoty v détstvi a dospivani (Hrn¢ifova a Rambouskova 2012).

Pro dobrou kondici kosti je dilezity hlavné vapnik. Ten se vyskytuje v mlénych
vyrobcich, brokolici, zeleném zeli, fenyklu a Spenatu ¢i fazolich (Zittlau 2006). Dahlke (2014)

ve své publikaci Strava pro klid v dusi ale upozoriiuje na riziko nadmérného mnozstvi
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zivodisnych bilkovin (hlavné mléka) ve stravé. Zivo&isné bilkoviny totiz zvysuji kyselost tkani
a aby se toto piekyseleni organismu vyrovnalo, musi t€lo pouzit pravé vapnik z kosti. Ackoliv
je tedy mléko znacnym zdrojem vapniku, méli bychom se pfi jeho konzumaci mit na pozoru
a do jidelnicku zaradit radéji rostlinné zdroje vapniku. Podle Zittlaua (2006) je vstiebavani
vapniku omezovano také konzumaci potravin zatizenych na fosfaty. Ty muzeme najit
Vv hotovych pokrmech, bonbonech, limonadach, salamech, konzervovanych masnych vyrobcich
nebo tieba v taveném syru. Vyuziti vapniku naopak zlepSuje konzumace fermentovanych
mléénych vyrobki, jako je jogurt nebo kefir. Ty navic pomahaji také K vyluCovani fosfatu.
Dalsi dulezity mineral potiebny pro ukladani vapniku do kosti je mangan. ObsaZen je
Vv zelening, luSténinach, pivovarskych kvasnicich nebo v zeleném a cerném caji. Transport
vapniku do kosti podporuje dilezity vitamin D. Ten je nezbytny pro tvofeni proteinu, ktery na
sebe vaZze vapnik z potravy. Zabranuje navic 1 méknuti kosti. Je proto dilezité se vystavovat
slune¢nimu zafeni, protoZe na§ organismus si vitamin D nedokaze sam vytvofit. Pro produkci
kostnich bun¢k je dilezity také fluor. Ten je obsazen napfi. v ofeSich, zeleném caji, motskych

rybach nebo vejcich.

Poruchy spanku

| v détském veku se mohou vyskytovat spankové poruchy. Mohou to byt bud’ problémy
S usindnim, poruchy béhem spanku nebo poruchy po probuzeni. Pfi¢iny Spatného spanku
mohou byt zplisobené stresem nebo vznikaji v disledku jinych nemoci. Za Spatnym spankovym
rytmem ale n¢kdy stoji také nevhodné stravovani. Problémem miize byt nadmérn4 konzumace
potravin ve vecernich hodinach. Usinani s plnym zaludkem pak miize narusSit spankovy proces.
Pozdni vecerni konzumace velkého mnozstvi jidla, pfedev§im tu¢ného, brani nervovému
systému pfipravit se na spanek. V noci pak miiZze byt naruSen hluboky spanek a je vétsi

pravdépodobnost, Ze vzniknou ve spanku no¢ni mury (Zittlau 2006).

Pro klidné wusinani je dtlezitd aminokyselina tryptofan. Vyskytuje se napf.
V bramborach, slunecnicovych seminkach, sezamu, lusténinach, keSu ofechach nebo také
v ovesnych vlockach ¢i pSeni¢nych kliccich. Uklidiujici uc¢inky vedouci k dobrému spanku ma
také vitamin B3z Dostate¢né mnozstvi tohoto vitaminu je obsazeno napt. v l0sosovi, tufidkovi,
luSténinach a ofechach. Hluboky spanek je podporovan vitaminem Biz. Ten je nezbytny pro
funkci nervového systému a vyskytuje hlavné ve vejcich, mase a mlécnych vyrobcich. Kromé

potravin dulezitych pro dobry spanek bychom méli u déti dohlizet také na to, aby chodily spat
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kazdy den v piiblizn¢ stejnou dobu. Nepravidelné ukladani se ke spanku ma za nésledek delsi

usinani (Zittlau 2006).

Zubni kaz

Vyskyt zubniho kazu je v détstvi velmi Casty. Jedna se o hnéd¢ diry na zubech a pfi
poziti teplého, studeného nebo sladkého népoje ¢i pokrmu vznika intenzivni bolest. Zubni kaz
se tvofi v dusledku naruseni zubni tkan¢ bakteriemi v zubnim plaku. Je tedy velmi dilezité
dodrzovat peclivou ustni hygienu a dostate¢né zubni plak odstraiiovat, protoze jakmile se tyto
bakterie dostanou do Ustni dutiny, pevné se tam drzi. Pfi vzniku a rozvoji zubniho kazu hraji
klicovou roli sacharidy. Pravé ty jsou idedlni piidou pro prezivani a rozmnozovani bakterii
tvoticich zubni kazy, protoze preménuji cukry ze stravy na kyselinu. Tato kyselina ma za
nasledek destrukci tvrdych zubnich tkéni a vznik zubniho kazu. Détsky chrup je na tvorbu kazu
nachylngjsi nez chrup dospélého. Pro zdravi chrupu je tedy dulezité udrzovat nejen spravné
hygienické, ale také stravovaci navyky. Nevhodné je predevsim ¢asté pojidani sladkosti nebo
podavani slazenych napoju ¢i slazeného mléka. Obzvlast rizikové je takovéto podavani napoji
béhem noci, tedy po vycisténi zubli. Problémem je pfedev§im sachardza, kterou jsou
cukrovinky, sladké dzusy a jiné napoje doslazovany. Sacharidy z lepivych potravin, jako jsou
lizatka, bonbony apod. pak ulpivaji na zubech a ty nemaji dostatek ¢asu na remineralizaci

skloviny (Seydlova 2015).

vvvvvv

a vyvarovat se nezdravé stravé piili§ bohaté na sacharidy. Pomoci mtize také fluor, ktery
zvySuje odolnost zubni skloviny. Vyskytuje se napf. ve vejcich, fazolich, salatu, Spenatu nebo
moiskych rybach. Pti ukladéani fluoru hraje ditleZitou roli molybden, coz je mineral vyskytujici
se predevsim v pivovarskych kvasnicich, vejcich a pSeni¢nych kliccich. Prospésné je 1 piti
zeleného Caje, ktery nejen Ze obsahuje fluor, ale jeho soucasti jsou tzv. katechiny, které blokuji

traveni cukru a zabranuji tak rozmnozovani bakterii zubniho kazu v ustni dutiné (Zittlau 2006).
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6 METODIKA VYZKUMU

V této kapitole je popsdna metodika vyzkumu, ktera ptiblizuje postupy a metody Vv praktické
casti prace. Jsou zde popsany hlavni 1 dil¢i cile vyzkumu. Dale je zminén zptlisob sbéru dat
a podrobnéjsi popis stravovacich denikii, do kterych respondenti data zapisovali.
Charakterizovan je také vyzkumny vzorek, kterym jsou zaci 4. a 5. ro¢niku zakladni Skoly.
Popsén je také zplsob analyzy a interpretace dat a lze tedy ptehledné pochopit, jakym

zpusobem byla data vyhodnocovana. Zahrnuta je i ¢ast, ve které jsou zminény limity vyzkumu.

Cile vyzkumu

e Hlavnim cilem vyzkumu je zjistit, jaké jsou stravovaci navyky reprezentativniho vzorku
zakl 4. a 5. ro¢nikd v riznych kategoriich potravin.

e Dil¢im cilem vyzkumu je ur€it, do jaké miry jsou splitovdna vyzivova doporuceni
Vv jednotlivych oblastech vyzivy:

1. Pestrost stravy

Pravidelnost stravovani

Konzumace ovoce a zeleniny

Konzumace obilovin a brambor

Konzumace masa

Konzumace ryb

Konzumace ofechil a semen

Konzumace lusténin

© 0o N o g Bk~ w DN

Konzumace mléénych vyrobkl
10. Pitny reZim
e Dalsim dil¢im cilem je porovnat stravovaci navyky reprezentativniho vzorku zakt

z Ceské republiky a z Velké Britanie.

Sbér dat

Sbér dat byl realizovan v listopadu 2022 a vyzkum byl proveden formou piipadové
studie za pomoci vyzkumného pfistupu obsahové analyzy dokumentace. Touto dokumentaci
jsou stravovaci deniky, které byly vyplhovany zaky po dobu tii dnt, pficemz jeden z téchto tii

dnt byl vikendovy. Kazdy respondent obdrzel jeden piipraveny stravovaci denik, ktery jej
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provazel pii jeho vypliovani. Stravovaci denik obsahoval titulni stranu s instrukcemi, jednu
ukdzkovou stranu, jak ma zapis jidelnicku vypadat a tfi prazdné strany pro samotné jidelnicky
zakl. Pfi obdrzeni denikli byly zakiim také ustné sdéleny podrobné instrukce k vypliovani
stravovacich denikti. Data tak byla ziskdna diky zaktm, ktefi detailn¢ zapisovali do
stravovaciho deniku kompletné vSechny potraviny a népoje, které obsahoval jejich jidelnicek
Vv délce trvani tfi dnli. Po zkonzumovani néjaké potraviny nebo napoje zaci zapsali Cas, ve ktery
bylo jidlo nebo piti konzumovano, mnozstvi zkonzumované potraviny nebo ndpoje a co

nejdetailnéjsi popis potraviny nebo slozeni jidla.

Ukazka stravovaciho deniku vyplnéného zakyni v Ceské republice se nachazi
v piiloze 5 a ukézka stravovaciho deniku vyplnéného zdkem ve Velké Britanii se nachazi

Vv priloze 6.

Vyzkumny vzorek

V tomto vyzkumu byly analyzovany dokumenty 40 respondentid. Vybér respondenti
byl zaméfeny na ziskéani specifického typu informaci, tedy informaci o stravovacich navycich
zaki 2. obdobi mladsiho Skolniho véku. Vyzkumnym souborem v této ptipadové studii byly
dvé skupiny zakt navstévujicich 4. nebo 5. ro¢nik zakladni skoly. Prvni skupinou bylo 20 zaka
4. a 5. roéniku z jedné skoly v Ceské republice a druhou skupinu tvotilo 20 zakd stejného véku
s trvalym pobytem ve Velké Britanii. Zaci ve Velké Britanii navitévovali ¢eskou $kolu, ktera
funguje podle &eského systému, a proto i roéniky zde jsou rozvrzeny stejné jako v Ceské

republice. Respondenti byli tvofeni divkami i chlapci v pfiblizné stejném poméru.

Analyza a interpretace dat

Na zaklad¢ nutricnich poZadavki Zzakti ve 2. obdobi mladSiho Skolniho veku
(viz. kapitola 3) bylo vytvofeno 10 zakladnich kategorii, které byly zkoumany a hodnoceny.
Pro kazdou tuto kategorii byla sestavena hodnotici kritéria a podle hodnotici skaly byly
vyhodnoceny stravovaci navyky jednotlivych zaka diky rozboru jejich stravovacich denik.
Hodnotici Skala nebyla nastavena pro vSechny kategorie Uplné stejné, vétSinou byl rozsah
hodnotici Skaly nastaven od 1 do 4, kdy 1 znamena vhodné, 2 témé&f vhodné, 3 témét nevhodné
a 4 zcela nevhodné stravovani v dané kategorii. Ze tii sledovanych dni byl u kazdého zaka ve

vSech kategoriich vytvofen pramér, ktery nejlépe odpovidal hodnoticimu kritériu. Pro
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znazornéni hodnoceni byly vytvoteny tabulky, zvlast pro respondenty z Ceské republiky
a zvlast pro respondenty z Velké Britanie (pfiloha 3 a 4). Tyto tabulky u kazdého zaka zachycuji
celkové vyhodnoceni jednotlivych potravinovych kategorii podle hodnoticich kritérii. Pro
kazdou jednotlivou kategorii byl naslednd zvlast vytvoren kruhovy diagram pro Ceskou
republiku a pro Velkou Britanii. Tyto diagramy v procentech znézoriuji mnozstvi zaki, podle
miry vhodnosti stravovacich zvyklosti. Na zdklad¢ kruhovych diagramt byl pro kazdou
kategorii vytvoren také sloupcovy graf, ktery porovnava zjisténé vysledky v Ceské republice
a ve Velké Britanii. Tyto grafy a detailn&jsi popis vysledkti vyzkumu se nachazi v nasledujici

kapitole.

Limity vyzkumu

Pti vyhodnocovani vyzkumu je nutno podotknout n¢kolik faktort, které jsou vnimany
jako mozné limity a mohly by pfi hlubsim prozkoumani vést k jinému pohledu na sledovanou

problematiku.

Vysledky, které jsou v této praci prezentovany, nelze obecné vztahovat na celou
populaci 74kt 4. a 5. roéniki v Ceské republice nebo ve Velké Britanii, protoze zde jsou
vyhodnocovany stravovaci deniky pouze reprezentativniho vzorku 20 zakt z kazdé zemé.
Pokud by byl zkoumany vzorek zaka rozsahlejsi, vysledky by mohly byt jiné. Data byla
ziskavana od zakl po dobu tii dnli a odlisné vysledky by mohly nastat také v pfipad€ zkoumani

jidelni¢ku v jiné dny nebo v del§im ¢asovém obdobi.

Déle je nutné vnimat to, Ze pfi vyhodnocovani nejsou rozebirany individualni potfeby
zakl. Kazdy jedinec ma jinou pohybovou aktivitu a tim padem potiebuje piijimat jiné mnoZzstvi
kalorii. Naroky na energeticky piijem se liSi také vzhledem k pohlavi a velikosti téla. Cilem
zkoumani tedy neni feSit kalorickou hodnotu jidel, ale skladbu danych pokrmii. U zakl se

MV

nékterou z hodnocenych kategorii potravin.

Vzhledem k tomu, Ze to byli pravé Zaci, ktefi sviyj jidelni¢ek zapisovali, je mozné, ze
nezapsali zcela presnou skladbu kazdého jidla, predevsim v piipadé, pokud jim pokrm

pfipravoval nékdo jiny a nemohl jim tyto informace poskytnout.
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7 VYSLEDKY VYZKUMU

Pestrost stravy

1) Pestra strava — Strava zdka zahrnuje Siroké spektrum potravin. Obsahuje vSechny slozky
potravy zobrazené v potravinové pyramidg. Jidelnic¢ek vychézi prevazné ze zakladnich potravin

V co nejméné zpracované podobé.

2) Pomérné pestra strava — Strava zdka zahrnuje Siroké spektrum potravin. Zahrnuje témét
vSechny slozky potravy zobrazené v potravinové pyramide, ale nékteré slozky potravy

Vv jidelnicku chybi. Ve stravé se nékdy objevuji i primyslové zpracované potraviny.

3) Malo pestra strava — Strava Zaka nezahrnuje vSechny dulezité sloZky potravy z potravinoveé
pyramidy. Skladba stravy je dost monoténni. V jidelni¢ku se objevuji priimyslové zpracované

potraviny.

4) Zcela nepestra strava — Strava Zaka zcela nepokryva vSechny dileZzité slozky potravy
Z potravinové pyramidy. Konzumovany jsou nevhodné potraviny a casto se objevuji

pramyslove zpracované potraviny.

Graf 1 — Hodnoceni pestrosti stravy v Ceské republice

PESTROST STRAVY - CR

M 1) Pestrd strava W 2) Pomérné pestra strava M 3) Malo pestra strava M 4) Zcela nepestra strava

pocet respondentl = 20

Graf 1 ukazuje, ze 30 % dotazovanych zakl z Ceské republiky ma zcela dostateéné pestrou
stravu, ktera obsahuje vSechny dulezité slozky potravy. Strava poloviny dotazovanych je
alesponl pomérné pestra a zahrnuje Siroké spektrum potravin, v jidelnicku se ale obcas vyskytuji

nekteré ne upln€ vhodné potraviny. Pouze 20 % ceskych zaki ma malo pestrou stravu, ktera
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neobsahuje vSechny nezbytné slozky potravy a jsou ¢asto konzumovany nevhodné potraviny.
Z4dny z zakt nema zcela nepestrou stravu, ktera by vyplyvala z naprosto nevhodného sloZeni

jidelnicku.

Graf 2 — Hodnoceni pestrosti stravy ve Velké Britanii

PESTROST STRAVY - VB

W 1) Pestrd strava W 2) Pomérné pestra strava m 3) Malo pestra strava m 4) Zcela nepestra strava

pocet respondentl = 20

Z grafu 2 je zfejmé, ze pouze 10 % dotazovanych zaki z Velké Britdnie ma zcela dostatecné
pestrou stravu, kterd obsahuje vSechny dulezité slozky potravy. Strava vétSiny respondentd,
tedy 70 %, je pomérné pestra a zahrnuje Siroké spektrum potravin, v jidelni¢ku se ale obcas
vyskytuji n€které ne tplné¢ vhodné potraviny. Pouze 20 % britskych zakii ma malo pestrou
stravu, ktera neobsahuje vSechny nezbytné slozky potravy a jsou ¢asto konzumovany nevhodné
potraviny. Zadny zzak@l nema zcela nepestrou stravu, ktera by vyplyvala z naprosto

nevhodného slozeni jidelnicku.
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Graf 3 — Srovndni pestrosti stravy v Ceské republice a ve Velké Britanii

PESTROST STRAVY - SROVNANI
80%
70%
60%
50% —

40%
70%
30%
50%
20%
30%

10% 20% | 20%

10% 0% 0%

0%
Pestra strava Pomérné pestra strava Malo pestra strava Zcela nepestra strava

pocet respondent z CR = 20 mCR @VB
pocet respondentl z VB = 20

V grafu 3 mizeme vidét, Ze oproti Ceské republice ma zcela pestrou stravu o 20 % vice
respondentll z Velké Britanie. Stejny rozdil miZeme vidét u pomérné pestré stravy, kdy ale
pomé&rné pestrou stravu ma o 20 % vice respondentt z Ceské republiky neZ z Velké Britanie.
Dohromady je to tedy 80 % zaku v kazdé zemi, ktefi maji pestrou nebo alespon pomérné
pestrou stravu. Mélo pestrou stravu mél v obou zemich stejny pocet respondentti, tedy 20 %
z odpovidajicich zaku. Strava zadného z zaka ani v jedné zemi nebyla hodnocena jako zcela

nepestra.

Pravidelnost stravovani

1) Pravidelné stravovani — Zik konzumuje pravidelné potravu kazdé 2,5-3 hodiny. Béhem

dne zkonzumuje alespon pét jidel, tedy snidani, pfesnidavku, obé&d, svacinu a vecefi.

2) Téméf pravidelné stravovani — Zak konzumuje potravu alespoii kazdé 4 hodiny. Béhem

dne zkonzumuje alespon 4 jidla.

3) Nepravidelné stravovani — Zak konzumuje jednotlivé jidla v intervalu del$im nez 4 hodiny.

Béhem dne zkonzumuje méné nez 4 pokrmy.
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Graf 4 — Hodnoceni pravidelnosti stravovani v Ceské republice

PRAVIDELNOST STRAVOVANI - CR

M 1) Pravidelné stravovani M 2) Témér pravidelné stravovani M 3) Nepravidelné stravovani

pocet respondentl = 20

Graf 4 hodnoti, jak pravidelng se stravuji zaci v Ceské republice. Z analyzy stravovacich deniki
zjevné, ze vice nez polovina dotazovanych Zaki se stravuje pravidelné a konzumuje stravu
pétkrat denn¢ s pravidelnym odstupem piiblizné¢ 3 hodin. 45 % zakl se stravuje téméf
pravidelné a denné¢ sni 4 jidla, mezi nimiz je odstup piiblizn€¢ 4 hodiny. Ani jeden ze zaki
nekonzumuje méné nez 4 pokrmy denné a nelze tedy fict, Ze by strava n€které¢ho z zakl byla

nepravidelna.

Graf 5 — Hodnoceni pravidelnosti stravovani ve Velké Britdnii

PRAVIDELNOST STRAVOVANI - VB

M 1) Pravidelné stravovani M 2) Témér pravidelné stravovani M 3) Nepravidelné stravovani

pocet respondent( = 20

V grafu 5 vidime, jak pravidelné se stravuji zaci ve Velké Britanii. Zcela pravidelné se stravuje
mén¢ nez polovina dotazovanych zaku, tedy 45 % z 20 dotazovanych, ktefi konzumuji stravu
petkrat denné s pravidelnym odstupem piiblizné 3 hodin. Stejny pocet respondentd, tedy 45 %,

se stravuje témert pravidelné a denné sni 4 jidla, mezi nimiz je odstup piiblizn€ 4 hodiny. Strava
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10 % zaki je hodnocena jako nepravidelna, protoZe konzumuji méné nez 4 pokrmy denné

Vv intervalu del§im nez 4 hodiny.

Graf 6 — Srovnani pravidelnosti stravovani v Ceské republice a ve Velké Britanii

PRAVIDELNOST STRAVOVANI - SROVNANI
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50%
40%

v}
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20% 45% 45% 45%
10%
0% 10%
0%
Pravidelné stravovani Témér pravidelné stravovani Nepravidelné stravovani
pocet respondentt z CR = 20 mCR @mVB

pocet respondentl z VB = 20

Srovname-li pravidelnost stravovani v Ceské republice a ve Velké Britanii, je ziejmé, Ze zaku,
kteii se stravuji zcela pravideln& je v Ceské republice o néco vice. Ve Velké Britanii se
pravidelng stravuje 45 % respondentil a v Ceské republice je to 55 % respondentil. Témét
pravidelné stravovani ma v obou zemich stejny pocet respondentt, tedy 45 %. Nepravidelné se
v Ceské republice nestravuje zadny z zaki, kdezto ve Velké Britanii méa nepravidelné

stravovani 10 % zaka.

Konzumace ovoce a zeleniny

1) Dostateéna — Zak konzumuje zeleninu nebo ovoce v téméi kazdém dennim jidle. Béhem
dne sni alespont 5 porci ovoce nebo zeleniny, pficemz zelenina v jidelni¢ku prevlada nad

ovocem.

2) Témér dostateéna — Zak konzumuje zeleninu nebo ovoce pouze v nékterych dennich

pokrmech. Béhem dne sni 3-4 porce ovoce nebo zeleniny.

3) Témér nedostateéna — Zelenina nebo ovoce se vyskytuje v pokrmech pouze minimalné.

Béhem dne sni zak 1-2 porce ovoce nebo zeleniny.

4) Nedostate¢na — Zak ovoce a zeleninu do svého jidelni¢ku témet nezahrnuje.
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Graf 7 — Hodnoceni konzumace ovoce a zeleniny v Ceské republice

KONZUMACE OVOCE A ZELENINY - CR

MW 1) Dostatecna M 2) Témér dostatecnd M 3) Témeér nedostatecna m 4) Nedostatecna

pocet respondentll = 20

Z grafu ¢&. 7 vyplyva, Ze piisun ovoce a zeleniny u zakt z Ceské republiky ve vétsing piipadi
dostate¢ny neni. 25 % dotazovanych zakli do svého jidelni¢ku zeleninu a ovoce témer vibec
nezatrazuje. 65 % zakd pak zarazuje ovoce a zeleninu pouze minimalng, tedy 1x—2x denng.
Pouze 10 % zaki konzumuje ovoce a zeleninu v témét dostatecném mnozstvi. Doporu¢ovanych
5 porci ovoce nebo zeleniny nezkonzumuje béhem dne zadny z 74ka a ve stravé ani jednoho

z 7akl neni obsazeno dostatecné mnozstvi ovoce a zeleniny.

Graf 8 — Hodnoceni konzumace ovoce a zeleniny ve Velké Britdnii

KONZUMACE OVOCE A ZELENINY - VB

MW 1) Dostate¢na m2) Témér dostatecnd m 3) Témér nedostateéna m4) Nedostatecna

pocet respondentll = 20

Graf 8 jednoznacné ukazuje, ze zaci ve Velké Britanii nekonzumuji dostatek ovoce a zeleniny.
25 % dotazovanych zakt do svého jidelnicku zeleninu a ovoce téméf viibec nezatrazuje. 65 %
zakl pak zatfazuje ovoce a zeleninu pouze minimalng, tedy 1x—2x denné. Pouze 5 % Zzakl
konzumuje ovoce a zeleninu v téméf dostatecném mnozstvi. Doporuc¢ovanych 5 porci ovoce

nebo zeleniny zkonzumuje béhem kazdého dne jenom 5 % z odpovidajicich zaku.
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Graf 9 - Srovndni konzumace ovoce a zeleniny v Ceské republice a ve Velké Britdnii

KONZUMACE OVOCE A ZELENINY - SROVNANI
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Graf 9 jasné dokazuje, ze zafazeni ovoce a zeleniny do jidelni¢ku zaku, které je pro zdravi velmi
dilezité, je v Ceské republice i ve Velké Britanii pomémé alarmujici. Néktef Zaci (25 % zaka
z kazdé zemé¢) nekonzumuji ovoce a zeleninu téméf vibec. VéEtSina zaki, tedy 65 %
Z dotazovanych v obou zemich, zafazuje ovoce a zeleninu do svého jidelniCku témér
nedostate¢né. Pouze minimum zakd konzumuje ovoce a zeleninu témét dostatecné. Ve Velké
Britanii je situace nepatrné lepsi, jelikoz vidime, ze alespon 5 % z dotazovanych zaku

konzumuje dostatené mnozstvi ovoce a zeleniny.

Konzumace obilovin a brambor

1) Vyhovujici — Potraviny z obilovin nebo brambory jsou v pfiméfeném mnozstvi soucasti
téméi kazdého pokrmu. Zak zafazuje vyrobky z celozrnnych obilnin nebo potraviny z jinych
druhii mouky neZ pseni¢né. Zak nezafazuje sladké a tukové peéivo a nekonzumuje smazené

bramborové pokrmy.

2) Pomérné vyhovujici — Potraviny z obilovin nebo brambory jsou soucasti nékterych jidel.
Zak zatazuje vyrobky z celozrnnych obilnin a potraviny z jinych druhti mouky neZ p3eniéné
pouze obcas. V jidelnicku se v malém mnozstvi vyskytuje sladké a tukové pecivo nebo smazené

bramborové pokrmy.

3) Nevyhovujici — Zak nezatazuje vyrobky z celozrnnych obilnin nebo potraviny z jinych
druhti mouky nez pSeniéné. Zak Casto konzumuje sladké a tukové pedivo nebo smazené

bramborové pokrmy.
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Graf 10 — Hodnoceni konzumace obilovin a brambor v Ceské republice

KONZUMACE OBILOVIN A BRAMBOR - CR

W 1) Vyhovujici  m2) Pomérné vyhovujici  m3) Nevyhovujici

60 %%

pocet respondentl = 20

Hodnoceni konzumace obilovin a brambor v jidelni¢ku zaki z Ceské republiky je zndzornéno
v grafu 10. Ackoliv z analyzy stravovacich denikli vyplyva, Zze vSichni zaci maji ve svém
jidelnicku dostate¢né mnozstvi obilovin a brambor, vétSina vyrobku je z bilé pSenicné mouky
a do jidelnicku je zafazovano také sladké a tukové pecivo nebo smazené hranolky a brambirky.
Pouze u 10 % dotazovanych zakd je tak konzumace obilovin a brambor vyhovujici a u vétsiny
zaku, tedy 60 % dotazovanych, je mnozstvi a kvalita obilovin a brambor pomérné vyhovujici.
30 % zaku casto konzumuje sladké nebo tukové pecivo nebo smazené bramborové piilohy

a zafazeni obilovin a brambor v jejich jidelnicku je nevyhovujici.

Graf 11 — Hodnoceni konzumace obilovin a brambor ve Velké Britanii

KONZUMACE OBILOVIN A BRAMBOR - VB

m 1) Vyhovujici  m2) Pomérné vyhovujici  m 3) Nevyhovujici

pocet respondentl = 20

V grafu 11 vidime hodnoceni konzumace obilovin a brambor v jidelnicku zaka z Velké
Britanie. Z analyzy stravovacich denikli vyplyva, Ze vSichni Zaci z této zem¢ maji ve svém
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jidelni¢ku dostate¢né mnozstvi obilovin a brambor. VétSina konzumovanych vyrobku je ale
Z bilé pSeni¢né mouky a do jidelnic¢ku je zafazovano také sladké a tukové pecivo nebo smazené
hranolky a bramburky. Proto je konzumace obilovin a brambor u vétSiny zéka, tedy 65 %
dotazovanych ztéto zemé, pomérné vyhovujici. 35 % zaka Casto konzumuje sladké nebo
tukové peCivo nebo smazené bramborové prilohy a zafazeni obilovin a brambor v jejich

jidelni¢ku je nevyhovujici

Graf 12 — Srovndni konzumace obilovin a brambor v Ceské republice a ve Velké Britinii

KONZUMACE OBILOVIN A BRAMBOR - SROVNANI
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pocet respondent z CR = 20 m¢R @VB
pocet respondentl z VB = 20

Jak vyplyva z grafu 12, je situace ohledné obilovin a brambor v jidelni¢ku zéki lepsi v Ceské
republice. Zde spliiyje kritéria pro vyhovujici konzumaci obilovin a brambor alespont 10 %
z 74k, kdezto ve Velké Britanii toto nespliiuje ani jeden z dotazovanych zakia. Také pomérné
vyhovujici zafazeni obilovin a brambor do jidelni¢ku ma o 25 % vice zaki z Ceské republiky
nez z Velké Britanie. Z toho vyplyva, Ze nevyhovujici konzumace obilovin a brambor je
u vétsiny zakd z Velké Britanie, coZ je 65 % z dotazovanych, tedy o 35 % vice zakii nez v Ceské

republice.
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Konzumace masa

1) Vyhovujici — Maso je soucasti jidelni¢ku alesponn 1x—2x bchem sledovanych tii dni.
Ptevazuje konzumace méné tuénych druhti masa (kufeci, krati nebo kréli¢i) nad masem
tmavym. Nejsou zafazovany zpracované masn¢ vyrobky, ptipadné pouze ty s vysokym podilem

masa.

2) Pomérné vyhovujici — Maso je soucasti jidelnicku alespont 1x béhem sledovanych tii dnd.
Konzumovéany jsou kromé dribeziho také tmavé druhy masa. V malé mife se vyskytuji

zpracované masné vyrobky.

3) Nevyhovujici — Maso vibec neni souc¢ésti jidelni¢ku nebo je jeho soucasti pouze v podobé

nevhodnych zpracovanych masnych vyrobki.

Graf 13 — Hodnoceni konzumace masa v Ceské republice

KONZUMACE MASA - CR

1) Vyhovujici  m2) Pomérné vyhovujici  m3) Nevyhovujici

pocet respondentl = 20

Béhem sledovanych tii dnti zafazuje maso (pfevazné libové) do jidelniCku alespoit 1x—2X
40 % z zakt v Ceské republice a zastoupeni masa v jidelni¢ku je tedy u nich vyhovujici. Pfesné
polovina z 20 dotazovanych zakd, tedy 50 %, ma pomérné vyhovujici konzumaci masa, jelikoz
se Vv jidelnicku vyskytuji ¢asto 1 tmavé druhy masa a zpracované masné vyrobky. Ackoliv neni
zadny 7ak, vjehoz jidelnicku by maso uUplné chybélo, 10 % z dotazovanych zdki ma

konzumaci masa nevyhovujici, jelikoz ¢asto konzumuji nevhodné zpracované masné produkty.
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Graf 14 — Hodnoceni konzumace masa ve Velké Britdnii

KONZUMACE MASA - VB

M 1) Vyhovujici  m2) Pomérné vyhovujici  m3) Nevyhovujici

pocet respondentl = 20

45 % z dotazovanych zakli z Velké Britdnie zafazuje b&hem sledovanych tfi dnli maso
(pfevazné libové) do jidelni¢ku alesponn 1x—2x a konzumace masa V jejich jidelni¢ku je tedy
vyhovujici. Pomémé vyhovujici konzumaci masa ma 35 % zaka, jelikoz se v jidelnicku
vyskytuji ¢asto i1 tmavé druhy masa a zpracované masné vyrobky. Ackoliv neni Zadny Zak,
Vv jehoz jidelnicku by maso Upln€ chybélo, 20 % z dotazovanych zakli méa konzumaci masa

nevyhovujici, jelikoz ¢asto konzumuji nevhodné zpracované masné produkty.

Graf 15 — Srovndni konzumace masa v Ceské republice a ve Velké Britanii

KONZUMACE MASA - SROVNANI
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Graf 15 ukazuje, ze vyhovujici konzumaci masa ma skoro polovina z dotazovanych zaki

v obou zemich. Ve Velké Britanii je to 0 5 % vice, tedy 45 % z britskych zakd. V Ceské
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republice je to 40 % z zakid. Pomérné vyhovujici zafazeni masa v jidelnicku ma vice ¢eskych
zaki, presné polovina z dotazovanych a ve Velké Britanii je to 35 % z dotazovanych.
Nevyhovujici konzumaci masa nema velké mnozstvi zakl ani z jedné zemé, ptesto je maso
v nevyhovujici podobé€ vice zatazeno u 7kl z Velké Britanie, tedy u 20 % respondenttl, coz je
0 10 % vice nez v Ceské republice. Z analyzy stravovacich denikii 1ze také poukézat na to, Ze

u zak mnohdy pfevazuje konzumace cerveného masa nad bilym.

Konzumace ryb

1) Dostate¢na — Rybi pokrm je do jidelni¢ku zafazen v dostatecném mnozstvi alespon 1x

behem sledovanych tii dnti. Rybi pokrm neni pfipravovan smazenim.

2) Témér dostatecna — Rybi pokrm je do jidelni¢ku zatazen alespon 1x béhem tii dnd, ale je

pfipravovan smazenim nebo je zkonzumovano nedostate¢né mnozstvi ryby.

3) Nedostatecna — Rybi pokrm neni do zékova jidelni¢ku zatazen ani 1x béhem sledovanych

tfi dnu.

Graf 16 — Hodnoceni konzumace ryb v Ceské republice

KONZUMACE RYB - CR

W 1) Dostatecna M 2) Témér dostatecna 3) Nedostatecna

pocet respondent( = 20

Podivame-li se na graf 16, je ziejmé, ze vétsina zakt z Ceské republiky nekonzumuje
dostate¢né mnozstvi ryb. 80 % zakl nemd béhem tii dnli Vv jidelniCku ani jeden rybi pokrm.
Konzumace ryb ani u jednoho z zaki neni oznacena jako témét dostatecna, jelikoz se v jejich
jidelni¢ku nevyskytoval rybi pokrm ve smaZené podobé. Dostate¢né mnozstvi ryb, tedy alesponl

1 rybi pokrm béhem tfi dnt, je zatazen u 20 % dotazovanych ceskych zaku.
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Graf 17 — Hodnoceni konzumace ryb ve Velké Britanii

KONZUMACE RYB - VB

M 1) Dostatecna  M2) Témér dostatecnd M 3) Nedostatecnd

pocet respondentl = 20

Z grafu 17 vyplyva, Ze vice nez polovina zakli z Velké Britanie nekonzumuje dostatené
mnozstvi ryb. 55 % zakti nemélo béhem tii dnti v jidelnicku ani jeden rybi pokrm. Konzumace
ryb je oznacena jako témé&f dostatecna pouze u 5 % z dotazovanych a to proto, Ze se v jejich
jidelni¢ku vyskytoval rybi pokrm ve smazené podobé. Dostatecné mnozstvi ryb, tedy alesponl

1 rybi pokrm béhem tfi dntl, je zatfazen u 40 % dotazovanych zaki.

Graf 18 — Srovndni konzumace ryb v Ceské republice a ve Velké Britdnii

KONZUMACE RYB- SROVNANI
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Konzumace ryb neni idealni ani v jedné zemi, ale v porovnani s Ceskou republikou konzumuji
ryby Castéji zaci ve Velké Britanii. Zde je rybi pokrm zatazen v jidelnicku u 40 % zaka, kdezto

v Ceské republice pouze u 20 %. Jako téméf dostate¢né neni hodnoceno mnozstvi

67



zkonzumovanych ryb v jidelni¢ku ani u jednoho zaka v Ceské republice a ve Velké Britanii ma
téméf dostate¢né mnozstvi ryb v jidelnicku pouze 5 % zaki. V Ceské republice ma tedy vétsina
zakl nedostatecné mnozstvi ryb v jidelnicku. Je to celych 80 % z ceskych zakl. Ve Velké

Britanii je to o néco méné a nedostateéné mnozstvi ryb v jidelnicku ma 55 % zaku.

Konzumace ofechu a semen

1) Vyhovujici — Ofechy nebo semena jsou soucasti zakova jidelnicku kazdy den

v malém mnozstvi, tj. pfiblizné 1 stravnikova hrst.

2) Pomérné vyhovujici — Ofechy nebo semena jsou soucasti Zadkova jidelnicku alespon

V jednom ze tii sledovanych dni v mnozstvi ptiblizné 1 stravnikova hrst.

3) Nevyhovujici — Ofechy nebo semena nejsou viibec soucasti zakova jidelnicku.

Graf 19 — Hodnoceni konzumace orechii a semen v Ceské republice

KONZUMACE ORECHU A SEMEN - CR

W 1) Vyhovujici  m2) Pomérné vyhovuijici 3) Nevyhovuijici

pocet respondentl = 20

Graf 19 zndzornuje, v jakém mnozstvi jsou zafazeny ofechy a semena v jidelnicku Ceskych
zakl. Ani jeden zak nekonzumuje ofechy nebo semena kazdy den. Pouze 5 % zak mé ofechy
a semena V jidelni¢ku alespon v jednom ze tii sledovanych dni. Naprosta vétsina zaka (95 %)
ofechy a semena v jidelnicku viibec nema a konzumace otfechi a semen u téchto zaka je tedy

oznacena jako nevyhovujici.
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Graf 20 — Hodnocent konzumace oiechii a semen ve Velké Britanii

KONZUMACE ORECHU A SEMEN - VB

W 1) Vyhovujici  m2) Pomérné vyhovujici  m3) Nevyhovujici

pocet respondentll = 20

Z grafu 20 vyplyva, v jakém mnozstvi jsou zafazeny ofechy a semena v jidelnicku britskych
zakl. Ani jeden Zak nekonzumuje ofechy nebo semena kazdy den. 15 % Z4akt ma ofechy
a semena V jidelni¢ku alespoil v jednom ze tfi sledovanych dnl. Vétsina zaki (85 %) ofechy
a semena Vv jidelnicku viibec nemé a konzumace ofechti a semen u téchto zaki je tedy oznacena

jako nevyhovujici.

Graf 21 — Srovndni konzumace ofechii a semen v Ceské republice a ve Velké Britdnii

KONZUMACE ORECHU A SEMEN- SROVNANI
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Zaci v Ceské republice ani ve Velké Britanii ofechy a semena do jidelnicku témét nezatazuji.

Situace ve Velké Britanii je ovSem o néco lepsi, protoze ofechy nebo semena konzumovalo
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alespoii 1x béhem tif dnti 15 % zakd, kdezto v Ceské republice pouze 5 % zaki. Zbyli Zaci

nezafadili ofechy a semena do jidelnicku vibec.

Konzumace lusténin

1) Vyhovujici — Lusténiny jsou soucasti zakova jidelnicku 1x béhem 3 dnd. Nejsou ale
konzumovény kazdy den kvili jejich vysokému mnozstvi vlakniny a nadymavosti, jez mohou

zpusobovat.

2) Nevyhovujici — Lusténiny nejsou vlibec soucasti Zdkova jidelnicku nebo jsou naopak

konzumovany kazdy den.

Graf 22 — Hodnoceni konzumace lusténin v Ceské republice

KONZUMACE LUSTENIN - CR

M 1) Vyhovujici  ®2) Nevyhovujici

pocet respondent( = 20

Lusténiny by mély byt konzumovény 2x tydné, coz znamend, Ze béhem pozorovanych tii dnt
by mély byt zatazeny v jidelnicku idealné v jednom pokrmu. Jak ukazuje graf 22, pouze
15 % respondentd z Ceské republiky lu§téniny v jidelnicku ma. Zbylych 85 % zaka

nezkonzumovalo ani jeden lusténinovy pokrm.
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Graf 23 — Hodnoceni konzumace lusténin ve Velké Britdanii

KONZUMACE LUSTENIN - VB

M 1) Vyhovujici  m2) Nevyhovujici

pocet respondent( = 20

V grafu 23 vidime, ze ve Velké Britanii ma béhem tfi dni lusténiny alesponn 1x ve svém
jidelni¢ku zatazeno 25 % zaka. Zbylych 75 % dotazovanych nezkonzumovalo ani jeden

lusténinovy pokrm béhem tii dnd.

Graf 24 — Srovndni konzumace lusténin v Ceské republice a ve Velké Britanii

KONZUMACE LUSTENIN - SROVNANI
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Srovnéme-li konzumaci lusténin v Ceské republice a ve Velké Britanii, vidime, Ze velka ¢ast
zakli z obou zemi luSténinové pokrmy nekonzumuje. Ve Velké Britdnii ale luSténiny
konzumuje vice zakt. Lusténiny jsou zafazeny v jidelnicku 25 % britskych zaku, kdezto

v Ceské republice jsou soucasti jidelnicku 15 % zaka.
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Konzumace mléénych vyrobku

1) Vyhovujici — Mlécné vyrobky jsou konzumovany kazdy den. Zatazovany jsou také kysané
mlécné vyrobky. Do jidelni¢ku nejsou zatazovany smetanové vyrobky, slazené mlécné vyrobky
a dezerty nebo slané ¢i plisnové syry.

2) Pomérné vyhovujici — Mlééné vyrobky jsou konzumovany alespoil v nékterém ze tii
pozorovanych dnll. Smetanové vyrobky, slazené mlé¢né vyrobky a dezerty nebo slané ¢i
plisiiové syry jsou zafazeny pouze vyjimecné.

3) Nevyhovujici — Mlécné vyrobky nejsou viibec konzumovéany nebo jsou zafazovany ve
velkém mnozstvi smetanové vyrobky, slazené mlééné vyrobky a dezerty nebo slané ¢i plisiiové

syry.

Graf 25 — Hodnoceni konzumace mlécnych vyrobkii v Ceské republice

KONZUMACE MLECNYCH VYROBKU - CR

m 1) Vyhovujici  m2) Pomérné vyhovujici  m 3) Nevyhovujici

pocet respondent( = 20

Mlécné vyrobky, pfevazné ty neochucené a zakysané, by mély byt v pfiméfeném mnoZstvi
konzumovany kazdy den. Toto ale spliiuje pouze 5 % ceskych zakt. 55 % dotazovanych pak
ma mlécné vyrobky alesponl 1x béhem tfi dnti. Konzumace mlécnych vyrobkt u zbylych 40 %
zakl je nevyhovujici, protoZze nejsou soucasti jidelnicku viibec, ptipadné pouze v podobé

slazenych mlé¢nych dezerti.
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Graf 26 — Hodnoceni konzumace mlécnych vyrobkii ve Velké Britdnii

KONZUMACE MLECNYCH VYROBKU - VB

M 1) Vyhovujici  m2) Pomérné vyhovujici  m 3) Nevyhovujici

pocet respondent( = 20

Ve Velké Britanii konzumuje mlécné vyrobky kazdy den 45 % dotazovanych zaki. 30 % zaka
pak zafazuje mlécné vyrobky pouze v nékterych dnech. Konzumace mléénych vyrobkl
u zbylych 25 % zaka je nevyhovujici, protoze nejsou soucasti jidelnicku viibec, p¥ipadné pouze

V podobé¢ slazenych mléénych dezertt.

Graf 27 — Srovndni konzumace mlécnych vyrobkii v Ceské republice a ve Velké Britanii

KONZUMACE MLECNYCH VYROBKU - SROVNANI
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Graf 27 srovnava konzumaci mléénych vyrobkt v Ceské republice a ve Velké Britanii. Je
evidentni, ze o dost vice zakl z Velké Britanie konzumuje mlécné vyrobky kazdy den. Ve vSech
ttech sledovanych dnech ma v jidelnicku mlécné vyrobky 45 % britskych zakt, coz je o 40 %

vice nez u ¢eskych zaka. 30 % zakt z Velké Britanie pak konzumuje mlécné vyrobky pouze
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v nékterych dnech a v Ceské republice je to 55 % zakt. Je tedy ziejmé, ze mlécné vyrobky

nejsou viibec zatrazeny u vétsiho poctu Ceskych (40 %) nez britskych (25 %) zaku.

Pitny reZim
1) Vyhovujici — Tekutiny jsou pravidelné¢ dopliiovany v dostate€ném mnozZstvi alesponl

1500 ml denné. Pitny rezim tvofi voda a neslazené ndpoje. Nejsou konzumovany slazené

mineralky, limonady, energetické nebo iontové napoje.

2) Téméf vyhovujici — Tekutiny jsou pravidelné dopliiovany v mnozstvi alespoin 1000 ml
denné. Zaklad pitného rezimu tvoii voda a neslazené napoje, ptipadné vodou fedéné ovocné
Stavy. Slazené mineralky, limonady, energetické nebo iontové napoje jsou konzumovany

pouze vV malém mnozstvi

3) Témér nevyhovujici — Tekutiny jsou dopliiovany nedostateéné, V mnozstvi mensim nez
1000 ml denné nebo jsou v pitném rezimu ve velkém mnoZstvi zafazeny slazené mineralky,

limonady a energetické nebo iontové napoje.

4) Nevyhovujici — Tekutiny jsou dopliiovany nedostateéné, V mnozstvi men$im nez 600 ml
denné. Zakladem pitného reZimu jsou slazené mineralky, limonady a energetické nebo iontové

napoje.

Graf 28 — Hodnoceni pitného rezimu v Ceské republice

PITNY REZIM - CR

M 1) Vyhovujici m2) Témér vyhovujici m 3) Témér nevyhovujici ®4) Nevyhovuijici

[N

pocet respondentl = 20

Pitny rezim u Ceskych Zzaka je hodnocen v grafu 28. Tekutiny ve vyhovujicim mnoZzstvi
dopliuje 25 % zaka. Polovina dotazovanych mé téméi vyhovujici pitny rezim, zejména proto,
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ze n¢kdy konzumuji kromé vody a neslazenych €ajii také limonady a slazené népoje. Témet
nevyhovujici pitny rezim ma 10 % zakl. Zcela nedostatecné mnozstvi tekutin nebo nevhodné

napoje konzumuje 15 % dotazovanych z4ka z Ceské republiky.

Graf 29 — Hodnoceni pitného rezimu ve Velké Britdnii

PITNY REZIM - VB

W 1) Vyhovujici m2) Témér vyhovujici m 3) Témér nevyhovujici ®4) Nevyhovuijici

pocet respondentl = 20

Ve velké Britanii dopliuje tekutiny ve vyhovujicim mnozstvi 40 % zakl. Polovina
dotazovanych ma téméf vyhovujici pitny rezim, zejména proto, ze nékdy konzumuji kromé
vody a neslazenych ¢aju také limonady a slazené napoje. Témet nevyhovujici pitny rezim ma
5 % zakl. Zcela nedostatecné mnoZzstvi tekutin nebo nevhodné néapoje konzumuje 5 %

dotazovanych zaku z Velké Britanie.
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Graf 30 — Srovnadni pitného rezimu v Ceské republice a ve Velké Britanii

PITNY REZIM - SROVNANI
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Ve srovnani s Ceskou republikou mé zcela vyhovujici pitny rezim 40 % z dotazovanych zaka
ve Velké Britanii, coZ je o 15 % vice neZ v Ceské republice. Stejny pocet zakd v Ceské
republice 1 ve Velké Britanii, tedy polovina dotazovanych z obou zemi, dopliiuje tekutiny
V témét vyhovujicim mnozstvi. Pitny rezim u 10 % ceskych zakl je témét nevyhovujici a ve
Velké Britanii je to u 5 %. Nevyhovujici pitny rezim ma v Ceské republice 15 % zaku. To je

0 10 % vice nez ve Velké Britanii.
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8 SHRNUTI A DISKUSE

Hlavnim cilem této prace bylo zjistit, jaké jsou stravovaci navyky reprezentativniho vzorku
zakid 4. a 5. ro¢niku v riznych kategoriich potravin. Dil¢im cilem bylo urcit, do jaké miry jsou
spliiovéana vyzivova doporuceni v jednotlivych oblastech vyzivy (pestrost stravy, pravidelnost
stravovani, konzumace ovoce a zeleniny, konzumace obilovin a brambor, konzumace masa,
konzumace ryb, konzumace ofechii a semen, konzumace lusténin, konzumace mlé¢nych
vyrobki, pitny rezim). Dalsim dil¢im cilem bylo porovnat stravovaci navyky reprezentativniho
vzorku zakt z Ceské republiky a z Velké Britanie. Ve vyzkumu jsem na zékladé stravovacich
denikd vzdy zhodnotila, do jaké miry jsou splilovdna vyzivova doporuceni v jednotlivych

oblastech vyzivy a diky tomu mohly byt urcené cile naplnény.

Z vysledku ziskanych dat vidime, Ze stravovaci navyky v obou zemich se ve vétSiné
kategorii nijak zasadné neli§i. V Ceské republice i ve Velké Britanii jsou vzdy n&jaci Zaci, kteii
kritéria pro vhodné stravovani v uvedenych kategoriich spliuji vice a n€ktefi méné. V mnoha
kategoriich spliiuje velka ¢ast respondentd alespon téméf vyhovujici doporuéeni pro konzumaci
danych potravin. Nékteré kategorie jsou na tom o néco hiie a mnozi z respondentti nespliuji
ani kritéria pro témét vyhovujici konzumaci dané potravinové kategorie. V téchto oblastech
konzumace potravin, jejichz vysledky jsou spiSe nevyhovujici, jsou na tom vétSinou nepatrné

1épe vysledky zakt odpovidajicich ve Velké Britanii.

Pokud budeme povazovat za dobré stravovaci navyky ty, které byly u zakd hodnoceny jako
dostatecné, témét dostatecné nebo pomérné dostatecné a vyhovujici, téméef vyhovujici nebo
pomémné vyhovujici, vidime, ze zaci z Velké Britdnie dosdhli o néco lepSich vysledk
V kategoriich pestrost stravy, konzumace ryb, konzumace ofechli a semen, konzumace lusténin,
konzumace mléénych vyrobki a pitny rezim. Zaci z Ceské republiky byli 1épe hodnoceni
Vv kategoriich pravidelnost stravovéani, konzumace obilovin a brambor a konzumace masa.

Rozdily v hodnoceni v obou zemich byly ale vétSinou jen minimalni.

Nejlépe byli celkové Zaci hodnoceni v kategorii pravidelnost stravovani, kdy se vétSina
7akt v Ceské republice i ve Velké Britanii stravuje pravidelné nebo téméi pravidelnd. Velmi
dobré vysledky vidime také v kategorii konzumace masa. Situace s konzumaci masa je v obou
zemich téméF stejna. V Ceské republice i ve Velké Britanii ma vétsina odpovidajicich zaka
vyhovujici nebo téméf vyhovujici konzumaci masa. Pouze 10 % dotazovanych ¢eskych zaka

ma nevyhovujici konzumaci masa, ve Velké Britanii je to 20 % dotazovanych. Zajimavym
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zjisténim je, ze mnoho zakt konzumuje cervené druhy masa, které Casto pievazuji nad bilym
masem. Dale vidime pomérné kladné vysledky také v kategorii pestrost stravy, kdy vétSina

odpovidajicich zaki z obou zemi ma pestry nebo témét pestry jidelnicek.

Pozitivnim zjiSténim je, Ze velka ¢ast dotazovanych zakl v obou zemich ma alespon témét
vyhovujici pitny rezim. O néco 1épe jsou na tom ale zaci z Velké Britanie, jejichZ pitny rezim

je trochu vhodngjsi neZ u zakt v Ceské republice.

Také konzumace mléénych vyrobkil je alespoit pomérné vyhovujici u velké Casti zaka
V obou zemich, ale opét jsou na tom lépe zaci z Velké Britanie, kteti maji z velké ¢asti zcela

vyhovujici nebo pomérné vyhovujici konzumaci mléénych vyrobkii.

Konzumace obilovin a brambor neni zcela vyhovujici skoro u zadného z zaku. Ackoliv
mnoho respondentl ma alespoint pomérné vyhovujici konzumaci obilovin a brambor, Zaci témét
nezatfazuji produkty z celozrnné nebo jiné nez pSeni¢né mouky a u nékterych zakl se casto
Vv jidelnicku vyskytuje sladké a tukové pecivo. U 65 % respondentll z Velké Britanie je tak
konzumace obilovin a brambor hodnocena jako nevyhovujici, v Ceské republice je to u 30 %

respondentd.

Nejvetsi problém ve stravovani zaku je vidét v nedostate¢né konzumaci ovoce a zeleniny.
Skoro zadny z odpovidajicich zakl ani v jedné zemi ve svém jidelnicku nemé dostatek ovoce
a zeleniny, naopak je u vétSiny zakd hodnocena konzumace ovoce a zeleniny jako témer
nedostatecnd a u n¢kterych dokonce zcela nedostatecna. Podobné zjisténi potvrzuje také HBSC
studie, ktera na zékladé mezinarodniho vyzkumu uskute¢néného v roce 2010 hodnotila
konzumaci ovoce a zeleniny u déti a Skoldkl. Tato data jsou zaznamenéana v Narodni zprave
o zdravi a Zivotnim stylu déti a Skolakd (Kalman et al., 2011). V této zpravé mtzeme vidét, Ze
ovoce konzumuje alesponn 1x denné piiblizné 50 % 11letych respondentli a kazdodenni

konzumaci zeleniny uvedlo pouze necelych 40 % Zaka ve véku 11 let.

Z analyzy stravovacich deniktl je také zfejmé, Ze ani konzumaci ryb v obou zemich nelze
povazovat za dostatecnou. Ve Velké Britanii je situace o néco lepsi. Zde ma v jidelni¢ku rybi
pokrm alespont 1x béhem tii dnti 40 % dotazovanych, kdezto v Ceské republice to je pouze
20 % odpovidajicich zakt. Jesté horsi vysledky ukazuje napt. vyzkum zaméteny na zastoupeni
ryb v jidelni¢ku déti v kraji Vyso€ina (Vesela 2014), ze kterého vyplyva, Ze jenom 4 %
odpovidajicich zak mladsiho Skolniho véku konzumuji ryby nékolikrat tydné, 23 % zakd ma

V jidelnicku rybi pokrm pouze 1x tydné a zbyli Zaci jej maji v jidelnicku jesté méné Casto.
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Vétsina 74kl z obou zemi ma v jidelni¢ku také nedostatek lusténin. Respondenti z Ceské
republiky jsou na tom jeité o néco hiife nez respondenti z Velké Britanie. V Ceské republice
behem tii dnli nezkonzumovalo ani jeden lusténinovy pokrm 85 % odpovidajicich zakl. Ve

Velké Britanii luSténiny nezatadilo 75 % zak.

Nejhorsich vysledkti dosahli zaci v kategorii konzumace ofechti a semen. 95 % zaku
z Ceské republiky a 85 % z4aki z Velké Britanie do svého jidelnicku ofechy a semena
nezafadilo. Pouze minimalni pocet zaka tedy zatfadilo do jidelnicku dostate¢né nebo téméf
dostatecné mnozstvi ofechll a semen, coz je piiblizn¢ 1 stravnikova hrst alespon 1x béhem tii

dnu.

Diky vysledkiim tohoto vyzkumu vidime, které kategorie potravin jsou pii konzumaci
nejproblémovejsi a je ziejmé, ze nejcastéji se v jidelnicku zakh vyskytuje nedostatek ovoce
a zeleniny, luSténin, ryb nebo ofechli. Zminéné kategorie by tedy bylo vhodné hloubé&ji
prozkoumat u vétsiho poctu respondentii a zaméfit se detailnéji na vyskyt uvedenych potravin
Vv jidelnicku zakt. Mohlo by byt pfinosné zaméfit se také na to, jaky vliv ma na frekvenci
zatazeni téchto malo konzumovanych potravin napt. pohlavi, vék, vaha nebo socioekonomicky
status zéka. Dale by bylo vhodné se zabyvat tim, pro¢ tyto potraviny zaci nekonzumuji
v dostateéné mife a pokusit se zamé&fit na vyzdvizeni pfinosu téchto potravin. Zakim pak
muiZeme napf. pii spoleéném vateni ukazat, Ze 1 zdravé potraviny, které jsou dilleZité pro nase

zdravi mohou byt velmi chutné a neni t€Zké je pravidelné zatazovat do jidelnicku.
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ZAVER

Tato diplomova prace v teoretické Casti vysvétluje zakladni pojmy tykajici se vyzivy, uvadi
zakotveni tématu vyzivy v RVP ZV, obsahuje vyzivova doporuceni pro zaky v mladSim
Skolnim véku, poukazuje na problémy ve vyziveé zakl a predklada mozné dusledky nespravného
stravovani. Na tyto poznatky navazuje prakticka ¢ast, jejimz hlavnim cilem bylo zjistit, jaké
jsou stravovaci navyky reprezentativniho vzorku zaka 4. a 5. ro¢niku v riznych kategoriich
potravin. Dil¢im cilem bylo uréit, do jaké miry jsou spliovana vyzivova doporuceni
V jednotlivych oblastech vyzivy (pestrost stravy, pravidelnost stravovani, konzumace ovoce
a zeleniny, konzumace obilovin a brambor, konzumace masa, konzumace ryb, konzumace
ofechil a semen, konzumace lusténin, konzumace mléénych vyrobki, pitny rezim). DalSim
dil¢im cilem bylo porovnat stravovaci navyky reprezentativniho vzorku zaki z Ceské republiky

a z Velké Britanie.

Naplnéni hlavniho cile i jeho dil¢ich cili bylo dosazeno na zaklad¢ analyzy stravovacich
denikd, diky kterym byly zhodnoceny stravovaci navyky reprezentativniho vzorku zaku
4. a 5. ro¢niku z Ceské republiky a z Velké Britanie. Zhodnoceno bylo 10 riznych kategorii
potravin a bylo uréeno, do jaké miry jsou spliiovana vyzivova doporuceni v jednotlivych
oblastech vyzivy. Pomoci grafli pak byly porovnany stravovaci navyky zaki z Ceské republiky
a z Velké Britanie. Nastavené cile byly splnény, jak je mozZné vidét v praktické ¢asti prace, jez

zobrazuje vysledky vyzkumného Setfeni a odpovida na urCeny hlavni cil 1 jeho dil¢i cile.

Z vysledkt hodnoceni jidelnicki zaki vyplyva, Ze stravovaci navyky v Ceské republice
a ve Velké Britanii jsou velice podobné. V Zadné z kategorii nejsou zfejmé markantni rozdily
ve stravovani zakl. Nepatrné lepsi vysledky miizeme vidét v hodnoceni zakl z Velké Britanie
V kategoriich pestrost stravy, konzumace ryb, konzumace ofechli a semen, konzumace lusténin,
konzumace mléénych vyrobkil a pitny rezim. Zaci v Ceské republice méli o néco lepsi vysledky

Vv kategoriich pravidelnost stravovani, konzumace obilovin a brambor a konzumace masa.

Celkové byly nejlépe hodnoceny kategorie pravidelnost stravovani a konzumace masa.
Prevazné primérné vysledky vidime u hodnoceni pestrosti stravy, konzumace obilovin
a brambor, konzumace mléénych vyrobkl a u pitného rezimu. Nejhtfe byly vyhodnoceny
kategorie konzumace ovoce a zeleniny, konzumace ryb, konzumace luSténin a konzumace

ofechu a semen.
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Vzhledem Kk situaci je tedy dulezité, aby se ptredevS§im rodice, ktefi maji na vybér
jidelnicku svych déti velky vliv, neustale vzdélavali a s respektujicim piistupem tyto dilezité
informace predavali svym détem. V ptipad¢, ze rodice nejsou ochotni se dostatecné zabyvat
vyzivou a zdravim svych déti, je dulezité, aby zaci o tomto tématu ziskali co nejvice informaci
ve §kole. Skola je vhodny prostor pro edukaci zakt v oblasti vyzivy. Je zadouci, aby uditelé
tomuto tématu rozuméli a dokézali zaky v co nejvétsi mite edukovat o dilezitosti zdravého

stravovani.

Existuje mnoho ¢innosti, které zaktim pftiblizi, jak se spravné rozhodovat pii vybéru
potravin a ukdzou jim, proc je to dilezité. Do vyuky je mozné zafazovat aktivity tykajici se
vyzivy nejen v ramci vzdélavaciho okruhu Clovék a jeho zdravi, ale téma vyzivy lze propojit
také s ostatnimi pfedméty nebo jej zapojit i mimo vyucovaci hodiny, jako rizné tiidni ¢i Skolni
projekty, akce a soutdZe. Zaci mohou byt kognitivné vzdélavani v oblasti vyZivy a zdravi,
ziskavat védomosti o téchto tématech nebo také prakticky pripravovat pokrmy v souladu se
zasadami zdravé vyzivy, kdy mohou objevit, Ze zdravé jidlo mize byt velmi chutné. Hlavnim
cilem by tedy mélo byt rozvijet u dospélych i u déti zdravy piistup k jidlu, ke svému télu

a celkovému zivotnimu stylu.
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Piiloha 1: Ceska potravinova pyramida (Férum zdravé vyzivy 2013)
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Piiloha 2: Kid’s Healthy Eating Plate (Harvard T.H. Chan School of Public Health, 2015)
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Piiloha 3: Vyhodnoceni stravovacich navyki zaka v Ceské republice v jednotlivych
potravinovych kategoriich

ovoce obiloviny orechy migne
pestrost pravidelnost | azelenina | a brambory masa yby a semena IuSteniny wyrobky pitny rezim
Zak 1 2 2 3 2 1 3 3 2 3 2
Fak 2 3 2 4 2 2 1 3 2 2 1
Fak 3 2 2 4 2 1 3 3 1 2 2
Zak 4 1 1 3 2 1 3 3 2 2 1
7ak 5 2 2 4 3 1 1 3 1 3 1
Zak & 1 1 3 2 2 3 3 2 2 2
7ak 7 3 2 4 3 3 3 3 2 2 4
7ak 8 2 1 3 3 2 3 3 2 3 4
Zak 9 1 1 3 2 1 3 3 2 2 4
Fak 10 2 2 4 2 1 3 3 2 2 2
zak 11 1 1 3 3 2 3 3 2 2 2
zak 12 1 1 2 2 2 3 3 2 1 2
zak 13 2 1 3 2 1 3 3 1 3 1
zak 14 3 2 3 3 3 3 3 2 3 1
zak 15 2 2 3 2 1 3 2 2 3 3
zak 15 2 1 3 2 2 3 3 2 3 2
iak 17 1 1 2 1 2 1 3 2 2 2
zak 18 2 1 3 2 2 3 3 2 2 2
zak 19 2 2 3 1 2 1 3 2 2 3
zak 20 3 1 3 3 2 3 3 2 3 2
Priloha 4: Vyhodnoceni stravovacich navykl zaka ve Velké Britanii v jednotlivych
potravinovych kategoriich
avace abilowiny arechy mlééné
pestrast pravidelnost | a zelenina a brambory maso ryby a semena lufténiny wyrobky pitny refim
ZEk 1 2 1 3 3 3 3 3 1 2 2
Zak 2 3 2 3 3 1 1 3 2 2 1
Zak 3 2 2 3 2 2 3 3 2 1 2
ZEk 4 2 2 3 3 1 1 3 2 3 4
22k 5 2 2 4 2 2 1 2 2 2 2
k6 1 1 1 2 1 3 3 2 1 2
Zak 7 2 2 4 2 1 3 3 2 1 2
Zak 8 2 1 3 2 1 3 3 1 3 1
2k 3 2 1 3 3 3 1 2 2 2 1
Zak 10 2 1 3 2 2 1 2 1 1 2
Zak 11 2 2 3 2 3 3 3 2 1 2
Fak 12 1 1 2 2 1 3 3 2 1 1
Fak 13 2 2 3 2 2 3 3 1 3 1
Fak 14 3 1 4 2 2 3 3 2 2 2
Zak 15 2 2 3 2 1 1 3 2 1 1
Fak 16 2 3 3 2 2 1 3 1 1 1
Fak 17 2 1 3 3 1 3 3 2 2 1
Zak 18 3 1 3 3 3 3 3 2 1 2
ik 19 2 2 4 2 2 1 3 2 3 2
F4k 20 3 3 4 3 1 2 3 2 3 3




Piiloha 5a: Stravovaci denik vyplnény Zakyni v Ceské republice — ivodni strana

g

Po dobu tfi dni zapisuj co nejdetailnéji svij jidelniéek. Jeden z téchto tif dni by mél byt vikendovy
(sobota nebo nedéle).

Co nejpodrobnéji popis, co zkonzumovana jidla obsahovala.
Nezapomer zapisovat také napoje, které jsi béhem dne vypil.

Pokud je potravina v obalu, podivej se na informace na ném. Z obalu zjistis napf. kolik vaZi ty€inka nebo
brambuirky, které jsi snédl. U téstovin, pe€iva apod. zjistis, z jaké je potravina mouky (jestli je celozrnna,
pSeni¢nd nebo %itna atd.) a na nékterych obalech najdes dokonce to, kolik vaZl jeden kus peciva. U
mléénych vyrobkd zjistis, jestli jsou polotucné nebo pinotucné, na kelimku od jogurtu najdes, kolik
jogurt vazi.

Pokud miizes, napis i znacku dané potraviny. A
Pokud ti jidlo nékdo uvaril, zkus co nejdetailnéji popsat, z &eho se jidlo sklddalo.

Veéer se podivej, jestli jsi nezapomnél néco zapsat (napoje béhem dne, bonbon, ktery jsi dostal od
spoluzaka, kousek dortu, ktery sis dal cestou z kuchyné atd.)

Vidy napis, jaké mnoistvi viech potravin jsi snédl. Pokud si nevis rady s uréenim mnoistvi potraviny a
nemés jak potravinu zvéiit, zkus pouzit pojmenovani jako hrst, hrstka, lZicka, lZice, pldtek, kolecko...

Pro predstavu, jak odhadnout mnoistvi potravin si prohlédni obréazky nize.

HRST HRSTKA



Piiloha 5b: Stravovaci denik vyplnény Zakyni v Ceské republice — ukazkovy jidelniek

v
Ukdzkovy zdpis denniho pfijmu potravin a ndpojt
i
DEN: Ctvrtek
Priblizny Zkonzumované potraviny Mnoistvi K:’_o Jidlo Pitny rezim
cas pripravil
8:00 - toustovy chléb bily 2 platky maminka sklenice mléka
(siildant) (Penam svétly toust) (Madeta - polotucne)
S n . p B T
MERRE 1 jahodova marmelada asi 2 ¢ajové lzicky 200 ml
- jablko polovina
10:00 - KitKat 1 tycinka (41,5g) zakoupeno v
5 obchodé
(svacina)
12:30 - téstoviny bilé asi 2 hrsti kucharky ve
' (K-Classic Bezvajecné Skole
(obéd) a ) 5
téstoviny - vietena)
- kostky kufeciho masa 10 kostek
- brokolice asi 1 hrst .
- omacka (jogurtova) 1 nabéracka
béhem dne jsem
14:00 - babovka 1 platek zakoupeno v |vypil/a asi 2 lahve
B obchodé vody = 1!
(svacina)
16:30 - mrkev 1 stfednf velikost nakrdjel jsem | sklenice
.. - okurka 4 kolecka si sdm/sama |pomeranc¢ového diusu
(svacina)
(Relax) 300 ml
18:30 - tortilla celozrnna (SnackDay | 1 kus maminka
.. Lidl - Tortilla Wraps)
(vecere) - Sunka (vepfova) 2 platky
- syr (cheddar) 1 platek
-1 y sala
] rea?gevy st 2 listy plechovka Coca-Coly
olovina
- majonéza 2 : : T =3pml
asi 1 polévkova lZice
19:00 - mlééna cokolada (Milka) 3 kosticky zakoupeno v
(dezert) obchodé




P¥iloha 5c: Stravovaci denik vyplnény zakyni v Ceské republice — den 1
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P¥iloha 5d: Stravovaci denik vyplnény Zakyni v Ceské republice — den 2
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Piiloha 5e: Stravovaci denik vyplnény zakyni v Ceské republice — den 3
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Priloha 6a: Stravovaci denik vyplnény zakem ve Velké Britanii — ivodni strana

holka /@EE}
rocnik:
4,

Po dobu tfi dnl zapisuj co nejdetailnéji sv(j jidelnicek. Jeden z téchto tfi dnd by mél byt vikendovy
(sobota nebo nedéle). Zkonzumovana jidla co nejdetailnéji popis. Pokud je potravina v obalu, podivej
se na informace na ném. Z obalu zjisti$ napf. kolik vazi tyc¢inka nebo bramburky, které jsi snédl. U
téstovin, peciva apod. zjistis, z jaké je potravina mouky (jestli je celozrnna nebo bila, pseni¢na nebo
Zitnd atd.) a na nékterych obalech najde$ dokonce to, kolik vazi jeden kus peciva. U mlé&nych vyrobki
zjistis, jestli jsou polotucné nebo plnotucné, na kelimku od jogurtu najdes, kolik jogurt vazi. Pokud
muze$, napis i znacku dané potraviny. Pokud ti jidlo nékdo uvaril, zkus co nejdetailnéji popsat, z ¢eho
se jidlo skladalo a jaké mnoistvi viech potravin jsi snédl. Pokud si nevi§ rady s uréenim mnoistvi
potraviny, a nemas jak potravinu zvaZit, zkus pouzit pojmenovani jako hrst, hrstka, 1zicka, lzice, platek,
kolecko... Pro predstavu, jak odhadnout mnozZstvi potravin si prohlédni obrazek nize. Vecer se podivej,
jestli jsi nezapomnél néco zapsat (napoje béhem dne, bonbon, ktery jsi dostal od spoluZaka, kousek
dortu, ktery sis dal cestou z kuchyné atd.)

Pokud ti déla problém detailné zapsat jidlo v ce3tiné, muzZes to psat v anglictiné.




Piiloha 6b: Stravovaci denik vyplnény zakem ve Velké Britanii — ukazkovy jidelni¢ek

Ukdzkovy zdpis denniho pFijmu potravin a népojd

DEN: Etvrtek N
Piblizny | Zkonzumované potraviny Mnoistvi Kde jsem | Kdo jidlo Poznamky Pitny rezim
Easi jidlo jedl/a pi‘ipfaV“ (neni nutné vypliovat)
8:00 |- Toustovy chléb bily 2 platky doma maminka | Po jidle jsem uz | Sklenice mléka
.. | (warburtons Medium Sliced nemél hlad. 200ml
(;nidane) White Bread) o Chutnal mi toust, |
- Marmeldda s 2icajous Ricky ale jablka nemam
- Jablko polovina moc rad.
10:00 |- KitKat 1 tycinka (41,5g) ve tkole | zakoupeno | Tyinka mé moc
(vating) v obchodé | nezasytila, ale
chutnala mi.
12:30 |- Téstoviny bilé asi 2 hrsti ve Skole Skolni Brokolice mi
(ob&d) (Sainsbury’s Penne) kucharky | nechutnala,
- Kostky kufeciho masa 10 kostek téstoviny
- Brokolice asi 1 hrst s masem mi
- Omacka (jogurtova) 1 nabéracka chutnaly.
Béhem dne
14:00 |- Butter brioche roll 1 kus v autobuse | zakoupeno jsem vypil asi 2
(svatina) v obchodé lahve vody = 11
Sklenice
s : N pomerancového
16:30 |- Mrkev 1 stfedni velikost doma f\akrajel Mél jsem chut na dzusu 300 ml
(svatina) - Okurek 4 koleékq jsem si sam | néco cerstvého.
e sama
18:30 |- Tortilla celozrnna (M&s 1 kus doma maminka
( Wholemeal Tortilla Wraps) 2 plétky
vetere) |- Sunka (vepfové :
; veplovay) 1 platek Plechovka Coca-
- Syr (cheddar) 2 listy -
- Ledovy salat s Coly 330ml
- Rajce p.l lévkova I3i
- Majonéza asi 1 polévkova lzice
19:00 |- Cokolada (Dairy Milk) 2 kosticky doma zakoupeno
bchodé
deze ¥e
( r) Velky hrnek
matového caje
20:00 |- Brambdrky (Lay's Classic | 1 maly pytlik (28,3g) | doma zakoupeno | Mél jsem jesté na
(svatina) Potato Chips) vobchodé | néco chut.




Piiloha 6¢: Stravovaci denik vyplnény zakem ve Velké Britanii — den 1
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Piiloha 6d: Stravovaci denik vyplnény zakem ve Velké Britanii — den 2
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Piiloha 6e: Stravovaci denik vyplnény zakem ve Velké Britanii — den 3
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