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Abstract
The quality of nutrition during pupilage

Our nutrition significantly influences our healtliggvelopment, quality of our
life and mainly our health condition in general. Noe discredits today the fact that
faults in our nutrition result in emergence andtfar development of illnesses.

The objective of my diploma thesis was to find thé quality of food consumed
by school-age pupils. This objective was completesded quantitative research for my
diploma work. Data aquisition was carried out ia torm of question-forms in order to
address as many respondents as possible. Questarnss were alloted for pupils at
primary schools. There were three hypotheses.

Hypothesis 1. Czech pupils consume fuel food ovadk in sugars. This hypothesis
was proved..

Hypothesis 2. Czech children consume less tharo8@igre a day. The hypothesis was
also proved.

Hypothesis 3: In pupils” ingestion of food theremsre than 300 mg of cholesterol a
day. This hypothesis was not proved at all.

It is obvious from the results that Czech pupilsndd consume recommended
healthy food.The results of my diploma thesis cdagdused as a basis for improvement
in eating habits of school-age children. Bad paespproach to healthy nutrition is one
of the key factors that contribute to the growthobksity and other serious deseases.
Parents should be informed about bad and wrortigelabits of their children and at
the same time they should be advised how to makealthy and suitable daily menu
for their children. Parents could be kept informieg various informative leaflets
distributed at schools or there might be held sddectures aimed at this broad issue.
Because we are one of the states where obesitybig problem even for a younger
population. | am sure that all these activitieslddae useful for gradual improvement in
changes concerning bad unhealthy eating habitsijeils) their better health condition

and even restricition of obesity.
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Uvod

Zdravi naSe ani nasSicletil nelze néim nahradit. Stravovaci navyky si&iitvai
jiz od utlého dtstvi v rodinném progedi, tudiz rodina a socialni proedi m4 na
vychovu ditte pi osvojovani zakladnich prindipspravné Zivotospravy velky vliv.
Strava chuda na zivatrdilezité latky, nepravidelna strava, nedostatek pahylto vse
nese pro d& do budoucna riziko vzniku mnoha onemétin Moderni doba inasi
zmeény ve zpiisobu Zivota a tim i ve stravovani lidi. Doba, ver&tzijeme, je usighana.
Poteba jidla se mnohdiesi polotovary s rychlouffpravou, nevalné kvality, které jsou
chudé na ZivotaduleZité latky a jsou pro organismus v podstdtzi. Velkou roli (i
vybéru stravy hraje dnes i reklama. Je ipbta, aby informace, které ziskavame
z medialnich progedki, nebyly gijimany bezmyslenkowt ale aby byly pdivé
zvazeny, pipadré ovéieny. Steji tak je dilezité neulgt v dogmatickém prosazovani
zdravé vyzivy po fecteni feba jedné publikace a nenutitteim napiklad ugity druh
zeleniny, jen proto, Ze je ,zdrava“. Kazdy jedinecjiny, ma i jiny metabolismus
a pokud ditti néco vyloZze® nechutna nebo mu to n#é dol¥e, Ize to zcela dité
nahradit jinym pokrmem. Navic ¢které zasady zdravé vyZzivy jsou sanmejae
nediskutovatelné a namné, ale jiné jsou neustale ve vyvoji a s vyvojesdw
a zZivotniho stylu se také mohowmit. Vybér stravy samazjme souvisi i se vzélanim,
socialre-ekonomickym zdzemim a hodnotovou orientaci lidi.

Téma diplomové prace jsem si vybrala z tohivatiu, Ze jsem se cha
dozwdét néco vice o zdravém sloZeni potravy hlayro diti a chela jsem ziskat &Si
piehled o stravovacich navycicktidSkolniho ¥ku. Myslim si, Ze je&ké u &tSiny
déti v tomto Eku prosadit a uplabvat rekteré zakladni principy zdraveé vyzivy, pokud
jiz nejsou na & navyklé od rannéhoétstvi, protoZe trh jefesycen pro &i chutnymi,
ale nezdravymi pochutinami, které navic neustaléléhreklama. Proto je nutné stale

informovat véejnost o tom, jak by #ta zdrava vyZiva vypadat.



1. Sowasny stav

1.1 Energie a Ziviny v dtské vyzig

1.1.1 Energie

V prab¢hu vyvoje dikte se pakba zZivin piibézné meéni. Rist neprobiha stegn
rychle. Prvni rok Zivota a puberta jsou nejrychitejSobdobimi fistu. Mezi tim (od 1
do 12let) je @ist pomalejsi, s charakteristicky malymi zrychlenimiskoky*. Z hlediska
racionalni vyzivy maji byt davky potravyrgs den vyvazenrozctleny. (elny rezim
dne je zakladem pro vytveni spravného rezimu vyzivy. Ten $p@ v: zajiSéni
vhodného mnozstvi potravy, jeji odpovidajici niri hodnoty, stanoveni spravnéeho
pomeéru jednotlivych dennich jidel, dodrZzeni spravnycteivati mezi jidly, dodrZzovani
hygienickych podminekipptipraw a podavani pokrin (12)

Tabulka: Doportené rozdleni denniho energetickéhéijmu

Snidar 20%
Presnidavka 10 az 15%
Obed 30 az 35%
Svaina 10 az 15%
Vecere 20%
Zdroj: (12)

Energeticka hodnota potravin zavisi na obsahu jiiggich Zivin — tuld, bilkovin
a sacharidl.
Tabulka: MnoZstvi energie, které vznikne spalerddnpho gramu Zivin

Tuky 38 kJ/g (9.3 kcal/g)
Bilkoviny 17 kJ/g (4.1 kcal/g)

Sacharidy 17 kJ/g (4.1 kcal/g)
Zdroj: (12)



1.1.2 Bilkoviny

Bilkoviny jsou sodasti vSech buik v naSem organismu a musi byt neustale
obnovovany. Jsou sloZkou nejen svalokozky, vnitnich orgai a Slach, ale i krevnich
¢astic, ¢etnych hormoft a enzyni. Dit¢ roste, proto pdebuje relativd mnoho
bilkovin. V obdobi #éstu je pateba plnohodnotnych bilkovin té&nhdvojnasobna nez je
tomu v dosplosti. Tvorba vlastnich bilkovin je zavisla vyhr&dna jejich gijmu
potravou. Aby u &i nebyl naruSenuist a vyvoj, je iteba dodat alespio40 % fFijatych
bilkovin z potravin ZivéiSného f@ivodu, optimalni je dokonce 50-70 ¢38)

Prijem bilkovin se mé& co nejvice blizZit fyziologickgotrebs. Bilkoviny se

nemohou ukladat do zasobygepytek se odbourava, coz je metabolicky nevyhodné.

Tabulka: Doporteny gijem bilkovin

0 -1. rok Zivota 1.9-2.0 g/kg/den
1. - 3. rok Zivota 1.8 g/kg/den

4. - 6. rok Zivota 1.5 g/kg/den

7. -10. rok zivota 1.2 g/kg/den

11. - 14. rok Zivota 1.0 g/kg/den
15. - 18. rok Zivota 0.84 g/kg/den

Zdroj: (43)

Zakladnim stavebnim kamenem bilkovin jsou aminolkygeCelkem 8 z nich si
lidsky organismus nedovede sam vyitjo(détsky organismus dokonce 9), a proto je
nutné, aby byly dodavany potrav(®8) Je 2ejmé, Ze bilkoviny obsazené v pot¢gsou
0 to cengjsi, ¢im vice tlesnych bilkovin z nich ¢to dokaze vyrobit. Bilkoviny
Zivocisného @ivodu se vSeobeénpovaZuji za nepostradatelné. Plati to zejména pro
mlé&né vyrobky, z nichz na prvnim mésfsou kysané mi#éé vyrobky. Jsou Iépe
stravitelné a &i je dokre prijimaji. Fermentaci zaffiomnosti bakterii mléka se zvySuje
nutricni hodnota mléka a stimuluje se imunitni odfaivTaké vejce jsou z hlediska

obsahu bilkovin vysoce hodnotna. Naproti tomu masanastné vyrobky jsou



v plnohodnotné stravpostradatelné. Jejich speba a obliba je vSak u nas stale vysoka.
Rozhodujici vliv na vyuziti aminokyselin ma vzajgmpomer mezi @gijmem bilkovin
rostlinného a ziv&isného fivodu. Pokud zajistime dostats/ pfisun oboudchto druti
bilkovin, dok&zi se navzajem vhaddopkiovat a jejich biologickd hodnota je vysSi nez
hodnota bilkovin fijimanych oddlen¢. Je to prakticky Pklad toho, jak vhodnym
kombinovanim potravin Ize jejich celkovou biologitk hodnotu zvySovat. Rovh
potraviny rostlinného jovodu mohou byt kombinovany tak, aby sloZzeni amisekn
bylo vysoce hodnotn€12)

Kazda skupina rostlinné potravy postraditarou esencialni (ZivotndileZzitou)
aminokyselinu. Abychom ziskali vSechny aminokyselipouze z rostlinné stravy,
musime jist takové rostlinné potraviny, které olbgiakomplementarni (vzajeninse
dophujici) bilkoviny. Spravné vzajemné kombinace paksikytuji téngt vSechny
esencialni aminokyseliny. Kombinovéani rostlinnychkdvin nesmirg zvysi jejich
vyuzitelnost. Spojeni pSamého vyrobku s fazolemi e zvysit vyuzitelnost bilkovin
az o jednuietinu. SoOja a pSenice maji samostatyuzitelnost cca 60%. Jestlize je
jejich porér 1:6 ve prosgch pSenice, jejich vyuzitelnost stoupne na 80%. t&me
vSak znat vSechnyfgsné poréry. UZ jen tim, Ze potraviny vhodrkombinujeme, bude
biologicka hodnota podavaného jidla vyssi.

Nekteré studie varuji ied nadmirnymi davkami bilkovin z fevazrie masitych,
resp. ziva@isSnych zdroji, z divodu vysSi produkce odpadnich latek. Pegadiobrg se
také zvySuje p&et hnilobnych mikroorganisin v tlustém gtew, které produkuji
Skodlivé latky a tim urychluji celkovou degeneraganismu(12)

Molekuly bilkovin jsou slozité acto se musi hodhnamahat, aby je rozlozilo
a uvolnilo z nich energii. Jatra jsou namaharia jgjich preméné na jednodussi
sloweninu (ma@ovinu) a ledviny vyldgovanim mgoviny z €la. Je obech zndmo, Ze
pacienti s nemocnymi ledvinami nebo jatry musi striivu s nizkym obsahem bilkovin,
aby zbyténé nezatzovali tyto Zivotrg dilezité organy zpracovanim a vywvanim
bilkovin. AvSak jatra i ledviny rizeme preventivh chranit uz od &stvi. | zde hraje
vyznamnou roli optimalni vyvazena strava. Ta chdétiipred pozdjSimi, tteba jenom

mirnymi, poruchami jater a ledvi(il?2)
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1.1.3 Tuky

Tuky dodaji ¢lu dvakrat vice energie nez bilkoviny nebo saclyarl®estoze
piedstavuji zdroj koncentrované energie, jsaméupokrmy vSeobeeén oblibe.
Tuky v lidském &le podporuji celodadu nezbytnych funkci — z&fi§ji udrzeni &lesné
teploty, mechanickou ochranu orgarnsou zdrojem energie pro metabolizmus dyn
jsou dilezité pro spravné vyuziti vitaminrozpustnych v tucich nebo slouzi jako
stavebni latky pro tvorbugkterych (nap. steroidnich) horman Casto se mluvi o tom,
Ze bychom Hjem tuki ve své stra¥ méli sniZzovat, nelze to ale tvrdit stoproce#itn
Optimélni mnoZstvi tuk se pohybuje mezi 30 — 35 % z celkow@gpé energie za den,
v pripact déti je to dokonce 30 — 40 %. Zdrojem tuku jsou jakraviny Ziva@isné
(maslo, sadlo,dl, Skvarky), tak rostlinné (olivovyiepkovy, slunénicovy, Irény tuk).
Vzhledem k zastoupeni jednotlivych mastnych kysaljejich vlivu na zdravi plati pro
dosglé i pro ctti, Ze je teba davat fednost tukm rostlinnym ped Ziva&isnymi(12)
Zakladnimi stavebnimi kameny tuksou glycerol a mastné kyseliny, které takée
uréuji vhodnost tuku pro lidsky organizmus.
Nenasycené mastné kyseliny
Nenasycené kyseliny jsou ty, které ve svéstzci nemaji Zzadnou dvojnou vazbu.
Prevazuji v tucich ziv@iSného fivodu. Tento typ mastnych kyselin zvySuje hladinu
cholesterolu v krvi, a tim i riziko vzniku sré®-cévnich onemocmi. Festoze je
lidské €lo v malé mie potebuje, n&ly by se v jidelniku objevovat co nejmén
Mononenasycené mastné kyseliny
Mononenasycené mastné kyseliny maji jednu nasolwaabu a jsou z velkéasti
obsazeny v rostlinnych olejich. Jejich vliv na hhad cholesterolu v krvi je spiSe
neutralni, pro zdravi jsou vSakildzité. Pozitivni vliv je zaznamenavan Yigadech,
kdy nahradi ve str&nasycené mastné kyseliny.
Polynenasycené mastné kyseliny
Polynenasycené mastné kyselimgji WwtSi mnoZstvi nasobnych vazeb a jsou nejvice
obsaZzeny v tucich rostlinnéhaiypdu a v rybim tuku. Pomahaji snizovat hladinu

cholesterolu v krvi a sniZzovat riziko vzniku kreghisraZzenin. Maji vyznamnou ulohu
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v prevenci srdéné-cévnich onemocmi. Télo si polynenasycené mastné kyseliny samo
vytvorit neumi, proto je musimeipmat stravou.

Transmastné kyseliny

Transmastné kyselinge podileji na zvySeni hladiny cholesterolu v kiwto latky
vznikaly @i starSich technologickych postupech vyroby, ktaérgmztuzovaly rostlinné
oleje. Sami je nzeme doma ,vyrobit*, pokud budeme v teplé kuchywoiuZivat
piepalené tuky nebo nespréwvtj. piiliS dlouho) smazit. Nepatrné mnozstvi jggzere
obsazeno i v miém tuku. B nejmoderwjSim postupu vyroby roztiratelnych ftiuk
tzv. interesterifikaci, jiz ke vzniku transmastnykyselin nedochazi. Také pouzivani

vhodnych tuk k tepelné Upravpokrmi vzniku transmastnych kyselin zabuge. (43)

1.1.4 Sacharidy

Nejrychleji vyuzitelnym zdrojem pro lidsky orgamizis jsou sacharidy, které
poskytuji 17 kJ energie na 1 g a jeji dodavanejjeh hlavni funkci. V jidelriku by
mely tvorit asi 50 — 55 % celkové energi{@1) Nadbyténé mnoZzstvi sachafidorijaté
ze stravy se uklada v podolzasobnich tuk Sacharidy se vyskytuji fevazr
v rostlinnych potravinach jako je ovoce, zeleniolailoviny, lus€niny, peivo a dalSimi
zdroji jsou pak sladkosti, cukrovinky a slazenéayég43)

Sacharidy jsou sloZzeny z uhliku a vodiku. Nejjetirgsi z nich se ozdaji jako
monosacharidy. Sacharidy sloZzené ze dvou monosdokigich jednotek se nazyvaji
disacharidy, ze 2 — 10 jednotek oligosacharidy \@ace (vice nez 100 jednotek)
polysacharidy.

Monosacharidy

Zakladni stavebni jednotkou sacharigou tzv. jednoduché sacharidy slozené pouze
z jedné molekuly. Z jednotlivych monosachdrigsou pak sloZzeny dalSi sloZgi
sacharidy. Nejznagsim jednoduchym sacharidem je gluk6za neboli hoggncukr.
NaSe &lo ji dokdzZe velmi snadno vyuzZivat ke své pracidnek préci fyzické, ale také

k funkci vnittnich orgaid apod.). Ovocny cukr neboli fruktéza se nejvicekyysje
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vovoci a medu a je také lehce vyuzitelny. Mezingduché sacharidy pattaké
galakt6zeobsazena v mléce.

Disacharidy

Disacharidy jsou latky slozené ze dvou molekul nsambarid (n¢kdy jsou

i disacharidyfazeny do skupiny jednoduchych sach@yid*ikladem je sacharéza —
fepny neboitinovy cukr, sloZeny z jedné molekuly glukdzy dné molekuly fruktézy.
Prirozert je ho nejvice v cukrovéeps, ovoci a zelenig, je to také nejZrejsi sladidlo
— cukr, ktery pouzivame ke slazeni.

DalSimi disacharidy je n#p sacharid obsaZzeny v mléce, tmg cukr. Nazyva se
lakt6za a je tvien jednou molekulou glukdzy a jednou molekulou kf@zy. Jinym
piikladem je sladovy cukr, maltoza, kterouifvdvé molekuly glukézy.

Oligosacharidy

Jsou sloZzeny ze 2 — 10 molekul monosacliad@jimava je nap ovocna oligofruktdza,
ktera se pouziva jako prebiotikum.

Polysacharidy

Slozené sacharidy neboli polysacharidy jsou sloZediouhychietzci nejmér 100
molekul. Mezi sloZzené sacharidy Hatznamy Skrob, slozeny z glukdzy, ktery
vyuzivame nap pii zahu$ovani pokrnii nebo na fipravu pudingu(43)

1.1.5 Vldknina

Vlakninu tvai prevazr polysacharidy. Jsou soédsti rostlin, které nejsou
Stpeny enzymy nasSeho zazivaciho ustrojitiPegm celuléza, hemicelul6za, pektin,
vosky a pryskiice. (12)

Hlavnimi zdroji v potra¥ jsou:

1. razné typy celozrnného chleba &p@, vyrobky z tmavé mouky
2 vSechny druhy viéek z obilnych zrn, cerealni vyrobky

3. zelenina a ovoce

4 luStniny, ryze Natural, kroupy, pohanka, jahly, brambardalSi
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SloZeni a podil vlakniny zavisi na stupni zralasstlin, resp. plo@l. Hlavni
slozkou vlakniny je pektin. V obilninach je pralitic veSkera vlaknina tiena
celulézou a hemicelul6zou v povrchové vistii zpracovani obili na bilou mouku je
vlaknina odstraovana jako otruby. V otrubdch je podil vlakniny é&ol 27 %.
V celozrnném chlebu je asi 8,5 % vlakniny, v biléhdebu vSak tvid vlaknina necela
3 %.(12)

Vlaknina svym sytivym &inkem potl&uje chu’ k jidlu, zvySuje pocit sytosti a
napomaha pravidelnému vyprépdani stev. Omezuje styk sliznice s toxickymi
latkami a vaZe na sebé&které Skodlive latky. VIdkninatsobi na vhodnou konzistenci
stolice a podporuje mnoZeni ast uziteénych bakterii v travenin tlustého seva.
Pektin grispiva ke snizeni hladiny cholesterolu v krvi. Z@abaje resorpci sachairid
zmimuje kivku hladiny krevniho cukru po jidle. SniZuje ergtigky prijem a naopak,
zvySuje ztratu nadbyteého energetickéhaipmu stolici. Potraviny bohaté na vlakninu
jsou zarove zdrojem mineralnich latek, vitamin rostlinnych bilkovin a dalSich

cennych latek(39)

1.1.6 Vitaminy

Vitaminy pati mezi Zivotrg dilezité latky, které musi byt dodavany potravou,
neba’ vétSinu z nich si lidskésto nedokaze vytviit samo. Urychluji latkovou iigmsnu
procesy. Vitaminy spolu se stopovymi prvky se vymnau nérou podileji na likvidaci
chemické z&te organismu Skodlivinami z préstli. V gipad déti sice neplni jiné
funkce nez u dosjych, protoZe vSak &sky organizmus roste a vyviji sejibe mit
nedostatek vitamindaleko citelgjSi nasledky(12)

Vyznam vitamiri neustale stoupa a bude stoupat i nadale. Jsowazmeiny
nove pozitivni dinky jednotlivych vitamiri. Je dilezité chranit vitaminy § manipulaci

a zpracovani potravin atipjejich skladovani. Pravidelny dostabty pfisun vitamir
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potravou je jednim zipdpoklad dobré vykonnosti, odolnosti proti nemocem a pocitu
pIného zdravi.

Rozeznavame vitaminy rozpustné v tucich a vitamingpustné ve vad
Vitaminy rozpustné v tucich (A, E, D, K) jsou skéagny v jatrech a mohou byt &lé
ukladany po delSi dobu. deme se jimi “pedzésobit”.Vitaminy rozpustné ve vod
(vitaminy skupiny B, niacin, kyselina listova, bt kyselina pantotenova, vitamin C)
lidsky organismus neni schopen skladovat ¥&imn mnozstvi, s vyjimkou vitaminu

B12. Jejich dennifjisun musi byt tedy zajidvan plynule a pravide#n (12)

N¢které zakladni vitaminy

Vitaminy beta-karoten, E a C jsou tzv. antioxidantiy zabrauji oxidaci a dalSim
chemickym reakcim s¢asti kysliku. Tyto vitaminy reaguji s kyslikem amti
piedchazeji tvor® zhoubnych peroxidovych produkiy téle. Antioxidani vitaminy
pusobi v tle jako sodast komplexniho ochranného systému a efektizgji¥uji
mnoho ochrannych funkci.dolik desitek studii z celého &a prokazuje vyznamnou
souvislost mezi potravou bohatou na antio&kdavitaminy a nizSim vyskytem rakoviny
a zpomalenim rozvoje aterosklerdzy.

Beta-karoten

Je povazovan za nejbezpgsi formu vitaminu A (retinol). Podle p@tby je v lidském
organismu na vitamin Aipmeénovan. Ani sebestSim givodem beta-karotenu potravou
nelze vyvolat hypervitaminozu. Dop@uje se pijimat 90% vitaminu A ve form beta-
karotenu. Vitamin A se vyskytuje v potravinach Zidmého fivodu, beta-karoten je
v potravinach rostlinného ipodu. Karotenoidy, mezi & beta-karoten p#tf maji
v lidském ¢le i dalSi vyznamné funkce. Podporuji zrak, spramisg, obnovu dlesnych
tkdni a normalni tvorbu kosti. ZlepSuji funkci intmiho systému. To vSe jeilkzité
zvlasg u aiti.

Vitamin E

Jako antioxidant jefikrat inn¢jSi nez vitamin C. Svymi antioxidaimi &inky

napomaha k regeneraci ldra zpomaleni starnuti. SniZzuje krevni cholestérdamin
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E chrani hormony a vitaminy rozpustné v tucich,ilpfs nervovy systém a zpauje
imunitu.

Vitamin C

Na rozdil od pedchozich vitamith je vitamin C rozpustny ve véd Proto neni
v organismu ukladan a jehotiyod potravou musi byt plynuly a pravidelny. Je
syntetizovan v rostlinach, jeho zdrojem jsou prgotraviny rostlinného fvodu.
Vitamin C ma antioxidéni &inky. Potla&uje alergie a row¥ ,cisti* télo od cizorodych
latek. Vitamin C je pdebny k metabolismu cholesterolu a k jelferpiné na Zlkove
kyseliny. Pomahaiptvorb¢ kolagenu, nezbytného pro vazivo. Pomatiasgtiebavani
Zeleza. Posiluje imunitni systém. Ma schopnost tvdgaké kovy, podili se na
odstraiovani Zeleza. U nas nedosahujeinmirnd spoteba vitaminu C zdaleka
doporiené davky. Je nezbytné zvysit jehisjgm. U vitaminu C z firodnich zdraj
dochéazi k dokonalejSimu fyziologickémuiinku jiz u podstaté nizSich davek, neZip

pouziti syntetického Celaskonu.

DalSi dilezité vitaminy

Vitaminy skupiny B

Casto se vyskytuji spates a jejich fyziologické funkce jsou podobné. Jsdileditou
souwasti enzymovych systémvyznamnych v latkové ipméné. Jsou nezbytné pro
zachovani zdravého nervového systému a mentalaidtcit. Zvysuji tvorbu protilatek,
¢ervenych krvinek a{sobi na dobrou funkci svalJsou nezbytné pro zachovani zdravée
pokoZky, nehi a vlasi. Zvlast u dti kladre ovliviwuji soustedEni pii uéeni, maji vliv
na pandt. U déti zvysSuji také chtik jidlu.

Vitamin D — kalciferol

Podporuje veebavani a vyuziti vapniku a fosforu. Zviast obdobi fistu u dti je
vitamin D nezbytny pro zdravé a silné kosti a zubyive, kdy rekteré dti trpély
nedostatkem vitaminu Xasto onemodity kiivici. Vitamin D pomaha také zachovat
zdravy nervovy systéem. Dala se dostava nejen potravouudd byt organismem
vytvaren i v naSi pokoZce, a toagpbenim slunmich paprsik. Jednim ze zdrdj

vitaminu D je proto pobytdi venku.
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Vitamin K

Je dileZitou sogasti procesu srazeni krve. Jeho nedostatek zvggbgzpeéi sklonu ke
zvySenému krvaceni. Krampiimého gijmu vitaminu K potravou si jej lidsky
organismus je schopen vytWo v zazivacim astroji, za pomoci fatni flory.

Novorozenec ma pouze asi 30 % ipbhého vitaminu K, proto jeutkzité jej

preventivi¢ podat vSem novorozeiim kratce po narozenil2)

Zdroje vitamiri v potraw

Vitamin A ( retinol )

Olej z rybich jater, jatra dbeZe, ryb a vysekovych zat, vyrobky z jater, maslo,
vajeiny Zloutek, syry, smetana, mléko, tvaroh s tukem

Beta — karoten

Mrkev, Spenét, brokolice, hlavkovy salat, paprikgjcata, pazitka, petrzelka, kopr,
tykev, broskve, meitiky a ostatni Zluté a oranZové ovoce a zeleninayanzelena
listova zelenina

Vitamin E

Obilné klicky, za studena lisované rostlinné oleje, ostatsilirmé oleje, olej z obilnych
Klickt, petrZzelka, obilné viky, sluné€nicova seminka, fechy, lus¢niny, brokolice,
Spenat, zickova kapusta, zeli, mrkevervenarepa, mléko, maslo, Zloutky, viisti
a maso

Vitamin C

Listova zelenina, brokolice, zeli, kopr, pazitkatatni zelené nata plané jedlé byliny,
papriky, rafata, Ken,teficha, petrzelkaiedkvicky, ¢erny rybiz, citrusove plody, jablka,
Kiwi, ¢erny jeab, rakytnikreSetlakovy, Sipky, jahody, angrest, maliny, ostryZi
Vitamin D

Olej z rybich jater, migké ryby, maslo, vajay Zloutek, syry

Vitamin B1

Susené pivovarskeé drozdi, kvasnice, tmava mouldoarnné produkty, i@chy, obilné
vlocky, luseniny, vaj&ny Zloutek, vnitnosti, vepové maso, Zlutq a zelena zelenina,

ovoce, slunénicova semena
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Vitamin B 2

SuSené pivovarské drozdi, kvasnicigahy, listova zelenina, jatra, srdce, ryby, i
vyrobky, vaj&ny Zloutek, slunénicova semena, lipovy kv

Vitamin B6

Obilné klicky, celozrnné produkty, Spenafizickova kapusta, kitak, brambory, jatra,
howzi maso, ryby, kuktice, mléko, vejce, soja, banany

Vitamin B12

Jatra, maso, dbez, ryby, mléné vyrobky, vejce

PP — faktor ( niacin )

SuSené drozdi, kvasnice, vyrobky z celozrnné moukyfinosti, dfibez, ho¥zi
a veffové maso, ryby, suSené a kondenzované mléko, \@jestky, avokado, datle
Kyselina pantotenova

SuSené drozdi, kvasnice, houby, ryZzové otruby, zelffnosti, vajény Zloutek, ryby,
ofechy, fazole, soja, pSemé klicky, slun€nicova a sezamova seminka

Kyselina listova

Zelena listova zelenina, mrkev, dyrfazole, avokado, jatra, véjey Zloutek, meriky,
rozinky, clest, obilné kkiky, celozrnné obiloviny

Biotin

SuSené drozdi,rechy, ovesné vliky, jatra, Zloutek, ovoce, mléko, ryZze Natural,yyb
kurata, jehgc¢i maso

Vitamin K

Zelena listova zelenina, rfBkéiasy, Zloutky, rybi tuk, sojovy olej, jogurt, acidof

mléko, slunénicova semeng1)

Vitaminové dopiky pro dti

Nas trh je bohaty na dagly ve forne riznych vitaminovych, polyvitaminovych
a mineralnich prepanat Zdravé dti by n¢ly v prvé rad c¢erpat dostatek pibnych
Zivin z bézZné stravy. Vyvazena a pestra strava snizuje riggabostatku resp. nadbytku

nekterych Zivin, ¥etrg vitamini a mineralnich latek.
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Presto jsou situace, kdy zdravéétid potrebuji vySSi fjem vitamini
a mineralnich latek. Néjklad z divodu vysSSi sportovni aktivity, stresu, nahlych
vyraznych klimatickych zrn, v obdobi rekonvalescence p@mych chorobach apod.,
dale v gipadt, Ze se veliceétko zajiFuje dostatek vitamiin vyzivou. Tyka se to
zejména vitamit C, B2, E a karotenoid

Pri nedostatku vitamiin se projevujiiizné poruchy — snizena vykonnost, Unava,
nechutenstvi, podraZdost, neschopnost se sdaslt, nachylnost k infekcim, deprese
a rozlagnost, poruchy spanku. Nedostatky se projevuji mnisich, Kizi, svalstvu,
poruchou #istu a obranyschopnosti organismu.

Priznaky zavisi na typu nedostatkového vitaminu. Gtku jsou to ¥tSinou
nespecifické fiznaky. \tSina rodéu vi, o co se jedna, zna ,slabiny” svéhcett Tyto
leh¢i formy nedostatku vitaminse oznéuji jako hypovitamindzy. AvSak nedostatek
vitamind muZze dosahnout az takového stéprie dilezité funkce pestavaji byt
zabezpe&ovany a zdravi déte je silré ohroZeno.

Je teba pipomenout, Ze péeba vitamit stoupa pedevsSim u &i v obdobi
rychlého fistu, zvySené duSevni Elésné zavze, @ nemoci, €zkych infekcich,
operacich i v rekonvalescenci apod. Takiésportovni¢innosti a ¥tSi stresove zéti,
pii zméne prostedi, @i zkouskach apod. se musi &étidpatitat se zvySenymi naroky na

piisun vitamird. (12)

1.1.7 Mineralni latky

Nezbytnou sotasti nasi vyzivy jsou také mineralni latky. Nasamigmus je
nutre potrebuje, nedokdze si je sam wyiio Prijimame je potravou a vodou.
K nedostatku mineralnich latek dochazi u mnobid dNejde vSak jenom o mnoZstvi
jednotlivych gijimanych latek, ale také o jejich vzajemny pon{12)

Mineralni latky maji vyznamnou ulohutipristu a pro metabolismus celého
organismu. Podileji se na vystaéviElesnych tkani, podmuji staly osmoticky tlak
v télesnych tekutinach, reguluji, aktivuji a kontrolujietabolické pochody a jsou
dulezité i pro vedeni nervovych vzruchUplatiuji se jako aktivatory nebo s&asti
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hormori a enzyni. Mnohé mineralni latky hrajitdiezitou roli i v prevenci civilizaénich

nemoci.(12)

Podle mnoZstvi, v jakém jsou pro lidsky organisrpogebné, dlime mineralni latky
na makro a mikroprvky.

Véapnik (Ca)

Je nejhojrji zastoupenym mineralem v naSettet zejména v kostech a zubech (az
99%). Nizky mijem vapniku ve stravdéti maze mit negativni vliv na mineralizaci
kosti. PozdjSi piisun vapniku jiz neodstrani zcela riziko osteoppréRostatény
piijem vapniku je velmidlezity pro chemickou rovnovahu v lidskéiiet Podili se na
spravnych svalovych a nervovych funkcich, regulrgni rytmus a je také nezbytny
pro aktivaci gkterych enzym i pro spravnou srazlivost krve.

Fosfor (P)

Podili se spola¢ s vapnikem rozhodujici érou na stav® kosti a zub. Az 80 %
télesného fosforu je uloZeno v kostech a zubech.n@ghtii ponér mezi P a Ca je 1:2,5
ve prosgch vapniku. Zbyvajicich 20% fosforu v organismuojgsazeno v enzymech
a astni se biochemickych reakci, a ® fpansportu mastnych kyselin a fyka dale
pii syntéze fosfolipid (lecitinu) pro genos nervovych impuils Fosforu je fipisovana

I tloha v normalni funkci mozku a nérv

Sodik (Na) a draslik (K)

Oba prvky jsou rozhodujici pro zachovani acidobdazicrovnovahy, stalého
osmotického tlaku v organismu a podileji se Benpsu nervovych impuis Draslik je
dale nezbytny pro spravna@innost svai, zejména svalu srdeiho. Stimuluje duSevni
¢innost. Nasledkem vysSihofipnu sodiku v potrav ve forng soli mize vznikat
kojenal uz mize zakladat dispozice k vyvoji hypertenze v pg&ith Wku, ktera pak
muze mit za nasledky rozvoj dalSich onemadnVyssSi pijem sodiku zpisobuje také
ztraty drasliku vdle. Mnohé enzymy pétbuji ke své funkci draslik. Nedostatek

drasliku se projevuje Unavou, slabosti, &mbsti, nespavosti, dochazi k porucham
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a nepravidelnostem sré&ldho rytmu. Je odhadovano, Ze dige denni patba drasliku
550 az 1600mg.

Hoi¢ik (MQ)

Reguluje srdéni rytmus a svalové kontrakcerimedostatku dochazi k oslabeni funkce
svali), chrani nervy a pomahalu vyuzivat vitaminy C, E afeménovat glukézu na
energii. Je nepostradatelny pro metabolismus efizynpodili se na enzymatickych
reakcich. Hraje vyznamnou roli v procesu srazeme krvzniku estrogen v ¢innosti
Zluéniku, stev a m@ového néchyre. Zaazujeme jej mezi vyznamné antistresove
Cinitele, pisobi protialergicky, protiz&tiivé a antitoxicky. K latkové femené cukru
vyuziva organismus také tudk. Pri vySSi spateke téchto nezdravych “dolitek”
nastava nedostatekittdku. Proto i z&chto divodi je poteba omezit u &i cukrovinky

a pamlsky na co nejmensi miru. Nedostatei¢ika se niize u dti projevit kecemi,
zavratmi nebo nervozitou, Hdanim péjmu se zacpou, poklesem vykonnosti. Na
zvySeny pisun hdciku je teba u dti dbat zejména v obdobi rychléhéstu, (i
vykonnostnich sportech aipléletrvajicim stresu. Také v dbkehotenstvi a kojeni je
tteba sledovat ijisun hdciku. Pro dobrou aktivaci hi¢iku musime mit dostatek
vitaminu E. Hdc¢ik a vapnik by raly byt v tle udrzovany v porru 1:2.

Zelezo (Fe)

Je slozkoutady enzynmi, které v buiikdch katalyzuji Zivot& dilezité pochody.
Zabezpeéuje “dychani“ bukk, bez Zeleza by se tky “zadusily“. Ma zasadni vyznam
zavisi, kolik kysliku se dostane do mozku, srdasstatnich dlezitych organh, véetns
svali. i nedostatku Zeleza ve vy#idéti vznika chudokrevnost (anemie) siyodnimi
jevy, jakymi jsou napadna bledost, bolest hlavy latmmst, trvalejSi pocit Unavy.
Nedostatek Zeleza ohroZujétidzejména v obdobiistu. U Skolou povinnychdti se
muze nedostatek Zeleza projevit i snizenim pozormvessikole a Spatnym soiestinim

pii uceni. Naopak dostatek Zeleza zvySuje obranyschopngahismu uci infekcim.

Sira (S)

Sira je vlidském de obsazena v bilkovinach, a to v aminokyselinacysteinu,
methioninu a taurinu. Podili se také na detoxikaganismu(12)
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Zinek (Zn)

Je sodasti mnoha enzyin které se podileji na&iteni bilkovin a syntéze nukleovych
kyselin. Podili se na tvo¢nzulinu a prodluZzuje dobu jehdigpbeni véle. Je sodasti
o¢ni duhovky a @astni se funkce zraku. Jeho nedostatékarvést k nedostateému
vyvoji a porucham pohlavnich ZlaziiPedostatku Zn se zvySuje chwa sladke.
V sowinnosti s vitaminy A, B6 a B12 je w&td nezbytny pi rastu.

Selen (Se)

Je sodasti enzymu, ktery spaie¢ s vitaminem E vyznan®n chrani lidské do
odstraiovanim volnych radikél a peroxid (fadime jej mezi vyznamné antioxidanty).
Spolu s vitaminem E nas chranieg negativnim jssobenim &Zkych kowi. Selen je
nezbytny pro tvorbu prostaglandinu, ktery oiiliye krevni tlak a brani kornati tepen,
podporuje spravnou funkci srdce a zvySuje imunigagismu.

Chrom (Cr)

Je hlavni slozkou faktoru, ktery je nutny pro met@mus sacharid a pisobeni
inzulinu. Nedostatek chrému v organismu d#ipuje na vrub vysoké konzumaci
rafinovaného cukru a bilé mouky v nasi stta®hrom patebujeme protst, je dilezity

i pro posileni obranyschopnosti organismu.

Kiemik (Si)

Je nezbytny proust organismu, protoZze pomahé ptavig kosti, posiluje mineralizaci
nezavisle na vitaminu D, je tedy nejvice fipbiny pra¥ détem. Ma vliv na spravnou
tvorbu pojivovych tkani a chrupaveld.6)

Jod (J)

Zakladni ulohou v lidském organismu j€éast na tvord hormori Stitné zlazy. Jod
urychluje metabolismus Zivin. Dostatek jodu zlepskyalitu kize, vlasi, nehfi a zuli.
ZKklidnuje nervy a zlepSuje mentalni funkci. Dostate piijem jodu je nutny jiZ
v téhotenstvi. U rostouciho organismu navic aulije celkovy fist a fist jednotlivych
organ.

Fluor (F)

Je dilezity pro zdravé zuby a také nezbytny pro tvorbdych a silnych kost{12)
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1.1.8 Voda

Voda nepai mezi Ziviny, ale jeji pravidelny dostétey privod je nezbytny a jeji
vyznam pro celkovy zdravotni stav podstatny.Udrbdwévnovahy tekutin véském
organismu pdt mezi zakladni cile spravné vyzivy.

Voda je v kazdéétesné biice. Celkové mnozstvelesné vody zavisi nacku
a skladi téla. S wkem podil vody klesa, zatimco po narozenititkb %, ve St uz
jen 50 %. U dosgieho clovéka se dentivymeéni 6 % €lesné vody, u kojence dokonce
15 %.

Voda ma v lidském organismu mnoho funkcicastni se viech chemickych reakci,
véetre traveni a vyminy latkové, rozpousti mineralni latky, zabesge transport
vyzivnych latek, udrzuje stalou vt teplotu organismu a ma dalSi specifické funkce.
Pfijem dostaténého mnoZstvi kvalitni vody jeiteZity procinnost ozdravného systému
tela, kterym je filtrace krve. Je toinnost vykonavana hla¥nledvinami, ale také
pocenim se vykuje fada Skodlivin zdla. Odstraovani vSech zplodin latkové&gmeny

a Skodlivych latek rive byt zaji&no pouze tehdy, je-li mnozstvi vody dostake
velké. Mnohé dti, ale i dospli lidé se nachazeji neustale ve stavu mirné deltyce.
(12)

Potreba vody je zavisla i na obsahu vody v potravin&tdré konzumujeme.iP
konzumaci potravin s dostatkem vody je ipba napdj mensi. Naopak tma, syta,
sladk&a a slana jidla pebu napaj zvySuji. V gipad nedostaténého gijmu tekutin
jsou dkti vystavovany (8kdy dlouhodobému) zahtdvani &lnich tekutin. ZvySuje se
zatizeni ledvin, které na nedostatek vody reagwjiSenou aktivitou, aby zajistily
dostatény privod krve k nejdlezitéjSim orgadm. Tim se vyerpavaji a fi
dlouhodobém zatiZeni velmi trpi. Je zndmo, Ze natasn vody v organismuiiie byt
ovlivnéna celkova psychicka a fyzickd pohoda ¢t Maze dojit k unaw,
nesousteddnosti, k bolestem hlavy a k nespavosti. S obsahedy w organismu dale
souvisi i hustota travicichtdv, jejichZz nedostatek oviivje chu’ k jidlu i samotny
proces traveni. P nedostatku vody vysychaji také sliznice dychaaiebt a stavaji se
citlivgjSi vaci infekcim a Skodlivindm. ZvySuje se tedy nachyindsriznym
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onemocgnim dychacich cest. Mnohé prace dokazuji, ze “ popbdani napojedhem
velké Skolni pestavky nélo za nasledek zvySenilosti, aktivity a pozornosti u Zakpri
odpolednim vytovani.(12)

Pitny rezim by mil byt béhem dne prbézné vyrovnany. ldealni stav by ¢h
vypadat tak, Ze byai mely pit nejvice v rannich hodindch &hem dne by mnozZstvi
tekutin nElo postup® klesat. Musime vSak brat v ivahu celkovy rezim, diiené
aktivity, jako je sport apod. Skuteost je vSak jind. Nejvice pilemeder a u dti to
muze gispivat krong jiz zmirenych nedostaiki ke vzniku néniho poma@ovani.

S nedostatkem vody se organismus vyrovndva mnohéie, mez nap
s hlado¥nim. Cim je organismus mladsi, tim citéj reaguje na nedostatey pivod
tekutin. Ri hie, sportu, nebo v horkém priesdi stoupa u dite poteba tekutin vice nez
dvojnasobn. Prijem vody jefizen pocitem Zizh) ktera vznikd jiz fi ztrd€ v mnozstvi
2% €lesné hmotnosti. Zasoby vody v organisthovéka a zvIast déti, jsou porgrné
malé. Rijem tekutin musi byt v rovnovaze s vydejem. Lépegkonce pit o trochu vice
nez mén. Hovaime — li o napojich pro &ii, nesmime také zapomenout ndvpd
nadnérného mnozstvi cukru. Vékterych dosti oblibenych napojich je 6-12% cukju, t
6-12g na 100ml. Bkteré obsahuji i pro i zcela nevhodné latky (kofein, chinin,
konzerva&ni prostedky, ungla barviva a fichuti). Coca cola, Tonik, rpslazené
limonady s napodobeninou “ovocnych barev a chutemh nepai. Cukry a undla
sladidla @isobi na receptory v chiovych poharcich jazyka a tim zvySuji pocit Zizn
Sladké napoje, zejména #tid casto vytl&uji cenrgjsi slozky stravy — ovoce, zeleninu.

Détem bychom mdli podavat pirodni ovocné vy, mosty, bylinn&aje nebo
dobrou ¢istou pitnou vodu. Chladné napoje kolem 10°C ldpenit pocit Zizg, nez
piechlazené napoje pod 5°C. Po chvilkovém zneéitliichiovych cidel chladem,
dochazi k naslednémugkrveni sliznice a tim i k ndslednému zvySeni poditzre.
Teplota i vy$Si nez 10°C nevadi. Vhodné jsourndpznécaje. (43)

Hovorime-li o @ijmu tekutin, pak zvIlastni kapitolu téiokravské mleko. kkteri
rodice podavaji dtem mléko jako napoj na uhasSeni &zdAde je nutno si uldomit, Ze
mléko je potravina, obsahujici bilkoviny, cukrykyua dalSi Ziviny. V jednom litru
mléka (2% tuku) je také 480 kcal, tudiz se jedngamamny zdroj energie.
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Doporuituje se pit kvalitni zdravothnezavadnou pitnou voduf aiZz balenou
v lahvich, ¢i z jinych owfenych zdraj. V Uvahu je nutno vzit biogenni vlastnosti
“obycejné” vody. Pitna voda jeitezitym zdrojem mineralnich latek, které jsou obdeyk

ve vodt dokonale rozpustné a tim i snadnaelsatelné(12)

1.1.9 Cholesterol

Cholesterol je latka pacti do skupiny tul, ktera se vyznangnpodili na stav®
télesnych tkani a tekutin. ezitou roli hraje p vytvareni burénych struktur. Tvél
zakladrady hormo#, spolugisobi fi tvorbé Zlucovych kyselin. Je sloZzkou vitaminu D
a burgénych membran(13)

Cholesterol je pravem povazovan za vyznamny riztkéaktor @i vzniku
a vyvoji ateroskler6zy(36) Stupaé nebezpé& zavisi na hojnosti cholesterolu v pottav
ana vySce jeho hladiny v krvi.iiPzvySené kvant# se uklada do cévnich ¢st
a podporuje tvorbu aterosklerotickych Bl4tL3)

Cholesterol neni v krvi volhrozpustny. Aby mohl dogpk cilovym orgadm, musi se
vazat na ufité bilkoviny, které pini funkci no&i. Vznikaji rozpustné komplexy, tzv.

LDL (Low density lipoproteins) - lipoproteinové ride o nizké husteét
Obsahuji pevazre aterogenni (aterosklerézu podporujici) cholesteteysena hladina
LDL- cholesterolu je pro vyvoj aterosklerdzy rozlgidi. Jeho ¥tSi mnozstvi v krvi je
hlavni gicinou vysoké hladiny cholesterolu v krvi (hypercltstégolémie). Pokud je
hladina LDL-cholesterolu nizka, klesa vyznam ostdtn rizikovych faktod
(hypertenze, nizk&lesna aktivita, obezita, psychickeé stresy).

HDL (High density lipoproteins) — lipoproteinové sie o vysoké husteét které
obsahuji mensi mnoZstvi cholesterolu a vice bitko@dnaseji nepi#bny cholesterol
od tkani, cévnich &h a orgaf do jater, odkud se cholesterol vilijle ZIi do stev.
(13)

Celkova hladina cholesterolu je tedy zavisla maomnosti LDL-cholestrolu
a HDL- cholesterolu. Dlezity je pongr téchto dvou sloZzek. V Iékaké praxi se
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vyuZzivaji indexy aterogenity. NejrozénsjSi je pongr celkového cholesterolu a HDL-
cholesterolu, ktery by nethbyt vySSi nez 5.0. Pouziva se i 6pga poner, HDL-
cholesterolu k celkovému cholesterolu, ktery by éeoyt vyssSi nez 0.16. Pamobou
lipoproteidi, LDL-cholesterolu a HDL-cholesterolu by n&mbyt vysSi nez 3.0. Riziko

e

HDL-cholesterolu (13) Doporwena denni davka cholesterolu se uvadi 300(ig).

Tabulka: MnoZstvi cholesterolu ¥kterych potravinach

Obsah v mg n3g

Potravina 100g
Mozetek 2300
Vajecny Zloutek | 1500
Jatra 360
Sadlo 300
Ustrice 260
Maslo 250
Tuéné syry 150
Uzeniny 100

Veprové kotlety | 96

Teleci kotlety 85

Kure 75

Motska ryba 50

Plnotwné miéko | 10

Polotwné mléko | 5

Zdroj: (14)
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1.2  Zdrava vyZiva diti

1.2.1 Pravidelnost

Pro dtskou zdravou vyzivu jetdezité volit spravnou skladbu jidetku a jist
pravidelré. Optimalni pdet je 5 — 6 menSich jidel za den. Timtoisgbem se
rovnonerné rozvrstvi gijem energie aéto pak nema paebu si jejicast ukladat do
zasoby. Pokud neni strava pravidelna &t gedi treba jen 2x denn télo nema
v prib¢hu celého dne k dispozici dostatek energie.dNaa s ni tedy St pro chvile,
kdy se mu ji nebude dostavat. Kdyz & (plati to i pro dosglé) najedi, nespidtbuji
energii vSechnu, ale jefiast ulozi do zasoby “na hor&sy", coz nize po delSi dab
veést k tloustnuti. Je tedy ffeba dbat na to, aby diedlo opravdu pravidethnekolikrat
denrg v rozmezi cca 3 hodin. Pravidelna strava &t do celého dne také zamezi
piejidani se v odpolednich adeenich hodinach(20)

Snidar

Zacatkem by ndla byt vydatna snid&njako start do nového dnetre® noc se @i sice
aktivné nehybou, ale i ve spanku speliovavaji energii na funkci viitich orgaid, na
udrzeni &lesné teploty, dechu, sritd akce apod. Proto jéeba dodat dostatek energie
I po ranu. Snidahby mela tvarit cca 20 — 25 % celkového dennihidjmu energie. Neni
vhodné dti do jidla nutit, je lepSi nait je jist menSi porce. ezité je také doplnit
tekutiny po noni pauze. Jejich nedostatek gepden mMze projevit tnavou, bolestmi
hlavy ¢i nepozornosti(37)

Dopoledni svéina

Skolni svainy déti jsou v posledni dabvelmi aktualnim tématem. Podle nedavného
prizkumu bylo zjis¢no, ze 23 % &i v Sestychiidach zakladnich Skolibec nesvé.
Kdyz dti svasi, jsou jejich favority bilé pgvo, salam nebo sladkosti. Ovoce je na tom
daleko Hite, pouze u 22 %l je pravidelnou satésti jejich svany.

Rodike nemaji vZzdyas na pipravu svainy pro cti a tak jim daji radji penize, za
které si mohou sw@nu koupit. DEti pak vybiraji mezi sladkostmi, solenymi
pochutinami a rychlym aferstvenim dopknym slazenymi limonadamiCasté jsou
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také Skolni bufety a automaty na napoje nebo sktdkdakové svény uz na prvni
pohled nejsou prav nejzdra¥jSi. Fresnidavka by ®#a tvorit asi 15 % celkového
denniho pijmu energie. Kvalitni swanou lze pozitivek ovlivnit détské studijni
vysledky. C¥ti, které pravideld a kvalitre jedi, jsou ve Skole poza#j§i a weni jim jde
celkow Iépe. (43)

Obed

Obked by nel byt jakymsi zavrSenim prvni poloviny dneghem které bychom #&h snist
asi 60 % z celkového dennihéjpu energie, £ehoz na otd piipada cca 30 — 35 %.
BohuZel ¥tSina rodtt nema kontrolu nad tim, co jejickétd pies den ve Skole &di.
Jednou z moznosti je sledovat jidelni listek veleSkopokud je na vy vice jidel,
doporuit détem, které jidlo by si iy vybrat, aby byl jejich jideltiek zdra¥jsi.

Skolni stravovani &i je ¢asto diskutovanym problémem. Mnoho kgdse domniva,
Ze Skolni jidelniky v Zadném parametru neodpovidaji zasadam zdrgkiéyw Vedouci
Skolnich jidelen v8ak maji k dispozici tzv. Sedini koS a také doparené davky
a potraviny, které by dem nela Skolni jidelna nabizet tak, aby jidekk odpovidal
zadsadam zdravé stravy. Skolni jidelny ale mohgiika vyhowt nag. nekterym
alternativnim vyzivovym sgram nebo pozadavkn “mlisrgjSich” diti.

VétSina rodét ma @gimy vliv na slozeni ol svych d@ti o vikendech a Skolnich
prazdninach. Tehdy mohoutgwybér zan®tit na zdravé potraviny a pokrmy.

Neni nutné, aby sdasti okkda byla vzdy také polévka, pokud je jidlo samo béso
vydatné (nap téstoviny nebo knedliky s onitéou).

Co by ale u zdravého &tta chylét nentlo, je zelenina nebo ovoce. Pokud neni
zelenina pimo sowasti pokrmu, je vhodné&iplat k hlavnimu jidlu jegtoblohu, misku
salatu nebo kompot43)

Odpoledni swéina

Odpoledni své&na by ntla tvait uz jen 10% energetickéhdijnu. Odpoledne a wer
uz €lo nemusi stihnout vyuZittsi mnoZzstvi energie atbe si ji ulozit do zasoby. Neni
dulezité jenom mnozZzstvi jidla, které k odpoledni csv& déti snédi, ale také jeho
spravny vylkr. Je vhodyjSi zangiit se na potraviny, které maji nizSi energetickou

hodnotu a glykemicky index. Zasyceni z nich déldriy a navic organizmus nebude
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mit problémy s nadbytkem energie anii pétSim objemu jidla. Pokud alectd
odpoledne sportuji (néixlad chodi na pravidelné tréninky), je sareag treba
vydatnost odpoledni s¥ey piizpusobit tomu, co péebuiji.

Vecere

Posledni jidlo dne ipdstavuje vé&ere, kterd by rla pokryt asi 15 — 20 % denniho
energetického fiiimu. Stejk jako odpoledni swi@na by i ve&ere nela byt dostaténé
objemnéa a ptom mér¢ energeticky vydatna. Nemusi byt také kazdy delatep
Otazkou #stava, co ppravit détem, které nemajiips den moznost dat si teplysob
Pak je dlezité vychazet z toho, cargs den skdly, a veeri doplnit tim co ve stray
chykilo. V tomto gipad maze byt véere bohatsi.

Sesté jidlo dne

Naposledy by se #&vo jist asi 3 hodiny fed spanim. f#devSim pohybay velmi
aktivnim dstem je mozné podavat mensi porci jidla i péeie Sesté jidlo dne nemusi
byt ale vzdy jen druha vere, miZze se jednat i o druhou odpoledni @ma. Vice
dennich jidel se dopotuje také menSimatem nebodm, které maji nizkou hmotnost.
(43)

1.2.2 Sl adeti

D¢ti zacinaji mit v oblilg slané pokrmy po 2. roce Zivota. ReadZ maji vice
chwovych pohark nez dosply, maji také silgjSi chiwové viemy, a tak u nich fixe
brzy dojit k navyku.

Z fyziologického hlediska neniidod k @isolovani potravy. To, co jeffimano
navic, slouzi vylané jako prostedek k povzbuzeni chuti. U daggho ¢lovéka je jeSE
vice-mér nezavadna spi@ba soli pimérné 5 g/den, s rozjtim 3-8 g/den. U i je
treba pedpokladat speéebu nizsi, v zavislosti na jejichéku a €lesné hmotnosti.
Epidemiologické studie vSak prokazaly, Ze ve Skibingtravovacich z&enich je
spoteba kuchyské soli oproti dopoktenym davkam mnohem vysSi. Stejny trend
ukazuje spdtba soli dosglych. U nas je pmérna spateba kuchiiské soli 10-15
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g/den na osobu, s velkymi individudlnimi rozdilyakbva vysoka sptgba soli

nezistava bez nasledkpro naSe zdravi. U narbdkde je spatba sodiku minimalni
(coz je idealni ) a spiba drasliku vysoka, se vysoky krevni tlak ¢&€mevyskytuje

a krevni tlak se nezvySuje ani &em. Chceme-li, aby setil dobre vyvijely a ziskaly
si spravné navyky, musime se otazkou igint soli zabyvat. # prijmu soli je teba si

vSimat nasledujicich skut@osti:

a) asi jednaretina soli se dostava do potravifi domaci pipraw jidel a gisolovani

u stolu

b) polovina spdtby soli je dodavanaipzpracovani v potravikdkém ptimyslu

c) zbyvajici mnoZzstvi je jiz zména g@irozend pitomnost sodiku v potravina¢h3, 12)

Nyni bych uvedla &olik pokrmi s vysokym obsahem soli:

Masové konzervy, uzeniny, vyrobky z masa, hotodéaj{(hamburgery), typické slané
vyrobky (bramiirky, tycinky, araSidy), k&up, hdcice, tvrdé, tavené a uzené syry,
solené ryby, pekaké vyrobky ¢etrg chleba.

VSechny neupravené potraviny prakticky neobsakughyiskou sil. Prirozeny
obsah sodiku v neupravenych potravinach je nizkyeZitym zdrojem sodiku je také
glutaméat sodny, ktery se pouZivA jako ttwé pisada wadk potravin. Je
doporwovano byt u tétoifisady opatrny, zvlastu malych @ti.(43,12)

1.2.3 D¥ti a cukr

D¢ti si sladkou chtl oblibily jiz jako kojenci — matské mléko ma dost sladkou
chw. Pravépodobré to rovreZz souvisi s fijemnym pocitem f sani mateského
mléka. Ugity pocit bezpéi v mamirtiné nar&i tento psychicky moment j&Sposiluje.
Postupi i s pibyvajicim wkem je obliba sladkych pokiirsilné svazana s psychologii
dit¢te. Maminky jsou tohaiasto gimymi stiijkynémi. Jiz od batolatreSi &tSinou

nechutenstvi fislazovanim. DalSi motivaceétd (odmeny, lakadla, vyjateni @izre)
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jsou rovréz zaloZzeny na tomto principu.éb jiz od utlého ¥ku chépou sladkosti jako
odmenu za to, Ze jsou hodn@3)

Odnmenovani dti sladkostmi je ze strany radi, ale i prarodit a ostatnich,
vyznamnou vychovnou chybou. Nenivdbd, pr@ by déti nemohly byt odnsiovany
nag. ovocem, obas oprazenymiitsky nebo zcela jinym Zgobem, nap prislibem
hry, p‘ectenim pohadky nebo présslovni pochvalou a pohlazenim. Tim nikdo nechce
tvrdit, Ze by se sladka ctiun¢la vymitit. Sladka chti pokrmi je nutna, stimuluje
¢innost rekterych Zlaz a orgdn AvSak nyrjSi spoteba je 38kg rafinovaného cukru na
1 osobu/rok a to je velmi hodn(12)

Cukr pispiva k hromaeéhi tuku v tle, k obezi¢ a je rizikovym faktorem pro
vznik mnohych zavaznych onemean Cukr jecisty sacharid, jehoz nutni vyznam je
pouze v energetickéntiposu. Jedna kavova &kia cukru (cca 5 g) davélt energii 83
kilojoula. Jak u dosglych, tak i u dti, je vSeobeaoh energeticka spigba jiz
dlouhodols prekratovana. Vyrobky bohaté na cukr blokuji Sgtiu jinych dlezitych
potravin. Pro B pak nezbyva misto. Zvl&@Stnevhodné je kombinovat cukr spolu
s tukem jak je tomu u&Siny cukrd&skych vyrobk a cukrovinek. Bti potrebuji jen
piiméiené mnoZstvi energie, kterd by vSaklanbyt podavana potravourqvazi ve
formé polysacharid, jako jsou celozrnné produkty, zelenina, dangty, brambory,
ovoce. Spolu se Skroby a cukry je takijimana vlaknina, enzymy, bilkoviny
a mineralni latky. B potlacovani chuti na sladké jsou nesndiuzitecné dv latky. Jsou
jimi zinek a vitamin B.

Med

Med je koncentrovanym roztokem cukhlavreé jednoduchychgili glukozy a fruktdzy.
Vedle toho obsahuje i enzymy, organické kyselinyarélni soli, bilkoviny, sloteniny
dusiku, vitaminy, éterické silice (vonné a tbwe). Z prvki pak obsahujets, draslik,
vapnik, Zelezo, hoik, chrom. Obsahuje inhibin, kterydhibakterie a hoji rany, dale
cholin a acetylcholin. Med piéatk potravinam lehce stravitelnym. Jednoduché cukry
obsazené v medu se kedtavaji do krve bezprdasdre. Vzhledem k tomu, Ze med je
biologicky velmi hodnotnou a chemicky dosud nekamteovanou potravinou, &h by

v détské vyzi slouzit jako sladidlo¢10)
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Melasa

Vznika jako vedlejSi produktipvyrobé cukru. Je to husty Rdy cukrovy sirup. Vynika
tim, Ze obsahuje vysoce vyuzitelné Zelezo. Ve 108fasy je cca 9,15 mg Zeleza.
Titinova melasa

V dnesdni dob je na naSem trhu dostupné&tirtovd melasa, ktera se ziskawa\probeé
cukru z mohutné jizni rostliny — cukrovétiny. Obsahuje nezbyén dulezitou
harmonizovanou soustavu stopovych gireklatek : heik, zinek, vapnik, chrom, &',
draslik, fosfor, Zelezo. Dale obsahuje vitaminy B1B 6, kyselinu pantotenovou
a kyselinu fosforénou. Pro toto své sloZeni je dop&wmuana i jako Iéebné potravina.
Umgla sladidla

Umg¢la sladidla ani napoje s jejich obsahem se gtonddoporduji. (12)

1.2.4 P¢ivo a obiloviny

Obiloviny a peivo jsou zakladem nasi stravy, protoZzedstavuji dobry zdroj
energie a snadno vyuzitelnych sachariBeivo a obiloviny se hodi nejen k snidani
nebo ke své&ng, ale mohou byt sa@asti véefi a olédia. Jednu porci fedstavuje 1 krajic
chleba, 1 rohlik nebo houska, % hrnkieree ryze,dstovin nebo cerealii.

Peivo a cerealie mohou byt kransacharid a energie také zdrojem vitaniin
mineralnich latek a vldkniny. Jejich mnoZstvi zéwna tom, zda se jedna oép z bilé
nebo celozrnné mouky, jestli jsou ceredlie celogrmaa je ryZe loupana nebidrpdni.
Vice zdravi prosgsnych latek je obsazeno v celozrnnych vyrobcichrékjsou proto
pro zdravou vyzivu vhod§i. Bilé peivo télu dodava pevazr samotnou energii
a sacharidy(43)

Pe&ivo a obiloviny paiti mezi sacharidové potraviny, pro které byla stamav
hodnota tzv. glykemického indexu (Gl). (Vedle¢pa a obilovin mezi sacharidové
potraviny paiti nagiklad ovoce, zelenina, brambory, sladkosti, slazargkoholické

n4poje atd.) Gl mimo jiné twje, na jak dlouhou dobu dan& potravina zasyti.cGbe
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Ize fici, Ze bilé p&ivo m& vysSi Gl, a proto zasyti na kratSi dobu p&#vo celozrnné.
Pro starsi éti tedy mizeme vybirat pavo a obiloviny také podle tohoto kritéria.
Dospli by nm¥li denrg snist cca 25 — 30 granvlakniny, dtsky organizmus by si ale
s takovym mnozstvim vldkniny neginporadit, hlaveé v piipact malych dti. Pro r&
nejsou celozrnné potraviny podavaraiikrat deng vhodné. Je dopoteno z#azovat

jim je do jidelnéku postupti s @ibyvajicim wkem.(43)

1.2.5 MIéko a mléné vyrobky

V détské vyzig jsou mléko a miné vyrobky dlezitymi potravinami. Pro
rostouci dtsky organizmus jsou vyznamnym zdrojem vapnikurykje potebny pro
zdravy st a vyvoj kosti a zub
Tabulka: MnoZstvi vapniku viznych potravinach méé&ého givodu

Potravina MnozZstvi Vapnik (mg)
Tvrdé syry (Eidam 45 %)| 250 g 1872
Jemny tvaroh 250 ¢ 1097
Kozi mléko Yl 780
Tvaroh na strouhani 100 g 719
Niva 100 g 618
Kefir Ya | 590
Acidofilni mléko Ya | 590
Kravské mléko Y 585
Podmasli Ya 580
Hermelin 100 g 428
Zervé 100 g 316
Bily jogurt 150 g 268
Ovocny jogurt 150 g 225
M¢kky tvaroh 250 ¢ 145
Zdroj: (43)
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Pokud dti nemaji rady mléko jako takové, neni nutné jim matit, je ale
dulezité zaadit do jidelntku ostatni mléné vyrobky. Zvlast ve stra¢ malych dti by
mlécné vyrobky ndly tvorit podstatnowcast jidelntku, a objevit se vém nekolikrat
denrg. Jednu porci f@dstavuje 1 hrnek mléka nebo jogurtu nebo 50 grayna (tvrdé
nezrajici a nesolené syry, tvaroh, zer(23})

Velmi ¢asto slychame, Ze jail@zité preferovat nizkotmé jogurty, syry do 30
% tuku v susSia, odtwenéné mléko atd. Pro zdravou vyzivdétdto neplati. Nizkoténé
potraviny jsou ufeny gredevsim lidem, ki@ potebuji snizovat svou vahu nebo maji
nap. vysokou hladinu cholesterolu. Pro zdravdi gsou nizkotdné ml&€né vyrobky
v podstat zbyte&né, navic hlavth malé dti potrebuji pro swj rust a vyvoj velké
mnozZstvi energie i tuk Prednost by rdly mit polotwné jogurty (tj. obsahujici od 2 do
5 % tuku) a syry s obsahem tuku do 45 % v sudtno zpeseni jidelnéku dti, které
nemaji potize s vahou a maji dostatek pohybu, f@olnozné (ndp2x do tydne)
zaradit jogurt nebo syr i s&Si twnosti — smetanovy.

Ne @ilis vhodnym mlénym vyrobkem jsou tavené syry. Aby byly tavené syry
me¢kké a snadno roztiratelné, pouzivaji sej@jich vyrobe tzv. tavici soli, nejastji
fosforegnany . Tyto latky jsou iwezité pro ukladani vapniku do kosti, ale ve veiké
mnoZstvi mohou naopak Skodit. Pokud je jich totiZstra¢ nespravny pogr, mohou
zpiusobovat odplavovani vapniku Zla a dokonce jeho odebirani z kosti. Pxti,d
unichz je padieba velkého mnozstvi vapniku pro spravrisgtrkosti a zub, je
pravidelné podavani tavenych syru nevhodné. V#8dnvolbou jsou tvarohové
pomazanky, syry jako Zervé neb@iha a v menSim mnozstvi kvalitni tvrdé syry, které

neobsahuji velké mnozstvi s@#i3)

34



1.2.6 Maso a masné vyrobky

Maso je cennym zdrojem plnohodnotnych bilkovin &terych vitamiri
a minerdlnich latek, které jsou pro nas organizmilszité. Neni tedy dobré maso
z dkitského jidelniku vyloLkit.

Maso pedevSim obsahuje tzv. esencialni aminokyseliny tkylakteré &lo
pottebuje pro svou spravnou funkci, pro obnovu tkandéesky organizmus take
pro nist. Maso je zdrojemékterych mineralnich latek — napZeleza, fosforu, zinku,
hoi¢iku. Obsahuje i vitaminy skupiny B, vitamin A a (33)

Jedna porce fpdstavuje 30 — 60 grammasa (pro mensiétd samozejmé mérg).
Nekolikrat tydré je mozné ji bez obav nahradit jednimieraym vejcem, 5 Izicemi
varenych lustnin nebo 2 IZicemii@chi.

Nejvhodrgjsi maso je dibezi, protoZze je nejméniucné (podavané bezike)

a je také snadiji stravitelné. ProtoZe vSakidrezi maso neobsahuje vSechny vitaminy
a mineralni latky (pedevsim Zelezo) v takovém mnozstvi, aby byla jgjiotieba v ¢le
trvale pokryta, je dobré jist i tmavé druhy masaich je nejvhod§si libové hoezi
nebo teleci.

Dulezitou roli ve stra¥ hraji také ryby. Ve zdravém jidetkis dosglych i deti
by mely byt zastoupeny alespo2x tydrg, wetné rybich pomazanek, rykek
v tomatové oméce, tuidka a v pipad vétSich dti i moiskych plodi. Rybi maso
obsahuje ve svém tuku nenasycené mastné kysetang jsou dlezité pro zdravi srdce
a cév. Je vém obsazeno také&tsi mnozstvi vitamith D a E a v meskych rybach jédu.
DalSimi masnymi produkty jsou vhitosti. Jejich role ve vyZzije dvojzn&na, obsahuji
totiz velké mnozstvi cholesterolu a na druhou stijgou bohatym zdrojem vitaminu A,
kyseliny listové a ZelezaRada lidi se obava, Ze jatra jsou zanesena 3kodiiin
protoze v &le funguji jako gisticka“. Neni to tak docela pravda — velid@st Skodlivych
latek z jater odchazi.i€sto je vhod§si podavat dtem vnitnosti jen obas (nap. 1x za
14 dni) a pednostg volit vnittnosti z mladych zvat (informaci by milo byt mozné
ziskat v obchog).
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Velmi oblibenymi masnymi vyrobky jsou uzeniny aStiy. Tyto potraviny
obsahuji velké mnoZstvi cholesterolu,tukoli acasto také konzer¢aich latek, navic
jsou ne vzdy vyrobeny z kvalitnich surovin. Ngynby proto byt pravidelnou sdasti
zdravého jidelrtku ani dosplych, natoz dti. Pokud uzZ je fece jen dosfi chtgji jist,
piipadré je davat také svymétem, je vhodné se zaiit na nejkvalitgjSi Sunku od
kosti nebo Sunku dbezi. Namisto pastik je mozné vygalpomazanky rozmixovanim
Sunky a jejim naslehanim rididad s tvarohem. Ani libaySi uzeniny by vSak negty
tvorit zaklad jidelnéku. (12, 43)

1.2.7 Tuky a vejce

Tuky jako takové hraji ve zdravém jidelkii nezastupitelnou roli. Kro&nejich
mnoZstvi ve strayvje treba ¥novat zn&nou pozornost i jejich vysu. Détem od ti let
je jiz mozné z#gazovat do jideldku k namazani na chléb adpe ¢i do pomazanek
kvalitni rostlinné tuky, které nemaji snizené mneztuku. Pro teplou kuchyni by to
pak nely byt kvalitni jednodruhové rostlinné oleje. MdyinejvhodijSi pati olivovy
afepkovy. Pro d&ti stejre jako pro dos@lé plati, Ze jsou proénzdrawjsi tuky rostlinné
nez tuky zivagisné. (43)

Prekdzkou v konzumaci rostlinnych tukmisto masla byla v minulosti
problematika transmastnych kyselirti Pyrobé ztuzenych tuk z rostlinnych oldj se
pouzival technologicky proces tzv. hydrogenac#. i@m ale dochazelo ke zme
struktury molekul nenasycenych mastnych kyselinzaiku transmastnych kyselin,
které maji negativni dinky na nas organizmus. Proto je ifedta vybirat kvalitni
rostlinné tuky, které se vyrdj jinym zpisobem (tzv. interesterifikaci) a transmastné
kyseliny neobsahuji. Poznaji se podle udajvedenych na obale — mnozstvi
transmastnych kyselin by &o byt nizSi nez 1 %. V s@asné dob je vice nez 80 %
roztiratelnych rostlinnych tukna trhu bez transmastnych kyselin.

Ve stra¥ je tteba omezovat i tzv. skryté tuky (rfap suSenkachiokoladach,
piedsmazenych potravinach, chipsech aj.), které jspotravinAch obsazeny, aniz
bychom je vidli a nemame tedy pod kontrolou, kolik jich snime&otB je vhodné,

36



hlavre starSim dtem, nepodavatifliS ¢asto téna masa nebo &né ml&né vyrobky
(smetanové jogurty, syry). Dostatek tuku ve stravsice velmi dlezity, jeho nadbytek
vSak miZe vest ke zvySovanilesné hmotnosti.

Vejce jsou v posledni deétvelmi diskutovanou potravinou. Je ob&@mamé, Ze

obsahuji velké mnoZstvi cholesterolu — 1 Zloutek38® mg, coZz odpovida celé
doporiené denni davce cholesterolu. Z tohotfwatlu se #éive nedoporéovalo jist
vejce (filiS casto, v posledni deébse ale nazory naérmeni. Vejce totiz obsahuji také
latky, které hladinu cholesterolu zase snizuji. Mino maji velké mnozstvi lehce
stravitelnych bilkovin, vitamit (vitamin A, vitaminy skupiny B) a mineralnich l&te
(vapnik, fosfor, Zelezo).
Ani pies vysoky obsah pro&fnych latek, by jejich konzumace ndebyt @ilis ¢asta..
Vejce jsou totiz velmi bohata na tuk. Podle zasdrdwe stravy by zdravé&tl mely mit
maximalré 4 vejce tydd a prednost® v rozptylené formy, tj. pouzité pi piipraw
pokrmi.

Pro vyZivu dti, hlavre menSich, nejsou vhodné ani ochucujici potraviakymi
jsou nap. majonéza, tatarska omk@, ke&up apod. Mohou totiz obsahovat velké
mnoZstvi tuku,casto i konzervgnich latek, barviv aj. Proét je mozné bez obav
pouzivat misto k&upu rajsky protlak, misto majonézy nebo tatarskéaitmn je

zdrawjSi volbou nap. jogurtova zalivka ochucena bylinkar(i2, 43)

1.2.8 Zelenina, lu@niny

Temet kazdy jiz dnes vi, Ze zelenina je nedilnoucssti zdravéeho jideldku
dosglych i déti. Krom¢ vitamini a mineralnich latek je bohata také na vlakninu, ma
nizkou energetickou hodnotu a snadno zasy#li bychom ji jist v rekolika porcich
denrg a nejlépeterstvou. Zdravoth prosgsna je vSak i zelenina duSenafera nebo
restovana. Plati, Ze v syrové zeleénja mnohem vice vitamina tepelnou Upravou se
n¢které z nich mohou #it. Existuji ale i vitaminy, resp. provitaminy, kfen ke
spravnému vyuziti teplo napomaha. #Pasem hlava [(-karoten — provitamin

vitaminu A. Ri pripraw nag. mrkvového salatu je dobré jej kratce orestovatzina
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oleje. Totéz plati pro dalSi druhy zeleniny, ktel&sahujiB-karoten. Mineralni latky se
tepelnou Upravou té#h nenti nebo jsou jejich zémy naprosto minimalni. Zerstvé
zeleniny je mozné kroén klasickych zeleninovych satatpripravovat také lakavé
zeleninové Spizy, jednohubky apod.

Presré definovat porci neni vifpad zeleniny jednoduché, fiplizné ji
piedstavuje nap jedna stedreé velkd paprika, %2 hrnku dusSené zeleniiyl sklenice
zeleninoveé &vy.

Lusgniny (hrach, fazolegocka, cizrna) jsou zdrojem kvalitnich rostlinnych
bilkovin, vitamini, mineralnich latek a vlakniny. Ve zdravém jidéku by ugité
nently chybst alespa 2x tydre. Je také mozné jimi ¢has nahradit maso a to tak, Ze
jedné porci masa (60 grdinodpovida cca 5 Izic wanych lustnin.

U malych d@ti se musi opaten Lus€niny nadymaji a navic obsahujétsi mnozstvi
vlakniny, se kterym si travici systém maléhc:@itjesSt nemusi dokéazat poradit. Proto
jsou pro malé &i misto hrachové kaSe nehmcky na kyselo vhod¥jsi lisované
polévky nebo pomazanky z [é8in. (43)

1.2.9 Ovoce ai@chy

Stejre jako zelenina je ovoce nedilnou gésti zdravé stravy. Také ovoce by se
ve zdravém jideltku mélo objevit rekolikrat deni. A to i v jidelntku détském, pro
déti je totiz snadwji stravitelné nez zelenina. ProtoZze obsahuje yézkoduchych
sacharid a ma celkoy vysSi energetickou hodnotu ¢linby dosgli a také starSi di
jist 0 reco mér porci ovoce nez zeleniny. Jednu porci ovofedgtavuje nap jeden
banan, Y2 Salku drobného ovoce jako jsou jahody,ingalostruziny ¢i kuli¢ky
hroznového vina, jedna sklenice ovocného dzusu r&bey. Ovoce je zdrojem
vitamind, mineralnich latek a samiagme viakniny.

ProtoZe vitaminy mohou snadno podléhat tepluca se také nap dlouhym
skladovanim, je nejvhodjsi jist ovocecerstvé — nejen celé jablk banan, ale i ve
formé salatu nebo jednohubek. Pokud je strava celk@imi pestra a vyvazena, neni

nutné zavrhovat ani ovoce temé (v oméce k sladkym knedlikn, v obilné
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nebo ryZzové kasi). SuSené ovoce zase velmiedpbslouzi k misani mistcstini tolik
oblibenych sladkosti a cukrovinek. Méruz by se mo konzumovat ovoce
konzervované,tgjiz v podolg kompotu nebo marmelady.

V marmeladach, dZzemech a povidlech se pro zislgichjtuzsi konzistence — a také
pro lepsi chti — pouziva cukr. Tim se vyragmvysi mnozstvi jednoduchych sacharid
a energie celkay stoupne také glykemicky index. Stejny probléemtyed kompoi.
Proto by se rly tyto potraviny ve zdravém jidekkiu objevovat méh ¢asto nebo
v mensim mnozstvi neerstvé ovoce.

Mezi ovoce séadi i dechy. Obsahuji ale daleko nésacharid a naopak vice
tuka, vétSinou s piznivym sloZzenim. Nejcerjsimi latkami v nich jsou nenasycené
mastné kyseliny, které prospivaji zdravi srdceva BéotoZe gechy maji malé mnozstvi
sacharid, hodi se jako ndhrada pamiskebo sotiast ovocného salatu. Pozor felda
davat pi jejich zaazovani do é&ského jidelniku, mohou totiz snadno vyvolat
alergickou reakci a vifpack, Ze dti jeS€ neumi psadre kousat, by se mohlo stét, Ze je
vdechnou(43)

1.2.10 Pitny rezim a napoje

Nedilnou sowasti zdravé vyzivy &i a dosplych je spravny pitny rezim.
Zatimco pro dospé se kzn¢ doporuituje vypit 2,5 — 3 litry tekutin, proéti, hlavré pro
ty malé, by takové mnoZstvi bylofilis. MnozZstvi tekutin dopokiované dtem je
zavislé na ¥ku ditéte, v ivahu se ale bere také jeho hmotnost. Péaawrr cti by nmgl
byt hrazen hlav& neperlivou stolni vodou, ovocnymi dZzusy neldvamiiedinymi
vodou, ovocnymi, zelenymi nebo bylinnykaji, slabymcernymcéajem nebo miénymi
N&poiji.

Slazené limonady jsou pr&ld predevsim zdrojem energie a jednoduchych
sacharid. Zbytetn¢ zvysuji energetickyifjem, coz niize byt jednou z cest k tloustnuti.
Nefedné ovocné dzusy a sirupy jsou na tom podghbiko slazené limonady. Protoze
ale dzusy obsahuji vitaminy, mineralni latky &aty i viakninu, neni nutné je vyldi
aplrg, meli bychom je aleredit vodou. DalSi vyhodoiedni ovocnych dzus je také
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snizeni agresivity ovocnych kyselin a tim i snizérika prekyseleni Zaludkuipjejich
pravidelném piti. Ovocné dzusy mohou naruSit takénz sklovinu a tim zvysit
pravdpodobnost vyskytu zubniho kaZ43)

Podle rkterych odbornik na zdravou vyZivu, lidé, kienepracuji v horkém prastdi
nebo aktivié nesportuji, nemaji tak velké ztraty mineralnicteltdz €la, aby museli
pravidelré pit mineralni vody. Pokud jsouizaeny do pitného rezimu dasych i déti,
je dobré seidit nasledujicimi déma pravidly:

1) nevypit jich vice nez cca 1/3 z celkového pitnérezimu za den
2) stidat tizné druhy mineralnich vod ifppiti pouze jednoho druhu mineralky
muaze snadno dojit k nerovnovaze mezi mineralihdtkami v €le).

ProtoZze mineralni vody mohou obsahovat také velkézstvi sodiku, jefeba zanrit
se i nakupu na sledovani mineralizace jednotlivychhdricoz je uvedeno na obale.

Silny ¢erny ¢aj a kava se nezagitavaji do pitného rezimued ani dosplych,
protoZze organizmus odvadji, sokasré mohou zgsobovat podrazehi Zaludku. Pro
pitny rezim dti nejsou vhodné také zidodu obsahu kofeinu. Bylinkou&je se dtem
podavat mohou, iezity je jejich vylgr. Bézné bychom jim totiz nerli mimo obdobi
nemoci podavat bylinkové&aje s I€ebnymi &inky. T¢lo si na jejich léivy Ucinek mize
zvyknout a ve chvili, kdy budéaba, aby &em pomohly, nebude na te€lo reagovat
(podobré vznika odolnost proti ¢gkterym [ékim). Bez obav ale mohouctil pit ¢aj
z malinikového, ostruzinikového nebo jahodnikovdist, jablenych slupek, plodl
borivek nebo ostruzin nebdipravené srési ucené pro ¢ti.

Alkohol je pro d@ti zcela nevhodny a & by zistat opravdu zélezitosti jen
dosglych a to i i rodinnych oslavach se starSimitwmhi. Alkohol u ckti zpiasobuje
nevratné poskozeni mozkovych kkn jater a vede snadno k zavislosti na alkoholu
v dosglosti. 43)
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1.3 Nektera onemocreéni spojené s vyZzivou

1.3.1 Arterialni hypertenze

Kardiovaskularni onemoéni jsou nejasgjsSi pricinou Uumrti v pamyslow
vyspilych zemich. Arterialni hypertenze piak nejvyznamgjSim rizikovym faktofim
kardiovaskularnino onemogmi. V nasi republice je kolem 30 % dékp populace
hypertenzni(22) RozliSujeme primarni (esencialni) hypertenzi, kdai znama vlastni
vyvolavajici gicina, na jejim vzniku se podilfada faktoi (obezita, pijem soli,
dédicnost atd.) a dale hypertenzi sekundarni, kde j&ewiyTK disledkem znamého
patologického stavu. Primarni hypertenziedstavuje 95 % vSech hyperte(iz8)
Vyskyt hypertenze vé&ském wku se udava kolem 1-2 %, prevalence vSak stoupa
s wkem. Arteridlni hypertenze je ¢idkém \¥ku, na rozdil od dosfych, nefastji
sekundérni na podklasnemocsni ledvin, srdce nebo endokrinopatii. Vyskyt priniar
neboli esencialni hypertenze &tidroste s ¥kem dti a u adolescefitje jiz negastjsi
piicinou mirné hypertenze. Arterialni hypertenze ma lssi@&ny jiz v dtském &ku.
zevniho prosedi pati nezdrava vyZiva a nedostatek pohy2z2)

Kritéria diagndzy hypertenze se postépisiuji a ugesiuji. Podle kritérii
WHO/ISH z roku 1999 je za arteridlni hypertenzi @gbovano opakované nateni
hodnoty krevniho tlaku 140/90 mm Hg nebo vy3SEt&jie alespd ve 2 ze 3 sezeni.
Podle sotiasnych doporteni je stale za hypertenzi povazovana stejna hadnta
optimalni tlak se povazuji hodnoty 120/80 mm Hg, mamalni krevni tlak potom
hodnoty 120-129/80-84 mm Hg. Wtdse krevni tlak hodnoti podle norerfi.)

Lécba arteridlni hypertenze je zahajovanatSwmou rezimovymi —
nefarmakologickymi op#&tnimi. Zakladni principy nefarmakologické ¢té jsou:
snizeni nadvahy, snizZeniijmu soli, dostatek pohybu. Mezi dalSi deati paki zakaz
koureni, zakaz konzumace alkoholickych ndpajostatény prisun kalcia a magnézia.

SloZeni stravy by #lo byt vyvadzené a pestré a¢lm by odpovidat
dopori&enym hodnotam proéinou dtskou populaci. Cukry by &y tvorit 50-55 %
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energetickéhoifymu, hlavni podil by rily mit pomalu vstebatelné cukry, napskrob
v bramborach nebo celozrnném chlebu. Naopak ome#gnéntly byt rychle
vstiebatelné cukry, nap fepny cukr. Tuky by rly tvofit maximale 30 %
energetického iijmu a nEly by byt zastoupeny zejména rostlinnymi tuky ajiole
Omezeny by r@ly naopak byt ZiveiSné tuky, zejména tmé ml&né vyrobky a masa.
Sul by se ngla zredukovat na 100 mmol sodiku/den (= 6g solgpisolovat, namisto
prisolovani ochucovat Kenim, cibuli, cesnekem. Omezit potraviny bohaté nd s

(konzervované potraviny, uzeniny, Sunku, chipsynbargery, kéup). (22)

1.3.2 Ateroskler6za

.....

Je to degenerativni onemaan cévni stny, pi kterém uklddanim zejména tukovych
latek do cévni shy dochazi ke z#mam v intine a medii cévy. Cévni &a tak
piestava byt elastickou a proces vede ke zuzeni lmévymiisvitu. K predtasnemuci
urychlenému rozvoji ateroskler6zy vede zvySena ihkadrevnich tukk a dale pak
poruSena funkce vititi vystelky cév(18)

Mezi ovlivnitelné rizikové faktory p@t poruchy metabolismu tuk(zejména
hladina cholesterolu), arterialni hypertenze, feoi, obezita, nedostatekldsného
pohybu.

Hlavni podminkou tvorbyéthto zngn je vySSi hladina cholesterolu v krvi
a nefastjSi pricinou zvysené hladinu cholesterolu je jeho zvySefijeqm v potraé.
Hlavni gicina je tedy jednoducha <loveék ji daleko vice tuk nez je schopen
spotebovat. Ty se usazuji v cévach .

Ateroskleréza se rozviji pomalu a nenapgadruky se usazuji do cévniesy
a zuZuji jejich pisvit, aniz byclovék na sob poci’oval jakoukoliv znénu. Pokud
zUzeni dosahne kritické hodnoty nebo dojde k prai$lpiatu, vzniknou fiznaky, které
uz se pehlédnout nedaji. Projevy aterosklerdzy jsou pote@mi rozmanité a zavisi na
oblasti, ve které se postizen& céva vyskytujgz&idojit k srdenimu infarktu, ischemii,

mozkové mrtvici, ischemické chordblolnich kogetin a dalSim.
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Prevenci aterosklerdzy je dostatek fyzické aktjyitymérena €lesna hmotnost,
zdravd a vyvazena strava. K hlavnim zasadamii pedntrola denniho ijjmu
cholesterolu. U zdravé populace by sel npohybovat mezi 100-400 mg/den,
u nemocnych se zvy3enou hladinou cholesterolu byéhgiekratit 300 mg/den.
Kromé prijmu potravou ma na koncentraci cholesterolu v krviiv i pfijem tzv.
saturovaného tuku (tjredevsim zivéisSnych tuki). Cholesterol a zivSné tuky byvaji
piitomny v potravinach &Sinou sodasre, proto se omezenitipmu téchto slozek tyka
vétSinou stejného druhu potravifz)

Jednim z existujicich progranprimarni prevence aterosklerézy je tzv. Narodni
cholesterolovy vychovny program. Ten zahrnuje gelek screening &i s vysokym
kardiovaskularnim rizikem. Rizikové ¢tl jsou identifikovany @ pravidelnych
povinnych preventivnich prohlidkach v 5. a 13. radeota, ato na podklgdtzv.
pozitivni rodinné kardiovaskularni anamnézy. Sle€dowhladiny cholesterolu tedy neni
plosSné, proto by si #ti hladinu cholesterolu svou i svého @@ ohlidat zejména sami
rodice atyto preventivni prohlidky Jipad® moznych rizik od #ského lekée
vyZzadovat. Pouze takto lze zabranit pgzin katastrofam igdiasného onemoéni

piipadre i umrti v disledku kardiovaskularnich onemeai (6)

1.3.3 Malnutrice

Malnutrice jsou poruchy vyzivového stavu, kteréikbnv dusledku relativniho
nebo absolutniho nedostatku jednoho nebo vice oygoh faktofi. (26) Malnutrice se
da rozdlit na primarni (exogenni) a sekundarni (endogeiihr)

Primarni (exogenni) malnutrice jsou ugpbeny bd nedostatkem nebo
nadbytkem vyZivovych faktér ve stra¢. Malnutrice z nedostatku jsou obvyklé
v hospod#sky malo rozvinutych oblastech s chudym obyvatelsty pro které jsou
biologicky hodnotné potravingasto nedostupné. Energeticka ipbe byva hrazena
levnymi potravinami, fevazre Skrobovinami, cukry a tuky. Vyskytuji se vSak také
v hospodésky vysglych zemich mezi skupinami obyvatelstva, které dogr

ey

neobvyklé stravovaci zvyklosti (vegani, makrobiotgpod.), nebo u osatle Zijicich
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starych osob, které #znych divodi nedbaji na imérenou vyzivu. Bicinou mohou
byt i zvySené ztraty vyzivovych faktorpri nadmérném poceni, gijmech, zvysSenych
ztratach moi) nebo vysSi naroky v obdolistu, puberty,&hotenstvi a kojen{17)
Sekundarni (endogenni) malnutrice mohou vzniknquitf dostaténém gijmu
jednotlivych vyzivovych faktar stravou. Eicinou mohou byt:
1. Poruchy vstbavani zivin, ke kterym dochazii gmenéné funkci traviciho traktu,
nag. pii nedostaténé kyselosti Zaludsich $av, @i postizeni sevni sliznice #izného
puvodu, po resekcich Zaludku, tenkéhi@ea a podobh
2. Poruchy utilizace vyzivovych faktior které byly fyziologickym zfisobem
resorbovany dasté napiklad @i poruchach enzymatickych systénu jaternich
onemockni).
3. ZvySené odbouravani Zzivin, jako midgad destrukce vitamin pii sowasném
pozivani wkterych potravin (syrové maso jistych déulmyb, syrovy bilek), které
obsahuji antivitaminy. #inou destrukce five byt také satasné pozivanidkterych
léka. (17)
Energeticko-proteinova malnutrice
Vyskytuji se pevazri v détstvi. Postizeni mohou byt i dodp ale @iznaky jsou u nich
mére vyrazné, protoZze pozadavky na zasobeni organisitkovinami a energii
s pibyvajicim wkem klesaji. Tyto malnutrice zahrnuji celou Skaumoci — marasmus,
kwashiorkor a jejich fechodné formy. Tyto figechodné formy jsou dnes n&sim
problémem rozvojovych zemi a jsou zodpdwé za skutaost, Ze polovina i
z tchto zemi nefezije wk péti let. Je znamo, Zegiké poruchy vyZivového stavu
v Otlém ditstvi poSkozuji di& natolik, Ze uz se mnoha vzniklych poruch nezbawio
ani v gipac, Ze by po cely jejich dalSi Zivot byla jeho vyZiegtimalni. Podvyziva ma
negativni vliv na organicky vyvoj mozku a vzniklkogly jsou nenapravitelné. Lidsky
mozek se vyviji nejrychleji v daébod paeti do ti let. Vtomto obdobi mohou byt

funkce mozku nedostateou vyzZivou nejvice postizen§l?)
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Marasmus

Marasmus je zpsoben nedostateym pijmem vSech Zivin, tzv. vyvazenym
hladownim. Fi¢inou miZe také byt odmitani potravy z psychickyditin, jak je tomu
nag. u mentalni anorexie.

Pokud strava neposkytuje organismu dostatek energierpavaji se nejprve zasoby
glykogenu, pozgi zasoby tukové. Nakonec jsou jako zdroj vyuzivaniilkoviny
aktivni €lesné hmoty. To méa za nasledekadnuti sval a €lesnych orgain.

Hlavnim giznakem u &ti je mistova retardace-étl jsou mnohem mensi, nez odpovida
jejich raistovym moznostem. ¢lesna vysSka byva snizena pod 60 % standardu. Pokud
klesne pod 50 %, byvé stav détgho obvykle kriticky. Kwli velkému Ubytku tuku visi
kize ve volnych zahybech, svaly jsou atrofovad@sto se fidruzuji projevy
nedostatkutrznych vitamiri a mineralnich latekl7)

Kwashiorkor

Kwashiorkor je pevladajici forma étské malnutrice. #Cinou je strava s nedostatkem
bilkovin a s relativnim nebo absolutnim nadbytkeaohsridi. Toto onemoceéni neni
vzdy zpisobeno jen nedostupnosti potravin, &sto tiznymi powrami, zakazujicimi
pozivani potravin ziv&iSného @ivodu (vajec, mléka, masa).

Hlavnim giznakem je edém, bez kterého toto onemptnnemize byt
diagnostikovano. Jeho rozsah zavisi figmu vody a soli ve strav Otoky mohou byt
po celém &le véetré obliceje, obvykle jsou vice vid na dolnich kodetinach a na
biiSku, které je vypouklé. Opo&dli ristu je mensi nez u marasmu, stgmko snizeni
hmotnosti (na 80% -60% standardu). Je tdsppeno tim, Ze diky vySSimuijmu
energie maji &i veétsSi ¢i mensi vrstvu podkozniho tuku. Vlasy byvaidke, tenke,
mekké a casto nepigmentované, stéjjako kize. DEti mivaji praijmy, jsou obvykle
chudokrevnéCasto se u nich vyskytuji zavazné psychomotorickémlsou apatické,
nemaji cht k jidlu, jejich motoricky vyvoj je opozshy. ZavaZzné je mentalni retardace,

ktera je nenapravitelnél?)
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1.3.4 Nutriéni osteopenie

Nutri¢ni osteopenie jsou kostni poruchy, vzniklé na padkinedostateného
piijmu faktor, které jsou nutné pro normalni tvorbu a udrzoviéwstni tkag. To
znamena fedevSim vapniku, fosforu, fdku, fluoru, vitaminu D a bilkovin. Jejich
nedostatek vede u¢tdl ke vzniku Kivice (rachitis). U dosglych osob vznikaji
nedostatku vapnikutpdevSim osteoporozyfipnedostatku vitaminu D osteomalacie.
17)

Kiivice (rachitis)

Kiivice je nemoc &ského ¥ku. Dochazi @ ni k méknuti a deformacim kosti. Je
vysledkem nedostatku vitaminu D a neschopnostebstvat vapnik z tenkéhoreta.
Prvni znamky kvice se projevuji nervovymi poruchamigjsou neklidné, malo spi.
Velmi c¢asté je poceni v zahlavi. Objevuje se chabostisaalvazivového aparatu.
Pfiznaky byvaji nejvyraz$Si na kostech v mistech jejich né&j§iho stistu.

Prevence zdna jiz v €hotenstvi a pokraje v obdobi kojeni spravnou Zivotospravou
matky, dostaténou vyzivou a fivodem vitaminu D.

Osteoporédza

Osteoporoza je pranuti kosti, které jsourkhké a velmi snadno se lamotticihou je
piedevSim nedostatek vapniku, ale také fluoru, neat®ee zatZzovani kosti
a hormonalni poruchy. Prevenci je dostatek mlékanl@&nych vyrobki ve stra¥,
olejovky, mak, mandle, fechy, a z lu&nin zejména séja. WeZité je i gimerené
zagzovani kosti a rozumné opalovafii7) Denni giijem vapniku by rél byt 1-1,5g/den
(v CR je ale pijem cca 0,5 — 0,7 g/ der(B4)

1.3.5 Obezita
V civilizovanych zemich fibyva obéznich jeding a to jiz v édtském wku.
Uvadi se, Ze asi 80% obéznichtidzistava obéznimi i v dosjosti. Za obézni je

povaZzovano takové ditkteré ma zmnozZenou tukovou itkdézné se pouziva stanoveni

BMI (body mass index neboli Quetel index) podle vzorce: hmotnost v kilogramech
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déleno druhou mocninou vysky v metrechie®ESi pro uteni obezity je stanoveni
vrstvy podkozniho tuku pomoci d&feni koznitasy kaliperem v wenych bodech
télesného povrchu. iRiny obezity jsou heterogenni. Obezita ma jak gehéfi tak
zevni ficiny. Ze zevnich ficin je to hlavé Spatny denni rezim, nagdmmy péisun
nevhodr volené potravy a nedostatek pohybu. Obezit#zaenbyt také zfisobena
chorobou. Vyskytuje se uckterych endokrinopatii, ip Iécbé kortikoidy, @i raznych
systémovych chorobach. Malou skupinuifwiéti s geneticky podmimymi syndromy.
Obezita neni povaZzovana za kosmetickou vadu, aleawazné nasledky. Pak nim
u cti hlavre zatizeni kosterniho a svalového systému. Dochaaib&eni patée
(skoli6éza¢i kyfoza), na dolnich kafetinach byvaji varixy. Dlezité jsou psychické
zmeny, dig se rkdy stahne do Ustrani, nebse odliSuje od svych vrsteviiik
V nekterych gipadech se vyskytuje hypertenze. ZvySené jsou ditnjacholesterolu.
V posledni dob je wnovana velka pozornost moznym metabolickym éaam.
V dosplosti pak obézni ditpredisponuje ke komplikacim jako je aterosklerdzii,
choroby Zl¢niku a ICHS(22)

Prevence obezity spiva ve fyziologickém stravovani, v tvarta upeviovani
spravnych stravovacich zvyklosti a podporovélEsného pohybu. Energetickyijem
musi byt niz§i neZz energeticky vydej. Je dopovano @t porci jidla den&
Nevynechavat snidani a deet scasovym odstupem od spanku. Jednotlivé porce jidla
musi sphovat nejen kvantitativni, ale i kvalitativni kritarspravné vyzivy. Jist dostatek
ovoce, zeleniny, ryb a sacharicbsahujicich vidkninu. Omezit mnozZstvicrigich,
sladkych a slanych potravin. Co se tyka fyzickévitht— doporuuji se ty druhy sportu,
které nezatzuji kloubni a kostni systém. Naprosto nevhodnéu jgmoskoky.

Nedoporduje se roviiz béh. Nejlepsi je ctize, jizda na kole a plavariil)
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Tabulka: Klasifikace hmotnosti podle BMI

Stupe BMI kg/m2 Riziko komplikaci
Podvaha <185 Vysokeé
Normalni vaha 18,5-24,9 HNerné
Nadvaha 25,0-29,9 MiérevySené
Obezita I. Stupti | 30,0 - 34,9 Sedni

Obezita Il. Stup&é |35,0 - 39,9 Vysoké

Obezita Ill. Stupa |> 40 Velmi vysoké

Zdroj: (33)

1.3.6 Diabetes mellitus

Diabetes mellitus (DM, cukrovka) je onemeénn charakterizované zvysenou
hladinou krevniho cukru (hyperglykémii) a obvykle vilucovanim cukru mei
(glykosurii). Casto se druzi s obezitou a poruchou metabolismiu aukilkovin. Toto
onemockni je zavaznym rizikemipdevsim pro rozvoj kardiovaskularnich chorob.
Zakladnimcinitelem je nedostatek inzulinu nebo jeho nedo&tgtécinek v perifernich
tkdnich. Poddaezni na DM je p glykémii na l&no nad 7 mmol/l, jasnd diagn6za se
stanovi pi glykémii nad 11 mmol/l kdykoli ghem dne. Dale seé&kh orient&ni
vySeteni glykosurie testovacimi papirky. Keeni dennich ztrat cukru mio se
stanovuje cukr v m# za 24 hodin kvantitativh

DM 1. typu je charakterizovan absolutnim nedostatlezulinu. Je vysledkem
autoimunitnino &e, ktery nti B buiky pankreatu autoimunignvzniklym zargtem.
Spoustcim mechanismem je rigsgji virova infekce. Vyskytuje sefpdevSim u &i
a mladych dosflych. Do této skupiny pé#t asi 5% diabetik. Prvni giznaky jsou
polyurie (zvySena hladina cukru v i zvySeny pocit Ziz& hubnuti, celkova Unava.
Lécba DM 1. typu je dodavani inzulinu a dodrzovantatiekého rezimu(19)

Lécba spdiva v injekeni aplikaci inzulinu, bez kterého by diabeticiyipu nepezili.(7)
Diabetické di& muze jist vSechny druhy potravin, ale musdst, kdy je miZe jist
a kolik jich mize snist. Jidelsék diabetického dite ma obsahovat minim&rb0 %

kalorii ve forng sacharid, za optimélni se vSak povazujeazeni az 60% kalorii. Tuky
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tvori 25-30 % kalorii, bilkoviny pak zbylych 15-20 %roiého kalorického fijmu. Vice
je kladen draz na podil vlakniny ve stravVelmi dilezity je pitny a pohybovy rezim.
Doporweni je individualni, zavisi natku, pohlavi a celkovém vyvoiji diie. (22)

DM 2. typu je charakteristicky pro dasp vék. Negastji postihuje nemocné
s nadvdhou. Jde o neautoimunitni onenmdntnNa jeho rozvoji se dastni jednak
porucha sekrece inzulinu a jednak inzulinova reai# v perifernich tkanich.
K rezistenci na inzulinifspiva obezita, nedostatedsného pohybu, dietni a genetické
vlivy. Tento typ neni v &skéem wku tolik ¢asty. Zakladni saiasti I&€by je vzdy
dodrzovani rezimovych opgeni, mezi ktera pé#t dieta, pohybova aktivita, zanechani
koureni a snizengtesné hmotnosti 0 5 — 10 % pro obézni osoby aigifeni.(24)

1.3.7 Dehydratace

Dehydratace vznikd ip zvySenych ztratach vody a elektralytkteré neni
organizmus schopen nahradit ani z vlastnich zasbbrndrofi, ani EZnym gijmem
tekutin. RozliSujeme 3 typy dehydratace. Hyperosimdl(organizmu chybi vice vody,
nez ionfl), hypoosmolalni (organizmu chybi vice ibnbhez vody) a isoosmolalni
(organizmu chybi jak ionty, tak voda)i BPraijmovém onemoaimi dochazi nepstji ke
vzniku isoosmolalniho typu dehydratace, proto piidy nebocaje situaci nerize
vyiesit.(27)

Mirna dehydratace se ttbe projevovat pouze oschlymi rty a sliznice dutiny
astni. Ri dale postupujicich ztratach tekutin a soli jesjiizené nati kize a podkoZi,
zapadlé 6 a u kojend je propadla fontanelarizavazném stupni dehydratacé, \dce
nez 10% ztraét tekutin se objevuji zsmy krevniho oBhu, odpovidajici
hypovolemickému Soku. Mohou se objevit poruchddami, Kece, porucha tvorby
maci, snizovani &esné hmotnosti a dalSkipnaky. U starSich i, obéznich malych
déti a dbti s vySSi hladinou sodiku, s&které giznaky nemusi hned objevit, pokud
dehydratace neni kritick@0)
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Priciny dehydratace

Pokud pevazuje ztrata vody — iwe to byt chybni pocitu Ziz& (stai nemocni,
poruchy ¥domi), nedostatek vody (sportovci, vysoké hory, §)u diabetes mellitus.
Pokud pevazuje ztrata NaCl — vznik&ipmasivnim krvaceni, chronickém tpmu,
nedostaténosti ledvin, nedostataosti nadledvin. B kombinovanych ztratach vody

a soli — pi zvraceni, pijmu, krvaceni, uzivani diuretik a dalgL9)
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2. Cile prace a hypotézy

2.1 Cil prace

Cilem prace je shrnout teoretické informace o wyzikti a dale zjistit, jak se ve

skute&nosti dti stravuji.

2.2. Hypotézy

Hypotéza 1Ceské dti Skolniho wku prijimaji nadnérné kalorickou stravu bohatou na
sacharidy.

Hypotéza 2Ceské dti $kolniho ¥ku pijimaji méreé nez 30g viakniny na den.

Hypotéza 3: Ve stravceskych dti je piijem cholesterolu vysSi nez 300mg na den.
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3. Metodika

3.1. Pouzitd metoda

Ke zpracovani diplomové prace byl pouzit kvanttaii vyzkum. Skr dat
probihal formou dotaznik aby bylo mozno oslovit co nejvice respondemotazniky
byly urgeny pro zaky zakladnich Skol.

Dotaznik (viz. piloha ¢.1) obsahoval 26 otdzek tykajicich se stravovai d
béhem celého dne. Otazky byly uzemé. Fti mohly zaskrtnou jednu z moznych
variant. Prvni d¥ otazky byly identifikéni. Byly zangteny na ¥k a pohlavi dite.
Otazkyc¢. 3 — 14 byly zarreny na stravovani po cely den — tykaly se sridavain,
ob¢da a véere. Otazky. 15-25 se tykaly stravovani obé&cn

3.2. Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkum byl provadn dle nahodného vybu cti na dvou ZS. Vyzkumny
vzorek tvdili Zaci zakladnich Skol od druhé do dev&iéy. Vyzkum probihal naféch
zékladnich 3kolach. Na ZS NerudovaCeskych Budjovicich, ZS O. Nedbala
v Ceskych Budjovicich a ZS E. BeneSe v Pisku. Bylo rozdano 8b6@aznik. Na
vyzkum jich bylo pouzito 221. Zbylé byly Bunevyplrené nebo musely byt vgzeny
pro jejich nedplnost nebo nejasnost. Navratnabt byla 88,4 %. Dotaznikové gemi
probihalo od z& 2006 — listopadu 2006. Pro zpracovani dat byluZgg tabulky
a grafy. Vysledky jsou uvedeny graficky, v proeaft.
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4. Vysledky

Dotazniky jsou vyhodnocené tabulkou, kde prvni lmb@muidava absolutrtislo a druhé
¢islo hodnotu v procentech. Ke kazdé tabulce jerjeptaf pro optické znazogni, ktery
udava data v procentech.

Otazka 1: Jsi chlapec nebo divka?

Tabulka 1: Pohlavi

a) divka 117 53%
b) chlapec | 104 47%

Prvni otazka byla identifikami. Tabulka¢. 1 ukazuje ¥kové pohlavi respondent
Dotazniky vyplnilo 117 divek, cozZ je 53 % a 104agdi, coz je 47 % z celkového
poctu.

( Pricemz 221 zéak je 100 %).

Graf 1: Pohlavi (v %)

O a) divka
53% m b) chlapec

47%

Zdroj: vlastni vyzkum
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Otazka 2: Jaky je tviij vék?

Tabulka 2: ¢k

a) 8 let 24 10,90 %
b) 9 let 25 11,30 %
c) 10 let 21 9,50 %
d) 11 let 29 13,10 %
e) 12 let 32 14,50 %
f) 13 let 30 13,60 %
g) 14 let 30 13,60 %
h) 15 let 30 13,60 %

Otazkac. 2 byla takeé identifikéni. Ptala se na¢k responderit Z celkového pétu je
24 Zak 8letych, cozZ je 10,9 %, 25 z&Rletych, coz je 11,3 %, 21 A4k Oletych, coz je
9,5 %, 29 Zak 1lletych, coz je 13,1 %, 32 ZéK2letych, coz je 14,5 %, 30 A&k
13letych, coz je 13,6 %, 14 ZaHk4letych, coz je 13,6 % a 30 Zak5letych, coz je
13,6 %.

(Pricemz 221 zak je 100 %).

Graf 2: &k (v %)

14% 11%

ma) 8 let

11% mb) 9 let

Oc) 10 let
Od) 11 let
9% me) 12 let
mf) 13 let
14% mQ) 14 let
O h) 15 let

14%

14%

Zdroj: vlastni vyzkum
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Otazka 3. Snidas pravidel® kazdé rano?

Tabulka 3: Snidan

a)ano | 119 53,85 %
b) ne 102 46,15 016

Z tabulky Ize vyist, Ze z celkového Btu dotazovanych, coz je 22%td 119 dti (53,
85 %) pravidela snida a 102di (46,15 %) nikoliv.

Graf 3: Snida& (v %)

46% ma) ano

54% m b) ne

Zdroj: vlastni vyzkum
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Otazka 4. Pokud snidas, tak co néastéji?

Tabulka 4: Co snidas ?

a) peivo (chléb, rohlik) nap s maslem, syrem,

Sunkou,vagkem, marmeladou.. 128 57,92 %
b) néco sladkého, ¢jaké sladké p@vo, nag. kobliha, Satéek. 10 4,52 %
c) jogurt, tvaroh, misli, viky, lipanek 75 | 33,94 %
d) rgjaké ovoce — banan, jablko, hruSka, pomé&ran 8 | 3,62%

Z celkového p&tu dotazovanych 128&t (58 %) ma k snidani pwo, nag. s maslem,
syrem, Sunkou, marmeladou. 75tid(34 %) ma zpravidla k snidanijaky mlé&ny
vyrobek — jogurt, tvaroh, lipanek a k tomu hamisli nebo ovesné Why. 10 ckti

snida ®jaké sladké p#8vo — coz je necelych 5 %.

dotazovanych &i (4 %). (Ricemz 221 Zakje 100 %).

Graf 4. Co snidas ? (v %)

Ovoce ma k snidani po8z

4%

34%

57%

5%

@ a) pecivo ( chléb, rohlik )
napf. s maslem, syrem,
Sunkou,vajickem,
marmeladou..

m b) néco sladkého,
néjaké sladké pecivo,
napf. kobliha, Satecek..

O c) jogurt, tvaroh, musli,
Vocky, lipanek,

O d) néjaké ovoce — banan,
jablko, hruska,
pomeranc..

Zdroj: vlastni vyzkum
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Otazka 5. Sv&iS dopoledne?

Tabulka 5: Dopoledni s¢aa

1=}

a) ano 179 80,999
b) ne 42 19,01%

Z celkového potu dotazovanych dopoledne V479 diti, cozZ je 81 %. Naopak 42t
odpowdélo, Ze nesvé, coz je 19 %.
(Pricemz 221 zak je 100 % ).

Graf 5: Dopoledni sva@na( v % )

O a) ano
W b) ne

Zdroj: vlastni vyzkum

57



Otazka 6. Pokud svis, tak co nefastgji?

Tabulka 6: Druh svany

a) peivo nag. s maslem, syrem, Sunkou,
marmeladou.. 86 48 %
b) sladké p&vo nebo suSenka, nafl atranka 34 19 %
c) ovoce nebo zeleninu 18 10 %
d) ml&ny vyrobek, nap jogurt, tvaroh, lipanek 41 23 %

Z tabulky je vidt, Ze z celkového ptu Zaki svai dopoledne &aké peivo 86 ckti,
cozZ je 48 %, sladké pwo 34 diti, cozZ je 19 %. Ovoce nebo zeleninu si dava Kis¢a
18 diti (10 %) a ®jaky mleny vyrobek ma k swan¢ 41 diti (23 %).

(Pricemz 179 zak je 100 %).

Graf 6: Druh svany (v %)

@ a) pecivo napf.
s maslem, syrem,
Sunkou,
marmeladou..

23% m b) sladké peéivo
nebo suSenka,
napf. Tatranka
48%
O c) ovoce nebo
zeleninu

10%

19%

0 d) mlé&ny wrobek,
napr. jogurt,
tvaroh, lipanek

Zdroj: vlastni vyzkum
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Otazka 7. Pokud mas moznost vyiyu, jaké jidlo si nejéastéji vybirds?

Tabulka 7: Obd

a) neco sladkého (nd@pbuchttky s krémem, livance,

SiSky s makem) 82 37,10 %
b) bilé maso (ryba, ke) 76 34,39 %
) tmavé maso (vépve, howezi) 30 13,57 %

d) bezmasé jidlo (napkvetak, brokolice, zap®né Estoviny,

zeleninove rizoto) 33 14,93 %

Z 221 7ak, pokud si mohou vybrat e, 82 dti (37 %) si nejasgji vybere reéco
sladkého, 76 &i (34 %) bilé maso, 30t (14 %) tmavé maso a 33td (15 %) rEjaké
bezmasé jidlo.

(Pricemz 221 dti je 100 %).

Graf 7: Okgd (v %)

@ a) neéco sladkého (napf.
buchti¢ky s krémem,
15% livance, SiSky s makem)

m b) bilé maso ( ryba, kufe
37% )

O ¢) tmavé maso ( veprove,
howezi)

O d) bezmasé jidlo ( napf.
34% kwétak, brokolice,
zapecene téstoviny,
zeleninové rizoto )
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Zdroj: vlastni vyzkum

Otazka 8. NefastéjSi priloha k obédu?

Tabulka 8: Filoha k ol&du

a) brambory, bramborova kase 85 38,46 %
b) hranolky, krokety 30 13,57 %
C) ryze 32 14,48 %
d) tstoviny 26 11,76 %
e) knedlik 48 21,72 %

Z celkového potu dotazovanych si jakoifohu brambory népsgji vybere 85 dti
(38 %), hranolky nebo krokety 3Gtd (14 %), ryzi 32 éti (14 %), tstoviny 26 dti
(12 %) a knedlik ma n&gstji 48 déti (22 %).

( Pricemz 221 éti je 100 %)

Graf 8: Riloha k olédu (v %)

@ a) brambory, bramborova
kaSe

® b) hranolky, kroket
38% ) y %
oc) ryze

12% L
O d) téstoviny

m e) knedlik

14%

Zdroj: vlastni vyzkum
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Otazka 9. Davas si k obdu také polévku?

Tabulka 9: Polévka

a)ano | 131 59,28 %
b) ne 90 40,72 %

Z celkového p&tu dotazovanych si k édu polévku dava 131e&d (59 %). 90 dti
(41 %) polévku k otdu neji.
(Pricemz 221 Zak je 100 %.)

Graf 9: Polévka (v %)

41%

@ a) ano
m b) ne

59%

Zdroj: vlastni vyzkum
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Otazka 10. Sv&iS odpoledne?

Tabulka 10: Odpoledni s¥iaa

a) ano 189 85,52 %

b) ne 32 14,48 016

Na otazku, zda odpoledne gijsodpowdélo ano 189 dti (86 %) a 32 &i (14 %) ne.
(Pricemz 221 je 100 %.)

Graf 10: Odpoledni s¢ma (v %)

@ a) ano
m b) ne

Zdroj: vlastni vyzkum
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Otazka 11. Pokud sv&is, tak co nefastji?

Tabulka 12: Druh odpoledni stiay

a) pe&ivo na@. s maslem, syrem, Sunkou,

marmeladou.. 82 43,40 %
b) sladké p&vo nebo suSenka, nafl atranka 42 22,20 %
c) ovoce nebo zeleninu 22 11,60 %
d) ml&ny vyrobek, nap jogurt, tvaroh, lipanek | 43 22,80 %

Na otazku co népstji odpoledne suvé odpowdélo 82 dti (43 %) Ze své pe&iivo, 42
déti (22 %) sladké p#vo nebo suSenky, 22t (12 %) ovoce nebo zeleninu a 4&id
(23 %) réjaky ml&ny vyrobek.

(Pricemz 189 ¢ti je 100 %.)

Graf 11: Druh odpoledni stiay (v %)

@ a) pecivo napf.
s maslem, syrem,
Sunkou,
marmeladou..

23% m b) sladké pecivo
nebo suSenka,

43% napf. Tatranka
0

O c) ovoce nebo

12% )
zeleninu

22% 0O d) mléény wrobek,
napr. jogurt,
tvaroh, lipanek

Zdroj: vlastni vyzkum
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Otazka 12. Co mas doma k W&ri nejéastdji?

Tabulka 12: Véefe

a) reco sladkého, napbuchtiky s krémem, livance, SiSky s maken?o |9,05 %
b) bilé maso (ryba, ke) 18 8,14 %
c) tmavé maso (vépve, hovzi) 11 4,98 %
d) bezmaseé jidlo (napkvetak, brokolice, zeleninové rizoto) 36 [16,29 %
e) nico studeného, nappeiivo s pomazankou, syrem, Sunkou 97 |43,89%
f) zeleninovy salat nebo jiné zeleninoveé jidlo 39 [17,65%

Néco sladkého ma k ¥eri nejcastji 20 dti (9 %), bilé maso 18é&ti (8 %), tmaveé
maso 11 &i (5 %), bezmasé jidlo 36¢d (16 %), studené jidlo 97¢d (44 %)
a zeleninovy salat 3%t (18 %).

(Pricemz 221 ¢ti je 100 %.)

Graf 12: Veere (v %)

@ a) néco sladkého

9%

m b) bilé maso
% 0O c) tmavé maso
O d) bezmasé jidlo

16%
W e) néco studeného

@ f) zeleninow salat nebo
jiné zeleninové jidlo

Zdroj: vlastni vyzkum

64



Otazka 13. NefastjSi priloha k veteri?

Tabulka 13: Eloha k ve&eri

a) brambory, bramborova kase 81 36,65 %
b) hranolky, krokety 28 12,67 %
C) ryze 23 10,41 %
d) &stoviny 61 27,60 %
e) knedlik 28 12,67 %

K vecefi ma nefastji jako prilohu brambory 81 &i (37 %), hranolky 28 &i (13 %),
ryzi 23 dti (11 %), Estoviny 61 dti (28 %) a knedlik 28di (13 %).
(Pricemz 221 ¢ti je 100 %.)

Graf 13: Riloha k veeti (v %)
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Otazka 14. JiS je& néco po veeri?

Tabulka 14: Druha \u&fe

a) ano 143 64,70 %

b) ne 78 35,30 %

Jest néjakeé jidlo po veeri si dava 143 &i (65 %), zatimco 784t (35 %) uZ po veesi
nic neji.
(Pricemz 221 éti je 100 %.)

Graf 14: Druh& ve&ete (v %)
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Zdroj: vlastni vyzkum
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Otazka 15. Pokud ano, je to

Tabulka 15: Druha efe II.

a) nico malého, napjogurt, jablko, banan 135 94,40 %
b) jim jeSt jedno teplé jidlo (mam dwecere) 8 5,60 %

Z téch dotazovanych, kiejeS€ po veefi néco jedi, 135 &i (94 %) si vezme &aké
mensi jidlo a 8 &i (6 %) ma jestjedno teplé jidlo.
(Pricemz 143 ¢ti je 100 %.)

Graf 15: Druhd ve&ete 1. (v %)
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Otéazka 16. Jakéasto jiS ovoce?

Tabulka 16: Ovoce

a) vicekrat za den 78 35,29 %
b) jednou za den 67 30,32 %
c) vicekrat za tyden 76 34,39 %

Z dotazovanych &i vicekrat za den ji ovoce 7&td (36 %), 67 dti (30 %) ma ovoce
jednou za den a 7€ (34 %) pouze &kolikrat za tyden.
(Pricemz 221 ¢ti je 100 %.)

Graf 16: Ovoce (v %)
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Otazka 17. Pokud ji$ ovoce kazdy den, kolik porcivmce denr sniS? ( 1 porce =

napr. jedno jablko, 1 mensi banan, 100g-€sni )

Tabulka 17: Porce ovoce

a) 2 porce 46 59,00 %
b) 3 porce 28 35,90 %
c) 4 a vice porci 4 5,10 o

Z téch cktti, které ji ovoce vicekrat za den, 46 (59 %) spo&e dené 28 (36 %) ma 3
porce den&éa 4 dti (5 %) ma 4 a vice porci detin
(Pricemz 78 dti je 100 %.)

Graf 17: Porce ovoce(v %)
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Otazka 18. Jakéasto jis zeleninu?

Tabulka 18: Zelenina

a) vicekrat za den 59 26,70(%
b) jednou za den 73 33,03 (%
c) vicekrat za tyden 89 40,27 (%

Z 221 Z7ak jich zeleninu ji vicekrat za den 59 (27 %), jednzai den 73 (33 %)
a vicekrat za tyden 89 zak40 %).
(Pricemz 221 Zak je 100 %.)

Graf 18: Zelenina (v %)
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Zdroj: vlastni vyzkum
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Otazka 19. Pokud ji$ zeleninu vicekrat za den, kddiporci denré snis? (1 porce =

napr. 1 mensSi paprika, 1 rafe, 1 mrkev)

Tabulka 19: Porce zeleniny

a) 2 porce 38 64,40 %
b) 3 porce 19 32,20 %
c) 4 avice porci | 2 3,40 %

Z deti, které ji zeleninu &kolikrat den, jich 38 (64 %) sni 2 porce, 19 (32 %) 3 porce
a 2 dti (3 %) 4 a vice porci.
(Pricemz 59 dti je 100%.)

Graf 19: Porce zeleniny(v %)
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Otazka 20. Jakéasto jis ryby a vyrobky z ryb?

Tabulka 20: Ryby

a) vicekrat za tyden 23 10,41 %
b) jednou za tyden 78 35,29 %
c) jednou za ®sic 95 42,99 %
d) ryby nejim 25 11,31 %

Z vyzkumného vzorku 23é&ti (10 %) ji ryby a rybi vyrobky vicekrat za tydef8 i
(35 %) je ji jednou za tyden, 9%td (43 %) ji ryby jednou za &sic a 25 dti (11 %)
ryby a vyrobky z ryb nejitbec.

(Pricemz 221 ¢ti je 100%.)

Graf 20: Ryby (v %)
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Otazka 21. Jakéasto jis sladkosti?

Tabulka 19: Sladkosti

a) kazdy den 108 48,87 %
b) nékolikrat za tyden 65 29,41 %
c) rekolikrat za né&sic 48 21,72 %

Z dotazovanych Zdkjich sladkosti ji kazdy den 108 (49 %xkolikrat za tyden je ma
65 ctti (29 %) a &kolikrat za ngsic 48 dti (22 %).
(Pricemz 221 ¢ti je 100 %.)

Graf 21: Sladkosti (v %)

22%

@ a) kazdy den
49% m b) n&kolikrat za tyden
O c) nékolikrat za mésic

Zdroj: vlastni vyzkum

73



Otazka 22. Jak¢asto jis jidla typu ,fast food“?

Tabulka 20: Fast food

a) kazdy den 15 6,79%
b) jednou za tyden 88 39,82%
C) jednou za ®sic 71 32,13%
d) skoro je nejim 47 21,27%

Jidla typu ,fast food" ji z dotazovanych 1%td(8 %) kazdy den, 88 (40 %) kazdy
tyden, 71 dti (32 %) je ji jednou za &sic a 47 &ti (21 %) uvedla, Ze je skoro neji.
(Pricemz 221 dti je 100 %.)

Graf 22: Fast foodv %)
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Otazka 23. Co nejvice pijeS za den?

Tabulka 23: Napoje

a) caj 18 8,14 %
b)limonady,ochucené vodyoo 49,32 %
c) vodu 46 20,81 %
d) dzus 38 17,19 %
e) mléko, kakao 10 4,52 %

Z napoji nejvice @ti piji limonady a ochucené vody, uvedlo to 109id49 %), dale
vodu, kterou nejvice pije 46t (21 %), dZus pije 38t (17 %),c¢aj pouze 18 &i
(8 %) a mléko 10 &i (5 %).

(Pricemz 221 ¢ti je 100 %.)

Graf 23: Napoje (v %)
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Otazka 24. Jakéasto jiS ml&né vyrobky?

Tabulka 24: MIéné vyrobky

a) vicekrat za den 81 36,65 %
b) jednou za den 76 34,39 %
c) vicekrat za tyden 64 28,96 %

Z dotazovanych ji miéé vyrobky vicekrat za den 8&td(37 %), jednou za den 76td
(34 %) a vicekrat za tyden 64td(29 %).
(Pricemz 221 ¢ti je 100 %.)

Graf 24: MI&né vyrobky (v %)
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Otazka 25. Jakéasto jis lusgéniny?

Tabulka 25: Lu&niny

a) jednou za tyden 55 24,89 %
b) vicekrat za rsic 74 33,48 %
C) tén¥f je nejim 92 41,63 %

LuS&niny ji jednou za tyden 55t (25 %), vicekrat za #sic 74 dti (33 %) a 92 &i
(42 %) uvedlo, Ze lushiny ténet neji.
(Pricemz 221 ¢ti je 100 %.)

Graf 25: Lustniny (v %)
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Otazka 26. Jaké jis péivo?

Tabulka 26: P&vo

a)celozrnné p#vo z tmavé mouky 76 34,39 %
b)bilé pe&ivo 145 65,61 %

Z dotazovanych ji celozrnné ieo z tmavé mouky 76di (34 %), zatimco bilé geso
ji 145 dsti (66 %).
(Pricemz 221 ¢ti je 100 %.)

Graf 26: Péivo (v %)

@ a) celozrnné pecdivo
Z tmavé mouky

m b) bilé pecivo

Zdroj: vlastni vyzkum

78



5. Diskuse

Pouzity dotaznik mapoval stravétdSkolniho ¥ku v pribéhu celého dne a to
v souladu s dopotenymi dennimi davkami.

Zacatek dne by ra tvarit snidar. Nejprve bylo nutné zjistit, zdagtl vitbec
kazdé rano pravidednsnidaji.. Toto je nyni velmi diskutované témaikjet se ukazuje,
Ze mnoho &t rano nesnida. S tim koresponduji také odgbvesponderit, neba
necela polovina respondént 46 % dti — pravidelg nesnida. Odborna literatuiika,

Ze snida#é by mela tvarit 20-25 % celkového dennihaipnu energie.(43) To tedy
znamena, ze skoro polo¥iti chybi ranni davka pigbné energie a Zivin. Pracujeme
a nejaktivgjSi jsme od rana. Protéld potrebuje dodat energii. S postupujicim dnem
organizmus uZ nepi@buje tolik energie arpbytek uklada do tukovych zasof3)

V détském ¥ku se tvdi stravovaci navyky na cely Zivot. Pokud éditesnida, je
pravéEpodobné, Ze nebude snidat ani v @tsgii a své zvyklosti buderpdavat svym
détem. MiZze se samdejm¢ stat, Ze dit samo o snidani nejevi zajem. Pak by hodg®di
nentli nutit nasilim, ale nili by snidat s nim a davat dit postupr malé porce. Sta
titeba maly jogurt nebo jenilka, banan, fipadré lehka pomazanka z tvaroli28)
Zawrem je tedy nutndici, Ze skoro polovinadi rdno nesnida, coz je v rozporu se
zadsadami zdravé vyzivy. Chybi jim dopéeanych 20-25 % energie, které potom
nahrazuji jidlem v odpolednich nebaigenich hodinach.

DalSi dilezitou otdzkou bylo, pokud ditsnida, jaka je n&asgji skladba jeho
snidag. Stale pevladajici snidani je u nas e nag. s maslem, syrem, salamem
apod., kterou zaSkrtlo 58 %td Sladké p&vo ma k snidani obvykle 5 %t, mlé&ny
vyrobek 34 % d&ti a ovoce pouze 4 %ed (viz. graf 3). Pro snidani, ktera byéla
poskytnoutétvrtinu denni energie, plati zakladni pravidla spgavyzivy. U ml€énych
vyrobki (jogurt, tvaroh, mléko apod.) je lepSi zvolit tnigSim obsahem tukujgdnost
by melo dostat p&vo celozrnné fed bilym, na tati by se n&l objevit alespé kousek
ovoce nebo zeleniny. Uzeniny, jako parky a salajmgu naprosto postradatelnou
souwasti stravy obecan obsahuji zivéiSné tuky, ¥tSinou maji vysoky obsah kuciiské
soli a latky pidatné. Jako u vSeho, tedy i ve skiadimidani ale plati, Ze nejlepsi je
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strava pestra. Vhodné je proto i oblibena klassiki@ar - chleb s s¢im, je vSakitba
volit chléb celozrnny, nejlépe s rostlinnym tukemedeninou. @lezité je dodrzovat jiZ
od rana pitny rezim, aby ditdo ve&era vypilo alesp 3 litry tekutin.(42)

DalSi ¢asti denni davky potravy byd&a byt dopoledni swina. Podle tohoto
vyzkumu pravidelty dopoledne sva 81 % dti. (viz. graf ¢. 5). Podle nedavného
prizkumu bylo zjis¢no, Ze 23 % &ti v Sestychiidach zéakladnich Skolibec nesvé.
Pokud svai, ke sv&in¢ ma vice nez 50 %t sladkosti nebo bilé pavo, naproti tomu
zeleninu svéi pouze 10 % Skoladk (35) Vysledky uvedeného fzkumu se fiblizné
shoduji s vysledky této prace. Podle néipe svai 48% diti, sladkosti 19 %, miéé
vyrobky na svéinu si dava 23 %di a pouze 10 % pravidalrovoce nebo zeleninu.
Svaina by ntla tvait asi 15 % celkového dennihdijonu energie. Kvalitni swanou
lze pozitivre ovlivnit détské studijni vysledky. &i, které pravidelt a kvalitre jedi,
jsou ve Skole pozogsi a &eni jim jde celkové 1épg43)

Dulezitym poznatkem dale je, jaké jidlo sidditegastji vybira k ok&du a jakou

k nému voli negastji prilohu.. Z odpo¥di vyplynulo, Ze 37 % &i ma nefastji sladke
jidlo. Tato odpowd’ mize byt pokud zkreslena, nelfodéti maji sladka jidla rady
a mozna tuto variantu vybraly jako své nejvice lwdsié jidlo.Bilé maso si dava 34 %
déti, tmavé maso preferuje 14 %tida bezmasé jidlo 15 %&tdl. Jako pilohu maji cti
negastji brambory nebo bramborovou kasi — 38 %, na drulnéisg jsou knedliky —
22 %. Ryze, d&stoviny a hranolky maji po#mné stejné zastoupeni, nejnémaji
téstoviny — 12 %.
Prevazna wtSina dti obidva ve Skolni jidels je tedy odkazana na jeji jideiek.
Vedouci Skolnich jidelen maji k dispozici tzv. debhi koS a také dopafené davky
a potraviny, které by dem ntla Skolni jidelna nabizeabk, aby jidelniek odpovidal
doporkenym zasadam zdravé stravy. Moznosti dbgé sledovat jidelkek ve Skole
a doporuit ditéti, jaké jidlo si ma vybrat. U zdravéhoda by nendla chyk&t zelenina
nebo ovoce. Pokud neni zelenindnm sowasti pokrmu, je vhodnéipat k hlavnimu
jidlu jeS€ oblohu, misku salatu nebo kompotdl)

Co se tyka polévek, dle naSeho #jistsi dava k okdu polévku 60 % &i. ( viz.

graf 9). Dle odborné literatur¢41) neni nutné, aby se¢asti okda byla vzdy také
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polévka. Pokud je jidlo samo o sobvydatné (nap téstoviny nebo knedliky
s om&kou), nemusi se kému jeSt pripravovat polévka. A naopak, je-li k &du
zahustna polévka (bramborova, rajska apod.), je mozné&yetdji jako samostatny
pokrm, gipadré doplreny p&ivem. (41)

Otazka na odpoledni stiau ukézala, Ze odpoledne $Va86 % dkti.
NejcastjSim typem odpoledni svmy je pe&ivo nag. se syrem, salamem - podle
naseho zji&ni u 43 % dti. Mlécny vyrobek jako naip jogurt ma 23 % &i, , 22 %
susenku nebo sladkédpeo a pouze 12 % ovoce nebo zeleninti.ddpoledni svéné je
vhodrgjSi zantiit se na potraviny, které maji nizSi energetickodrotu a glykemicky
index. Zasyceni z nich déle vydrzi anavic organmgmnebude mit problémy
s nadbytkem energie fipvétSim objemu jidla. Pokud ale é&itbdpoledne sportuje
(napiklad chodi na pravidelné tréninky), tdeme vydatnost odpoledni sway
piizpasobit tomu, co padebuje. Nevhodné je sladkédgpm, dorty, salamy, pastiky apod.
Naopak velice vhodna je zelenina, ra&tadké ovoce nebo chléb s rostlinnym tukem
a tvrdym syrem(41)

Dulezitou sogasti dennihoiflmu energie je i viere. Podle dopokini (41) by
meéla velere tvait 15-20 % energetického dennihdijmu. Jako spravna volba pro
veceri je zeleninovy salat se syrem atpyem, coz podle odp@di veseri 18 % dti.
DalSi vhodnou variantou jédtovinovy salat, chléb s pomazankou, tvarohem almad
Tuto variantu vybralo 44 %éti. Za nevhodné potraviny k & Ize povazovat nap
sladka jidla, sladké pwo, knedliky s omékou. Sladké jidlo ma k weii 9 % dkti. Bilé
maso 8 % &i a tmaveé maso 5 %t. Pokud dti veceti teplé jidlo, jsou jako ifloha
negastji brambory — 37 % &i a €stoviny — 28 % &i. DalSi gilohy jsou zastoupeny
kazda pes 10 %. Jak jiz bylo zmino, €stoviny k veeri jsou vhodnou volbou,
predevsim jsou-li dopkny zeleninou.

V ramci zasad zdravé vyZivy jail@zité zabyvat se i tim, zdatdji jeSt po
veceri néjaké jidlo. Posledni jidlo by &o byt srédeno asi 3 hodinyipd spanim. Je-li
dit¢ aktivni od rdna do wera, sportuje a ma celkdwétsi vydej energie, je mozné mu
v pripad® hladu je& po veefi néco leltiho dat. Za spravnou volbu je povaZzovan
jogurt, kus ovoce nebo zeleniny. 94 %&idento pozadavek gsplje. Naopak nevhodné
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je jeSt jedno teplé jidlo, tzv. druha &ere, kterou ma 6 %éti. Stejre nevhodné jsou
také veskereé sladkosti1)

Nezastupitelnou s@ast zdravého jideltku by nelo tvorit ovoce. Podle
odborné literatury by @i mély snist minimalg 2 porce ovoce za derf43) Tento
pozadavek splje podle vysledk pouze 36 % &i. Naopak 34 % &i ma ovoce jednou
za den a 30 % pouzekolikrat za tyden. Jist ovoce pouze parkrat za riygejist
nedostéaujici. Ovoce obsahuje mimo jinych pfvipotrebny vitamin C a vlakninu, coz
potom v potraw déti chybi.

Stejre jako ovoce ma vyznamnou ulohu i zelenina. Podlpodaéeni by di
melo snist 3-4 porce zeleniny denif 43 ) Toto dopordeni ovSem spilje pouze 10 %
déti, coz je velice méalo. Ze vSech dotazovanych niénieu vicekrat za den 27 %td
30 % jednou za den a menez jednou derin40 % dti, coz je velké %. Zelenina
obsahuje oft krome jiného potebnou vilakninu a je nedilnou s@sti zdravé vyzivy
déti. Ve straé déti je vSak stale zeleniny velmi malo, rdelinejsou zvykli davat ji
k hlavnim jidiim, jako gilohu nebo ke swané.

Z vyzkumu vyplynulo, jak malo jsou zastoupeny ryyybi vyrobky ve vyziyy
déti. Ve zdravém jidelgku déti by mely byt zastoupeny alespa2kréat tyd. Tento
pozadavek splje pouze 10 %adli, 35 % dti ji ryby jednou za tyden. Dokonce 11 %
déti uvedlo, Ze rybi vyrobky nejitbec. Je to chyba ve vy&vneba rybi maso
obsahuje ve svém tuku nenasycené mastné kysetarg jsou dlezité pro zdravi srdce
a cév. Je vém obsazeno takéctdi mnozstvi vitamith D a E a v miskych rybach je
obsazen j6d. Proét, které nemaji ryby rady, by bylo vhodnéiadit do jideln¢ku
alespa rybi pomazanky, které&tsinou spise sni.

Diskutovanou otazkou jsou sladkosti, které sestvaw déti vyskytuji velice
¢asto, coz potvrdil i tento vyzkum. Kazdy den jidiasti 49 % dotazovanychet.
Pokud maji dti ve stra¥ hodré jednoduchych sachafid(jejichz zdrojem prév
sladkosti jsou), které nejsou vykompenzovany dketat pohybu, fengnuji se
nadbyténé sacharidy na tuky a ukladaji se. V normalniraljidku zdravych éti maji

jisté sladkosti své misto, neihy by v3ak tvdit jeho zaklad(15)

82



V poslednich letech se i u nas zvySila konzumddel jtypu ,fast food".

Z vyzkumu vyplyva, Ze 7 %dti ji tyto potraviny kazdy den a 40 % jednou zaetyd
Podle doporéeni tedy ténst polovina respondefitma tyto potraviny $lis ¢asto.Casta
konzumace &hto jidel gispivA ke zvySovaniékesné hmotnosti, ale i hladiny
cholesterolu a krevnich tiakPokud si dit koupi hamburger ve Skolnim bufetu nebo ve
stanku ped Skolou a sni jej ke stiaé, prijme mnoZstvi energie, které odpovida .
Na pestry a vyvazeny &b pak jiZz nema hlad ani ctiua gichazi o celouradu
potrebrejSich latek. Nebo si da i ¢t a celkovy energetickyifjpem za den vyrazn
stoupne. Pokud jej dit,nevybeha", mize se jeho hmotnost gase nedrrné zvySovat.
Stravovani ve stancich a restauracich rychlélersbveni je rychlé, pohodiné a hl&vn
chutné. [3ti si na r¢j velmi snadno zvyknou. Pokrmy ,fast food" jsou alelmi casto
bohaté na tuky, cholesterol, jednoduché sacharitgké sl. Urcit¢ by tedy nendly
tvorit hlavni ¢ast dtského jidelniku. (15)

Dulezitou sogasti jidelnéku je i spoteba tekutin Bhem dne. Vysledky nejsou
moc [ivétive, nebd 49 % dti ma jako hlavni fijem tekutin limonady a ochucené
vody. Slazené limonady jsou préld predevSim zdrojem energie a jednoduchych
sacharid. Zbytené zvysuji energetickyifijem, coz niize byt jednou z cest k tloustnuti.
Caj, ktery by nél byt kroms vody zékladnim napojem (bylinkovy, ovocny), pijeuze
8 % diti. NejvhodrEjSim napojem jeista voda, kterou pije podle odpmi pouze 21 %
déti.

Ve vyzi éti jsou dilezitymi potravinami mléko a mié@é vyrobky. Pro
rostouci dtsky organizmus jsou vyznamnym zdrojem vapnikurykje potebny pro
zdravy st a vyvoj kosti a zub U céti by mely tvorit 1-2 porce denh (43) Spoteba
téchto vyrobKi se ukazala jako dosigici, neb@ 37 % dti uvedlo, Ze ji miéné
vyrobky rekolikrat den a 34 % jednou degnPouze 29 %di je nema kazdy den.

Lusgniny (hrach, fazolegocka, cizrna) jsou zdrojem kvalitnich rostlinnych
bilkovin, vitamini, mineralnich latek a vlakniny. Ve zdravém jidéku by ugité
nently chybdt alespa 2x tydre. Je také mozné jimi ¢éhs nahradit maso a to tak, ze
jedné porci masa (60 granodpovida cca 5 Izic wanych lu&nin. (43). Podle
odpowdi ale dti lusteniny moc nejedi, dokonce 42 %tduvedlo, Ze je tést neji.
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Jednou za tyden je ma 25 %tida rekolikrat za nésic 33 %. Konzumace Iu&tin tedy
nevyhovuje doportenym pozadawkm.

V dnesni dob maji cti moznost bilé p@vo nahradit tmavym. f¢sto 66 % éti
uvedlo, Ze ji p&vo bilé. Tmavé celozrnné gigo ji 34 % diti. Vice zdravi prosignych
latek je obsaZzeno v celozrnnych vyrobcich, kterdu jproto pro zdravou vyZivu
podstaté vhodrejSi. Bilé peivo télu dodava pevazre samotnou energii a sacharidy.
Tmaveé celozrnné gero obsahuje vidkninu a mineralni latky, které bilé peivu
chybi.

K danym hypotézam se vztahujedchozi otazky. Na kazdé jidlo, které&dinhi
béhem dne, bylo pouzito pmérné mnozstvi energie, sachdrid vlakniny
a cholesterolu. Tyto udaje byly vzaty &olika zdroji. (13, 9) a byly srovnany
s doporgenymi dennimi davkam(8). Podle &chto dopordeni by nélo dit¢ Skolniho
véku mit od 7 100 kJ —11 200 kJ za den. Sacharidyndly byt zastoupeny od 2099 —
329g / den. Vlakniny by #to v potra¥ byt 12-20g/ den podle¢ku a cholesterol by
nentl presadhnout. 300mg/ den.

Hypotéza 1:Ceské dti $kolniho wku prijimaji nadnérné kalorickou stravu
bohatou na sacharidy. Tato hypotéza byla potvrzBga.snidaji i svai z velké casti
pievazrié peiivo, k snidani ho maips 60 % dti, k sva&iné skoro 70 % &ti. Dale 49 %
déti uvedlo, Ze denhji sladkosti. B vybéru jidla, pokud maji moznost, si 37 %td
vybere sladky ofd. Polovina dti prijima wtSinu tekutin ve formd limonad
a ochucenych perlivych vod, které maji vetiasto vysoky obsah kalorii.

Hypotéza 2Ceské dti $kolniho &ku prijimaji méré nez 30g vlakniny na den.
| tato hypotéza byla potvrzenaii Formulovani hypotézy diplomové prace bylo zadano
30g vlakniny za den. Po prostudovani této problépggem zjistila, Ze tento Udaj plati
pro dosglého¢loveéka, pro dik je vSak doporéené mnozstvi nizsi, v zavislosti néku.
Vyzkum nemohl pesré zjistit g vlakniny, ale obe@ndéti vidkniny ijimaji velmi
malo. Vice porci ovoce dedéiji pouze 35 % &i. U zeleniny je to je§tmére, pouze
27 % dkti ji ma ve svém jideldku vicekrat za den. Celozrnnécp® misto s¥tlého ji
34 % dkti a luStniny, které obsahuji také vySsi % vidkniny, mé@bégednou za tyden

pouze 33 % dotazovanych.tifrné tedy dti sni rekdy i sotva 10g viakniny.
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Hypotéza 3: Ve stravceskych dti je prijem cholesterolu vyssi nez 300mg na
den. Tato hypotéza potvrzena nebyla. Pokud na kadtté bylo paitano pfiimérné
mnoZstvi cholesterolu (9) z velk@&sti tohotocisla nebylo dosazeno. Cholesterol se
pohyboval negjasgji mezi 200-250 mg/den. Tento vysledek je pozitiprotoze pokud
by u dti presahovalo mnoZstvi cholesterolu 300mg na den, lykobalarmujici
vysledek. Tato vysoka hodnota jétSinou dosahovana v zapadnich zemich Evropy.
Uveédomuji si, Zze vyzkum byl kvantitativni, pokud byathtla dosahnout zcela
piesnych vysledk, musela bych pouzit naprostiepny jidelndek wtSiho mnoZzstvi &i
a to nebylo v tomto vyzkumu moZné&eBto se domnivam, Ze tato data jsou pgogie
pro kvantitativni vyzkum a Ze cil mé prace byl $pin
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6. Zawr

NaSe vyZiva vyznamnou drou ovliviiuje ndS zdravy vyvoj, kvalitu nasSeho
Zivota a hlava naSe zdravi.

Cilem diplomové prace bylo zjistit kvalitu vyzivgti Skolniho ¥ku. Stanoveny
cil byl splren. Byly stanovenyit hypotézy.

Hypotéza 1:Ceské dti Skolniho ku prijimaji nadnérné kalorickou stravu
bohatou na sacharidy. Tato hypotéza byla potvrzena.

Hypotéza 2Ceské dti $kolniho &ku prijimaji méré nez 30g vlakniny na den.
Tato hypotéza byla @p potvrzena. R formulovani hypotézy diplomové prace bylo
zadano 30g vlakniny za den. Po prostudovani témbl@matiky jsem zjistila, Ze tento
Gdaj plati pro dospého clovéka, pro di¥ je vSak doporéené mnozstvi nizsi,
v zavislosti na ¥ku.

Hypotéza 3: Ve stravceskych dti je pijem cholesterolu vyssSi nez 300mg na
den. Tato hypotéza potvrzena nebyRaimérné mnozstvi cholesterolu se pohybuje
kolem 200mg/den.

Z vysledk je patrné, Zeeské dti Skolniho wku se nestravuji podle dop@eani
zdravé vyzivy. Vysledky prace by bylo mozné poyakio podklad pro zlepSeni vyzivy
déti Skolniho ¥ku. Pochybeni rodi ve vyziw svych potomk je jednim z dlezitych
faktori, prispivajicich k naistu obezity a tznych onemocini. Muze plynout jak
z neinformovanosti a deficitu znalosti problematikgzivy a Zivotospravy, tak z prosté
nedbalosti, ignorovani nebo podogani moznych zdravotnich naslédkespravného
sloZeni stravy a nedostatku pohybudti.dRodte by neli byt informovani o Spatnych
stravovacich navycichét a zarové o tom, z¢eho by se /@ zdravy jidelnéek skladat.
Mohlo by to byt formou letéku ve Skole, moznosti by bylo takéegnasky ve Skole pro
rodice diti. JelikoZ jsme jednim ze sbatkde je obezita zastoupena ve velkdéema to
i v détské populaci, jist by tyto aktivity byly ginosem pro to, aby postupdochazelo
ke znméndm stravovacich navykv populaci dti Skolniho ¥ku a tim i zlepSeni jejich

zdravotniho stavu a omezeni obezity.
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9. Prilohy
1. Dotaznik

Mily Zaku, mil4 Zakys,

jsem studentka Zdravatrsocialni fakulty Jihdeské univerzity a piSi diplomovou préaci
na téma Kvalita vyZivy &i Skolniho wku.

Chgla bych R timto poprosit o vypléni tohoto dotazniku, ktery je anonymni a i
mi v mé préci. Aby ma prace odpovidala prgvorosim o pravdivé zaSkrtnuti otazek.

7 My

Predem dkuji za vaXas, ktery tomu &nujete.
Zaskrtreéte odpo¥d”
1. Jsem: divka chlapec

2. Vek :

Nejprve otazky ohledrg snidarg.

3. Snidas pravidetrkazdé rano?  Ano Ne

4. Pokud snidas, tak co va$tji?

a) peivo (chléb, rohlik) nap s maslem, syrem, Sunkou,¥&gm, marmeladou..
b) neco sladkého, ¢§aké sladké p#vo, nag. kobliha, Satéek..

c) jogurt, tvaroh, musli, viky, lipanek,
d) rejaké ovoce — banan, jablko, hruska, pomé&ran

Nyni otazky ohledrg dopoledni sva&iny.

5. Sv&iS dopoledne? Ano Ne

6. Pokud svés, tak co nejastji?

a) p&ivo (chléb, rohlik) nap s maslem, syrem, Sunkou, marmeladou..
b) n¢jaké sladké p&vo nebo suSenka, naplratranka

c) rejaké ovoce nebo zeleninu
d) rejaky ml&ny vyrobek, nap jogurt, tvaroh, lipanek..



Nyni otazky tykajici se okéda.

7. Pokud mas moznost Wi, jaké jidlo si nejasgji vybiras?

a) neco sladkého (nd@pbuchtiky s krémem, livance, SiSky s makem)

b) bilé maso (ryba, ke)

c) tmavé maso (vépve, hoezi)

d) bezmasé jidlo (ndpkvetak, brokolice, zap@né €stoviny, zeleninoveé rizoto)

8. Negastjsi priloha k okkdu:

a) brambory, bramborova kase
b) hranolky, krokety

C) ryze

d) ©stoviny

e) knedlik

9. Davas si k oldu také polévku? Ano Ne
Nyni otazky ohledrg odpoledni svainy.

10. Sv&is odpoledne? Ano Ne

11. Pokud svds, tak co nejast;ji?

a) peivo (chléb, rohlik) nap s maslem, syrem, Sunkou, marmeladou..
b) ngjaké sladké p&vo nebo suSenka, napratranka

c) rejaké ovoce nebo zeleninu

d) néjaky ml&ny vyrobek, nap jogurt, tvaroh, lipanek..

Nyni otazky ohledre vecere.
12. Co mas doma k veri nejcastji?

a) neco sladkého, napbuchtiky s krémem, livance, SiSky s makem..

b) bilé maso (ryba, ke)

c) tmavé maso (vépve, hoezi)

d) bezmasé jidlo (ndpkvetak, brokolice, zap@né €stoviny, zeleninoveé rizoto)

e) nico studeného, nap peivo (chléb, rohlik) nap s maslem, syrem, Sunkou,
marmeladou

f) zeleninovy salat nebo jiné zeleninove jidlo



13. NefastjSi priloha k veei:

a) brambory, bramborova kaSe
b) hranolky, krokety

C) ryZe

d) €stoviny

e) knedlik

14. Jis je&tnéco po veeri? Ano Ne
15. Pokud ano, je to:

a) nsco malého, nap jogurt, jablko, banan
b) jim jeSE jedno teplé jidlo (mam viastrdvé veteie)

Nyni néjaké obecné otazky
16. Jalkfasto jiS ovoce?

a) vicekrat za den
b) jednou za den
c) vicekrat za tyden

17. Pokud jiS ovoce vicekrat za den, kolik porairdesnis ? (1 porce = 1 jablko, 1
mensi banan, 1 hriek jahod.)

a) 2 porce
b) 3 porce
c) 4 a vice porci

18. Jalkcasto ji$ zeleninu?

a) vicekrat za den
b) jednou za den
c) vicekrat za tyden

19. Pokud ji$S zeleninu vicekrat za den, kolik pderg snis ? (1 porce = napl mensSi

paprika, 1 raje, 1 mrkev)

a) 2 porce
b) 3 porce
c) 4 a vice porci



20. Jakéasto ji$ ryby a vyrobky z ryb?

a) vicekrat za tyden
b) jednou za tyden
c) rekolikrat za ngsic

21. Jaktasto jis sladkosticpkoladu, susSenky, bonbony, zakusky) ?

a) kazdy den
b) nekolikrat za tyden
c) rekolikrat za ngsic

22. Jalk¢asto jis jidla typu ,fast food” (hranolky, hamburgepéarek v rohliku.) ?

a) kazdy den

b) jednou za tyden
c) jednou za ®&sic
d) skoro je nejim

23.Co nejvice pijes za den?

a) caj

b) limonéady, ochucené vody
c) vodu

d) dZus

e) mléko, kakao

24. Jalktasto jiS mléné vyrobky?
a) vicekrat za den

b) jednou za den

c) vicekrat za tyden

25. Jaktasto jis lugtniny?

a) vicekrat za tyden

b) vicekrat za ®sic

C) téntf je nejim

26. Jakeé jis pavo?

a) celozrnné pavo z tmavé mouky
b) bilé peivo






