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Uvod

Diky tomu, ze mame co jist a pit, jsme zivi, a proto problematika stravovani
byla, je abude stale popularni otdzkou. Vice v dne$ni dobé, nez kdy diiv, kvuli
rapidnimu vzrlstu technologii, které nam usnadnuji préci, kvili sedavému zptsobu
zivota ahonbou se za penézi nez za skuteénymi zivotnimi cili, se pravé strava
a stravovani stava pomérné klicovou substanci, aby si lidé udrzeli alespon néjakou
kvalitu zivota, kdyz jim to jejich pracovni zatizeni ¢i nemoci spojené S hypokinezi,
nedovoli. V dnesni moderni dob¢ si rozhodné¢ kazdy nepéstuje doma na poli brambory
¢i svou vlastni zeleninu a ovoce. Smutnym faktem je i realita, Ze ve vétSich méstech
kvuli mnozstvi rychlych obcerstveni, dospéli i déti rad€ji poob&dvaji tam, neZ aby si
vzali z domu obéd. Pokud tedy jejich matka neni jedna z téch, ktera doma jednoduse
nevafi. Zdravi ¢lovéka je velice komplexni soubor, ktery je ovliviiovan fyzickymi,

dusevnimi i duchovnimi procesy, kde pravé stravovani hraje neméné dulezitou roli.

Vznikaji riznd zafizeni a organizace zabyvajici se zdravou stravou, kvalitnimi
Diky tomu méame nadéji, ze lidé vSeobecné budou mit néjaké kvalitnéj$i poznatky
V oblasti stravovani a za¢nou jit timto zdravéjsSim smérem. Nebudou poté jist, aby byli
naplnéni, ale aby dali t&lu potiebné Ziviny pro jeho spravné fungovani. U nas v Ceské
republice se pravé touto problematikou zabyva Ministerstvo zdravotnictvi, které se
v dokumentu akéniho planu ,,Zdravi 2030 zmifluje 0 tom, Ze se V Ceské republice
zvySuje mnoZstvi obyvatel, kteti se nachéazeji v dlouhodobé Spatném zdravotnim stavu.
Hlavni pfic¢inou sice je demografické starnuti, avSak dal§i neméné zavazné faktory
jsou nevhodny zivotni styl asnim ispojend vyziva astravovani obyvatel,
nedostate¢na pohybova aktivita plus nedostate¢na informovanost lidi o tom, jak by se
méli stravovat, co je to zdrava strava, G¢inky riiznych potravin na ¢loveéka a dalsi. Jde
pfedevSim 0 to, aby lidé samotni si nastavili uréitou prevenci pfed onemocnénimi,
které jsou zpusobené faktory, které jsem popsala vySe. Lidé potifebuji mit znalosti
0 této problematice, aby mohli jednou Zzit spokojengjsi zivot (Vefejnd konzultace
k aktualizovanym implementa¢nim plantim Strategického ramce Zdravi 2030, 2020).

Musim podotknout, Ze urcité podvédomi 0 vhodném stravovani tu jiz je a spousta lidi



zna divody, pro¢ by se podle téchto doporuceni méla stravovat, ne vSichni ale

doporuceni dodrzuji.

Dalsi divod, pro¢ jsou déti ai dospéli obézni, nemocni, maji nechut’ K Zivotu,
jsou unaveni abez nalady muze byt zplisobeno Spatnou frekvenci stravovani.
Jednoduse bud’ jedi moc Casto a nenechaji zaludek v klidu vytravit potravu nebo nejedi
skoro viibec a hladovi. Coz miiZze byt problémem V souvislosti se Spatnym psychickym
stavem jedince amize dojit Kporucham pijjmu potravy ajinym nemocem

zpusobenych Spatnou vyzivou i ¢etnosti konzumace potravin.

Machova uvadi, ze dilezitou roli v oblasti stravovani a vyzivy hraji piedev§im
zeny, jelikoz vyznamné ovliviuji stravovaci zvyklosti celé rodiny, atim utvéfteji
postoje ke stravovani U svych déti. Postoje spravné i nehodici se. Pokud se budou déti
stravovat zdravé jiz odmalicka, vytvofi si posléze navyky, které mohou piedejit mnoha
civilizaénim nemocem jako je osteopordza, rakovina ¢i nemoci srdce (Machova
& Kubatova, 2009). Foit se ve své knize také vyjadiuje K problematice stravovani
amimo jiné poukazuje na to, aby se témto nemocem predchazelo jakousi aktivni
sebeobranou, tedy zodpovédnym piistupem K Zivotu a stravovani. Dale uvadi, ze za
tento zdravotni stav obyvatel Ceské republiky muze stat, ekonomika, globalizace
svéta. Produkty jsou V dnes$ni dobé mnohem dostupnéjsi nez kdy pfedtim. Ale za

prvotni impuls si miZe kazdy ¢loveék sam (Foit, 2003).

Jak je psano vyse, déti se pohybuji pfedevs§im doma, z domu cestuji do Skoly
a cast deti jesté snidd doma. Dalsi Cast snida cestou do Skoly, dalsi ve Skole a nektefi
déti nesnidaji viibec. Denis Chlapek se ve své diplomové praci zabyval i tim, jestli
jeho respondenti ve v€ku adolescentii snidaji. Ve vysledcich se docteme, ze piiblizné
dvé tretiny respondentt snidaji kazdy den. Jednalo se 0 211 respondentli. Zbylych 152
respondentl nesnida pravidelné kazdy den (Chlapek, 2015). Vidime, Ze tato ¢isla ndm
poukazuji na to, Ze je tu stale znac¢na Cast adolescentd, ktera snidani zanedbava a podle

doporuceni mnoha odbornikli by rozhodné neméla.

Vyzkum stravovacich zvyklosti jsem smétovala na stfedni Skolu, gymnazium,
kde jsem sama studovala. Taméjsi zaci maji moznost zajit do velice dobfe zasobované
kantyny, kde maji pravé pfipravené oblozené housky a bagety, nechybi tu ani ovoce

a zelenina v podobé salati, zastoupeni tu ma isladké pecivo Isamotné sladkosti



aslané tycinky, bramburky ajiné pochutiny. V okoli $koly funguje ijidelna, kam

chodi vSechny stifedni skoly a odborna ucilisté z mésta.

Tato bakalarska prace je rozdélena do nékolika casti. Nejprve se dozvite
poznatky v oblasti stravovani a vyzivy z pohledi né€kolika zdroji. Nechybi zde ani
spousta vyzkumt, které se zaobiraly pravé touto problematikou a jejich porovnani.
Tolik k teoretické ¢asti prace. Nasleduje prakticka cast prace, kde se dozvite
charakteristiku vyzkumného souboru, metody a techniku zpracovani dat 392 jidelnicka

a Vv neposledni fad¢ vysledky vyzkumu, které dale popiSu a porovnadm Vv diskusi prace.



1.Teoreticka ¢ast

1.1 Vyziva a stravovani

Vime, ze na kvalitu Zivota ma vliv n€kolik faktor, mezi nimiz hraje velkou
roli pravé stravovani obecné. Ministerstvo zdravotnictvi Ceské republiky se ve
LHotrategickém ramci Zdravi 2030 zminuje 0 problémech ohledné zdravi ceské
populace anavrhuje zde plan feSeni uréitych problémua. V odstavci s nazvem
»dpecificky cil 1. 2 — Primarni a sekundarni prevence nemoci, zvySovani zdravotni
gramotnosti a odpovédnosti obCanl za vlastni zdravi® se Ministerstvo zdravotnictvi
rozepisuje o tom, ze i kdyz se situace v Ceské republice zlepsila, je Groven zdravotni
gramotnosti stale chuda. Pribyva zde osob, které na tom nejsou dlouhodobé zdravotné
dobfte, at’ uz je to Vv disledku predcasného starnuti, chronickych chorob ¢i $patného
zplisobu stravovani a Zivota. Nutno podotknout, 7¢ Ceska republika pievysuje pramér
umrti na preventabilni onemocnéni (onemocnéni, kterému se da vyhnout spravnym
zpusobem stravovani, vyzivou I zpisobem zivota) 069 lidi nez je situace V celé
Evropské unii (Ministerstvo zdravotnictvi, 2019). Vidime, ze vyziva ma velky podil na
tom, jakym smérem se bude ubirat nase zdravi auroven zivota celkové. V dal§im

odstavci se zminim 0 moznosti, pro¢ jsme se do této situace dostali.

Walek ve své praci ikd, Ze uz davno nezijeme V dob¢, kdy jsme si na urcité
produkty a potraviny museli vystat frontu, na vét$iné uzemi svéta neprobihaji valky
a mezinarodni obchod se dostava stile na vysSi uroven. Diky tomu prostory
v supermarketech i lokalnich obchodech piekypuji nabidkou. Tohle vSechno by nebyl
tak veliky problém, jde hlavné o to, jak jsme se k tomu to jevu blahobytu, postavili
my, lidé, po psychické strance. Ve je vV dnesni dobé v rukou marketingu a prodejci
jsou v uméni prodat zakaznikim cokoliv, velice zdatni. Prodavaji vselico, jen aby
z toho m¢li n¢jaky uzitek, ale to, Ze nékteré potraviny jen dobie chutnaji, ale pfitom
nam nedaji Zadné prosp&$né latky, neni V jejich zdjmu. Je velice piijemné rano volit,
jestli si dam kavu z Brazilie ¢i &aj z Ciny, jestli rad&ji poob&dvam doma nebo si zajdu
do rychlého obcerstveni, jestli k veCefi na pizzu dojdu nebo si ji necham piivézt
dom... méné piijemny je ale fakt, jak tato moZnost volby ovlivnila vétSinu lidi svéta
vohledu ke svému zdravi avyzivé. Zijeme Vv dob& komfortu, kterd nis nenuti

pfemyslet nad tim, jak se stravujeme a co do svého téla davame (Walek, 2015). Mimo



to, co konzumujeme, je také velice dualezit¢ mit na védomi mnozstvi a Castost
konzumace urcitych potravin. Déle se vyjadiim K principim frekvence stravovani

a k mnozstvi potravin, které konzumujeme.

Klimesova fika, ze eXistuje termin Doporucené vyzivové davky (DVD), ktery
nam ftika, jaky je naS vhodny denni pfijem jednotlivych Zivin, abychom pravé
pfedchazeli rliznym civilizatnim nemocem. Navic je uveden tak, aby zdravi
jednotlivei méli potiebu téchto Zivin zcela pokrytou. Z toho plyne, Ze tato doporuceni
nemuzou vyhovovat vSem, avSak kazdy by se jimi mél ve vétsi ¢i mensi mife, podle
jejich nejlepsiho védomi a svédomi, fidit. Tato vyzivova doporudeni v Ceské republice
vydava Statni zdravotni ustav, ktery pro lepsi pochopeni principi DVD pouzivaji tzv.
pyramidy zdravé vyzivy (KlimeSova & Stelzer, 2013). V nasledujicim odstavci se
dozvite o faktech, které vyplyvaji z potravinové pyramidy pro lidi kazdého véku, ale

i specificky pro adolescenty.

Potravinova pyramida je graficka pomiicka, kterd nemusi mit nutné¢ podobu
pyramidy, jako je tomu v tomto ptipadé. Zobrazuje nam mnozstvi atypy potravin,
které potfebujeme denné¢ konzumovat, abychom si udrzeli dobry zdravotni stav
a predchazeli riznym chorobam, které jsou spojené se stravovanim. Potravinova
pyramida ndm umoziuje zdravé stravovani lépe pochopit. Konzumovat spravné
mnozstvi nutrientll znamena konzumovat potraviny ze vSech potravinovych oddilt
V pyramidé, pficemz ale kazdy oddil poZaduje jiné mnoZstvi potravin. V pyramidé
muzeme vidét oddily jako je pecivo, mlécné vyrobky, maso a masové alternativy,
ovoce a zelenina, napoje a rizné potraviny, které jsou plné cukrtl, soli ¢i tukid. Zdravé
stravovani je 0 tom dostat do svého téla béhem dne tu spravnou davku nutrientd, jako
jsou bilkoviny, sacharidy, tuky, mineraly a vitaminy, aby si ¢lovék udrzoval optimalni

zdravi.

Potravinova pyramida zobrazend niZe pracuje na principu rovnovdhy mezi
ttemi makronutrienty, tedy mezi bilkovinami, sacharidy atuky. Muzeme vidét, ze
nabizi rizné mnozstvi porci vV kazdém jednotlivém oddilu. To proto, Ze pyramida neni
specifickd pomucka, kazdy jsme jiny avsouvislosti snasim zivotnim stylem,
nemocnosti ¢i vékem, se bude meénit pocet porci. AvSak kazda bez rozdilu by mél

konzumovat alespont minimum doporu¢enych porci, aby pokryl své vyzivové potieby.
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Sarac akol., fikaji, ze v zadkladu pyramidy by se mély nachazet potraviny
bohat¢ na bilkoviny, tedy 0 mléko, syry, bilé maso amasné vyrobky anizkym
obsahem tuku. Oproti tomu na vrcholku pyramidy nalezneme reprezentaci potravin,
kter¢ bychom méli konzumovat pouze ziidka av malém mnozstvi. Jedna se
o0 rafinované vyrobky a potraviny s vysokym obsahem cukru a tuku. Dale doporucuji,
ze by se mélo konzumovat vSe, ale S mirou. VSeho moc skodi. VSe by m¢lo byt
V rovnovaze a u vyzivy a stravovani to plati zejména. Zavérem upozoriuji zejména na
informativni princip potravinové pyramidy, kterou predkladaji. Zaroven ale véii, ze
muze fungovat jako uU¢inna pomitcka, pokud se chceme stravovat podle zasad
zdravého stravovani (Sarac & Butnariu, 2020). Nize si muzeme prohlédnout vycet,
ktery Sarac a kol., pouzivaji. My se zamétime piedevSim na ¢ast S ndzvem Teenagerss,

ktera se vékove hodi prave pro vékovou skupinu adolescenti.
Adolescenti (12 — 17 let):

e Obiloviny: 4 -6 porci

e Zelenina: nejméné 3 porce

e Ovoce: nejmén¢ 2 porce

e Maso, ryby, vajicka a alternativy: 200 — 3009
e Miéko a alternativy: 2 porce

e Tuk/olej, sil a cukr: malé mnozstvi

e Tekutiny: 6 — 8 sklenic

Co se tyce pojeti této Potravinové pyramidy, nelibi se, Ze zde nejsou uvedené graméze
porci U potravin, az na kategorii masa, ryb, vajiCek ajejich alternativ. To samé
u kategorie tekutin, kde je sice napsano kolik sklenic se doporucuje, ale jak miZzeme
védét pifesny objem sklenice, kterou doporucuji? Tento problém ma vice
potravinovych pyramid a riznych vyzivovych doporuceni abylo by na misté tyto
veli¢iny upiesnit vzhledem K tomu, Ze pravé potravinové pyramidy maji slouzit jako
voditko ke zdravému stravovani Siroké vetejnosti, ktefi se nutn€ Vv oblasti vyzivy

a stravovani nemusi nutné orientovat.
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1.2Frekvence stravovani

Vsem lidem by mélo byt jasné, ze stravovani se kdy se ndm zachce, neptinese
naSemu organismu nic dobrého, Travici ustroji by mélo také odpocivat, aby télo mohlo
vyuzit dostatecné energie I na jiné ukony neZ je traveni. Spolenost pro vyzivu na
svych webovych strankach nové predstavuje dokument S ndzvem ,,Zdrava tfinactka —
strucna vyzivova doporuceni pro obyvatelstvo®. Sekci déti, ktera by se hodila nejlépe
pro tuto praci, stale jesté ptipravuji. Popisi tu pouze doporuceni, kterd jsou vztazena
k dospélé populaci vyjma seniorti, pro které je doporuceni také jesté Vv procesu
zpracovani. V oddilu dospé€lé populace doporucuji konzumovat potravu z velice
pestrych surovin, ato rozdélenou do 3 az 5 dennich jidel, pficemz bychom nem¢li
vynechavat snidani (Zdrava tfinactka, 2021). V dalSich odstavcich si pieteme ruzné

postoje a vysledky Setfeni, které s frekvenci stravovani souviseji.

Havlova uvadi, Ze kazdy z nas uz jisté slySel, Ze bychom se méli stravovat
petkrat ¢i Sestkrat denné, pricemz do téchto jidel bychom méli rozlozit na§ denni
piijem kalorii. To vSechno, abychom na$§ metabolismus nastartovali spravnym
smérem. Podle vysledkli riznych vyzkumii si timto tvrzenim nemiizeme byt
stoprocentné jisti. At uz se €lovék stravuje vysokofrekvenéné, tedy vice jak pétkrat
denn¢ nebo nizkofrekvencné, tedy se jeho denni kaloricky pfijem vejde do tifi a méné
porci jidel denné, zalezi pravé na kazdém individudlnim jedinci, co mu vyhovuje.
Nekteti lidé jsou vykonnéjsi pii konzumaci vicero mensSich jidel za den a néktefi se
rad¢ji najedi parkrat denné, ale dosyta (Je frekvence stravovani dilezitym faktorem
pro spalovani tuku ¢i rst svalové hmoty?, 2018). Jiz zde vidime rGzné pohledy na
frekvenci stravovani. Souhlasim s tim, ze by se lidé méli stravovat podle toho, jak jim
to vyhovuje, dokud ale dodrzuji zasady zdravé vyzivy. V nasledujicim vyctu studii se
muzeme dozvédét, kjakym vysledkim vyzkumnici dosli ajaky efekt ma

vysokofrekvencni €1 nizkofrekvencni stravovani.

Ve svém vyzkumu dosla Megsonova a kolektiv k zavérim, co se ty¢e zmén
frekvence stravovani ajeji vliv na snizeni hmotnosti jedince k tomu, Ze se denni
frekvence konzumace potravin pifed, béhem apo vyzkumu V podstaté¢ nezménila.
Navic korelace mezi snizenim hmotnosti a zménou cetnosti jidla béhem dne neni

jednoznacna. Nedosahla ani 5%, coz nesouhlasilo s pfedpokladem vyzkumniki.
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Skupinové analyza nam odhaluje, Ze z respondenttl, ktefi se stravovali vice jak ttikrat
za den, 78,8 % svoji frekvenci stravovani zvysilo béhem vyzkumu au zbylych
21,2 % se nic nezménilo. Ani mezi ¢leny této skupiny nebyla velika viditelna ani
méfitelnd zména ohledné snizeni hmotnosti. Na druhou stranu skupina, ktera se
stravovala Sestkrat denné a méné, ale pravidelne, 56,6 % snizila jejich frekvenci
stravovani a 31,9 % se nesetkala se zménou a 8,5 % respondentii zvysilo konzumaci
potravin. Opét zde nebyla signifikantni zména ve snizeni hmotnosti mezi t€mi, ktefi
Cetnost stravovani zvysili, zmensili ¢i nezménili. Ani 5 % sniZeni hmotnosti jedince se
zde nepotvrdilo (Megson akol., 2017). Vidime tedy, ze Cetnost konzumace jidel
nevede K vyrazné zméné¢ hmotnosti. Nemusime se tedy obavat. Pozor ale, aby byl
denni ptijem kalorii pokryt, jinak kK ubyvani na vaze logicky dojde. Zejména u déti
a adolescentil musime dbat na spravny télesny vyvoj, kde pravé dostatecna vyziva je
dalezitym faktorem. Nize jsou uvedeny vysledky podobné stavéného vyzkumu, jako je

tento.

Dalsi vyzkum, ktery probihal mezi respondenty nahodilého vybéru, dosel
k zavérim, ze pii zvySeni i snizeni frekvence stravovani dojde ke snizeni télesné
vahy u skupiny, ktera jedla nizkofrekvenéné, tedy 3jidla za den iu skupiny, ktera
jedla vysokofrekvencné, tedy tfi hlavni jidla a 3 svaciny denné. Konecné ¢islo sniZeni
tukové tkan¢ ¢i BMI se v komparaci obou skupin nelisilo. VSichni respondenti byli
najedeni dosyta. | kdyz museli dodrzovat striktni vyzivovy plan, ktery jim sestavila
Kanadska diabetickd asociace. Na ptiklad museli mit mezeru mezi jidly dlouhou
minimalné 4 a maximaln€ 6 hodin béhem dne, plus vecete musela byt zkonzumovana
maximalné¢ 3 hodiny pfed spanim (Cameron, 2010). Vidime zde rozdil oproti
Megsonové a kolektivu, kdy Cameron dosel k vysledkim, které udavaji, ze se
hmotnost respondentl snizila pii nizkofrekvencnim stravovani, coz je 3x denné.
Bohuzel se ale v tomto vyzkumu zaobirali Sestnacti dospélymi lidmi trpici obezitou ve
véku 35 let avice. TudiZz nemizeme piesné fici, zda-li mize mit nizkofrekvencni
stravovani vliv na adolescenty, ktefi jsou vV dobré kondici. Zejména, kdyZ Megsonova
a kolektiv zadnou zménu nezaznamenala ajeji vyzkum se zaméfoval piesné na

adolescenty.
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Jedna z mnoha dalsich studii, snazvem ,,DONALD study“, probihala mezi
détmi a dospelymi, kdy vySetfeni/zkoumani probiha od prvnich tif mésict zivota ditéte
az do plnych osmnacti let, tedy do dospé€losti. Respondent se zastavil na vySetieni
V prvnim roce vyzkumu tfikrat, druhym rokem dvakrat a od té doby kazdy dalsi rok az
do dovrSeni osmnacti let. Studie ,,DONALD* pouzivd metodu pozorovani, kdy
vySetieni zahrnuje tfidenni vazenou stravu a jejich zaznamy, riznd antropometricka
Setfeni a sbér moc¢i po dobu 24 hodin (to se tyka déti ve véku 3-4 let), obsahuje
rozhovory o Zivotnim stylu a jiné 1ékai'ské rozhovory. Ve vysledcich se docteme, Ze
déti ve veéku 3-5 let jedi 5,7 porci jidel denné. Zatimco jedinci, kterym je 14-18 let,
jedi 5 porci denné. Vyzkum rozlisil také hlavni jidla, jako je snidané, obéd, vecete,
a svaciny, kde u mladsich jedinci jejich strava obsahuje 1,4 porci svacin. U jedinct od
14 do 18 let se svaina objevuje 1x denné (Rossbach, 2017). Vidime, Ze iV tomto
Setfeni se Cetnost konzumace jidel pohybuje kolem 5 porci, zejména U adolescentd,
coz je povazovano za doporucené. Z praxe ale vime, Ze ne vzdy a ne vSichni dodrzuji

urcitou frekvenci stravovani. O tom se mizeme piesveédcit v dalsi studii.

Nedavno vysla studie 0 stravovacich zvyklostech adolescenttl u nas v Ceské
republice. Vyzkumny soubor respondentli tvofilo 1130 osob ze ctyfletych gymnazii,
sttednich zdravotnickych $kol, stitednich odbornych $kol a stiednich odbornych ucilist’
v oboru kuchai — ¢isnik. Z tabulky nize (Obr. 1) mizeme vidét vysledky, které jsou
velmi riznorodé (Kimmer & Bartlova, 2017). K této tabulce se pozdé&ji vratime pii

diskuzi.

Obrazek 1 Frekvence konzumace jednotlivych jidel u adolescentii
v priabéhu dne

Tabulka 2 - Frekvence konzumace jednotlivych jidel u adolescenti v pribéhu dne (N = 1117)

Skela Méné nez 3x denné 4x denné 5x denné 6x denné Vice nez Celkem
3x denné 6x denné

Gymnazium 12 (2,2 %) 54 (10,1 %) 140 (26,1 %) 209 (39,1 %) 79 (14,7 %) 42(7,8%) 536 (100,0 %)

VA 15 (6,7 %) 51 (22,8 %) 53 (23,7 %) 69 (30,8 %) 20(8,9%) 16 (7,1 %) 224 (100,0 %)

SOS§ 32 (9,0 %) 92 (25,8 %) 96 (26,8 %) 82 (23,0 %) 35(9,8 %) 20 (5,6 %) 357 (100,0 %)

Legenda: SZS - St¥edni zdravotnicka skola; SOS - Sttedni odborné uéilisté.
Tuéné - statisticky vyznamné rozdily.

Zdroj: Kimmer, D., & Bartlova, S. (2017). Stravovaci zvyklosti adolescenti

a edukace sestrou v ramci primarni prevence.
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1.3 Snidané

Snidané je zédklad dne. | Stfitecka tvrdi, Ze snidani bychom rozhodné neméli
vynechavat, jelikoz nase télo v noci, kdy spime, spotiebovava veliké mnozstvi energie
na regeneraci organismu. Z tohoto divodu bychom méli télu energii po ranu dodat,
pokud nechceme byt unaveni a nesoustfedéni, a to plati samoziejme i pro déti skolou
povinné. Snidané by méla zahrnovat kolem 20% denniho ptijmu a mé¢la by se skladat
nejlépe z mléénych vyrobki, peciva, ovesnych vlocek atp. Méla by tedy obsahovat
hodn¢ energie azakladni makronutrienty, jako jsou bilkoviny, sacharidy a tuky
(Stritecka, 2009). Stimto nemizu vic nez souhlasit. Bohuzel pro spoustu lidi je
snidan¢ néco nepravidelného ¢emu neveénuji piiliSnou pozornost. O tom se dozvime
vice V nasledujicich odstavcich. Dozvédé€li jsme se tedy, Ze by snidané méla obsahovat
zakladni ziviny, jako jsou proteiny, sacharidy a tuky. Jak na tuto problematiku pohlizi

n¢kdo dalsi, se dozvime v nasledujicich fadcich.

Ve své studii Giovannini pise, Ze 0 to vice tvrzeni, Ze by lidé méli konzumovat
snidani, plati u déti skolou povinnych. Je dokézéano, ze déti, které konzumuji snidani,
Iépe pozdéji reaguji na podnéty, které musi pii vyuce zvladnout a navic konzumace
snidané, kterd je nutricné vyvazena aobsahuje spiSe komplexni sacharidy nez
jednoduché cukry, ptedchéazi vecernimu prejidani. Jako doporucenou verzi snidané pro
adolescenty vtomto vyzkumu doporucuji ¢okoladovou liskoofiskovou pomazanku
(30g) v ruznych variacich, na ptiklad s krajicem chleba (50g), 150 ml ovocného dzusu
a 150 ml polotuéného mléka. Nutri¢ni hodnoty tohoto pokrmu jsou potom: Celkova
energie 405 kcal, protein 13,249, sacharidy 61g a z toho cukry 37,40g, tuky 13,5¢.
Procentuelné se tedy kaloricky piijem po konzumaci snidan¢ pohybuje kolem 17%
z celkového denniho piijmu. Protein 15%, sacharidy 18%, tuky 16% (Giovannini,
2008). Vidime tedy, Ze zéakladni makronutrienty jsou Vtomto slozeni snidané
zahrnuty. Pfekvapilo mé mnoZstvi cukru, které obsahuje, avSak to nemusi nic
znamenat. Zalezi na tom, kdo tu ur€itou snidani konzumuje, jak jiz vime na ptiklad ze
slov o potravinové pyramidé. Nyni uvedu vyzkum, ktery se zaméfil na to, kolik déti

pravidelné snidé v zavislosti na jejich véku.

KdyZz se néco déla pravidelné, vzdy to bude mit lepsi vysledky, ato plati
samoziejm¢ 1 U snidan€, ktera je hlavnim prediktorem zdravé vyzivy u déti, tvrdi

Kalman. Dale pokracuje, zZe obecné se procento déti, které pravidelné snidaji, S vékem
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snizuje. Pro pfedstavu, déti ve véku 6-11 let, rano pravidelné snida 92%. V obdobi
puberty a adolescence jiz procento klesa na 77%. | v tomto vyzkumu se dozvidame, ze
nepravidelné konzumovani snidané ma vliv na proces uceni, tedy kognitivni funkce,
dale vede ke zvétseni télesné hmotnosti a zvySeni hladiny cholesterolu v krvi. Coz jsou
jedny z hlavnich indikatort moznych projevi obezity. Tudiz pfi pravidelné konzumaci
snidan¢ snizujeme riziko obezity, protoze se nebudeme piejidat ve vecCernich
hodinach. V tomto vyzkumu uvedlo 42% divek ve véku 15 let, Ze pravidelné snidaji.
U chlapci ve stejném veku je vyssi, tedy 46% (Kalman, 2011). Hodnoty toho
vyzkumu nejsou moc vysoké. Vyplyva z toho, ze bychom méli apelovat na konzumaci
snidané, jelikoZ jeji nekonzumace poté muze vést K jingym zdravotnim problémim,
které jsou zbytecné, kdyz si vezmeme, Ze staci pravidelné€ snidat co mozna nejzdravéji.

Dalsi vyzkumy ndm jen potvrzuji to, co jsme se jiz dozvédeli.

Ve ,,Zpravé 0 zdravi obyvatel Ceské republiky z roku 2015 se dozvidame
mimo jiné, Ze z hlediska stravovacich navyki, mezi néz patii i pravidelna konzumace
snidané, se U déti patnact let starych pravidelna snidané stale potkava s netispéchem.
Ptiblizné¢ 55% déti tohoto véku rano nesnidd. Mladsi jedinci jsou na tom 0 néco 1épe
(Ministerstvo zdravotnictvi, 2015). Tento vyzkum obsahuje téméf shodné hodnoty

jako vyzkum od Kalmana, a to i v rozmezi péti let.

Jeden z vyzkumu ohledné frekvence stravovani, ktery probihal v roce 2013,
zkoumal patnactileté jedince z Danska, ktefi byli nasledné po Ctyfech, a poté dvanacti
letech podrobeni zkoumani znovu. Jako metoda byla pouzita metoda dotazovani,
pfiemz otazky byly vesmés po celou dobu vyzkumu stejné, az na par vyjimek. Ve
vysledcich se dozvidame, Ze respondenti, ktefi jedli V patnécti letech snidani kazdy
den (80,7%), tak ve v€ku dvaceti sedmi let z nich jedlo snidani 62,2%. Navic ke
konzumaci snidané obecné tihnou spiSe Zeny nez muzi ve véku ptiblizné devatenacti
let. Vysledek nam jasné fika, Ze to, jestli konzumujeme snidani ve v€ku patnacti let,
rozhodné ovliviiuje konzumaci snidané v pozd¢jsich letech. Zejména nizka frekvence
konzumace snidané U devatendctiletych respondentli byla jasnym ukazatelem nizké
konzumace snidané¢ u sedmadvacetiletych respondentti. To vSe bez velkého rozdilu
mezi muzi azenami (Pedersen, 2013). | vtomto vyzkumu vidime, Ze se procento
konzumace snidan¢ se S vékem snizuje. Dalsi vyzkum nédm potvrzuje to, Ze snidan¢ je
dalezitym indikatorem lidského zdravi, protoze vyvaZend snidané nam pokryje

znacnou davku pfijmu vitaminli a minerald.
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Ze studie, ktera probihala v riznych ¢asovych tsecich mezi lety 1973 — 1991
v Lousiang, se mizeme prinejmensim dozvédét, ze konzumace snidané ma veliky vliv
na dosazeni doporuc¢en¢ho denniho pfijmu vitamini a minerdlti a celkové piispiva
K udrzeni zdravého zivotniho stylu. Vyzkum probihal na zakladé se spolupraci s détmi
ve veku 10 let, kterych bylo 1 254 jedinct, s dospivajicimi détmi (14,8 let), kterych se
zucastnilo 711 jedincd, a s mladymi dospélymi, kterych se vyzkumu zucastnilo 504
jedinct (Nicklas, 2004).

Mizeme tedy S jistotou fici, ze konzumace snidané je velice dulezitd. Ve
spravném slozeni nastartuje metabolismus, podpofi funkci kognitivnich systémi
acelého téla. Podle vysledki riznych vyzkumii bohuzel snidd pftiblizn¢ polovina
adolescentll a s vékem se tento pocet navic snizuje. K tomu bychom jest¢ méli ale

ptihlizet na kvalitu ingredienci, potravin, které ta urcitd snidan¢ obsahuje.
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1.4 Zakladni slozky potravy — Makronutrienty

Ve své knize Zéakladni slozky potravy Zlatohlavek tika, ze existuji tzv. nutriety,
které jsou zékladni slozky potravy a dale se d€li na makronutrienty, coz jsou hlavnimi
nositeli energie a mikronutrienty. Mikronutrienty se déli podle pfijatého mnozstvi na
mikroelementy a stopové prvky. Do skupiny makronutrientt se fadi bilkoviny
(proteiny), cukry (sacharidy), tuky (lipidy). Nékteré studie sem fadi i alkohol, protoze
uz zZ jednoho gramu alkoholu ziskame pfiblizn¢ sedm kilokalorii energie. A z jednoho
gramu tuku se vytvoii 9 kcal piijaté energie. Pravé iz téchto divodd az duvodu,
0 kterych se zminim nize, je jako doporuc¢eny denni pomér piijmu energie 1:1:4.
S ptevodem na procenta je to asi 15% bilkovin, 30% tuku a 55% cukri v dennim
pfijmu potravin. Musime mit vSak na paméti, Ze se toto rozdé€leni lisi podle véku
jedince, vngjsich i vnitinich vliva pusobicich na jedince, podle jeho fyzického stavu
a kondice i pohybové aktivity (Zlatohlavek akol., 2016). Lidé s vétsi pohybovou
aktivitou potfebuji vétsi prisun zivin, aby pokryli kyzeny pifijem nutrientl, jelikoz
pohybovou aktivitou urcitou ¢ast z nich spali. Mlj vyzkum sleduje mimo jiné
i makronutrienty, o kterych se zminim Vv dal$ich odstavcich, kde uvedu i jejich

doporucené denni davkovani.

Sacharidy

Sacharidy fadime do skupiny esencialnich nutrietd, tedy zakladnich. Jejich
podil na celkové pfijaté energii by mé&l byt 50 -70%, podle konkrétniho stavu jedince
amély by byt pfijimany hlavné ve formé Skrobovin, coZ je na piiklad obili, ovoce,
brambory aryze. Sacharidy mizeme pfijimat ze dvou zdroju, rostlinného pivodu
a zivoc¢isného. NejrozsifenéjSim sacharidem rostlinného puvodu je glukdza, kterou
obsahuji pravé obiloviny, zelenina a ovoce. V Evropskych statech je to hlavné pSenice,
V Asii je nejrozsifenéjsi ryze a v Jizni Americe pouzivaji kukufici. Co se tyce zdroje
sacharidli z zivo€iSné potravy, tak je to mléko a vyroby z néj. Ty obsahuji mlécny
cukr, ktery zname pod nazvem sacharid laktoza (KlimeSova, 2016). Déle se zaméfime

na rozdéleni sacharidu.

Podle Copikové sacharidy délime podle podtu sacharidovych jednotek na

monosacharidy, oligosacharidy a polysacharidy. Polysacharidy jsou nejrozsifené;si
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formou sacharidd Vv pfirod¢, kde hraji dulezitou roli ve stavbé tél rostlin, hub,
mikroorganismu a zivo¢ichd. Navic jsou zdrojem energie pro rizné chemické reakce,
zacastiuji se i procesu srazeni krve a ovlivituji hospodaieni s vodou. Hraji dtlezitou
roli v potravinaiském priumyslu, farmacii a jinych odvétvich. Na piiklad celulosa jako
stavebni polysacharid urostlin, se pouzivd na vyrobu papiru, textilii, ale
I V potravinatském pramyslu, kde se jeji derivaty pouzivaji jako zahus$tovadlo
potravin. Podobné i skrob a jeho derivaty se vyuzivaji pii piipravé dezertd, sladkosti,
zmrzlin, ale obsahuji ho irtzné dresinky, jako je keCup, nebo uzené maso a masné
vyrobky (Copikova, 2005). Co se ty¢e monosacharidil, nejznaméjsi bude glukéza,
ktera je zaroven nejbéznéjSim monosacharidem hrajicim hlavni roli v chemii zivota
bunky. Jeji sila se projevuje hlavné U procesu bunééného dychani, kdy buniky uvoliiuji
nahromadénou energii V molekulach glukdézy. Mimo to, ze glukdza hlavnim palivem
pro praci bun¢k, tak ijeji nékteré Casti jsou pouzity pro syntézu jinych malych
molekul, jako jsou na ptiklad aminokyseliny amastné kyseliny. Podle poctu
karbonylovych skupin, se monosacharidy déli na ketdzy, coz je naptiklad fruktoza,
nebo alddzy, coz je vySe zminéna glukoza. Disacharidy jsou dalsi skupinou sacharidd,
které jsou tvofeny dvéma monosacharidovymi podjednotkami. Spojenim dvou
molekul glukézy vznikd maltéza, téz znama jako sladovy cukr, ktery se pouziva pfi
vyrobé piva a mnohych dalSich alkoholickych napojii. Stolni cukr je nejrozsifenéjSim
disacharidem, ato pod ndzvem sachardza, ktera se sklada z glukozy a fruktozy.
Laktéza je sacharid pfitomny Vv mléce amlécnych vyrobcich, ktery se sklada

z molekuly glukodzy, ktera je napojena na molekulu galaktozy (Campbell, 2006).

V Biologii ¢loveéka pro ucitele Machova uvadi, Ze hlavnim produktem latkove
premény sacharida je glukdza, kterd je nutna pro energetickou podporu vsech tkani
a bunék. Vratnicovou Zilou se dostava do jater, kde je pfeménéna na glykogen, ktery je
zde uloZen do zasoby pro ostatni tkan¢. KdyzZ je potfeba méni se zpét na glukozu a ta
putuje dal krevnim ob&éhem. Glykogen se v malém mnozstvi tvoti také ve svalech, kde
je pak vyuzit pouze pro svalovou praci. Energii ziskavame oxidaci za vzniku vody
a oxidu uhli¢itého. Pfi namédhavé svalové praci se muze zasobni cukr (glykogen)
vycerpat uz po dvou hodinach, proto se Vv téle vytvari i z tukt a bilkovin. Kdyz mame
naopak mensi vydej energie ana$ piijem energie potravou je tedy vyssi, cukry se

ukladaji do zasoby Vv podobé tukli (Machova, 2016).
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Z vyse uvedenych informaci se dozviddme, Ze sacharidy jsou dilezitym
zdrojem energie pro rizné pochody Vv organismu. Nase jidelnicky by mély obsahovat
asi 50 - 60 % sacharidi z naSeho celkového kalorického pfijmu, uvadi KlimeSova
(2016), pricemz kdyz se nam nepodaii piijimané sacharidy plné energeticky vyuzit,

tak se do naSeho téla ulozi v podobé tukd, které se v lepSim ptipad¢ vyuziji pozdé;ji.

Proteiny

Proteiny, jinym slovem bilkoviny, jsou v dne$nim svété zdravé vyzivy a fitness
jednou z nejvice diskutovanou makrozivinou. Nejéastéji je uslySite pii feSeni
problematiky budovani a udrZzovani svalové hmoty, ale také pii spojitosti s vlivem na
naS§i télesnou strukturu azdravi obecné. Bilkoviny jsou slozené¢ ze
spektra aminokyselin, které si télo, ve vétsiné ptipadl, neumi vytvorit samo syntézou
jinych molekul. To znamen4, Ze je V naSem zajmu je hlavné pfijimat potravou. Jsou to
esencialni aminokyseliny. Pouze bilkoviny zivo¢isného pivodu obsahuji cely fetézec
aminokyselin potiebnych pro spravnou funkci télesnych pochodl. Rostlinné bilkoviny
vzdy jednu nebo vice aminokyselin postradaji. Je doporuceno zdroje bilkovin
kombinovat, protoze ty rostlinné obsahuji idal§i t€lu prospé$né latky, vitaminy
a mineraly a Zivoc¢isné jiné, které Vv rostlinnych bilkovinach nenajdeme. Bilkoviny
nejsou pouze stavebni buniky svalové hmoty ani buiikami podporujici a umoZznujici
regeneraci svalll, ale n¢které druhy bilkovin na ptiklad spravuji a replikuji DNA, jiné
zase tvoii nové tkané nehtt, vlasi atak podobné (Walek, 2015). Pravé déti
a dospivajici, jsou velice citlivi na nedostatek bilkovin ve stravé, ktery miize zpusobit
zpomaleni riistu, nizkou hmotnost jedince, svalovou atrofii ¢i extrémni snizeni tuku
Vv téle. Pro téhotné Zeny a déti je navic bilkovinna strava pouze z rostlinnych zdroju
nevhodnd, protoze rostliny neobsahuji mnozstvi vitaminii a minerali jako je zinek,
zelezo, esencialni aminokyseliny nebo vitamin B12. Na druhou stranu nadbyte¢ny
pfijem bilkovin také obsahuje riziko onemocnéni nékterych organti, na ptiklad ledvin,
jater, tedy organt, které se podileji na odstraiiovani zplodin latkové pfemény bilkovin

(Klimesova, 2013).

Zlatohlavek uvedl, ze by bilkoviny mély zasahovat pfiblizn€ do 15 % denni
pfijmu potravin. Podrobnéji udava, ze doporucena denni davka piijmu proteina Cini
0,8 —1,0g proteinii na kilogram télesné hmotnosti. Tak si mize kazdy jednodusSe
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spocitat, kolik je konkrétni hodnota pro n¢ho. Nezapomind zminit, Ze opét zavisi na
veéku, pohybové aktivité a nemocnosti dané osoby. U Skolnich déti udava doporucené
mnozstvi bilkovin ve formé 1,0g na kilogram té€lesné hmotnosti (Zlatohlavek a kol.,
2016).

Tuky

Tuky také patii mezi dalezity zdroj energie. Nejenze dodavaji jidlu chut, ale
budeme se diky nim citit syti po delsi dobu, protoze se travi a vstfebavaji pomaleji
nez sacharidy a bilkoviny kvuli vétsi zasob¢ energie. Tuky se déli na mastné kyseliny,
které jsou mimotadné dulezitym zdrojem energie bun¢k. Piijaty tuk ve stravé se dale
déli na glycerol a volné mastné kyseliny. Mastné kyseliny se déli do n¢kolika skupin,
ato do skupiny nasycenych anenasycenych mastnych kyselin. Pro stravovani jako
takové je dualezity fakt, ze nckteré mastné kyseliny si télo dokaze vytvofit ze
sacharidl. Jedna se 0 nasycené a mononenasycené. Ty S dvojnymi vazbami si télo
neumi vytvofit samo a musime je tedy pfijimat Vv potraveé. V tomto piipad¢ se jedna
o kyselinu linolovou, kyselinu arachidonovou a kyselinu linoleovou, které jsou
stézejni pro spravné fungovani lidského organismu, a tudiz predchazeji vzniku tzv.
civilizacnich onemocnéni. Tuky by mély V potravé zabirat pfiblizné¢ 25 -39%
z denniho ptijmu energie, z ¢ehoz by tietinu méla zabirat skupina nasycenych
mastnych kyselin, jako jsou zivocisné tuky, kokosové a palmové tuky, dalsi tretinu
mononasycené kyseliny a zbytek polyenové kyseliny. Pfednost bychom méli davat
rostlinnym tukiim, které udrzuji normalni hladinu cholesterolu Vv krvi, zatimco
zivoCisné tuky mohou ve vétSim mnozstvi té€lu uSkodit vyraznéji. Resorbce tukil
probiha po piedchozim castecném rozSté€peni lipdzou Vtenkém stfevé, kde hraje
velkou roli Zlu¢, kterd je do tenkého stfeva transportovana z jater. Zlu¢ umozZiuje
spravné vsttebani lipidl, které se pak lymfami odvadéji do portidlniho feciste.
Dochazi-li k porucham vstiebavani tuku, tak vznika nedostatek vitamint zavislych na
rozpustnosti v tucich a zaroven se Spatn¢ vstiebava i cholesterol, coz S sebou muze
piinést rizné zdravotni problémy (Martinik, 2005). | zde vidime, Ze se Martinik

piiblizné shodne se Zlatohldvkem (2016) na procentudlnim zastoupeni tuka v potrave.
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1.5 Vyzivova doporuceni

V roce 2007 byl ptijat dokument zndmy pod nazvem Bild kniha (Strategie pro
Evropu tykajici se zdravotnich problémii souvisejicich s vyzivou, nadvahou
a obezitou), kterou vydala komise Evropskych spolecenstvi. Ta piedpokladala, ze
kdyz zménime na$ bézny zivotni styl KlepSimu, tak i civilizacni nemoci, jako je
obezita, cukrovka 2. typu nebo ur¢ité druhy rakoviny, ubydou. WHO (World Health
Organization) uvadi, ze vétSina hlavnich faktord, které maji piimy vliv na zdravi
jedince, souvisi pfedevs§im S vyzivou. Jedna se hlavné 0 nadbyte¢ny piijem soli, piijem
alkoholu, vyskyt rafinovanych tuki, celkové vysoky piijem energie a maly piijem
zeleniny a ovoce. Pticemz sul je nejvic zavaznym faktorem a piijem ovoce a zeleniny
nejméne. Nutno zminit, Ze nesprdvnd vyziva souvisi Sfadou onemocnéni, které
znemozni Clovéku provozovat jakoukoliv pohybovou aktivitu atim zpusobuji
predéasné umrti. Obecné by se obyvatelé Ceské republiky méli vyvarovat vétsi
konzumace zivoc€iSnych tuki, jako je na ptiklad maslo a méli by naopak zvysit piijem
tuki rostlinnych, jako je na piiklad olivovy olej. Pfitom by méli dbat na to, Ze jde
o oleje atuky, které nebyly nijak tepelné upravené, aby si zachovaly vitaminy atp.
Dale snizeni konzumace cukru a jinych sladidel. Doporucuje se také zvysit konzumaci
ovoce, zeleniny a ofechu, ptfi¢emz U ofechd bychom si méli davat pozor, abychom
nepiekrocili denni piijem tukti. Ovoce a zelenina se doporu€uje nejen proto, Ze je to
zdroj bohaty na vitaminy, mineraly a vlakninu, ale i proto, Ze se jedna o zdroj energie,
ktery neni pfili$ vysoky, tudiz nedochazi k nadbytku piijmu energie. Doporucuji zvysit
piijem lusténin, jakoZto zdroje rostlinnych bilkovin s nizkym obsahem tuku. Dale
nahrazeni bilé mouky moukou celozrnnou ¢i tmavou, doporucuji konzumaci potravin
s nizkym glykemickym indexem a zvySeni konzumace ryb ivyrobki z nich. Mé&li
bychom omezit vysoky ptijem zivociSné potravy, zajistit dostateCny pitny rezim, ktery
se pohybuje kolem 1,5 litru az 2 litrd denné. U lidi s vétsi pohybovou aktivitou
a sportovcl se pak piijem tekutin zvySuje. (Vyzivova doporuceni pro obyvatelstvo
Ceské republiky, 2012) Spole¢nost pro vyzivu aktualizovala nedavno vyzivova
doporuceni pro rizné vekové kategorie obyvatel. Rozd¢lila je na doporuceni pro
dospélé, déti a seniory. Rada bych zde doplnila tedy ituto novéjsi verzi, bohuzel
pouze pro dospélé, jelikoz se zbylé komponenty pro déti, mezi néz fadi i adolescenty,

a seniory stale jeste pripravuji.
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Radi nam, abychom si rozd¢lili denni ptijem energie nejlépe do 3 — 5 jidel,
ktera by méla byt co nejpestiejSi. Neméli bychom vynechavat snidani. Méame
konzumovat dostate¢né mnozstvi zeleniny, a to syrové i vaiené, plus ovoce. Gramazi
by to mélo byt minimaln¢ 400g, kde by zelenina méla ptevazovat nad ovocem. M¢ly
bychom uptednostiiovat celozrnné vyrobky a konzumovat lusténiny alespon 1x tydné.
Jsou bohatym zdrojem bilkovin a vldkniny pro organismus prospésné. Ryby a vyrobky
Znich doporucuji konzumovat alespoit 2x tydné. Kazdy den bychom neméli
vynechavat mléko a mlécné vyrobky, zejména ty zakysané, které jsou bohaté na
probiotické bakterie. Apeluji na omezeni konzumace skrytych tuki, coz jsou naptiklad
tuénd masa, mlécné vyrobky, trvanlivé pe€ivo ¢i pochutiny jako jsou bramburky,
sladkosti. Opét bychom méli upfednostiiovat nenasycené mastné Kkyseliny, tedy
rostlinné tuky a oleje. Omezeni bilého cukru a cukru obecné je jasny bod. Omezeni
soli a potravin s vysokym podilem soli jako jsou uzeniny, solené ofechy atp. Pitny
rezim je jasnou zalezitosti, kde doporucuji vypit alesponn 1,51 tekutin, kde mame
upiednostiiovat vodu, slabé Caje, $tavy nejlépe neslazené ¢i fedéné (Zdrava tiinactka —
struénd vyzivova doporuceni pro obyvatelstvo, 2021). Pfi porovnani téchto dvou
doporuceni s rozdilem pfiblizn¢ deviti let se dozvidame, ze tu stile zistava
problematika konzumace tukt, kde by mély pievazovat ty rostlinné. Urcité je tu stale
zavislost na cukru, sladidlech, kterych bychom se také méli vyvarovat. Konzumaci
bilé mouky nahradit tou celozrnnou. Méli bychom zafadit vice ryb do naSich
jidelni¢kt. Vidime, Zze se oba cClanky zabyvaji stejnym tématem S téméf stejnym
obsahem, a to i v rozmezi celkem dlouhé doby. Rozhodné bych doporucila pozdéji, az
bude specidlné clanek Zdravé tfinactky pro déti napsany, si jej projit a dozvédet se

k doporu¢enim adolescentti néco vic specifického.

Konkrétné jidelni¢ek adolescentli se uZ nemusi nijak moc liSit od jidelnicku
dospélého c¢lovéka. Rozhodné ale klademe diraz na zasady zdravé vyzivy bez
zbyte¢né velkého mnozstvi jednoduchych cukrii atukd, adale na pravidelnost
stravovani. Snad kazdy Clovek se nékdy setkal s divkou ve véku kolem 16 let, kterad
drzela dietu, aby zhubla, |kdyz uz tak byla stihla. Nejen toto je problém praveé
nespravné vyzivy mladych dospélych, ktefi nekonzumuji zdravi prospéSnou stravu,
atim padem jim chybi dilezit¢ ziviny a dostatek energie na normalni fungovani
psychickych i fyzickych procest (Jidelnicek podle véku, 2013). Pravé pubescenti

a adolescenti jsou ovliviiovani nasi spolecnosti nejvice. Jesté nezastavaji pevné nazory
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a jejich postoj se stale vyviji. A prave kvili standardiim, které na n¢€ spolec¢nost klade,
mizou pftijit K uhon¢ psychické ifyzické. To je vefejné znami fakt. MEli bychom
apelovat na to, aby se do jejich védomi dostala podstata zdravého stravovani, aby
pravé témto problémim mohli pfedchazet. Aby problém toho, jak vypadaji, byl
Vv pozadi za tim, jak se stravuji. | dalsi odstavec nas utvrzuje v tom, ze dospivajici lidé

0 vyzive a stravovani nejsou uplné uvédomeéli.

Pozadavky zdravé vyzivy se vSsak mnoho dospivajicich nefidi. Jejich jidelnicek
neni rozmanity, zaméteny spiSe na chut’ nez na nutricni hodnoty anavic obsahuje
velké mnozstvi energie, kterou nejsou schopni ani spotfebovat. Pravé na energetickou
rovnovahu by si lidé v tomto véku méli dat pozor. Méli by se tedy vyhybat rychlému
obcerstveni, sladkostem ajinym pochutinam, sladkym napojim a samoziejmé
alkoholu a jinym navykovym latkam, které by mohli mit v dospélosti velice Spatny
dopad na zdravotni stav jedince. Obecné bychom se tedy méli stravovat V rozmezi tii
az Ctyt hodin, kdy bychom méli posledni jidlo konzumovat piiblizné tfi az ¢tyti hodiny
pred spankem. Mnozstvi potravy a jeji energeticka hodnota by se méla fidit podle
toho, jestli jsem muz ¢i Zena, podle véku aneméné podle fyzické aktivity. Piijem
energie by se logicky mél rovnat vydeji energie, aby si télo udrzelo Vv rovnovaze
zakladni funkce. Dal$im bodem je fakt, ze jime io¢ima, coz znamend, ze jidlo za
chiize, ve spéchu ¢i V plastové krabic¢ce, neni uplné¢ blahodarné. Na vzdory vSem
moznym dietam typu ,,lowcarb®, dieta podle krevni skupiny ¢i jako prevence proti
rakoving, bychom se stadle méli drzet principu rovnovahy mezi pifijmem a vydejem
energie. Pitha doporucuje konzumovat az 500 grami zeleniny V jakékoliv formé, hodi
se zaradit 1 jeden polotu¢ny vyrobek z mléka, az dvé porce libového masa, celozrnné
obiloviny, a nikdy nezapominat na pitny rezim a pfijem soli V potravinach. Zaroven
pulhodinova prochazka béhem dne. Jeden z hlavnich nutrientid potravy jsou tuky, které
bychom méli konzumovat S obezfetnosti, protoze jiz v mase a mlécnych vyrobcich je
jich spousta. Méli bychom upfednostiiovat tuky rostlinného ptivodu, které by mély

jednou tolik pfevazovat nad tuky zivo¢isného ptivodu (Pitha, 2009).

U jednotlivych déti i dospélych obecné se doporuc¢ené denni mnozstvi energie
li$i. Obecné zalezi na véku a pohlavi ditéte a také na fyzické aktivité, kde logicky vice
energie potiebuje dit€¢ fyzicky aktivnéjsi a také star§i. U dospivajiciho jedince, ktery

provozuje pohybovou aktivitu s vétsi intenzitou, bude rozhodné potiebovat vétsi
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pfijem energie, nez jeho dospély rodi¢, ktery vétSinu dne sedi na zidli v kancelafi.
Doporuceni zni, Ze by se energeticky pfijem adolescentl, tedy déti mezi patnacti
a devatenacti lety, mél pohybovat v rozmezi 2500 kcal (10500 kJ) pro divky a 3100
kcal (13000 kJ) pro chlapce (Energeticka hodnota détské vyzivy, 2013).

Nutno podotknout, ze na tomto tvrzeni, tedy ze divky by mély pfijmout energii
kolem 2500 kcal achlapci kolem 3100 kcal, se neshodnou vsichni odbornici.
V nésledujicich tadcich uvedu nékolik zdroji, kde se pracuje S rGznymi Cisly. Na
webovych strankach Mojemedicina.cz zmifuji toto: ,,Denni potieba je zavisla na véku,
pohlavi, pohybové aktivité, zdravotnim stavu atd. Pokud chceme zhubnout, neméli
bychom nikdy pfijimat vice energie, nez spalime.”“ (Vyzivové poznatky.
MojeMedicina.cz, 2017). Coz je fakt, ke kterému se ve své praci nékolikrat vracim,

a upozoriuje na néj snad kazdy odbornik.

Na webovych strankach MTE.cz uvadi dal$i moznosti kalorického piijmu, a to:
»-.-Obecné ale mizeme uvést, Ze minimalni denni pfijem energie je 1000 kcal (4186
kJ). Mén¢ energie byste bez lékaiského stanoviska konzumovat neméli. Pfiblizna
hodnota energetického pifijmu pro star§i mladez a zeny se sedavym zaméstnanim je
1470 kcal/den (6150 kJ). Ptiblizna hodnota energetického ptijmu pro déti, dospivajici
divky, aktivni Zeny a muze se sedavym zaméstnanim je 2150 kcal/den (9000 kJ).
Ptiblizna hodnota energetického piijmu pro dospivajici chlapce a aktivni muze je 2440
kcal/den (10200 kJ).”“ (Kolik snist jidla?, 2020). Zde vidime, Ze se doporuceny
energeticky pifijem pro adolescenty pohybuje kolem 2100kcal a 2400kcal, cozZ je opét
hodné odlisné ¢islo vzhledem K prvnimu doporuéeni 2500kcal — 3100kcal. Opét i zde
vidime upozornéni na fakt, Ze jsme kazdy jiny akazdy jedinec potiebuje jiné
energetické pokryti, proto je t€zké stanovit jednu urcitou hodnotu, na které¢ by se

shodla drtiva vétsina odbornika.

Na webovych strankdch snazvem Spolecnost pro vyzivu uvadeji nasledujici
energetickd doporuceni, tentokrat ale pro dospélé jedince, tudiZ ho pro nase ucely
berme jen jako informativni: ,,Doporuceny piijem energie je pro dospélého muze
10000 kJ/den, pro zeny 8000 kJ. V praxi je vsak zapotiebi doporuceny piijem energie
individualizovat podle celé fady kritérii (fyzicka aktivita, vyska, vék, mnozstvi aktivni

télesné hmoty).” (Energetickd hodnota potravin, 2015). Kdyz hodnoty ptfevedeme na
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kalorie, budou se tedy hodnoty pohybovat pro muze kolem 2400 kcal apro Zeny
kolem 1900 kcal.

Od Zlatohlavka vime, Ze doporucuje rozdéleni zivin vV poméru 1:1:4 v posloupnosti
bilkoviny, tuky asacharidy. Kde by procentualni zastoupeni mélo byt 15 % pro
bilkoviny, kde je doporuc¢ené mnozstvi pro déti Skolou povinné v mife 1,0g/kg télesné
hmotnosti. V zavislosti na véku, fyzické aktivit¢ a nemocnosti zavisi 1 vétsi piijem
proteinti. Dale by mélo byt procentualni zastoupeni 30 % pro tuky a55 % pro

sacharidy z celkového denniho pfijmu energie (Zlatohlavek a kol., 2016).

Co se tyce celkového denniho piijmu energie, vidime mnoho riznych doporucent,
ktera situaci zna¢né komplikuji. Urc¢ité bychom méli mit na paméti, ze jsme kazdy
jiny, tim padem doporuceni jak se stravovat, bude pro kazdého c¢lovéka rozdilné
vzhledem Kk jeho zivotnimu stylu, nemocnosti, véku, pohlavi atp. Dilezité je drzet si
pomé&r mezi energii pfijatou a energii, kterou vydame. Kdyz budeme V kalorickém
deficitu, budeme hubnout, coz zejména u lidi ve vyvinu, nemocnych lidi a téhotnych

zen, neni vhodné.
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2. Prakticka (empiricka cast)

2.1 Cil, metody a tikoly prace
Cil:

Cilem této kvalifikacni prace bylo zjistit stravovaci zvyklosti 28 zakt konkrétni
sttedni Skoly za pomoci dotaznikového Setfeni. Déale po nashromazdéni dat a informaci
porovnat se zasadami zdravého stravovani a vyzivovymi doporu¢enimi pro vékovou

kategorii adolescentd.

Ukoly prace:

- Literarni reSerSe, prostudovani odborné literatury k tématu prace, volba oblasti
vyzkumu

- Stanoveni vyzkumnych cilii, ukola prace a védecké otazky

- Vybér respondent urcité stfedni Skoly, sbér dat

- Zpracovani vysledkli vyzkumu a vyhodnoceni

- Vypracovani praktické ¢asti prace a prednes vysledki

- Vypracovani zavéru prace

Charakteristika vyvzkumného souboru:

Vyzkumu se zcastnilo celkem 28 zakti gymnazia. Z toho bylo 17 divek a 11
chlapct. Primérny vék respondentt byl 16,5 let. Kazdy z respondentt je bud’ zakem
ctyfletého gymnézia, nebo osmiletého od kvinty vySe. VSichni respondenti spadaji

tedy do vékové kategorie adolescentt.

Metody vyzkumu:

Jako metody vyzkumu jsem zvolila metodu dotazovani, kdy jsem sestavila
tabulku, kde byly uvedené cCasy Vrozmezi pul hodiny, ke kterym respondenti
zapisovali, co v tu pul hodinu konzumovali. Pred tim, nez vSak cely vyzkum oficialné
zapocal, jsem kazdého respondenta zvlast kontaktovala, abych zjistila, jestli vSe

spravné chape. Podrobnéji se 0 dotazniku zminuji nize (viz Pfilohy).
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Technika sbéru dat, organizace vyzkumu a zpracovani vysledku:

Dotaznikové Setfeni probihalo po dobu 14 dnt od 4. 2. 2019 do 17. 2. 2019,
kdy respondenti z gymnazia, z mésta, kde ziji, zaznamenavali do excelového souboru
nebo kamkoliv do poznamek do mobilnich telefont ¢as, potravinu i jeji mnozstvi,
které mi nasledné elektronickou formou =zasilali (Obr. 2), viz Pfilohy. Dotaznik
obsahoval kolonky, kde prvni za¢inala v 6 hodin rano do 6:30 hodin rano, dalsi od
6:30 hodin do 7:00 atak dale. Tabulka koncila kolonkou 22:00 hodin az 6:00 hodin
rano. Dotaznik obsahoval i misto, kam mohli respondenti psat jakékoliv poznamky
a dotazy k vyzkumu. (viz Piilohy) Po skonéeni doby vyzkumu, jsem si vSechna data
uspofadala do jednotlivych slozek apomoci webové stranky a aplikace
KalorickéTabulky.cz vyhodnotila kaloricky pfijem, podil makronutrienti V celém
obsahu potravin za den izvlast usnidané. Na postup vyhodnocovani pies portal
KalorickéTabulky.cz, se mizete podivat v Ptilohach (viz Piilohy), kde jsem pomoci
obrazkili zobrazila, jak jsem postupovala. Kalorické Tabulky pracuji se tfemi Girovnémi
dosazeni hodnoty kalorického piijmu ijednotlivych Zivin. Oranzova zoéna, ktera
dosahuje priblizné 80% celkového ptijmu kalorii nebo jednotlivé ziviny, dale zelena
zoOna, kterd dosahuje pfiblizné 110% a je optimalni, a déle je zona Cervend, kterd znaci,
ze kaloricky pfijem nebo pfijem urCité ziviny je piekrocen. Dale jsem pracovala
s funkci Primér, kterou aplikace Microsoft Excel nabizi K aritmetickému
zprumérovani vysledkd. Hodnotila jsem postupné jidelnicky od kazdého respondenta.

Respondenti bylo 28. To znamena, Ze jsem hodnotila celych 392 jidelnicka.

Védecka otazka:

Jsou stravovaci zvyklosti respondentd Vv souladu s hodnotami stravovacich

doporuceni?
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2.2 Vysledky

Tabulka 1 Primérny denni Kaloricky pfijem

%

%

DIVKY kcal z doporué. - | CHLAPCI kcal z doporud.
2500 kcal - 3100 kcal

1 1459,4 58 1 1405 45

2 1144,58 46 2 1778 57

3 896,11 36 3 1490 48

4 1643,16 66 4 1786 58

5 1325,61 53 5 1274 41

6 1345,33 54 6 1984 64

7 1236,5 49 7 1239 40

8 1143,74 46 8 1541 50

9 1314,43 53 9 2203 71

10 931,11 37 10 2087 67

11 1367,63 55 11 1609 52

12 1030,76 41 PRUMER | 167236 53,91
13 951,99 38

14 1566,08 63

15 1398,78 56

16 1026,33 41

17 1840,35 74

PRUMER| 1271,88 50,94

Zdroj: vlastni zpracovani
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Tabulka 2 Primérny denni kaloricky pfijem

% %
DiVKY | 29590 | oy apcy | 2.050D.
prijmu prijmu
kcal kcal
1 105 1 79
2 88 2 101
3 67 3 83
4 122 4 96
5 74 5 78
6 99 6 106
7 104 7 72
8 85 8 81
9 101 9 117
10 72 10 105
11 106 11 92
12 73 PRUMER | 91,82
13 71
14 117
15 112
16 80
17 143
PRUMER | 95,24

Zdroj: vlastni zpracovani

Z vySe uvedenych udaju (Tab. 1), jsme se mohli dozvédét, ze doporuceny
denni pfijem kalorii pro adolescenty je v rozmezi 2500 kcal az 3100 kcal. Celkovy
pramér kalorického piijmu vSech respondenti je 1472 kcal se smérodatnou odchylkou
40,9. Vidime tedy, ze ani jeden Zzrespondentli nedosdhl doporu¢eného mnozstvi
ptijmu kalorii. Divky pfiblizné piijimaji 1272 kcal se smérodatnou odchylkou 265,8
achlapci 1672 kcal se smérodatnou odchylkou 323,6. Kdyz udaje pfevedeme na

procenta, vidime, ze divky se pohybuji na 51% a chlapci na 54%.
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Ve druhé tabulce (Tab. 2) se miizeme dozvédet, jak jsou na tom respondenti
S Jejich osobnimi energetickymi pozadavky. Tam rozhodné dosahuji téméf
stoprocentniho vysledku. Co se divek tycCe, jejich hodnota se pohybuje pfiblizné na
95% se smeérodatnou odchylkou 21,4. U chlapci je hodnota 0néco mensi, ato
ptiblizné¢ 92% se smérodatnou odchylkou 14,3. Stémito vysledky by podle
Kalorickych tabulek byli téméf vzdy v zeleném policku, to znamend, ze by jejich

denni energeticky piijem byl pokryt pIné.

Tabulka 3 Primérny denni ptfijem bilkovin

DIVKY % CHLAPCI %

1 62,5 1 50
2 50 2 58
3 33,2 3 53
4 66,8 4 71
5 58,6 5 58
6 59,9 6 62
7 61,4 7 53
8 98,4 8 66
9 44,9 9 63
10 42,9 10 65
11 50,6 11 57
12 53,2 | PRUMER | 59,64
13 41,2
14 62,9
15 52,6
16 50
17 82,6

PRUMER| 57,16

Zdroj: vlastni zpracovani

Z tabulky o ptijmu bilkovin (Tab. 3) se opét dozvidame, Ze procentualni
zastoupeni bilkovin V kazdodennim jidelnicku neni dostacujici. Celkovy primér
denniho piijmu bilkovin vSech respondentd se pohybuje kolem 58% pii smérodatné
odchylce 6,5. Pouze dva respondenti se pohybuji mezi 80-100% doporuceného piijmu
bilkovin denn€. Drtiva vétSina respondentl, tedy 21, se pohybuje mezi 50-80%
doporuceného denniho pfijmu bilkovin za den. Pod 50% se pohybuje pét respondentt.

Je zajimavé, Ze chlapci i divky procentualné konzumuji stejné mnozstvi bilkovin.
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Tabulka 4 Primérny denni ptijem sacharidu

DIVKY % CHLAPCI %

1 135,29 1 77
2 90,21 2 118
3 76 3 92
4 121,07 4 121
5 110,57 5 82
6 96,21 6 112
7 115,86 7 83
8 86,93 8 82
9 94,34 9 123
10 74,86 10 129
11 137,43 11 103
12 69,43 | PRUMER | 102,00
13 91,29
14 143,43
15 120,57
16 100
17 132,71

PRUMER| 105,66

Zdroj: vlastni zpracovani

Z vysledkt vyplyva (Tab. 4), ze 14 respondentl, tedy 50% ze vzorku,
konzumuje nadbyteény pocet sacharidi, tedy 100 avice procent, nez je jejich
doporu¢ené mnozstvi za den. Ze zbylych 50% se 10 respondentli pohybuje
Vv pfijatelném mnozstvi pfijmu sacharidd, coz je rozmezi 80-100%. Mezi 50-80% se
pohybuji ¢tyfi respondenti. Primérny pfijem sacharidi celého vzorku je 104% se
smérodatnou odchylkou 2,8, coz se dd povazovat za piijatelné cislo. Divky se
pohybuji na 105,6% se smérodatnou odchylkou 23,4 a chlapci 0 néco méné, tedy na
102% se smérodatnou odchylkou 19,4.
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Tabulka 5 Primérny denni ptijem tuka

Z vyse vypsanych vysledkid (Tab. 5) vyplyva, Ze respondenti pramérné za den
konzumuji nadbyteéné mnozstvi tuki, které se piiblizné dostalo na hodnotu 115% se
smérodatnou odchylkou 4,9. Divky pfijimaji primémé 116% tuki denné se
smérodatnou odchylkou 33,9. Chlapci se od divek 1isi pouze 0 tiéi procenta smérem
dold, dostali se tedy na 113% se smérodatnou odchylkou 26,9. Ze vzorku 28
respondentli konzumuje nadbyte¢né mnozstvi tukli, neZ je doporuceno, vétSina, tedy
17 respondenti. Mezi 80-100% se pohybuje osm respondenti a mezi 50-80% se

pohybuji pouze tfi respondenti. Méné€ nez 50% z doporuceného mnozstvi pro kazdého

Zdroj: vlastni zpracovani

jednotlivého respondenta nekonzumuje nikdo.
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DIVKY % CHLAPCI %
1 137,93 1 103
2 114,21 2 102
3 86,86 3 91
4 185,36 4 123
5 121,3 5 86
6 118,5 6 126
7 117,71 7 78
8 76,14 8 93
9 144,71 9 149
10 95,71 10 156
11 98,14 11 141
12 92 PRUMER | 113,45
13 72,57
14 108,21
15 130,71
16 86,64
17 190,42
PRUMER| 116,30




Tabulka 6 Prumé&rna denni frekvence stravovani

, Pocet . Pocet
DivKY | sideden | CM2PCH | iigel/den
1 5,2 1 4,3
5,7 2 5,3
3 4,3 3 6,5
4 6,3 4 4,9
5 5,8 5 41
6 5,4 6 6,8
7 5,4 7 4,6
8 5 8 4,4
9 41 9 7,4
10 3,3 10 7,4
11 7,4 11 4,9
12 39 |PRUMER| 5,51
13 3,6
14 7,4
15 3,4
16 4,6
17 5,9
PRUMER| 5.1

Zdroj: vlastni zpracovéani

Celkovy pramér frekvence stravovani respondentt je 5,3 jidel denné (Tab. 6)
se smérodatnou odchylkou 0,005, coz odpovida zpisobim zdravého stravovani. Divky
se chténym 5 jidlim denné bliZi vice neZ chlapci, kdy dévcata konzumuji 5,1 jidel
denné se smérodatnou odchylkou 1,2 achlapci 5,5 jidel denné se smérodatnou
odchylkou 1,2. Vice nez 5 jidel denné konzumuje pfiblizné 11 respondentli. Méné nez
5jidel denné¢ konzumuje pfiblizné¢ 8 respondentli. Pfiblizné nebo piesné 5 jidel

konzumuje 9 respondent.
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Tabulka 7 Procentualni zastoupeni Zivin u snidan& DIVKY

, BILKOVINY [SACHARIDY| TUKY
DIVKY % % %
1 5,8 24,4 14
2 4.4 15,6 12,4
3 6,4 17 22,6
4 8,8 21,4 36
5 5,2 15,6 11,6
6 9,8 23,4 19,4
7 5,2 15,6 28,2
8 11 22 8
9 8,6 15,4 18,8
10 15 29,4 31,8
11 3,4 17,2 4,6
12 11,6 24,6 15,6
13 12,2 23 54,2
14 15 49 21
15 12,2 43,2 29,2
16 11 26,8 28,8
17 13,8 30,4 33,2
PRUMER 9,38 24,35 22,91

Tabulka 8 Procentualni zastoupeni zivin U snidané¢ CHLAPCI

Zdroj: vlastni zpracovani

BILKOVINY |[SACHARIDY| TUKY
CHLAPCI % % %
1 10,2 25,4 15,8
2 30 77 21
3 11,8 24 30,2
4 14,4 36,6 40,8
5 17,4 41,8 30,2
6 13 21 29,4
7 14,6 18,8 21,2
8 10 22 28
9 7,2 21,8 47,2
10 11,2 25,8 26
11 13,4 41,6 434
PRUMER 13,93 32,35 30,29

Zdroj: vlastni zpracovani
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Vidime, ze U vSech respondentli pfevazuje U snidan¢ konzumace sacharidii nad
konzumaci bilkovin, coz se zda byt v potadku (Tab.7, 8). 53,6% respondenti pii
snidani konzumuje vétsi pocet tukd nez sacharidd. Kdybychom se méli tidit podle
ptedchoziho doporuceni slozeni snidan¢ od Giovanniniho (2008), tedy, Ze bilkovin
bude nejméné, poté 0 néco vice tukli a sacharidl nejvice, tak by se to tykalo pfiblizné
39,3% respondentd. Zbylych 7,1% se tyka respondentt, kteti nezapadaji ani do jedné
ze zminénych skupin. Primémy pfijem bilkovin vSech respondentii U snidané je
11,6% se smérodatnou odchylkou 1,6. Primérny piijem sacharidii vSech respondentti
U snidané je 28,4% se smérodatnou odchylkou 5,2. Prumérny pfijem tukti vSech

respondentli U snidan¢ je 26,6% se smérodatnou odchylkou 1,7.
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3.Diskuse

Na portalu Energetickd hodnota détské vyzivy jsme se dozvédéli, ze
doporuceny denni kaloricky pfijem je pro adolescenty 2500kcal pro divky a 3100kcal
pro chlapce (Energetickd hodnota détské vyzivy, 2013). V mych vysledcich se
potykame S velice nizkymi ¢isly, ato v priméru 1472 kcal. Moji respondenti tedy
konzumuji piiblizn€¢ poloviéni mnozstvi kalorii, nez je pro n¢ doporuceno. To je
ovSem V porovnani S teorii, protoze V portalu Kalorickych tabulek, které jsem
pouzivala K vyhodnocovani dat, se téméf vSichni respondenti pohybovali v zelenych
polickach, tedy mezi 80 —100%, takZe jejich osobni doporuceni pifijem energie byl
pokryt plné. Podobnych vysledkt dosla i Michaela Halbrstatova, kde se dozvidame, ze
K téméf stoprocentnimu doporuc¢enému energetickému piijmu pro déti ve véku 11-12
let, se blizi pouze 16,66% déti. Do tohoto ¢isla zahrnuje ty, ktefi piijimaji 80—100%
doporu¢eného mnozstvi energie pro tuto vékovou kategorii (HalbrStatova, 2006).
Vidime tedy, ze energetickym doporucenim respondenti v drtivé vétsiné nedostoji. Co
se ty¢e mych vysledku, vidime, Ze se respondenti dostavaji na 52,4% (koeficient 0,52)
doporucené¢ho kalorického piijmu. Doporucila bych pifezkoumani dat ohledné

doporuc¢ené¢ho mnozstvi pfijaté energie pro adolescenty.

Musim zminit fakt, Ze pfi pouZivani platformy Kalorické Tabulky je nutné brat
Vv potaz odlisny pfistup K procentudlnimu zastoupeni makronutrientd. Zatimco podle
doporuceni dle Zlatohlavka a kol. (2016) se v celkovém energetickém piijmu pohybuji
bilkoviny na 15%, sacharidy na 55% atuky na 30%, Kalorické Tabulky pracuji
s odliSnymi ¢isly. Pro bilkoviny to je 24% (koeficient 1,6), pro sacharidy je to 49%
(koeficient 0,89) apro, tuky 27% (koeficient 0,9). V propoc¢tu vué¢i doporucenym
hodnotdm se pak pohybujeme U bilkovin na 95,4%, usacharidi 92,4% au tukl
103,4%. Vidime, ze se miizeme piiblizn¢ drzet doporucenych hodnot pii nésledném
porovnavani. U vysledkli priimérného piijmu bilkovin (Tab. 3) se respondenti
pohybuji kolem 58% z jejich osobniho denniho doporuceni. Urcité by tedy méli zvysit
konzumaci potravin bohatych na bilkoviny. U vysledkli primérného piijmu sacharidt
(Tab. 4) se respondenti pohybuji kolem 104%, coz mizeme povaZovat za dosazeni
doporu¢ené¢ho denniho mnozstvi. N&kteii respondenti vSak konzumuji vice nez 100%

doporucené¢ho denniho mnozstvi sacharidi. V ptipadé dlouhodobého nadbytku
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konzumace sacharidi amalého kalorického vydeje se unich mohou projevit
civilizaéni choroby jako je obezita, uvadi Machova (2016). M¢li by zvazit jejich
snizenou konzumaci. Co se konzumace tuku tyce (Tab. 5), respondenti se dostali na
¢islo 115%, coz se iV Kalorickych Tabulkach ukazuje v Cervené zoné, tedy jako
nadbyte¢né mnozstvi. Tykd se to 17 respondent. Oproti Martinikovi (2005), ktery
udéava doporuc¢ené mnozstvi tukii v celodennim jidelni¢ku 25 — 39%, se zde setkdvame

S vysSim Cislem.

Stravovani se pétkrat denné a co nejvic pestrou stravou je standard, ktery by
adolescenti méli dodrzovat (Svacina, Miillerova, BretSnajdrova, 2013). Se stravovanim
pétkrat denné souhlasi mnoho odbornikd. Z mych vysledku (Tab. 6) vyplyva, ze se
priblizné pétkrat denné stravuje 9 respondenttl, coz je 32,4% z vyzkumného vzorku.
Pii porovnani Svysledky vyzkumu Kimmerové (2017) vidime, Ze se 39,1%
respondentll zZ gymnazia stravuje pétkrat denné (Obr. 1). Nase vysledky se téméf
shoduji. Musim poukazat na nutnost ptiblizného vysledku, protoze podle tabulky (Tab.
6) vidime, Ze Cetnost konzumace jidel nebyla u drtivé vétSiny jednozna¢nym cislem.
Pouze jeden respondent se stravoval pravidelné piesné pétkrat denné. Zaokrouhlovala
jsem vysledek aritmeticky od ¢&isla pét nahoru. Celkové ale mohu fict, ze se

respondenti fidi doporuc¢enimi pro vékovou kategorii adolescentil.

U vyhodnocovéani dat ohledné snidani (Tab. 7,8) jsem se zameéfila na jeji
slozeni, protoze vsSichni respondenti rano snidaji, oproti vyzkumu Ministerstva
zdravotnictvi (2015), kde snida pouhych 55% déti starSich patnacti let. Bohuzel zde
nemlUZeme zcela upiimné vé&fit vysledku, jelikoZ jsem konala na zakladé
procentudlniho zastoupeni bilkovin, sacharidi a tukd, které by v jedné snidani mé¢li mit
zastoupeni 15%, 18% a 16% (Giovannini, 2008), takze si mizete pov§imnout, Ze tato
Cisla se objevuji jen pfiblizn€. SnaZila jsem se zanechat alespon princip, Ze pievladaji

sacharidy, poté tuky a nejmensi pocet bilkovin, i kdyz je to zanedbatelné mnozstvi.

Co se tyce limitaci vyzkumu, urcité by nebylo od véci poucit respondenty
0 tom, ze vSe néco vazi, ze na kazdém obalu od oplatky ina etiket¢ pod koSem
sovocem je uvedena gramaz. Rozhodn¢ by se mi tim minimalizovala prace
s dohleddvanim gramézi rtiznych potravin a vysledky by byly jesté presnéjsi. V par
ptipadech se neobjevily piesné nazvy potraviny, tudiz i zde se mize kalorickd hodnota

lisit. Konkrétné tomu bylo naptiklad prave s oplatkami. Je rozdil, kdyz napisu susenku

38



aopravdu myslim néco Vpodobé Sestigramové cookies, nebo napiSu susenku
a myslim padesatigramovou ty¢inku Snickers. Pokud se stalo, zZe respondent napsal
U obéda pouze nazev pokrmu, U polévky jsem pracovala s 300 ml a u hlavniho jidla
s 250-300g, tedy jako s porci jidla, kterou miZzeme piiblizné dostat na talif ve Skolnich
jidelnach, kdyz je ndm mezi patnacti a osmnacti lety. Zalezi na druhu potraviny
(Vyhlaska o Skolnim stravovani, 2010). Nutno podotknout, Ze takovato porce se uz
moc nelisi od porce dospélého Cloveka. Dalsi limitaci této prace byla jednoznacné
skutecnost, ze tématem vyzivy se zabyva spousta lidi. Mnoho odbornikii se presné
neshodne napfiiklad na uréeni doporu¢eného denniho mnozstvi kalorii pro adolescenty,
pravidelnosti konzumace potravin ¢i slozeni snidané. A tudiz je velice t€zké urcit, co
je nejpravdépodobnéjsi, a podle ceho by se ¢lovék mél tidit. Dale bych se snazila
vyuzit jinou platformu vyhodnocovani jidelnicku, nejlépe takovou, kterd bude hodnotit
pfimo podle aktualnich doporuceni, pokud takovato platforma existuje. V neposledni
fadé musim poukdzat na fakt, ze tato prace byla zpracovavana castecné V dobé
pandemie Covid-19, tudiz bylo téZko mozné navs§tévovat knihovny, univerzitu ¢i
medialni studovny s databazemi S riiznymi vyzkumy, které by se mi, co se tyce kvality

prace, velice hodily.

Z.aver

Cilem prace bylo zjistit, jak na tom jsou se stravovacimi zvyklostmi 28 Zaki
urCité stiedni Skoly a porovnat tyto navyky S doporuc¢enimi pro vékovou kategorii
adolescentt. Cil prace byl splnén. Po nashromaZzdéni dat jsem je vyhodnotila pomoci
portalu Kalorické Tabulky. Vznikld vyhodnoceni jsem ukladala do Excelového
souboru, kde jsem poté pracovala s funkci aritmetického priméru, abych vyhodnotila
primérné vysledky vsech respondentl. Po pfevedeni vysledkl z Kalorickych Tabulek,
které pracuji s odliSnym zastoupenim zivin, jsem dosla K zavéru, ze se celkové
respondenti drZi doporuc¢enych mnoZstvi makronutrientli, co se ty¢e sacharidl a tuk.
Ohledné¢ bilkovin by rozhodné¢ méli zvazit zvySenou konzumaci. Doporuceny
kaloricky pfijem je na polovicnich hodnotich udrtivé vétSiny respondentt.
U nékterych i méné. Jak uz jsem zminila, zde by stalo za ptfezkoumani doporuc¢enych
hodnot denniho piijmu kalorii. Je podivné, Ze se respondenti ani vzdalené nepftiblizili

chténému doporuceni. Frekvence stravovani pétkrat denné je pro respondenty
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doporucenou formou. Respondenti ji dodrzuji, i1kdyz vysledky nejsou zcela
jednoznacné. Co se snidan¢ tyce, respondenti snidaji celkem pravidelné a slozeni
snidan¢ je vhodné pouze U 1l respondenti. Zde bych tedy doporucila kvalitnéjsi
a vyzivnéjsi slozeni snidané u vétSiny respondentti. Odpoved’ na vyzkumnou otazku
tedy zni, ze stravovaci zvyklosti mych respondentli az na par vySe zminénych vyhrad

jsou v souladu se stravovacimi doporucenimi.

Chtéla bych dodat, ze velice potifebné, dle mého nazoru, aby se do Skol propagovala
myslenka zdravého stravovani nejen jako okrajova zminka Vv hodinach biologie ¢i
chemie, ale jako plnohodnotny pfedmét, ktery by Zakiim na zakladnich i stfednich
Skolach pomohl pochopit problematiku stravovani a poukazat na jeji dilezitost. AvSak
zapojit by se méli I rodi¢e, Skolni jidelny a Skolni kantyny, které maji také velky vliv
na stravovani zaka zakladnich a stiednich $kol. Rodi¢tim, §kolam, studentim i $kolnim

kantyndm by mohla informativné poslouzit prave tato prace.
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Prilohy

Dotaznik

cas

Co jsi jedl? Uved’ mnoZstvi, nazev suSenky, pocet kusii, druh masa atp.

6:00 - 6:30

6:30 - 7:00

7:00 - 7:30

7:30 - 8:00

8:00 - 8:30
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9:00 - 9:30
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Dotazy?
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Obrazek 2 Screenshot obrazovky mobilniho telefonu — zdznam denniho stravovani

= e

Jidelnicek -

6:30-7:00 - voda 200ml

7:30-8:00 - 1ks loupak

9:30-10:00 - celozrny rohlik, pomazankové
maslo, vejce

11:00-11:30 - kravik vanilkovy 250ml
12:30-13:00 - jablko, 1ks loupak

14:30-15:00 - vinna klobasa 100g + 2 vareny
brambory, jahodova stava 250ml
19:00-19:30 - Viethaus - kureci kung pao+ryze
(pul porce), kofola 200ml|

22:00-22:30 - jahodova stava 250ml

Zdroj: vlastni zpracovani

Obrazek 3 Nastaveni udaji 0 respondentovi v Kalorickych tabulkach

aviny Aktivity Recepty Mojejidla Vzorowé jidelnicky Kalkulacka E-shop f v /' duskovazuzanaBB@gmailcom @ &

Kalorické Tabulky ih (]

JidelniZek  Statistiky  Premium

E-mail duskova.zuzana88@gmail.com

Premium predplatné yzkousejte 2darm.
Pohlavi Zena

Vyska 164 cm

Hmatnost 59 kg zménit
Rok narozeni 1996

Nastave Ik

cf byt fit

Cllové hmotnost nenastaveno

Zdroj: vlastni zpracovani
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Obrazek 4 Vstupni obrazovka v Kalorickych tabulkéach

Potraviny  Aktivity R ¥ idla Vv € jidelnicky  Kalkulacka

mailcom © @

r Kalorické Tabulky B 4 O

Jidelnitek  Statistiky  Premium

REKLAMA | Pro odstranéni reklam aktivulie Premium.

Zapsat potravinu Zapsat piti Zapsat aktivitu Zapsat hmotnost
< Predchozi [ Nedéle, 25.10. Dalii >
D asT < Energeticka hodnota  ~
Snidané 0%
0 keal
21334 keal

Dopoledni svagina

Bikoviny Sacharidy  Tuky  Visknina

Obéd H
0% 0% o% o%
Odpoledni svatina
og og og og
z82g 21548 z40g z28g

© © © © ©

Vetefe

Pro vice detailt aktivujte Premium verzi

Zdroj: vlastni zpracovani

Obrazek 5 Vybér potraviny v Kalorickych tabulkach

Nejcastéjsi Oblibené Moje jidla

£unka vepfova dusend nejvyési jakosti Pikok
eidam sy 30% tuku, plitkovy

bramborové kade

maslo

rehlik bily

miéke polotudné 1.5% tuku

zapetent Toust SUnka syr

mandarinka

banan

milsli s fokolddou kfupavé Bonavita

118 keali100 g
330 kealf100 g
113 kealf100 g
748 keali100 g
301 kealf100 g
47 keal/100 g
227 keali100 g
43 keall100g
94 keall100g

467 kealf100 g

Zdroj: vlastni zpracovani



Obrazek 6 Zapsani mnozstvi potraviny v Kalorickych tabulkach

rohlik bily

Mnozstv [1] X kus(42g) ~

Doba jidla Snidané

Datum 25.10.2020

Zdroj: vlastni zpracovani

Obrazek 7 Potravina zapsana v Kalorickych tabulkach

Polraviny Aklivity Recepty Mojejidla Vzorové jidelnitky Kalkulatka E-shop

Jidelnizek  Statistiky  Premium

REKLAMA | Pro odstranéni reklam aktivujte Premium

Zapsat potravinu Zapsat pitl Zapsat aktivitu Zapsat hmotnost
< Predchozi [ Nedéle, 25.10. Dali >
OeBe=< Energetickd hodnota ~
-~
Snidang 127 kal i @ %
114 keal
e rohlik bily 71334 keal
127 ke
O kus (42 g) Tkal @ X
Bilks Sacharid Tuk Viaki
Dopoledn svatina o ilkoving  Sacharidy uky nina
4% 15% 3% 6%
Obéd :
o 48 24g 2g 2g
283g z15g 2dig 228g
Odpolednf svatina [+)

W Pro vice detail( aktivujte Premium verzi

Zdroj: vlastni zpracovani
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