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1. Uvod

Vyziva Clovéka patfi mezi nejdllezitéjsi faktory Zivotniho stylu a je zakladem toho,
aby Zivotni styl byl zdravy. Stravovaci navyky si osvojujeme jiz od détstvi a fidime se jimi po
cely zbytek svého Zivota, proto je velmi dllezita spravnost téchto navykd.

Dité ve stravovani ovliviiuje jak rodina, tak i Skola. Z téchto prostfedi si miZe odnést
dobré i Spatné navyky. V soucasné dobé je snaha o zatrazeni vyucovaciho pfedmétu vychova
ke zdravi, jehoZ soucasti je i naucit déti zakladnim znalostem o vyzZivé. Ve své préci bych se
rdda zabyvala vztahem zak( 9. ttid zakladnich skol k jejich kazdodenni vyZivé a provérenim
jejich znalosti o spravné vyzivé. Tito Zaci uz predmét absolvovali, at uz samostatné nebo
jako soucast hodin télesné vychovy i pfirodopisu. Méli by tedy mit pfedstavu o tom, co je
zdravé, co jim naopak Skodi a jakou roli hraji tyto faktory pfi jejich kazdodennim stravovani.
Aplikaci znalosti o zdravé stravé do kazdodenniho jidelni¢ku Skolniho ditéte se da
predchazet rizikim s vyzivou spojenym a to napfiklad obezité, mentalni anorexii a mentalni
bulimii. Obezita byva zplisobena nadmérnym prijmem energie a nedostate¢nym vydejem.
Déti prijimaji dostatek energie, ale zaroven se nemusi do téla dostavat Ziviny, které jsou ve
gkolnim v&ku pro rozvoj déti dileZité. Zaci by méli védét, e jejich oblibené jidlo tfeba neni
uplné zdravé, Ze jidlo v reklamé nemusi byt v souladu se zdravou vyZivou a mizZe mit
neblahé dUsledky pro lidsky organismus, i kdyZ je mezi vrstevniky popularni a Ze by nékteré
slozky, jako je tfeba i ovoce a zelenina, mély zarazovat do svého kazdodenniho Zivota, i kdyz
jim tfeba tolik nechutna nebo nejsou tyto potraviny v jejich vékovém obdobi nemoderni.

Snahou kazdého ¢lovéka by mél byt zdravy zplsob Zivota véetné spravného
stravovani, které pfispiva k dobrému zdravotnimu stavu. V teoretické ¢asti se zaméruji na
to, jak by stravovani déti a mladeze mélo vypadat. Prakticka ¢ast ukazuje na, jakou uroven
znalosti maiji Zaci 9. tfid na Znojemsku a jaky vliv maji tyto znalosti na jejich kazdodenni

stravovani.



2. Teoreticka cast

2.1. Definice pojmu vyZiva

Vyziva patfi podle MARADOVE (2010, str. 22) k velmi daleZitym ¢initeldm vnéjsiho
prostiedi, které ovliviiuji spravny vyvoj a zdravi ¢lovéka. Radime ji mezi psychosocialni
determinanty zdravi a patfi také k faktorim Zivotniho stylu. Slovo vyZiva charakterizuje
podle svého kofene funkci vyZivy, tzn. byt Ziv (SVACINA, et al., 2006, str. 48). DGsledky vyzivy
mohou zasahovat do vSech oblasti lidského Zivota. Rozumova neboli racionalni vyZiva se
opira o poznatky ze zdravé vyZivy a diky nim se blize seznamujeme s obsahem stravy a
s jejim plsobenim na lidsky organismus. Moderni raciondlni vyZiva by méla respektovat
individudlni potfeby jednotlivce v zavislosti na véku ¢i aktualnim zdravotnim stavu
(KUKACKA, 2009, str. 43). Spravna vyziva zajistuje pravidelny a dostate¢ny pfisun energie a
vSech Zivin, které jsou dlleZité pro zdravy organismus, a tim slouzi k udrzeni dobré kondice
po cely Zivot. Strava by méla byt hlavné pestra a pravidelnda a zaroven pripravena podle
vSech hygienickych zasad. Jeji pfijem musi byt v rovnovaze s vydejem, jestlize je tato
rovnovaha narusena a ¢lovék ji vic, nez se pohybuje, pak si télo energii uklada. Pro spravnou
vyzivu plati tato jednoducha rovnice: spravna vyziva = pfijem potravy + pohybova aktivita
(MUZIK, 2007, str. 10). Béhem staleti se ¢lovék postupné pfizptisobuje ménicim se
podminkdm Zivotniho prostredi a vyzZivy. BEhem poslednich sto let se vSak Zivotni prostredi,
navyky i zptsob vyzivy zménily velmi rychle a vyrazné. Lidsky organismus se jim nestacil
pIné pfizplsobit a dochazi k velkému narlstu civilizaénich onemocnéni (VYCHOVA KE
ZDRAVI [online]). Podle KUKACKY (20009, str. 42) by preventivni zaméfeni vyzivy mélo
zasadnim zplsobem sniZit riziko vzniku nékterych onemocnéni, a to u zejména u osob, u
kterych se predpoklada geneticka zatéz. Celozivotné nizka kvalita vyzivy je jednou
z dulezitych pricin poskozeni zdravi a nasledna |écba nebo stabilizace zdravotniho stavu je
pak velmi obtizna. FRANKOVA, ODEHNAL, PARIZKOVA (2000, str. 42-43) upozorfuji také na
to, Ze neblahé dusledky na zdravi ditéte mizZe mit i nevhodny vyZivovy rezim téhotné Ci
kojici Zeny. Problémy vyzivy zacinaji jesté pred pocetim a narozenim. Tykaji se nejen plodu,
ale i matky. Zahrnuji mnoho psychologickych aspekt(i a nejsou tedy jen otdzkou pfisunu

zivin.
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2.1.1. Vyznam vyzZivy v Zivoté clovéka

Skladba pfijimané potravy silné ovliviiuje télesnou a dusevni zdatnost lidského
organismu. Potrava je zdrojem energie pro veSkeré Zivotni pochody a poskytuje télu latky
nezbytné pro stavbu tkdni a pro spravnou funkci organismu. Vhodna vyZiva posiluje
obranyschopnost organismu proti Skodlivinam prostfedi a pomdaha bojovat proti civilizacnim
onemocnénim, jako jsou tfeba naddorovad onemocnéni nebo obezita (MARADOVA, 2010, str.
23). Jidlo ptijimame od poceti az po posledni dny Zivota. Nejprve latky nezbytné pro vyvoj a
stavbu organizmu od matky. Na matce, tedy na jejim materském mléce (¢i jeho nahradé)
jsme zavisli jesté dlouhou dobu. Postupné dochazi k osamostatnéni a schopnosti
kontrolovat zakladni kvalitu jidla. Néco zacindme mit radi a jiné potraviny odmitame. Tim
dochazi k vyvoji individuality ditéte. Jak dité roste, stdle vice kontroluje sv(j ptijem potravy
a hodnoti ho nejprve emocné, pozdéji i rozumové a jidlo asociuje s pfiznivym nebo
negativnimi zazZitky a na jejich zakladé se rozhoduje, co bude jist a co odmitat. Jidlo
uspokojuje jak biologické, tak emocni i psychosocidlni potifeby. Pomaha ¢lovéku zacleriovat
se do spolecnosti. Lidé vyuZivaji potravu k navazovani, upeviiovani i usmérnfiovani socialnich
vazeb. Zaclenuiji ji do pracovni ¢innosti Ci rekreace. Se starnutim dochazi k opétovné
zavislosti pfi potravnim jednani na druhé osobé, at uz ze zdravotnich nebo jinych divodd.
Smrti v nasi kultufe konéi svazek ¢lovéka s jidlem. V jinych kulturach je tradici pfidavat
oblibené pokrmy a lahtidky do hrob( (FRANKOVA, ODEHNAL, PARIZKOVA, 200, str. 9 - 10).
VyZiva mad i vyznam spolecensky. NepUsobi jen na zdravi jedince, ale odrazi se i na vyvoji
celé spolecnosti. Je tedy tfeba vnimat problematiku vyzivy ve vétsim méritku, jako vyzivu
obyvatelstva. Svétovym problémem je nedostatecna vyzZiva v rozvojovych zemich, ktera je
zplUsobena nerovnomérnou distribuci zemédélskych vyrobku a celkové nizké ekonomické
urovni. Naopak ve vyspélych zemich ma nadbytek potravin disledek ve vyssim vyskytu
onemocnéni zplsobené Spatnou strukturou vyZivy. Na vyZivu obyvatelstva plsobi tfi hlavni
faktory. Jako prvni jsou biologické aspekty, které souvisi s fyziologickou potfebou vyZivy pro
Zivot ¢lovéka, ktera spoluurcuje zdravotni stav populace. MoZnosti, jak uspokojit
fyziologickou potrebu vyZivy, aby byl spotrebiteldm nabidnut dostatek kvalitnich a cenové
dostupnych potravinarskych vyrobkd, patfi do skupiny aspektt ekonomickych. A jako
posledni mame aspekty psychologické, souvisejici s marketingem v oblasti zemédélstvi,
potravinarstvi a dalsi. Ty feSi mimo jiné i nazory spotrebitele, protoze v soucasné dobé ma

vyznamny vliv na vyZivové chovani reklama a média. (MARADOVA, 2010, str. 22 - 23).
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2.1.2. Vliv vyZivy na zdravi ¢lovéka

VyZiva ma vliv na vyvoj jedince jesté pred jeho narozenim. Uz proces oplodnéni mize
byt ovlivnén v potravinach pfitomnymi gamony a termadny, které ovliviuji pohyb pohlavnich
bunék. Ddle pak mutagenni latky v potravé mohou ovlivnit dédi¢né vlastnosti (geny), tyto
zmény v genetickém kodu se pak natrvalo prenaseji na potomstvo. Na zdarném vyvoji
zarodku a plodu v déloze ma hlavni podil vyZiva matky. Jeji pfisun zakladnich Zivin by mél
prihlizet k zvySenym ndrokdm organismu v téhotenstvi. K poruchdm v nitrodéloznim vyvoji
dochazi i v pfipadé nedostatku mineralnich latek nebo vitaminG (MARADOVA, 2010, str. 23).
Vyvoj jedince predstavuje dlouhy sled pfemén a je tfeba na néj pohlizet jako na celozivotni
proces. Kazdé obdobi ma svoji duleZitost a uplatriuji se zde i podnéty z vnéjsiho prostredi.
Na zakladé souhry faktor( z vnitiniho a vnéjsiho prostredi se ¢lovék stdva individualitou
(FRANKOVA, ODEHNAL, PARIZKOVA, 2000, str. 12). VyZiva kojence ovliviiuje jeho vyvoj a riist
od narozeni az do dospélosti a rozhoduje i o jeho zdravotnim stavu. Nevhodnad vyziva muze
mit za ndsledek opozdény télesny a dusevni vyvoj. Nékteré nezadouci slozky pfijimané
v kojenecké obdobi se mohou negativné projevit tfeba az ve stafi — zvySeny krevni tlak Ci
nadbytek sodiku. Prvni rok zZivota ma vliv i na nutri¢ni chovani ¢lovéka — dava zaklad
vzorcim potravniho chovani, preferencim a averzim vici uréitym potravindm. Détsky
organismus je velmi citlivy na poruchy ve vyzivé. Po stravé s nadbytkem rafinovaného cukru
a tukd se mlZe objevit zvysena kazivost zubu, mald odolnost organismu a nadvaha
(MARADOVA, 2010, str. 23). Clovék méni své stravovani po obdobi zdravi, nemoci i
uzdravovani. Udrzeni dobrého nutri¢niho stavu je tedy dllezité i pro zlepSeni progndzy
nemocnych. Raciondlni opatfeni pomahaji jak preventivné, tak i snizuji dopady
neuropsychiatrickych onemocnéni, do kterych mizeme radit napf. roztrousenou sklerézu

nebo Parkinsonovu nemoc (SVACINA et al., 2006).

2.1.3. Zakladni slozky vyzivy

Nase télo ziskava latky ze Sesti zakladnich sloZek potravy a to ze sacharid( (cukrt),
proteind (bilkovin), lipid0 (tukd), vitamind, minerald a vody. Tyto slozky potravy nam
dodavaji hlavné energii, stavi a udrzuji télesné tkané a reguluji télesné funkce. Aby byla
celkova vykonnost télesnych funkci optimalni, musi byt vSech Sest slozek v rovnovaze.

Prebytecné latky totiz télo uklada ve formé prebytecného tuku. Energii télu dodavaji pouze
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cukry, tuky a bilkoviny. Energetickad hodnota potravy je dana témito tfemi zakladnimi
slozkami a jejich vzajemnym pomérem (CELEDOVA, CEVELA, 2010, str. 56).

Sacharidy slouzi jako pohotovostni zdroj energie. Kryji az 55% energetické potreby
(MACHOVA, 20009, str. 21). S vyjimkou cukru mlééného jsou rostlinného plvodu. Délime je
na jednoduché a slozené - $kroby a vldkniny (CELEDOVA, CEVELA, 2010, str. 57). Dalsi déleni
je na vyuzitelné a nevyuZitelné. Mezi vyuZzitelné fadime monosacharidy (glukdza, fruktéza,
galaktdza), disacharidy (sachardza, laktdza, maltéza), oligosacharidy (stachydza, vebaskdza)
a polysacharidy (Skrob, glykogen). Nevyuzitelnym sacharidem je vlaknina. Nejvice potravou
pfijimame skrob, ktery je obsazen v bramborach, ryzZi a obilninach, a cukr fepny (sacharéza)
— fadime ho mezi disacharidy. Monosacharidy jsou v ovoci a medu. Laktézu najdeme
v mléce a maltézu jako mezistupen traveni Skrobu. Disacharidy a polysacharidy se na rozdil
od monosacharidu stépi pfi prachodu travicim Ustrojim az na zakladni stavebni jednotky —
glukdza, fruktdza a galaktéza (STRANSKY, RYSAVA, 2010, str. 27). VIdkniny nepodléhaji
pUsobeni enzym v travicim ustroji clovéka a maji radu prospésnych a nenahraditelnych
vlastnosti: zvétSuji objem stolice, vyvolavaji pocit nasyceni, omezuji vstfebavani tukl a
cholesterolu. Vladknina vaze vice vody, proto je nutny dostateény privod tekutin. Nejvice se
vyskytuje v ludténinach, zeleniné, ovoci nebo v celozrnném pecivu (MUZIK, 2007, str. 22).
Spotieba sacharidl zavisi predevsim na fyzické aktivité a véku jedince. V soucasné dobé je
nadmérna. Bylo prokazano, Ze zvysuje riziko obezity, kardiovaskuldrnich onemocnéni,
cukrovky a zubniho kazu. Davku sacharid( bychom neméli hradit bilym pecivem, protoZe to
nedodava organizmu kromé energie zddnou biologickou hodnotu. Vhodnéjsimi potravinami
jsou napftiklad brambory, tmavé pecivo nebo lusténiny, které obsahuji i mineralni latky,
vitaminy a vlakninu, tim zna¢né stupné biologickd hodnota potravy (CELEDOVA, CEVELA,
2010, str. 58).

Bilkoviny (proteiny) najdeme vsude v lidském téle. Jsou soucasti vSech obnovujicich
se a rostoucich bunék lidského téla. Zastavaji fadu nezbytnych funkci: podileji se na obrané
organizmu v podobé protilatek, vystupuji jako hormony, enzymy a transportéry fady latek.
Jsou dulezitym zdrojem dusiku a siry. Byvaji i zdrojem energie, ale télo na né saha az
v pripadé krajni nouze, protoZe jsou potreba k jinym vécem. Bilkoviny maji biologickou
hodnotu, co souvisi se schopnosti téla vyuzit z nich ziskanych dusik. Na tuto hodnotu ma
vliv obsah esencialnich aminokyselin a schopnost téla bilkoviny natrdvit a vstfebat.

Travenim se rozstépi na aminokyseliny a pak vytvofri zpét vlastni bilkovinu, ktera je vyuzita

13



podle G&elu, k némuz byla vytvofena (MUZIK, 2007, str. 26). Aby organizmus mohl bilkoviny
vlastniho téla vytvaret, musi je ziskat potravou, protoZe si je sdm nedokazZe vytvofit
pfeménou tukl nebo sacharidd. Bilkoviny najdeme v mase, vejcich, mléku, mléénych
vyrobcich, ludténindch, mouce a bramborach (MACHOVA, 2009, str. 19). Minimalni hranice
denniho pfijmu je 0,5 g na kilogram idealné télesné vahy, ale optimalni by mél byt pfisun 1-
1,5 g/kg. Nedostatek bilkovin maji lidé, ktefi se stravuji alternativné nebo drzi neodborné
sestavené reduk¢ni diety. Problémy mohou vznikat u vrcholovych sportovcd, zvlasté pak u
déti. Tady se naroky na denni pFijem zvysuji stejné jako u kojicich zen (KUNOVA, 2011, str.
16). Pfi nedostate¢ném privodu bilkovin dochdzi postupné k spotifebovavani bilkovin
télesnych. To ma za nasledek ubyvani svalové hmoty, dochazi k poruchdm imunity nebo ke
$patnému hojeni ran. Naopak pfi nadmérném pFivodu jsou zatizena jatra a ledviny (MUZIK,
2007, str. 26).

Tuky (lipidy) jsou v téle jako stavebni material bunék nebo jako zadsobni latka ve
formé kapének. Zasobni tuk je v burikdch podkozniho tukového vaziva a tvofi tukové tkané
kolem nékterych orgdnd. SlouZzi jako rezervni energie, kterd se uvolfiuje a spotfebovava pri
nedostatku sacharidC v potravé (MACHOVA, 2009, str. 19). V téle pini i fadu dal3ich
nenahraditelnych funkci. Jsou nepostradatelné pti ochrané vnitfnich organt pred narazem,
diky nim jsou rozpoustény nékteré vitaminy rozpustné v tucich, maji termoregulacni funkci
a jsou zakladem pro tvorbu mnoha dUlezitych latek, jako jsou pohlavni hormony nebo
7lu¢ové kyseliny (MUZIK, 2007, str. 23). Zakladni déleni do &tyF skupin je podle KUNOVE
(2011). Pro ¢lovéka nepfiznivé jsou nasycené mastné kyseliny, protoze zvysuji hladinu
cholesterolu v krvi. VétSinou jsou obsaZeny v Zivocisnych tucich, jako je maslo a sadlo.
PFiznivé na nase zdravi pisobi mononenasycené mastné kyseliny. Hladinu cholesterolu
neméni, ale snizuji jeho nebezpecnou ¢ast. Zdrojem je olivovy olej, avokado a ofechy.
Mastné kyseliny pfijimané z rostlinnych olej, kvalitnich margarin( a tuku z rybiho masa
jsou polynenasycené. Ty si nase télo nedokaze samo vyrobit. Nékteré z nich zabranuji vzniku
krevnich srazenin. Posledni skupinou jsou transkyseliny, které mohou vznikat pfi Gpravée
rostlinnych tukd - pfi procesu ztuzovani z oleje na pevnéjsi konzistenci (KUNOVA, 2011, str.
21). Nepravym tukem nazyvame cholesterol. Pfijimame ho ve stravé ZivocisSného plivodu
(zejména z Cerveného masa). V pripadé, Ze konzumujeme vice cholesterolu, nez organizmus
mUzZe vyuZit, pfipojuje se k proteinlim a vznikne lipoprotein, tzv. dobry cholesterol HDL a

tzv. Spatny cholesterol LDL. Pomér celkového mnozstvi cholesterolu k HDL je dilezZitéjsi nez
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celkové mnoZstvi cholesterolu cirkulujici v krvi (CELEDOVA, CEVELA, 2010, str. 59). Tuky by
mély tvofit 30-35% z celkového denniho pfijmu energie. V pfipadé snizovani vahy je
dilezité omezit denni pfijem celkové potravy a s nim i p¥isun tuk( (KUNOVA, 2011, str. 23).

Vitaminy a mineralni latky umoZiuji organizmu spravné pracovat a vykonavat
veskeré pochody, které ¢lovéka pomahaji udrzet nazivu. Vitaminy jsou latky rostlinného a
Zivocisného plivodu a délime je podle rozpustnosti do dvou skupin, Jedna skupina se
rozpousti pouze v tucich a to konkrétné vitaminy A, D, E, K. Tyto Ctyfi si dokdze télo ukladat
do zasoby. Druhou skupinou jsou vitaminy rozpustné ve vodé — vitamin C a B-komplex. Na
rozdil od predchozi skupiny nejsou dlouhodobé uchovéavany do zasoby, jejich nadbytek je
vyloug¢en moci (MUZIK, 2007, str. 27). Minerdlni latky se v téle vyskytuji ve formé:
elektrolyt(l v télesnych tekutinach, vdzané na organické latky a v podobé organickych soli.
Podle denni potieby jsou rozdéleny na prvky, kterych potfebujeme vice, a jejich nedostatek
se mUZe projevit komplikacemi — sodik (kfece svall), draslik (poruchy funkce hladkého i
pricné pruhovaného svalstva), vapnik Poruchy stavby kosti, ristu, kfivice u déti,
osteopordza v dospélosti), hofcik (kfece) a na stopové prvky, jejichz potteba je nizsi — Zelezo
(snizeni télesné vykonnosti a imunity, porucha termoregulace, chudokrevnost), zinek
(poruchy rlstu a reprodukce, zmény na kazi, prajmy, vypadavani vlasU, ztrata chuti), fluor
(zubni kaz), jod (téZké somatické a psychické poruchy), (STRANSKY, RYSVA, str. 37).

Voda tvofi prevdznou ¢ast lidského téla. U dospélého ¢lovéka je to 60%, u déti 75-
80%. Nachazi se predevsim v burikdch a mezi nimi, je soucdsti kloubl, mozkomisniho moku
a v mensim mnozstvi i v podobé stfevni vody. V téle napomaha udrzovat stélost vnitfniho
prostfedi homeostazu, rozpousti se v ni nékolik latek, bez vody by nefungovalo traveni ani
vstfebavani, zapojuje se do procesu tvory energie, pfenasi latky a Ziviny, pomaha
zneSkodnovat jedovaté a odpadni latky a vyluéovat je pry¢ z organismu moci, pomaha

regulovat télesnou teplotu, tvofi podstatnou ¢ast krve (MUZIK, 2007, str. 33).

2.2. Vyiziva adolescenti

Do této skupiny zafazuje PANEK (2002, str. 122) jedince od deseti let aZ po dospélost.
Vyziva adolescentl se znacné blizi k vyZzivé dospélych. Diferencuje se podle pohlavi a druhu
prace. Nejvyssi ndroky na vyZivu jsou v obdobi rlistového skoku, kdy celkovy rist doprovazi
ukladani rezervnich tuku a rlst svalové hmoty. Jedinci ¢asto konzumuji velké mnozstvi

pokrmu, které nejsou vhodné. Tento pfisun se nemusi projevit tloustnuti, ale vytvari se
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tukové buniky, které mohou byt zakladem obezity v dospélosti. Vyzivové navyky se v tomto
véku dotvafri, a proto je tieba stale dbat na spravnou skladbu a rezim stravy. Celosvétovym
trendem je snizovani celkového energetického prijmu, pfijmu tukd, Zivocisnych bilkovin,
tu¢ného mléka a masnych vyrobk(. Naopak je doporuceno zvysit potfebu zakysanych
mlécnych vyrobkl a nizkotu¢nych druh masa. V poméru tukl by mél byt zvySen objem
tukd rostlinnych obsazeny hlavné v rybach. Snizeni pfijmu cholesterolu souvisi se snizenim
prijmu vajec. VSeobecné je duraz kladen na sniZeni cukru, kuchyriské soli a zvySeni spottfeby
vitaminu C a vlakniny (NEVORAL, 2003, str. 125). Dospivajici prozivaji zmény v chdpani a
posuzovani situaci. Chtéji se stat nezavislymi a jedine¢nymi osobnostmi. Vzrista finanéni
samostatnost a potifeba autonomniho rozhodovani o vybéru potravy. Nezralé kognitivni
funkce vSak vystavuji dospivajici nutri¢nim rizikiim. Stravovaci zvyklosti mladych lidi
ovliviuji do jisté miry socidlni faktory. Své misto zde maji vlivy rodiny a vrstevniku. Zmény ve
zvyklostech jsou spojovany s potifebou vyjadrit osvobozeni od rodicovské kontroly a
zdUraznit tak svou nové se tvofici identitu, ktera se promita do vzrastajici konzumace
pokrmU jedenych mimo domov a $kolu. Bohuzel velmi ¢asto pokrmy typu ,fast food“ anebo
nevhodné potraviny, které jedinec konzumuje vlivem reklamy. Ta je zacilena pfimo na tuto

skupinu lehce ovlivnitelnych lidi (MUZiK, 2007, str. 57).

2.2.1. Spravna strava

Pfi sestavovani jidelni¢ku pro déti a dospivajici, bychom se méli fidit nékolika zakladnimi
pravidly:

» Strava by méla byt pestra a rozmanitd, bohata na ovoce a zeleninu, celozrnné
potraviny, mlécné vyrobky, ryby a dribez.
Déti by se nemély prejidat, ale ani hladovét.
Jist by mély pravidelné a to 5-6x denné.
Velikost porce se musi prizpUsobit rdstu, hmotnosti a pohybové aktivité.
Zdroje bilkovin by mély byt kvalitni (drlibezi a rybi maso, lusténiny, cerealie).
Nékolikrat denné zarazovat mlécné vyrobky — nejlépe polotucné.
Zivo¢igné tuky nahradit rostlinnymi.

Naucit déti stfidmosti v konzumaci cukru, sladkosti a slazenych napoju.

YV V.V V V VYV V VY

Sacharidy pfijimat hlavné z ovoce a zeleniny nebo z cerealii.
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>

Nedosolovat jiz hotové pokrmy a solené potraviny zarazovat zcela vyjimeéné. Za den
vypit alespon 1,5 az 2,5 litry tekutin.

Ucit déti zdravému zplisoba Zivota svym vlastnim prikladem.

Aktivné se zajimat o to, co déti jedi mimo domov.

Pravidelné konzultovat zdravotniho stavu s praktickym Iékafem (krevni tlak,
nadvaha, hladina cholesterolu).

Ucit déti aktivné si volit potraviny a pfemyslet o nich.

Tato pravidla lze pouzit jak u déti, tak u dospélych. Jidelni¢ek dospivajicich se uz od

jidelni¢ku dospélého nemusi tolik lisit. DuleZité je predejit nejrliznéjsim dietdm bez toho, Ze

by hmotnost byla vyrazné vyssi, protoze v tomto obdobi Zivota déti jesté rostou a jejich

organizmus se vyviji (VYZIVADETI, [online]).

Naopak autofi FRANKOVA, ODEHNAL, PARIZKOVA (2000, str. 114) uvadéji desatero NE,

které zahrnuje chyby, kterych je potieba se pfi spradvné vyzivé vyvarovat. Tykaji se

nespravného stravovani v roding, které si s sebou dité nese po cely Zivot a na jejich

zadkladech stavi i jidelni zvyklosti svych potomka.

>

YV V V VY V

Neznalost rodicl o vyZivé, sloZeni potravy, zdrojich Zivin a energie — neschopnost
predavat poznatky détem formou, pfimérenou jejich véku.

Nevhodna skladba rodinného jidelni¢ku — neschopnost ptizplsobit se novym jidlim
po prichodu do Skolni jidelny.

Nesetrnost v zachazeni s potravinami, s hotovym jidlem — plytvani nejen o svatcich,
neucta k jidlu.

Nepravidelnost v jidle celé rodiny nebo jen déti — nedodriovani celodenniho rezimu,
prodluzovani faze hladovéni i nedostatecny pitny rezim.

Nespravné stravovaci ndvyky rodiny — jidla, které neodpovidaji zdsaddm racionalni
VyZivy.

Nevhodné postoje rodicu k jidlu — pfecenovani i podcenovani jidla.

Nedobré chovani pfi jidle.

Nedostatek kultury stolovani.

Nevyvazené, extrémni diety.

Nerespektovani vékovych a vyvojovych individualit.
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2.2.2. Doporucené vyzivové denni davky

Pti sestavovani jidelnicku ndam muUZe pomoci tzv. zdravy talif, ktery v souc¢asné dobé
nahrazuje potravinové pyramidy. Podle autorky SLIMAKOVA, (2013) je zdravy talif
jednoduchad a funkéni pomdacka zdravé vyzivy, ktera odpovidd modernim védeckym
poznatklim, ukazuje nam nejlepsi cestu k udrzeni zdravého téla i hmotnosti a tvofri zaklad
zdravotni prevence. DodrZzovanim uvedenych doporuceni si ¢lovék zajisti zaklad zdravé
vyzivy. DllezZitd je konzumace kvalitnich potravin a jidel z nich pfipravovanych v poméru,
ktery odpovidd zdravému talifi. Prvni Ctvrtinu talife tvofi zelenina upravena na rizné
zpUsoby. Druhou ¢tvrtinou prijmu je ovoce, prednostné sezénni. Treti jsou polysacharidy —
nejlépe v prirozené podobé (jahly, vlioc¢ky, ovesné vliocky) a ¢tvrté bilkoviny z ryb, lusténin, Ci
seminek. Uprostred talifku se nachazi oleje a tuky (kvalitni oleje a maslo, ofechy, avokado).

Soucasti jsou i tekutiny — nejlépe ¢ista voda a neslazené ¢aje (ZDRAVY TALIR, 2013, online).

Obrdzek 1

Giszd voda
a neslazenk Cap pou
neszdrov A tekutiny,
Sazenk répaje
a bmonddy rmdéji
cela vynecnte,

POLYSACHARIDY
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celazTré podobe Snidte koroumaci
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zeleniny =rite, tim ¥pe
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@) Negexte margariny, omerte
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tuky o olgje
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Vatink 2 nds svid?l rostirnd blkaviny,
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Oveca milete rahradit mleninoy

SLIMAKOVA, M. Zdravy talit. ODBORNY PRUVODCE ZDRAVIM A VYZIVOU [online]. 2012 [cit.

2013-15-04]. Dostupné z http://www.margit.cz/zdravy-talir/

Kromé vhodnych potravin je také nutné sledovat denni potfebu sacharidd, tukd,
bilkovin, mineralnich latek a stopovych prvkud, které se lisi u déti i dospélych a je tfeba
pocitat i s hmotnosti jedince pro kterého je jidelnic¢ek sestavovan.

Denni potreba bilkovin/kg hmotnosti =0,8-1g
Denni potreba tuk(/ kg hmotnosti =30-35%
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Denni potfeba sacharidi/kg hmotnosti — déti =10-12g

- dospéli =5-7¢g

Denni potfeba vapniku =1000- 1200 mg
Denni potfeba Zeleza - déti 10 - 12 let =12 mg

- dospéli =24 mg
Denni potfeba horciku - déti 7 - 12 let =170 mg
- starsi déti a dospéli = vice nez 250 mg
Denni potfeba vitaminu C =80-100 mg
Denni potfeba vitaminu B1 =1-1,3mg
Denni potfeba vitaminu B6 =0,7-1,6 mg
Denni pfijem kyseliny listové =80-120 mg

Denni pfijem kalorii je u divek a chlapct rozdilny. U dévcéat by mél byt prijem cca 2
200 kcal/den =9 200 kJ/ den. Chlapci by méli pfijmout cca 2 500 kcal/den = 10 500 kJ/ den.
Rozdilné mnozstvi energie je kromé pohlavi zavislé na véku, hmotnosti a vysce. Velmi
dlleZity je ale i zdravotni stav jedince a pohybova aktivita (SKRIPTA PRO UCITELE, [online],
2014). Podle SVACINY et al. (2006) je primérna potfeba energie v CR u divek 14-16 let
8900 —9 300 kJ/ den a u chlapcli téhoz véku hodnoty ¢ini 10 300 — 12 000 kJ/ den.

2.2.3. Vyziva a stravovaci rezim

Spravna skladba jidelnicku je pro vyZivu velmi dllezita. Velkou roli zde ale hraje i
pravidelnost. Optimalni pocet jidel za den je 5-6. A to mensich porci. Timto zplsobem
dosdhneme rovhomérnému rozlozZeni ptijmu energie. Télo pak nema potrebu si ji ukladat
do zasoby. V pripadé, Ze jime tfeba jen 2x denné, nema télo v pribéhu dne dostatek
energie. Zacne s ni tedy Setfit a uklada si ji na dobu, kdy se mu energie nebude dostavat
(VYZIVADETI, [online]). Snidané by méla tvofit 20%, obéd 35, vecere 25-30% energetického
pfijmu. Dopoledni a odpoledni svaciny maximalné 5-10%. Pauza mezi jidly je 2-3 hodiny
(VYZIVAASPOL, [online]).

Zacatkem by méla byt vydatna snidané. Se snidani startujeme novy den, a jestlize se
dité kvalitné nasnida, snadnéji zvlada stres a zatéz skolniho dopoledne. Pokud se s ¢asovych
dlvodU rano nestiha snidané pfipravit, Ize ji nachystat spolec¢né se svacinou predchozi den
vecer. Vymluvy o nechutenstvi a nedostatku ¢asu nejsou na misté. Snidat se musi a to treba

i pred prvni vyucovaci hodinou, jestlize dité nechce jist ihned po probuzeni nebo je mu pak
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nevolno v dopravnich prostfedcich (MUZIK, 2007, str. 54). Portal VYZIVADETI [online],
doporucuje ke snidani cerealie s mlékem nebo bilym jogurt, ovocnou ryzi, Slehany tvaroh se
zavareninou Ci pecivo s pomazankou. Rozhodné neni vhodné snidat smazena vejce se
slaninou, uzeniny ¢i plnéné sladké pecivo.

Dopoledni svacina (pfesnidavka) slouzi k doplnéni vitamint, mineralnich latek a
energie, kterou dité béhem vyucovani spali. Nejvhodnéjsi je dat ditéti svacinu pripravenou
doma. Mé&la by byt pestra a nejlépe kazdy den trochu jind (MUZIK, 2007, str. 55). ,, Skoldk,
ktery nesvaci a mnohdy ani nesnidd, nemd dostatek energie na zvlddnuti Skolni vyuky,
protoZe dopoledni hladovéni mad za ndsledek nesoustfedénost, zhorsSenou schopnost vnimdni
vykladu, a muZe tak primo zhorsit skolni vysledky. Idedlni svacina by proto méla obsahovat
takzvanou trojkombinaci Zivin — bilkovin, sacharidi a tukd,” dodava nutricni terapeutka
KNIZKOVA [online]. Vhodné je ddvat ke sva&iné détem chléb nebo pecivo s rostlinnym
tukem, Sunkou a tvrdym syrem. Rozhodné bychom neméli zapominat na ovoce ¢i zeleninu a
to jako soucast svaciny, anebo zvlast (ovocny &i zeleninovy salat, jablko, pomerang,...). Uplné
vynechat ze Skolni svadiny musime rtizné kupované sladkost, at uz ¢okoladu nebo sladké
tycinky, plati to ale i pro brambdrky, uzeniny ¢&i bagety z automatu (VYZIVADETI, [online]).

Obédem dité doplni energii za celé skolni dopoledne, kdy se muselo soustredit,
zvladat stresové situace (test) ¢i absolvovat hodinu télesné vychovy. Pro vhodny obéd musi
byt i vhodny ¢as. Dobrou volbou je obéd ve Skolni jidelné. Méné vhodné je, kdyz dité
obédva az doma nebo neobédva viibec. Pokud se dité dostatecné nenaji, je pro néj tézce
zvlddnutelné odpoledni vyucovani a zajmové krouzky (MUZIK, 2007, str. 56). Vétsina rodict
ma primy vliv na sloZzeni obédu svych déti o vikendech a prazdninach, ale méli by se zajimat
i 0 to, co dité obédva ve vsedni dny. Vétsina Skol ma na vybér z vice jidel, a tak rodi¢ maze
zasahnout pfi vybéru a planovani, aby strava byla pestra (VYZIVADETI, [online]).

Odpoledni svacina by neméla byt velka a dité by se ji nemélo zbytecné prejist.
Zarazuje se pfi nebo po odpolednich zajmovych krouZcich a podle narocnost ¢innosti ji lze
pfizplsobit (MUZIK, 2007, str. 56). JelikoZ ndm svacina tvofi uz jen 10 % energetického
prijmu, je vhodné zamérit se na potraviny s nizsi energetickou hodnotou a to napftiklad
méné sladké druhy ovoce, zelenina, chléb s rostlinnym tukem (VYZIVADETI, [online]).

K vecefi jsou vhodné lehké pokrmy. V tydnu nam muZe spolecna vecere plnit
spoleCensky vyznam vikendového obéda — rodina se setka po celém dni, je tedy dobré si na

ni vymezit ¢as a to 2-3 hodiny pred spankem (MUZIK, 2007, str. 57). Vecefe mUze byt tepla
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nebo studend. U déti, které nemaji pres den teply obéd, bychom méli zaradit alespon
teplou vecefi, ktera vsak nesmi prekrocit 20% energie denniho pfijmu. Vhodné jsou rizné
téstovinové saldty, pomazanky Ci tfeba rizoto.

Je-li dité aktivni od rdna do vecera, sportuje a ma jesté po vecefi hlad, mizete mu
pfipravit néco lehciho jako 6. jidlo dne. Nemusi to byt vidy druhd vecere, ale tfeba 2
odpoledni svacina. Vhodnymi potravinami je jogurt, tvaroh, syr a $unka (VYZIVADETI,
[online]).

Béhem celého dne nesmime zapominat na pitny rezim. Rano se musi doplnit ztraty,
které télo prodélalo pres noc. Vhodny je ovocny €aj. Rano lze pit také cerstvou ovocnou
$tavu nebo dZus. Dité musi mit vidy mozZnost se napit, a proto by mélo mit s sebou piti

v lahvi do Skoly. Nejvhodnéjsi je Cista voda.

2.2.4. Pitny rezim

Mezi nejdulezitéjsi soucdsti vyzivy a Zivota patfi voda. Nase télo potrebuje 1, 5- 2 litry
tekutiny kazdy den. Toto mnozstvi je ovlivnéno vékem, prostiedim, fyzickou aktivitou,
pohlavi, télesnou hmotnosti nebo i zplisobem stravovani. Témto okolnostem se
pfizpGsobujeme pitnym rezimem, neboli dennim mnozstvim pfijimané vody (CELEDA, 2010,
str. 60). U déti ve véku 14-16 let je denni potfeba vody 3025 ml — 3150 ml (FRANKOVA,
ODEHNAL, PARIZKOVA 2000, str. 59). Doplfiovani tekutin pokryjeme jejich kazdodenni
ztraty. Mezi pfijmem a vydejem je nutné udrZet rovnovahu. Napit bychom se méli jesté
dfive, nez pocitime Zizeri a béhem dne by mél byt pfijem tekutin plynuly. Pfi nedostatku
tekutin dochazi k dehydrataci organismu. Projevit se mUzZe bolestmi hlavy, poruchami
psychiky a vétsi ztraty vody vedou k poklesu fyzické i psychické vykonnosti, pocitu slabosti,
nevolnosti az kifec¢im. Chronicky nedostatek ma za nasledek stalou unavnost, pokles
vykonnosti a vétsi pravdépodobnost vzniku ledvinovych kamen(. U déti mGze dojit
k zhorseni Skolnich vysledkl, podrazdénosti a k vétsi tendenci k onemocnéni ledvin a
mocovych cest (KUNOVA, 2011, str. 63-64). Na vétsich ztratach tekutin se podili hlavné
teplé pocasi (tropické letni dny), ndro€na fyzicka aktivita a zaméstndani, nemoc (horecka,
prdjem, zvraceni) a vihkost vzduchu (MUZIK, 2007, str. 36). Nejvhodnéjsi k piti je voda.
Voda z kohoutku je nejlevnéjsi, nejdostupné;jsi a velmi ekologicka. Jeji kvalita (chut) je
v rliznych mistech po republice rozdilna. V nékterych oblastech mizZe byt naprosto

vyhovujici, jinde takrka nepitelna. Pramenité vody jsou z podzemniho zdroje a mohou byt
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fyzikalné upraveny. Obsahuji malo minerdlnich latek, a proto je mizeme pit dlouhodobé
denné. Minerdlni vody obsahuji rozpusténé minerdlni latky. Pfi dlouhodobéjsim piti mlze
nastat riziko. Je tedy dullezité, znat sloZzeni mineralek a stfidat je s lehéimi vodami. Mezi
nejdUleZitéjsi latky v téchto vodach patfi sodik, hotcik a vapnik. Déle je pak vhodné pit
neslazené ovocné ¢aje. Bylinné a ¢erné ¢aje bychom méli pit slabé, stfidat duhy a nepit je
kazdodenné. Mezi zdravé napoje patfi dzusy. Obsahuji vitamin C, karoteny, vitamin E,
kyselinu listovou, vapnik, hofcik, Zelezo a draslik. Stejné jako ovoce jsou dzusy bohaté na
antioxidacni latky. Nevyhodou je vysoka energeticka hodnota dand obsahem cukru
(KUNOVA, 2011, str. 66). Zcela vyjime&né bychom méli pit riizné slazené napoje, které jsou
chutové atraktivni ale vyZivové nevyhovujici. Skladaji se z vody, cukru, oxidu uhlicitého,
kyseliny citronové i fosforecné. Piti limondd bychom tedy méli omezit na minimum nebo je
z pitného rezimu naprosto vyradit, obzvlast u déti. Stejné ta by nemély byt soucasti pitného
rezimu at uz déti nebo dospélych, alkoholické a energetické napoje nebo kava. Ty obsahuji,
stejné jako Cerny caj, kofein a ten zvySuje tvorbu moci, coz md za nasledek zvySené ztraty
tekutin z téla, tudiz neslouZzi k doplnéni tekutin. U déti mlze ptispivat k hyperaktivité
(MUZIK, 2007, str. 38) Pti déletrvajici zatéZi jsou vhodné iontové napoje, ale méné vhodna
jsou stabilizatory a sladidla, ktera obsahuji (KUKACKA, 2009, str. 75). MIéko je Zivocisného
plvodu a ma tedy vysokou vyZzivovou hodnotu. Obsahuje vitaminy A, B, D, karoteny,
mineralni [atky — vapnik, zinek, jéd. Zaroven je zdrojem velmi kvalitnich bilkovin a obsah
tuku, ktery obsahuje nasycené mastné kyseliny je v priméru 3,8% (PANEK, 2002, str. 165)
Mléko a mlééné vyrobky obsahuiji laktozu, kterd je rychle Stépena, a tak ovliviiuje kratce po
jidle glykémii. Vzestup je pfechodny a nasledné rychle klesa. Jde o potravinu, kterou nelze
jen tak volné pit, je nutné ji zaradit do jidelniho planu (NEVORAL, 2003, str. 290) Vhodnégjsi
nez samotné mléko jsou zakysané mlécné vyrobky, pfi jejichZ vyrobé se pouzivaji zivé
bakterie mlééného kvaseni. Tento enzym pfrispiva v tenkém stfevé k hydrolyze laktdzy, ktera
je v téchto fermentovanych vyrobcich snizena az 0 30% a pfi dlouhodobé konzumaci

ovliviiuje fléru tlustého stfeva (STRANSKY, RYSAVA, 2010, str. 74).
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2.2.5. Vlivy pusobici na vyZivu ditéte
PUsobeni rodich a dalSich blizkych osob, vychova ve Skole a natlak sdélovacich
prostiedkd, to vSechno jsou vlivy, které plsobi na formovani nutri¢ni osobnosti ditéte

(MARADOVA, 2010, str. 23).

2.2.5.1. Stravovani a skola

Stravovani ve Skolni jidelné oznacujeme jako spolecné stravovani, které ma velky
spolec¢ensky vyznam. Rozumime jim stravovani vétSiho poctu osob mimo domov. Ve
Skolnich jidelndch se zavadi vice pokrmU na vybér, ktery neni vhodny pro malé déti. Ty
dosud nemaji vypéstované vhodné stravovaci ndvyky. Casto viak Ize jidlo objednavat
predem pres internet, a tak mohou mit rodice vliv na vybér u mladsi a kontrolu stravovani u
starsich Skoldkl. Vyhodou Skolniho stravovani je snadnd dostupnost — vétsinou v aredlu
Skoly a nizsi cena, kterd je dotovana. Ve Skolnich jidelnich Ize vychovné pusobit na stravniky
a vést je ke spravné vyzivé a ke zlepsSeni kultury stolovani. Jidelni¢ky zde sice nesestavuji
dietologové, ale jidelna musi dodrzet tzv. spotfebni kos, ktery reguluje mnoZstvi
jednotlivych skupin potravin na stravnika. Do jidelni¢ku se zafazuje stale vice pokrmu
odpovidajicich zasadam spravné vyzZivy jako je nabidka zeleninovych salatt ¢i talira, ryby,
lusténiny, vafena zelenina jako pfiloha a na misté je i nabidka ndpoji konzumovanych
b&hem jidla, jako je voda, ovocné §tavy ¢i neslazeny ¢aj (PANEK, 2002, str. 144). Vyhodou
Skolniho stravovani mohou byt kvalitnéjsi pokrmy ve srovnani s matkou, kterd nemusi byt
dobrou kucharkou, anebo vafi ve spéchu. Skladba jidel se ve Skolnich jidelnach zlepsuje a
tim napomahad odstrafiovani nékterych nevhodnych zvyklosti, které si dité prinadsi z domu.
Stravovani v jidelné uéi pravidelnosti, rytmi¢nosti, rozsifuje zkudenosti (FRANKOVA,
ODEHNAL, PARIZKOVA, 200, str. 155). Tydenni jidelni¢ek je dobré s ditétem konzultovat
doma. Rodice pak maji prehled, co déti ve Skole jedi a mohou i pfizpUsobit domaci
stravovani, aby napfiklad dité dvakrat za den nemélo rizoto. NeSvarem ve Skolnich jidelnach
je nuceni déti k dojidani, které mGze od tohoto typu stravovani zrazovat (MUZIK, 2007, str.
56). Negativni pro dité mlzZe byt i prostredi jidelny, které vétSinou neni klidné a dochazi zde
ke konzumaci jidla ve stresu a spéchu, coz na nékteré jedince dopada ve formé nechutenstvi
a odmitani $kolniho stravovani (FRANKOVA, ODEHNAL, PARIZKOVA, 2000, str. 156).

Zasadnim problémem Skolniho stravovani je velka nabidka masa, které jen zfidkakdy
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vystrida Cerstvy zeleninovy salat. Obsah energie pokrm je zvySen pouzivdnim zasmazek a
moucnych jidel. Pokud rodice zjisti, Ze jidelna, kde se stravuje jejich dité, vari nekvalitné, Ze
ditéti jidlo nechutna, a pak nasledné hladovi, nezbyva nez pfipravovat obédy doma. Zde
vSak narazime na problém ohtivani. | studeny obéd (téstovinovy salat) je pro dité vhodné;jsi,
neZ aby si kupovalo sladkosti nebo éekalo s jidlem a? do p¥ichodu dom( (FORT, 2011, str.

138).

2.2.5.1.1. Programy a projekty podporujici zdravou vyzivu

Soucasti vychovy ke zdravi na zakladnich Skolach mohou byt i programy a projekty
podporujici zdravi. Ty doplfuji vzdélavaci nabidku a maji za cil pfiznivé ovliviiovat zdravotni
stav, Zivotni podminky a vychovu ke zdravému zpUsobu Zivota ve spolecenstvich jako jsou
obce, podniky, ale hlavné $koly a rodiny. Jsou tematicky zamérené tak, aby ovliviiovaly
rizikové faktory zavaznych civiliza¢nich onemocnéni. Jednim z hlavnich faktor( je ozdravéni
vyzivy (MUZIKOVA, 2010, s. 28-30).

Jednim z programu je ,Vis, co jis?“uréeny pro pedagogy a zaky 2. stupné Zakladnich
Skol. Vznikla ve spolupraci Informacniho centra bezpecnosti potravin Ministerstva
zemédélstvi, Ministerstva Skolstvi a mladeze a télovychovy, 3. 1ékarské fakulty UK,
Ministerstva zdravotnictvi, Ustavu zemédélské ekonomiky a informaci a Spoleénosti pro
vyzivu. Cilem tohoto programu je nabidnout atraktivni vyuku daného tématu pomoci
pracovnich sesitl, které jsou sestaveny z ovérenych informacnich zdroji. Obsah je rozdélen
do dvou kategorii a to pro zaky 6. a. 7 ro¢nikl a pro zaky 8. a 9. ro¢nik(. Objevuji se zde
témata jako vyziva a nemoci, potraviny a bezpecnost, Ziviny a voda, vyZivova doporuceni,
nakazy z potravin a jejich prevence nebo otravy z jidla. Kazdy pedagog si muze ke své vyuce
vybrat cely program, nebo pouze jednotliva témata (VISCOJIS, 2014,[online]).

Program Zdrava pétka je urcen, jak pro prvni, tak pro druhy stupen zakladnich skol a
snazi se zapojit i déti v materskych skolkach, a to programem Zpivanky zdravé pétky. Zde se
déti naudi pisnicky s tématem zdravé vyzivy a pro otestovani znalosti jsou pripraveny rizné
praktické tkoly. Skola zdravé pétky se tyka 7ak( 1. stupné zékladnich $kol a méa za tkol
seznamit zaky s 5 zakladnimi zasadami zdravého stravovani — spravné slozeny jidelnicek
s ovocem a zeleninou, pitny rezim, zasady spravné hygieny, pfiprava zdravé svaciny. Pro
druhy stupen zakladnich skol je uréen program Party se Zdravou pétkou. Jedna se o

dvouhodinovku pripravy studeného party pohosténi. Déti jsou rozdéleny na 5 skupin a
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pfipravuji obc¢erstveni o 5 chodech, které nakonec vsichni mohou ochutnat. Zdrava pétka
poskytuje stejné, jako ~Vis, co jis?“ zdarma vyukové materidly, uréené pro vyuku vychovy ke
zdravi (ZDRAVAS, 2014, [online]).

Pro $kolni jidelny je uréen projekt Skola plna zdravi. Nabizi inspiraci a pomoc pfi
pripraveé kvalitni a vyzivové hodnotné stravy a cilem je kvalitni a nutri¢né vyvazena strava
se zaclenénim vétsiho podilu zeleniny do $kolniho stravovani v Ceské republice a
nenasilnou formou zvysit oblibu zeleniny u déti. Hlavnim partnerem je skupina Bonduelle, a
proto i Ucast vtomto projektu zavisi na odbéru zeleniny Bonduelle (SKOLAPLNAZDRAVI,
2014, [online]).

Projekt Happysnack dodava vyrobky zdravé vyzivy do skol prostfednictvim
chladicich vydejnich automatd, které jsou u déti velmi oblibené. Garantem je Poradenské
centrum VyZiva déti, které kontroluje vhodnost nabizeného sortimentu. Sdruzené jsou dva
projekty, dotované EU a CR: MIéko pro evropské $koly a Ovoce do $kol. V automatech
muUzZeme najit napriklad ochucena mléka, ¢erstvé ovoce, 1000% ovocné stavy lisované

z ¢erstvého ovoce nebo zdravé tycinky s ovocem (HAPPYSNACK, 2014, [online]).

2.2.5.2. Stravovani a rodina

Prvni kricky ke spravné vyzivé ucini dité jiz v predskolnim véku a je zavisla hlavné na
rodicich. Ti urcuji, kdy a co bude dité jist a zaroven mu vstépuiji, co je zdravi prospésné
(PANEK, 2002, str. 174). Problémem pfi Usili o ozdravéni vyzivy mohou tedy byt i rodinné
stravovaci navyky, které se jen téZzko méni - energeticky bohata strava s vysokou konzumaci
jednoduchych cukrd a tuk@ (MARADOVA, 2010, str. 24). Rodinny model se podle
CAJTHAMLOVE (2013, str. 340) spole¢né s myty vyrazné promita do sebereflexe, sebepojeti,
sebevédomi i do motivace ve vztahu ke zdravi. Pfi zméné jidelnicku je dalezita znalost
vlastniho vychovného prostiredi a uvédomeéni si jeho dopadu na vztah k sobé a stava se
predpokladem pro zmény Zivotniho stylu. Dospéli lidé si sami rozhoduiji, co a kdy budou jist.
Na jejich rozhodnuti ma vliv zvyk, chut, znalosti o spravné vyzivé nebo finanéni moznosti. U
déti je to jiné. O svém jidelni¢ku nerozhoduji zcela samostatné a jsou vice ¢i méné zavislé na
volbé rodicll. Dospéli tak dité ovliviiuje svymi zvyky, ale i pfikazy, zakazy a hlavné svym
vlastnim ptikladem. (MUZIK, 2007, str. 11) Vztah vychovného rodinného prosttedi ke stravé,
sportu nebo i k jeho osobnosti je ¢asto zasadni pro jeho dalsi vyvoj. V pripadé, kdy ditéti

rodina nabizi jako variantu Zivota jidlo a varfeni v podobé neustalého podstrojovani, dité
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postupné navykne na tento konzumni a na stravu orientovany Zivotni styl. V pozdé;jSim véku
je tézké nastartovat jeho motivaci ke zméné, protoze by musel odmitnout zakladni rodinné
principy a zména zivotniho stylu narazi na pevné presvédceni, Ze to jinak nejde. Normalni
vztah k jidlu byva narusen i u tzv. dietaru, déti téchto rodic¢l byvaji ¢astovany nesmyslnymi a
véku neodpovidajicimi radami o stravé, ordinuji jim neodborné diety, anebo je naopak
pobizeji k tomu, aby si uZily dobrého jidla, dokud mohou. V dal$im Zivoté pak dochazi

k stereotypnimu opakovani idedlt z domova — stfidani obdobi diet s prejidanim. Néktefri
rodice zcela iraciondlné bez respektu ke genetice doufaji, ze jejich dité bude jiné nez oni a
neustalym tlakem mohou dosdhnout nékteré poruchy pFijmu potravy (CAITHAMLOVA, 2013
str. 338). Urcité vlastnosti osobnosti jako je temperament, charakterové vlastnosti a zajmy
mohou ovlivnit rozhodovani ditéte o vybéru potravin. Rozhodovani ovliviiuji i rodice a dle
nékterych vyzkumu vyplyva, Ze dité je vice ovlivnéno matkou nez otcem a to proto, Ze
matka je s ditétem v uzsim kontaktu nez otec. Nejvétsi ovlivnéni pak dochdzi mezi matkou a
dcerou. Rozdily mezi vlivem matky a otce se stiraji v pfipadé, Ze je otec pravidelné doma a je
aktivné zapojen do pfipravy jidla. V ptipadé zavadéni novych, zdravych jidel do rodinného
jidelni¢ku ma vétsi vliv na rozhodnuti o pfijeti jidla otec, nez matka. Je to ddno muzskou
autoritou, kterou i v obdobi dospivani nemusi tolik ztracet otec jak matka. | vzdélani rodicl
je dllezité, oviem neni pravidlem, Ze by matky se zdkladnim vzdélanim mély mensi znalosti
0 spravné vyzivé a naopak vysokoskolské vzdélani zarucovalo spravny vybér jidel

(FRANKOVA, ODEHNAL, PARIZKOVA, 2000, str. 106).

2.2.6. Onemocnéni zplUsobena Spatnou vyzZivou u déti

2.2.6.1. Obezita

Jednou z chorob, ktera ma pfimy vztah k vyzivé a muize se objevit uz i v détském
véku, je obezita neboli otylost. Obezitu definujeme jako onemocnéni, pfi kterém je v téle
nadmérné mnozstvi télesné tukové tkané a byva spojené s fadou jinych chorob. Obezita
vznika v dobé, kdy je energeticky pfijem vétsi nez vydej, tedy v dlsledku pozitivni
energetické bilance. MUZe byt spojovana s hyperfagii (prejidanim) nebo s poruchou
metabolismu. (STREDA, 2010, str. 45). Podle svétové zdravotnické organizace WHO Zije na
svété vice nez miliarda dospélych s nadvahou a z toho je tfi sta milionu obéznich

(CHALOUPKA, 2007). Obezita vznikd i pfi normalnim poctu tukovych bunék — adipoctd,
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které jsou neobycejné zvétSeny nasledkem prebyteéné dodavky energie. Tato obezita je
nazyvana hypertrofickd. Druhym typem je obezita hyperplasticka, pfi ni dojde k vyraznému
zmnozZeni i zvétSeni tukovych bunék. Zhubnutim se pocty tukovych bunék nesnizuji. Buriky
se pouze zmensi a tuk do nich mlZe byt okamZité pohotovostné prijiman pfi zvétSeném
energetické pFisunu (DOLECEK, 2013, str. 17). Podle procenta navy$eni hodnoty idedlni
télesné hmotnosti nebo podle hodnoty body mass indexu, mGzeme urcit stupen. Za leh¢i
obezitu povazujeme hmotnost, jejiz hodnota je mezi 100 az 120% idedlni hmotnosti. Pfi 120
az 140% se jedna o velkou obezitu. Hodnota 140 az 200% je charakterizovana jako obezita
vyrazna, pfi niz jsou lidé, dle statistiky, vystaveni dvojnasobnému riziku onemocnéni
véncitych cév srdce. A jako morbidni se oznacuje obezita prekracujici hodnotu 200% idealni
télesné hmotnosti. Podle hodnot body mass indexu rozliSujeme nadvdahu a tfi stadia
obezity: BMI od 25 do 30 — nadvdha, BMI od 30 do 35 — prvni stadium obezity, BMI od 35
do 40 vyraznd obezita (druhé stadium), BMI vyssi nez 40 — (tfeti stddium) morbidni obezita.
Z hlediska vzhledového rozliSujeme nadvahu podle rzného rozlozeni nadmérného tuku

v organismu. Nadvaha abdominalniho je charakteristicka ukladanim prebyte¢ného tuku

v oblasti bricha (pouZiva se i vyraz jablkovity typ), byva nejcastéji u muzd a prinasi vice
zdravotnich onemocnéni. Naopak u Zen dochazi ¢astéji k rozmisténi nadbytecného tuku na
hyzdich a stehnech. Tento typ nazyvdme gynoidni nebo hruskovy. Toto odlisné ukladani
tukové tkané u muzl a Zen je zavislé na pohlavnich hormonech, proto midZzeme pocatek
sledovat u? od puberty, kdy se u dospivajicich divek uklada tuk jinak neZ u chlapct (STREDA,
2010, str. 45).

U déti mame hned nékolik pfi¢in vzniku obezity. Hlavni je Spatny stravovaci rezime —
vynechavani snidané a svacin. Prejidani se pfi obédech, které si mnohdy kupuji samy, a
vétsSinou se nejedna o zdravé potraviny. Nedostatek pohybu. Nadmérna spotreba slazenych
napojl a prekracovani doporucené denni davky spotreby tukl (CHALOUPKA, 2007). Tyto
vnéjsi a vnitini faktory jsou v nékterych Zivotnich obdobich velmi rizikova. U Zen to byva
predevsim doba téhotenstvi a obdobi po ném nebo obdobi prechodu. U obou pohlavi je
rizikové obdobi dospivani. V té dobé se sniZuje energeticka potreba v dlisledku ukonceného
rastu. Vznik obezity podminuji i stresové faktory a dulezity je Zivotni styl v obdobi, kdy se
pohybova aktivita sniZzuje — ukonceni sportovni ¢innosti z dlivodu Urazu, zaloZeni rodiny,

nastup do zaméstnani.

27



Obezita ma za nasledek fadu zdravotnich komplikaci. Patfi k nim zejména Casté;jsi
onemocnéni srdecniho cévniho, vétsi sklon k tvorbé kiecovych Zil a dvakrat vétsi riziko
vzniku cévni mozkové piihody. Castou komplikaci mézou byt i degenerativni kloubni zmény
a bolesti zad, spojené s onemocnéni patere. Vyzkumy prokazuji vyssi riziko onemocnéni
rakovinou tlustého streva, konec¢niku a prostaty u obéznich muz(i. U Zen je to zase riziko
vzniku rakoviny délozniho Cipku, prst a délohy. Obezitu mize provazet cukrovka a
hyperlipidémie, onemocnéni Zlucovych cest. Vykytuji se téz kozni a kosmetické problémy,
které maji i spolecensky dopad, nepfimo pUsobici negativné na jeden ze socidlnich
determinantd zdravi. Pediatrické studie prokazuji zdravotni komplikace v souvislosti
s obvodem krku. Pfiméreny obvod krku je zavisli na véku a pohlavi. U chlapcu: 6let 28,5 cm,
10 let 32 cm, 14 let 36,1 cm, 18 let 39,1 cm. U divek: 6 let 26,9cm, 10 let 30,5cm, 14 let 32
cm, 18 let 34,5 cm. Rizikové jsou hodnoty prekracujici namérené udaje u déti a
dospivajicich (STREDA, 2010, str. 47 - 49).

Na sloZeni stravy je tfeba dbat od narozeni. Jidelni¢ek ditéte, které je jiz obézni, musi
vSak byt upraven citlivé a pomalu, aby se dité necitilo oSizeno. Jako prvni vynechat
energeticky nezdravé potraviny (CHALOUPKA, 2007). U déti starsiho Skolniho véku je
dilezité nevynechavat snidané, zajistit jim plnohodnotné stravovani po cely den a to véetné
pitného reZzimu v ramci svacin a obéd( ve skolni jidelné. Vynechat bychom neméli ani
sportovni aktivitu minimalné tfikrat tydné 30 minut, kterd by méla byt pfizplisobena véku a
zajmdm ditéte (MARINOV, BARCAKOVA, NESRSTOVA, PASTUCHA, 2011, str. 67). DlleZita je i
motivace ke snizovani hmotnosti, zbaveni se Spatnych stravovacich navyku a pravidelné
sledovani hmotnosti. K preventivnim opatfenim vzniku obezity patfi vzdélavani déti o
zdravém Zivotnim stylu a odstranéni Spatnych navyka, vychova k pohybu a ke sportu a
dietologicka vychova. Realizace téchto opatfeni muze byt jak ve Skolach, tak v rodiné.
Jednou z cest, jak zabranit narlstu obezity u mladé populace je i omezeni reklamy na

nevhodné stravovani (SVACINA, et al., 2006).

2.2.6.2. Poruchy pfijmu potravy

Mezi poruchy pfijmu potravy fadime dvé nebezpecné a v dnesni dobé pomérné
rozsitené nemoci — mentdlni anorexii a mentalni bulimii. Tato onemocnéni jsou
psychiatricka. Pfi anorexii dochazi k odmitani potravy a pfi bulimii k pfejidani a naslednému

zvraceni. Treti poruchou, kterd by se dle odbornikl mohla zaradit mezi poruchy pfijmu
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potravy, jsou tzv. ,binge eaters” tedy zadchvatové prejidani, kdy jedinec po prejedeni potravu
nezvraci a stava se, &i uz je obéznim (MUZIK, 2007, str. 129). Pro anorexii a bulimii je
spoleénym znakem strach z tloustky a nespokojenost s vlastnim télem. V ddsledku toho se
jedinec snazi o dosazeni Stihlosti spojené s omezenim pfijmu. Dlsledky nemoci jsou

v oblasti somatické a socidlni. Typické je soustifedéni pozornosti na sebe, na své télo a na
jidlo. Vede ke konfliktim s okolim, at uz s rodici nebo s kamarady, uzaviraji se do sebe a
vyhybaiji se socialnim kontaktim (MACHOVA, 20009, str. 186). Onemocnéni se objevila u?

v ddvnych dobach, ale az s nasi moderni dobou se zacina vyskytovat stale ¢astéjiatoiu
mladsich jedincl. Poruchami pfijmu potravy trpi v CR 1-2 % obyvatel. Mezi rizikovou
skupinu patfi pfedevsim dospivajici divky, ale v soucasnosti neni vyjimkou ani u starSich zZen,
&i u muzl (MUZIK, 2007, str. 131). PFi¢iny mohou byt réizné. Zacatek onemocnéni se
shoduje s priibéhem dospivani a s nim spojené pribyvani télesné hmotnosti a pohlavné
podminéné ukladani tuku. Dospivajici kladou diiraz na télesny vzhled. Stihlosti je dnes navic
pfipisovana nejvyssi hodnota, ktera vede ke spole¢enskému Uspéchu. Toto spolecenské
klima vytvafi strach z pfibirdni (MACHOVA, 2007, str. 188). Podle KRCHA (2005, str. 15) se
obé poruchy rozviji pomalu a nenapadné. Jidelni chovani se krok za krokem méni a stupnuji
ve své neprimérenosti a extrémnosti. Prilbéh mUzZe byt velmi dlouhodoby, poruchy se
objevuji i ve formé epizod opakujici se po mnoho let, ale mohou probéhnout i jako jedina
epizoda s Uplnou remisi. Ob& nemoci se mohou stfidat nebo v sebe prechazet. Casto se pak
hovoti o tzv. bludném kruhu. Pfi [é€bé je nutné spolupracovat s psychologem nebo
psychiatrem. Jeho Ukolem je zjisti, kde je konkrétni pfi¢ina vzniku onemocnéni pro daného
jedince, dale pak pracuje na posilovani sebedtvéry. Dalsi fazi je konzultace se specialistou
na vyzivu, ten v pravidelnych intervalech kontroluje jidelni¢ek, hodnoti ho a zjistuje
nedostatky. Pomalu do jidelnic¢ku zafazuje nové pokrmy, vysvétluje spravnost pravidelného
stravovani. Proces |éCby mUZe trvat i nékolik let a neni zaruceno, Ze dojde k Uplnému
vylééeni. Pokud je stav pacientky vaziny, je nutna hospitalizace a nasledné odeslani na
psychiatrické oddéleni. Nékteré pripady kon&i i smrti (MUZIK, 2007, str. 134).

Mentalni anorexie je charakterizovana umysinym sniZzovanim télesné hmotnosti.
Jedinec neodmita potravu proto, Ze by nemél chut, ale proto, Ze jist nechce. Toto omezovani
je doprovazeno zvysenym zdjmem o jidlo. Radi tedy vafi a samotné jidlo se stava centrem
jejich pozornosti (MUZIK, 2007, str. 132). U nemocnych je naru$ené vnimani vlastniho téla.

Maiji predstavu, Ze jejich télesnd hmotnost a tvar postavy jsou vyssi a vétsi nez ve
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skutecnosti. Tim dochazi k popirani zavaznosti vlastni nizké télesné hmotnosti (KRCH, 2005,
str. 17). Toto nepfimérené jidelni chovani vede k Ubytku jak tukové, tak svalové. V rozporu

s velkou vyhublosti, jsou jedinci velmi aktivni, asto hodné cvici, i kdyzZ jsou zcela vyéerpané.
Mezi komplikace patfi zacpa, poruchy menstruacniho cyklu, Spatna termoregulace.

V souvislosti s podvyZivou padaji vlasy a zhorsSuje se jejich kvalita. Objevuji se i potize
srdeéni jako je arytmie a bradykardie (MACHOVA, str. 189, 2009).

Bulimia nervosa neboli mentalni bulimii neni, stejné jako anorexie, novym pojmem.
Klasifikoval ho uz v roce 1979 anglicky psychiatr Gerard Russell. Diagnostiku je se pfi
opakovaném prejidani, pfi némz je v kratkém case konzumovano velké mnozstvi jidla, které
je nasledné vyzvraceno, tim se snazi potlacit vykrmny ucinek jidla. Prostredki pro toto
potlaceni je vice, mohou zneuZivat projimadl|a, uzivat anorektika a diuretika nebo sttidat
prejidani s obdobim hladovéni. Jedinec se jidlem neustale zabyva a touzi po ném (KRCH,
2005, str. 18). Obvykly zptsob stravovani béhem dne je takovy, Ze béhem dne hladovi, ale
odpoledne a navecer se preji. Zvraceni se postupem ¢asu muZe stat zcela spontannim.
Vyvolani tohoto reflexu ma zavazné zdravotni dlsledky, at uz poranéni jicnu nebo poskozeni
zubni skloviny pomoci Zaludeénich $tav. Komplikaci mize byt i dehydratace, otoky parovych
slinnych 714z a snizovani drasliku v krevnim séru (MACHOVA, 2009, str. 189).

Prevence poruch pfijmu potravy zadind uz u déti. Dité by se nemélo nutit za kazdou
cenu vsechno snist. Na druhou stranu nesmi dojit k moZznostem dojidat se sladkostmi, tak
dité snadno zjisti, Ze pokud se dostatecné nenaji, bude mit hlad. Odména a trest v podobé
jidla nejsou téz vhodnou metodou. U jidelniho stolu by méla panovat pohoda, zddné hadky
a vymeény ndzoru. Spolecné stolovani ma byt prijemné proZziti ¢asu pro celou rodinu. Rodice
by neméli pred ditétem drZet dietu a ani se hanlivé vyjadifovat o své vaze i nadvaze. Takto
komentovat neni vhodné ani vdahu samotného ditéte, hlavné v obdobi dospivani (MUZIK,

2007, str. 135)

2.2.7. Alternativni vyziva u déti

Pojem alternativni vyZiva byva pouzivan jak pro zdravi prospésnou vyzivu zbavenou
Skodlivych latek, které do potravniho retézce prinasi civilizace nebo pro odlisSny zplisob
stravovani spojeny se sliby dosazeni idealni hmotnosti, i vétsi vitality. Mezi motivace pro
volbu alternativniho stravovani mGzeme zaradit zménu Zivotniho stylu ve prospéch zdravi, u

nékoho jde o médni zaleZitost, i protest proti konvenci. Velmi casto lidé nechtéji zabijet
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zvitata a jist jejich maso nebo konzumovat potraviny zpracované potravinovym priimyslem.
Rada téchto zpUsobil stravovani je po vyzivové strance vyhovuijici a nelze tedy fict, Ze je
alternativni strava nutricné nedostatecna, ale lze fici, Ze ¢im vice omezeni alternativni
zpUsob klade, tim vétsi nedostatecnost zplisobuje. Rozhodné vsak neni vhodnd v détstvi a
dospivani, protoze striktni omezovani pestrosti stravy mlze mit za nasledek deficit urcitych
latek nezbytnych pro vyvijejici se organismus (MARADOVA, 2010, str. 27). Podle KUKACKY
(2009, str. 43) je dulezity fylogeneticky pohled na c¢lovéka, ktery byl z biologického hlediska
vidy vSezravcem a charakter jeho stravy byl smiseny. Ale v pfipadé, kdy bychom vynechali
vegansti, bylo by mozné sestavit vyvazeny jidelni¢ek. Nutnosti by ale bylo mit velké
mnozstvi informaci o slozeni jednotlivych potravin, aby dité dostavalo potfebné mnozstvi
kvalitnich bilkovin, vitaminy a mineralni latky, jako je vapnik, Zelezo a zinek (KUNOVA, 2005,
str. 70).

Lidé, ktefi se rozhodnou zménit své stravovaci navyky, upravuji ¢asto i cely Zivotni
styl a nékdy i cely pohled na svét. Stavaji se abstinenty a nekuraky, ¢asto pobyvaiji v prirodé
a medituji (MUZIK, 2007, str. 125).

Nejbéznéjsim alternativnim zplsobem stravovani je vegetarianska strava. Ta ma
nékolik forem. Pokud nekonzumuiji veskeré zivocisné produkty, jednd se o pfisnou
veganskou stravu. Studie ukazuji, Ze tento typ vyZivy vede u déti ke zvySenému riziku
anémie, kfivice a zplsobuje opozdény rist (MARADOVA, 2010, str. 28). Nejmirngjsi
vegetarianskou formou je semivegetarianstvi. U néj je dovoleno jist ryby a dribez, mléko a
mlécné vyrobky i vejce. Jediné, co tito lidé nemohou, jsou tmavé druhy masa. Tento zplsob
se velmi ztotoZfuje se sou€asnymi nazory na zdravou stravu (KUNOVA, 2011, str. 69).
Nejcastéji se mGzeme setkat s laktoovovegetariany. Ti toleruji obcCasné zarazeni dribeze
nebo ryby. Jedi vejce, mléko a mlécné vyrobky. Tato strava ma vedle fady nedostatku i
prednosti- vy$si obsah vldkniny a vitamin(, méné tukl, udrzeni pfimérené hmotnosti
podpora peristaltiky stfev (MARADOVA, 2010, str. 28). Méné &astou formou je frutarianstvi,
kdy se konzumuje pouze ovoce a malé mnozZstvi ofechu. U této formy vznika nedostatek
bilkovin, vitamin( a mineralnich latek (KUNOVA, 2001, str. 71). Posledni druh, tzv.
vitaridnstvi uvadi MUZIK, (2007, str. 126). To spo¢iva v konzumaci ¢erstvého ovoce, zeleniny,
kliceného obili nebo tepelné nezpracovaného mléka. Tento zpUsob vyzZivy klade diraz
predevsim na Zivy a pfirozeny charakter stravy, aby byly zachovany latky, které se varem

nici. Syrova strava télu dodava malé mnoistvi energie.
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Makrobioticka strava predstavuje Zivotni styl, podle které je vyrovnavani
protikladnych sil (jing a jang) zdkladem harmonie i Zivota ¢lovéka. Tento zpUsob Zivota si
zaklada na rovnovaze potravin, které nesou oznaceni "jing" a "jang". Brambory a cerealie
fadime k potravindm "jin", "jang" potraviny zastupuiji raj¢ata, arasidy a dalsi. Treti skupinou
jsou neutrdlni — ryze ¢i téstoviny. Makrobioticky talif zahrnuj vétSinou zeleninu, ceredlie,
kvasené sdjové vyrobky a ¢aje. PrivrZenci makrobiotiky sortiment pouzivanych potravin
postupné omezuji ve snaze dosahnout nejvyssiho stupé, tedy jist pouze ryzi (MARADOVA,
2010, str. 28). Dlrraz kladou na stravu pfirozenou, z lokalnich zdroji nebo alespon ze
stejného klimatického pdsu. SloZeni je zavislé na rocnim obdobi. Néktefi zarfazuji béhem
tydne ryby, morské fasy ¢i ofechy. Naopak nedoporuéuji maso a mléko (MUZIK, 2007, str.
126). U striktnich makrobiotik(l je nebezpeci nedostatku potfebnych Zivin. Strava neni
vhodna pro jedince se zvySenymi nutricnimi naroky, tj. pro téhotné Zeny a déti. Strava
tvorena jen ryzi je objemnd, ale energeticky velmi chuda. Nekryje nasi potfebu nékterych
aminokyselin, vitamin(, vapniku a Zeleza. Makrobiotici tvrdi, Ze jejich zpUsob stravovani je
vhodny jak pro zdravého ¢lovéka, tak pro lidi s nejriznéjsimi chorobami, véetné rakoviny
(MARADOVA, 2010, str. 29).

Délena strava je zaloZena na teorii oddélené konzumace sacharidd a bilkovin,
protoZe jsou traveny rozdilnym zpUsobem v jiné ¢asti traviciho traktu a za pomoci jinych
enzymu. K pfednostem délené stravy patti snizeni energetického pfijmu a zvysSeni pfijmu
ovoce a zeleniny (MUZIK, 2007, str. 127).

VyZiva organicka zahrnuje konzumaci potravin organickych nebo biopotravin.
Organické potraviny byvaji drazsi a mohou byt problémové z hlediska nutri¢éniho (obsah
chudy na urcité prvky). Biopotraviny jsou vyrobeny z bioproduktl a plivod maiji jak rostlinny,
tak zivocisny. Jsou vypéstovany ekologickym hospodarstvim, které klade znaény diraz na
opatreni chranici padu a pfirodu, nepouziva synteticka ani uméla hnojiva a zajistuje

ohleduplné zachdazeni se zvifaty (MARADOVA, 2010, str. 30).

2.3. Charakteristika sledovaného vékového obdobi

Pfechodnou dobu mezi détstvim a dospélosti nazyvdme obdobim dospivani.
Zahrnuje vékovou skupinu od 10 do 20 let. Pocatek tohoto obdobi je limitovan geneticky a i
kdyz je vlivem sekularni akcelerace posunovano do stale nizsiho véku, je pravdépodobné, ze

toto urychlené biologické dospivani jiz dosahlo svého vrcholu (VAGNEROVA, 2012, str. 367).
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Podle LANGMEIERA a KREJCIROVE (2006, str. 142) je tento Zivotni Usek ohraniéen na jedné
strané prvnimi zndmkami pohlavniho zrani, jako je objeveni prvnich sekundarnich
pohlavnich znakd a na strané druhé dovrsenim pohlavni zralosti, zejména schopnosti
reprodukce a dokoncenim télesného ristu. V této fazi lidského Zivota prestava byt ¢lovék
ditétem, avsak neni zatim dospély. Dospivani patii mezi rizikové obdobi lidského Zivota.
Jedinec prochazi vyvojem a méni se v celé bio-psychosocialni sféfe, a to velice radikalné a
rychle. Je to jedno z nejvice formujicich obdobi lidského Zivota (HAMANOVA, 2009, str. 56)

Obdobi dospivani mizeme déle délit na obdobi pubescence a obdobi adolescence.
Obdobi pubescence ma dvé faze a to prvni pubertalni fazi, kterd je charakteristickd prvnimi
znamkami pohlavniho dospivani. Kon¢i nastupem menarche u divek a prvni emise semene
u chlapct. U vétsiny divek trva tato faze zhruba od 11 do 13 let. U chlapcu je fyzicky vyvoj o
1-2 roky pozdéji. Druha pubertdlni faze nastupuje po dokonceni prepuberty a trva az do
dosaZeni schopnosti reprodukce. Tato schopnost se dostavuje az za 1-2 roky od prvni
menarche, kdy je dosaZzeno pravidelnosti ovulaéniho cyklu. Zhruba ho mizeme vymezit
vékem 13-15 let (LANGMEIER, KREJCIROVA, 2006, 143). Obdobi adolescence zahrnuje
dalSich pét let Zivota. Trva tedy pfriblizné od 15 do 20 let. V této dobé ¢asto dochazi
k prvnimu pohlavnimu styku, méni se osobnost dospivajiciho i jeho spolecenské pozice.
Dulezitym meznikem je zde ukonceni profesni pfipravy a ndsledny ndstup do zaméstnani
nebo dalsi studia (VAGNEROVA, 2012, str. 370). Tato bakalaFska prace je zamétena na divky
a chlapce v devatych tfidach. Respondenti se tedy nachazi v druhé pubertalni fazi.

V této fazi probihaji podstatné biologické zmény. Méni se proporce postavy a
priblizuji se tvarim téla dospélych muzi a Zen. Projevuje se zvySend neurohumoralni
labilita. Dospivajici jsou snadno unaveni, podrazdéni, zvysené labilni a nadladovi. Uvédomuiji
si zménu, ktera nastava, a pokouseji se s ni vyrovnat. Divky i chlapci vénuji pozornost svému
vzhledu, Ucesu a obleceni, protoZe obraz vlastniho téla a zevnéjsku je soucasti sebepojeti a
sebehodnoceni. Nékterymi psychology je puberta oznacovdna jako druhou fazi vzdoru po
prvni v obdobi batolecim. Pubescent odmita nazory, postoje, pfikazy a zakazy rodica. Toto
odmitani je proto, Ze vychazi od rodi¢ovské autority. Stejnou pobidku od vrstevnik(l nebo i
oblibeného dospélého (trenér, vedouci oddilu) pfijimaji. (CAP, MARES, 2001, str. 123).
Obtize pfi koncentraci pozornosti ztézuji soustavné uceni a spolecné s emocni nestalosti
muze dojit k vykyvim ve Skolnim prospéchu. Mezi hlavni vyvojové ukoly dospivani patfi

uvolnéni z priliSné zavislosti na rodicich a navazovani vyznamnéjsich vztah( s vrstevniky
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obojiho pohlavi. Nové vztahy mu davaji jistotu, kterou ztraci odpoutavanim se od rodiny
(LANGMEIER, KREJCIROVA, 2006, str. 147).

Stav vyzivy je v tomto obdobi dlilezity pro sexualni resp. pohlavni zrani. Ovliviiuje ¢as
nastupu fyzické puberty a délku jejiho trvani. V dlsledku malnutrice mize dojit ke stagnaci

¢i dokonce regresi a obezita pubertu naopak akceleruje (NEVORAL, 2003, str. 28)

2.4. Téma vyZivy ve vyuce

Vychova ke zdravi jako samostatny vzdélavaci obor existuje od roku 1995, ale na
Skolach nebyl organizovan. Témata tykajici se vychovy ke zdravi byla zaclenéna hlavné do
vyucovaciho predmétu rodinna vychova. Ramcové vzdélavaci programy vidi tézisté
v obsahové strance vzdéldvani, nikoliv v8ak v organizacni strukture. Z ¢lenéni na tradi¢ni
vyucovaci predméty se opousti. Dle vyzkumu z roku 2008 se obor vychova ke zdravi vyucuje
jako samostatny vyucovaci predmét ve 36 % Skol. Ve 34 % Skol se vyucuje jako samostatny
prfedmét, ale integruje ¢asti svého vzdélavaciho obsahu do jiného vyucovaciho predmétu.
Zbyvajici 30% Skol integruje obsah vychovy ke zdravi do jinych vyucovacich predmétl —
nejCastéji prirodopisu. Této integraci musi predchazet diikladna analyza mezipredmétovych
vztaht s ndvaznosti uciva jinych oborG (MUZIKOVA, 2010, str. 7-8).

Ramcovy vzdélavaci program pro zakladni vzdélavani nam orientacné rozdéluje
vzdélavaci obsah zakladniho vzdélavani do deviti vzdéldvacich oblasti. Tyto oblasti jsou

tvorfeny jednim nebo vice obsahové blizkymi vzdélavacimi obory:
« Jazyk a jazykovd komunikace (Cesky jazyk a literatura, Cizi jazyk, Dal$i cizi jazyk)
+ Matematika a jeji aplikace (Matematika a jeji aplikace)
+ Informacni a komunikacni technologie (Informacni a komunikaéni technologie)
« Clovék a jeho svét (Clovék a jeho svét)
« Clovék a spole¢nost (Dé&jepis, Vychova k ob&anstvi)
« Clovék a pfiroda (Fyzika, Chemie, Pfirodopis, Zemépis)
« Umeéni a kultura (Hudebni vychova, Vytvarnd vychova)
« Clovék a zdravi (Vychova ke zdravi, Télesnd vychova)
« Clovék a svét prdce (Clovék a svét prdce)

(RVP, 2013, str. 14).
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Vzdélavaci oblast ¢lovék a jeho svét je koncipovana pouze pro 1. stupen zdkladniho
vzdélavani. Vymezuje vzdélavaci obsah tykajici se ¢lovéka, rodiny, spolecnosti, vlasti,
pfirody, kultury, techniky, zdravi, bezpedi a dalSich témat. Pfipravuje zadklady pro
specializované;jsi vyuku ve vzdélavacich oblastech ¢lovék a spolecnost, ¢lovék a pfiroda a
okruh ¢lovék a jeho zdravi, kde Zaci pfedevsim poznavaji sami sebe jako Zivou bytost,
kterd ma své biologické, fyziologické funkce a potteby. Zaci maji dochézet k poznani, Ze
zdravi je dllezitd hodnota v Zivoté ¢lovéka (RVP, 2013, str. 34-36).

Vzdélavaci oblast Clovék a zdravi obsahuje podnéty pro pozitivni ovliviiovani zdravi a
sméruje predevsim k tomu, aby Zaci pozndvali sami sebe jako Zivé bytosti, aby pochopili
hodnotu zdravi, jeho ochranu a sezndmily se s riziky, kterd zdravi ohroZuji. Pti realizaci této
vzdélavaci oblasti je tfeba dbat na praktické dovednosti a na jejich aplikaci do kazdodenniho
sivota. Clovék a zdravi je oblast realizovana ve dvou vzdélavacich oborech a to vychova ke
zdravi a télesna vychova. Prolina se vSak do ostatnich vzdélavacich oblasti, které jej
obohacuji nebo vyuzivaji. V dané vzdélavaci oblasti je téma vyZivy mezi o¢ekdvanymi
vystupy vychovy ke zdravi u zakd: dava do souvislosti slozeni stravy a zplisob stravovani s
rozvojem civiliza¢nich nemoci a v rdmci svych moznosti uplatiiuje zdravé stravovaci navyky.
Ucivo zahrnuje oblast zdravy zpUsob Zivota a péce o zdravi, kde je vyZiva na prvnim misté:
vyZiva a zdravi — zdsady zdravého stravovani, pitny rezim, vliv Zivotnich podminek a zpUsobu
stravovani na zdravi; poruchy ptijmu potravy (RVP, 20013, str. 74-77).

Vzdélavaci obor prirodopis mliZe integrovat vyZivu na 2. stupni do biologie ¢lovéka, kde
mame u Zakl nasledujici ocekavané vystupy:

» P-9-5-01 urci polohu a objasni stavbu a funkci organt a organovych soustav lidského

téla, vysvétli jejich vztahy
P-9-5-02 orientuje se v zdkladnich vyvojovych stupnich fylogeneze ¢lovéka
P-9-5-03 objasni vznik a vyvin nového jedince od poceti aZ do stari

» P-9-5-04 rozlisuje priciny, pfipadné priznaky béZnych nemoci a uplatnuje zdsady

jejich prevence a lécby, objasni vyznam zdravého zplsobu Zivota

» P-9-5-05 aplikuje prvni pomoc pfi poranéni a jiném poskozeni téla

Ucivem jsou tyto slozky:

« fylogeneze a ontogeneze Clovéka — rozmnozovani clovéka
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+ anatomie a fyziologie — stavba a funkce jednotlivych ¢asti lidského téla, organy,
organové soustavy (opérna, pohybova, obéhova, dychaci, travici, vyluCovaci a
rozmnozovaci, fidici), vy$si nervova cinnost, hygiena dusevni ¢innosti

+ nemoci, Urazy a prevence — priciny, pfiznaky, praktické zasady a postupy pfi léeni
béZnych nemoci; zdvaznd poranéni a Zivot ohroZujici stavy, epidemie

«  Zivotni styl — pozitivni a negativni dopad prostredi a Zivotniho stylu na zdravi ¢lovéka
(RVP, 2013, str. 60).

Z tohoto bloku si Zaci v ramci vyzivy odnesou poznatky ohledné stavby lidského téla

a dulezZitosti potravy pro jeho spravny vyvoj a funkce v ramci Zivotniho stylu.

V neposledni fadé se téma vyzivy muize objevit i ve vzdéldvacim oboru chemie. Zde
se Zaci uci orientovat v pfipravé a vyuzivani riznych latek a jejich vlivech na zdravi

Clovéka. Ziskavaji zde informace o jejich sloZeni a zdrojich. Tyto informace mohou slouzit

k pochopeni vyznamu a dopadu vyZivy na lidsky organizmus.
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3.
3.1.
1.
2.
3.2.
1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.
3.3.
1.
2.
3.
3.4.

7 v s

Prakticka cast

Cile prace

Zjistit znalosti o problematice vyZivy u zakd 2. stupné ZS na zakladé sestaveného
dotazniku

Zjistit, jaké maji stravovaci navyky #aci na 2. stupni ZS na zakladé sestaveného

dotazniku

Ukoly prace

Vyhledani odbornych literarnich pramen(

Ur¢it cilovou vékovou skupinu na zakladé SVP

Sestaveni Setficiho dotazniku a obsahu prace na zakladé konzultaci s vedoucim
prace

Vyhledéni a osloveni vybranych ZS

Aplikace dotazniku na zS

Analyza a zpracovani ziskanych dat

Stanoveni zavéru

Vyzkumné predpoklady

Predpokladam, Ze probandi budou mit osvojeny zasady spravného stravovani.
Pfedpokladam, Ze probandi sni za den vice ovoce nez zeleniny.

Predpokladam, ze pramérna pohybova aktivita proband( béhem tydne neprekroci 5

hodin.

Charakteristika vyzkumného souboru

Cilovou skupinu tvorili Zaci 9. Trid zakladnich Skol na Znojemsku. Osloveno bylo 10

zakladnich Skol v tomto regionu. Do vyzkumu se jich zapojilo pouze 6: Zakladni Skola a

matefska $kola, Kravsko, pFispévkova organizace; Zakladni $kola a matefska $kola, Sumna,

okres Znojmo; Zakladni skola a Mateiska skola, JeviSovice; Zakladni Skola, Znojmo, Mladeze
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3; Zakladni Skola a Matefrska Skola, Blizkovice, okr. Znojmo pfispévkova organizace; Zakladni
Skola, Znojmo, ndmésti Republiky 9. Celkem bylo rozdano 200 dotaznik(. Z toho se jich
vratilo 181 pouZitelnych pro vyzkum. Dotaznik vyplnilo 94 divek a 87 chlapcu ve véku od 14

do 16 let. Primérny vék dotazovanych byl 14, 740.

3.5. Pouiité metody

Ke sbéru dat pro realizaci bakalarské prace jsem pouzila nejbézné;jsi formu
kvantitativniho vyzkumu — anonymni dotaznik. Ten byl shodny pro Zaky 9. Tfid vSech
vékovych skupiny bez rozdilu pohlavi. Obsahoval otdzky oteviené i uzaviené. U uzavienych
otazek byla jen jedna sprdvna odpovéd z nékolika danych variant. Soucdsti dotazniku byly i
otazky Skalové, ve kterych probandi uréovali svoji odpovéd na zédkladé cetnosti uzivani.

Dotaznik byl rozdélen na nékolik ¢asti. V prvni ¢asti byli probandi seznameni se
zdmérem vyzkumu, pokyny pro vyplnéni dotaznik(. Dalsi ¢ast v 7 otdzkach mapovala
zékladni identifikaCni Gdaje. Treti ¢ast zjistovala vyZivové zvyklosti v 78 otazkach. Posledni
¢asti byl védomostni kviz o 30 otazkach tykajici se spravného stravovani.

Vysledky byly zpracovany v programu Microsoft Excel 2007.

3.6. Organizace vyzkumného Setfeni

Dotaznik s kvizem vytvofila studentka Mgr. Jana Koptikové z Univerzity Karlovy
v Praze. Sbér dat probihal v obdobi od tGinora do bfezna roku 2014. Setfeni probé&hlo na
nasledujicich zakladnich skolach na Znojemsku: Zakladni Skola a materska Skola, Kravsko,
prispévkova organizace; Zakladni $kola a mateiska $kola, Sumna, okres Znojmo; Zakladni
Skola a Materska Skola, JeviSovice; Zakladni Skola, Znojmo, Mladeze 3; Zakladni skola a
Matefrska Skola, Blizkovice, okr. Znojmo prispévkova organizace; Zakladni skola, Znojmo,
namésti Republiky 9. Po pfedchozi domluvé s vedenim skoly byly dotazniky vyplfiovany
v hodinach predmétud vychova ke zdravi, télesna vychova a zemépis. Ve trech Skolach jsem
dotaznik s probandy vyplfiovala osobné, dalsi tfi Skoly si vyzkum zaradily do vyuky samy.

Celkové bylo pouzito 181 dotaznik( z 200 rozdanych, navratnost tedy byla 90,5 %.
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4, Vysledky
Vysledky vyzkumu jsou stejné jako dotaznik rozdéleny na tfi ¢asti: zakladni
informace, vyzivové zvyklosti, védomostni kviz o spravné vyzivé. Vysledky jsou uvadény

v grafech a tabulkach. Vyhodnoceni je doplnéno o komentar.

4.1. Zakladni informace

V této casti byly zjistovany obecné Gdaje o probandech. Otazky se tykaly pohlavi,
véku, vahy, lé¢ebnych diet, vzdélani rodi¢a a pohybové aktivity probandd.

Ze zdravotnich ddvod( ma od |ékare nafizenou dietu pouze 7 probandu. Ostatnich

174 oznacilo zapornou odpovéd.

Graf 1: Celkovy pocet respondentti rozliseny na chlapce a divky

% 94
94

92
90
88
86
84
82

M Divky

87 O Chlapci

zdroj: vlastni vyzkum

V grafu 1 jsou barevné odliSeni chlapci — modry sloupec a divky — ¢erveny sloupec.

Z celkového poctu 181 dotaznikd bylo 94 divek a 87 chlapca.

Tabulka 1: Vékovad kategorie probandu

Vek Pocet
14 let 52
15 let 125
16 let 5

zdroj: vlastni vyzkum
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Probandi byli ve véku od 14 do 16 let. Primérny vék byl 14,7. Ctrnactiletych bylo 52,

Sestndctiletych 5 a prevahovali patnactileti, kterych bylo 125.

Tabulka 2: Vyska a vdha probandu

Vyska Vaha
Divky 168, 3 cm 58, 1 kg
Chlapci 175,3 cm 65, 1 kg
Celkem 171, 7 cm 61, 5 kg

zdroj: vlastni vyzkum
Prdmérna vyska u chlapct byla 175, 3 cm. U divek byla o 7 cm niZzsi, tedy 168, 3 cm.
Celkovy pramér €inil 171,7 cm. Rozdil mezi pohlavi byl o 7 kg i ve vaze a to u chlapct 65, 1

kg a u divek 58, 1. Celkové byla primérna vaha 61, 5 kg.

Tabulka 3: Nejvyssi dosaZené vzdélani rodict

Nejvyssi dosazené vzdélani Matka Otec
Z3akladni Skola 5 5
Stfedni Skola - u¢ebni obor 68 87
Stfedni Skola - maturita 78 51
Vysoka Skola 30 28

zdroj: vlastni vyzkum

Z tabulky 3 vypliva, Ze nejCastéjsi nejvyssi vzdélani u matek je stiedni Skola
s maturitou, zatimco u otcl je to stfedni Skola — u¢ebni obor. Rovnocenny pocet odpovédi je
u zakladni Skoly, tedy 5. Vysokoskolsky vzdélané matky prevysuji otce pouze o 2. Stiedni

Skolu — uéebni obor ma jako nejvyssi vzdélani 68 matek a stfedni Skolu s maturitou 51 otcu.

Tabulka 4: Primérna pohybova aktivita

Méstské Skoly | Vesnické skoly | Celkem

Primérna tydenni pohybova aktivita 8,8 hod 9,5 hod 9 hod

zdroj: vlastni vyzkum
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V tabulce 4 je moZné pozorovat, Zze pohybova aktivita mezi probandy z méstskych a
z vesnickych Skol se lisi 0 0,7 hodiny. Celkova primérna pohybova aktivita béhem tydne je u

probandi 9 hodin.

Tabulka 5: Primérnd pohybovd aktivita podle pohlavi

Chlapci Divky

Primérna tydenni pohybova aktivita 10,5 hod 7,7 hod

zdroj: vlastni vyzkum

Z této tabulky je zfejmé, Ze rozdil v tydenni pohybové aktivité je i mezi chlapci a
divkami. Chlapci travi pohybovou aktivitou o 2, 8 hodiny vice nez divky, tedy 10, 5 hodin
tydné a divky pouze 7, 7 hodin.

4.2. \Vyzivové zvyklosti
Tato ¢ast dotazniku se zabyva vyzivovymi zvyklostmi probandid. Odpovédi byly
oteviené, uzaviené i Skalové. Celkem zde bylo 35 otdzek, které jsou vyhodnoceny v grafech

a tabulkach.

Graf 2: Ceho snis priimérné pres den vice, ovoce nebo zeleniny?

100 gy
80 1 “ [ Snim vice ovoce
60 -
M Snim vice zeleniny
40 - 33 —
20 - [ [JSnim vice ovoce i zeleniny
0 T T

zdroj: vlastni vyzkum

Graf 2 ukazuje prevahu konzumace ovoce u probandd. Tuto odpovéd oznacilo 89

z celkového poctu 181. Naopak vice zeleniny sni pouze 33 probandd. 59 proband( sni stejné
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ovoce i zeleniny

Graf 3: Snidas?
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M Snidam pouze o

vikendu
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zdroj: vlastni vyzkum

Nejcastéjsi zaznacena odpovéd je kladnd, 104 probandu tedy snidd. DalSich 55 snida

pouze o vikendu. Zapornou odpovéd oznadilo 22 probandd, ti tedy nesnidaji ani v tydnu ani

o vikendu.

Tabulka 6: Kolikrdt tydné snidds (vcetné vikendu)?

Kazdy den

2krat tydné | Skrat tydné

Vibec

Proménlivé

Snidani

65

35 21

20

75

zdroj: vlastni vyzkum

Z této tabulky vyplyva, Ze pravidelné kazdy den snida 65 probandd. Naopak nesnida

20. Ve skolnim tydnu snida 21 proband(. O vikendu pak 35. Ostatnich 75 snida proménlivé.

Tabulka 7: Jak pravidelné pres den pijes?

Pravidelné

Alespon jednou za 3 hodiny

Nepiji déle nez 3 hodiny

Pitny rezim

113

33

35

zdroj: vilastni vyzkum

Z tabulky 7 vyplyva, Ze pitny rezim dodrZuje vice neZ polovina proband( a to 113.

Jednou za 3 hodiny pije 33 proband( a déle jak tfi hodiny nepije dokonce 35 probandd.
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Tabulka 8: Jis celozrnné pecivo?

Pouze celozrnné Jen nékdy | Vyjimecné nebo viibec

Konzumace

celozrnného peciva 36 113 32

zdroj: vlastni vyzkum
Zde jen nazorné zaznaceno, Ze celozrnné pecivo konzumuiji nejcastéji Zaci jen nékdy.
Tuto odpovéd oznadilo 113 proband(l. Pouze celozrnné pecivo ji 36 probandl a 32 si ho da

jen vyjimeéné nebo vibec.

Tabulka 9: Cetnost konzumace potravin

Vyjimecné | 1-2krattydné | 3-5krat tydné 6-7krat tydné

Obiloviny 5 42 47 87
Cerstva zelenina 21 59 73 27
Upravena zelenina 64 71 32 14
Cerstvé ovoce 11 33 87 50
MIlécné vyrobky 11 35 73 62
Maso 9 39 81 52
Lusténiny 66 94 17 4
Vejce 41 108 24 8

Ryby 103 57 20 1
Uzeniny 42 54 57 28
Smazené vyrobky 81 58 36 6
Sladkosti 23 66 65 27
Smazené pokrmy 39 929 34 9

zdroj: vlastni vyzkum

Tabulka 9 znazorniuje ¢etnost konzumace potravin béhem tydne. Nejvic ¢asta
odpovéd je zvyraznéna tucné. V pripadé obilovin je konzumace 6-7krat tydne u 87
probanddl. Cerstvou zeleninu konzumuje 73 proband( 3-5krat tydné. U ovoce je to dokonce
87. Naopak upravena zelenina se objevuje u 71 odpovidajicich pouze 1-2krat tydné. Stejné

jako lusténiny s poctem 94 proband(. Nejméné ¢asto se v jidelnicku proband( vyskytuji
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ryby, a to pouze vyjime&né nebo nikdy u 103 proband(. Castéji jsou zafazovany uzeniny a to
3-5krat tydné u 57 proband(. Vyjimecné si 81 probandl dopreje smazené vyrobky, ale
smazené pokrmy 1-2krat tydne 99. O jednoho probanda vic si poprava sladkosti 1-2krat

tydné nez 3-5krat tydné, tedy 65.

Graf 4: Myjes si pred jidlem ruce?

100 93
O Vzdy
49 M Vétsinou
>0 34 O Vyjimeéné
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0 | | | '_|

zdroj: vlastni vyzkum
Z tohoto grafu jednoznacné vyplyva, Ze Zaci si pred jidlem vétSinou myji ruce. Tuto
odpovéd zaznacilo 93 probandu. Vidy si ruce umyje 50 proband(. DalSich 34 si ruce pred

jidlem umyje vyjimecné a viibec si je neumyva 5.

Tabulka 10: Kolikrdt ve skolnim tydnu svacis?

Kolikrat 5x 4x 3x 2X 1x Ox

v tydnu svacis? | 134 13 14 4 2 10

zdroj: vlastni vyzkum
V tabulce 10 je mozné pozorovat, Ze svacinu ve Skolnim tydnu konzumuje kazdy den

134 probandu. Naopak nesvacicich déti je pouze 10. Jednou do tydne svaci 2 a dvakrat do

tydne 4. Jednou v tydnu vynechava 13 probandu a tfikrat se nasvaci 14 dalSich.
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Tabulka 11:Jak pravidelné jis pres skolni den a jak pravidelné jis o vikendu?

5x denné | 3xdenné Nepravidelné
Skolni den 73 69 39
Vikend 87 77 17

zdroj: vlastni vyzkum

Tabulka 11 znazornuje rozdily mezi stravovanim pres Skolni den a o vikendu.
Pravidelné 5krat denné se béhem vikendu naji o 14 déti vice neZ pres Skolni den a to 87.
Nepravidelné ji o vikendu pouze 17 probandd, pres Skolni den je nepravidelnost

zaznamenana u 39. Trikrat denné ji pres skolni den 69 proband( a o vikendu 77.

Tabulka 12:Cetnost piti vybranych tekutin

Vyjimecné 1-2x tydné 3-5x tydné | 6-7x tydné

Voda z vodovodu nebo 38 44 42 57

balend neperliva voda

Perliva voda 52 69 35 25
Mléko 34 58 38 51
Bylinny/ovocny ¢aj 37 62 52 30
Cerstvé vymackana 91 66 15 9

ovocna stava

Ovocné dzusy 66 79 31 5
Cerny ¢aj 117 24 26 14
Kava 920 41 27 23
Kolové napoje 75 55 32 19
Alkoholické napoje 131 34 9 6
Energetické napoje 118 39 11 12

zdroj: vilastni vyzkum

V této tabulce mlizZeme pozorovat, Ze nejcastéji probandi piji vodu z vodovodu nebo
balenou neperlivou vodu a to 6-7krat tydné. Tuto odpovéd uvedlo 57 proband(. Perliva
voda je u 69 probandi v pitném rezimu 1-2krat tydné stejné jako mléko s 58 probandy a

bylinné ¢i ovocné caje, které oznacilo 62 proband(. Zcela vyjimecné se objevuje piti Cerstvé
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vymackané stavy a to u 91 proband(. Ovocné dzusy 79 pije 1-2krat tydné. Nejméné casto
probandi piji ¢erny ¢aj — 117, kdvu — 90, kolové napoje 75, alkoholické ndpoje — 131 a

energetické napoje.

Tabulka 13: Jis zeleninu kaZdy den a jis ovoce kazdy den?

Jis$ zeleninu kazdy den? | Jis ovoce kazdy den?

Ano 78 107

Ne 102 74

zdroj: vlastni vyzkum
Tato tabulka zobrazuje srovnani konzumace ovoce a zeleniny. Zeleninu kazdy den do
svého jidelni¢ku zarezuje 78 proband(l. Ovoce je oblibenéjsi, kazdy den ho konzumuje 107

probandu.

Tabulka 14: Pocet porci zeleniny a ovoce za den

Pocet porci zeleniny za den Pocet porci ovoce za den

1,7 2,1

zdroj: vlastni vyzkum
Z tabulky 14 je zfejmé, Ze konzumace ovoce za den je ¢astéjsi nez konzumace
zeleniny, ale pouze o0 0,4 porce. Ovoce i zeleninu tedy probandi konzumuji v prdméru 1,9

porce za den.

Tabulka 15: Kolikrdt v tydnu obédvads?

7X 6x 5x 4x 3x 2X 1x

144 16 11 7 2 0 0

zdroj: vlastni vyzkum

Tabulka 15 znazorfuje, jak ¢asto probandi obédvaji. Nejméné ¢astou odpovédi je
3krat tydné, kterou oznacili pouze dva probandi a 4krat tydné u 7 probanda. Pétkrat v tydnu

obédva 11 probandl a 144 ma obéd kazdy den.

46



Tabulka 16: Jaké minimdlni mnoZstvi tekutin denné vypijes?

Méné nez 1litr | Vice nez 1litr | Alespon 2 litry

31 86 64

zdroj: vlastni vyzkum
V tabulce 16 mlizeme pozorovat, Ze vice jak 17% proband(l vypije méné nez 1 litr
tekutin za den. Vice jak 1 litr vypije 86 proband(l a dokonce 64 proband( vypije alespon 2

litry tekutin denné.

Graf 5: Prisolujes si pokrmy u stolu?
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zdroj: vlastni vyzkum

Z grafu 5 je patrné, Ze nejvice proband(, tedy 124, si pfisoluje jen vyrazné neslané

pokrmy. Pouze 12 probandu pfrisoluje jidlo vzdy. A nikdy nepftisoluje 45 probandd.

Tabulka 17: Kolik kostek cukru si davds do hrnku c¢aje nebo kdvy?

Pramérny pocet kostek

1,9

zdroj: vlastni vyzkum

V tabulce 17 je zaznamenano, Ze pramérné si probandi do kavy nebo ¢aje davaji 1,9

kostek cukru. Tedy necelé dvé Izicky nebo kostky cukru. 33 probandu nesladi vibec.
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Tabulka 18: Kolikrdt v tydnu veceris?
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111
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zdroj: vlastni vyzkum
V tabulce 18 je zndzornéno, Ze kazdy den vecefi 111 proband(. Jednou v tydnu

vynechdva 14 proband( a dvakrat v tydnu 24. Poté odpovédi klesaji. Ctyrikrat tydné velefi

12 probandd, tfikrat 8 probandd, dvakrat 7 probandd, 1 tfi probandi a nikdy nevecefi pouze

1 proband.

Graf 6: Konzumujes nezdravd jidla, i kdyZ vis, Ze to neni sprdvné?
6
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zdroj: vlastni vyzkum

Z grafu 6 jednoznacné vyplyvd, Ze 175 probandd, tedy 96,6%, konzumuje nezdravd
jidla, i kdyzZ vi, Ze to neni spravné. Pouze 6 proband( oznacilo, Ze si nezdrava jidla

nedopfava.
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Graf 7: Jsi spokojeny/ad se svou vdhou?
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zdroj: vlastni vyzkum
V grafu 7 je zndzornéno, Ze nejvice probandd, tedy 48, je spokojeno se svoji vahou.
Spise spokojeno je 30 probandd. Spise nespokojeno je 40 probandl a nespokojeno je o

jednoho vice, tedy 41. Zbytek nevi, jestli je se svoji vdhou spokojeno nebo ne.

Tabulka 19: Chtél/a bys zredukovat svou vdhu (zhubnout)?

Ano Ne Nevim

93 69 18

zdroj: vlastni vyzkum

Z tabulky 19 vyplyva, Ze 93 proband( by chtélo zredukovat svoji vahu. 69 probandu

oznacilo odpovéd ne. Odpovéd nevim se objevila u 18 probandd.

Graf 8: Zkousel/a jsi nékdy zménit svdj jidelni¢ek za ucelem zredukovat vdhu (zhubnout)?

O Ano
B Ne

zdroj: vlastni vyzkum
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V grafu 8 je ndzorné vidét, Ze odpovédi na otdzku, jestli se probandi pokouseli nékdy
zménit svUj jidelnic¢ek za ucelem zredukovat vahu (zhubnout) jsou skoro vyrovnané.

Odpovéd ano oznacilo 88 proband(. Odpovéd ne 93.

Graf 9: Zkousel/a jsi nekdy zménit svdj jidelnicek za tucelem stravovat se zdravéji?

O Ano
B Ne

103

zdroj: vlastni vyzkum

Graf 9 ukazuje, Ze 103 probandu zkouselo nékdy zménit svij jidelni¢ek za ucelem

zdravéjsiho stravovani. Odpovéd ne se vyskytuje u o 27 méné probandd, tedy u 76.

Graf 10: Co nejlépe vystihuje tvij vztah ke spravnému stravovani?

100 93

O Nezajimam se o spravné

80 stravovani

60 5% . . -
B Zajimam se o spravné stravovani

37
40 - —
20 4 [0 Zajimam se o spravné stravovani
a dodrzuji jeho zasady
O T T T

zdroj: vlastni vyzkum

V grafu 10 je znazornéno, Ze 93 probandu se zajima o spravné stravovani, ale nezna
zdsady spravného stravovani, nebo nevi jak se spravné stravovat. Pouze 37 probandU se

zajima o spravné stravovani, zna jeho zasady spravného stravovani a snazi se je dodrzovat.
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Ostatnich 51 proband( se o spravné stravovani nezajima a z vyzivového hlediska se

nezajima o to, jak se stravuji

Tabulka 20: Chtél/a by ses dozvédét vice o zdravé vyZivé?

Ano Ne Nevim

61 54 66

zdroj: vlastni vyzkum

Z tabulky 20 je zfejmé, Ze 61 probandu by se chtélo dozvédét vice o zdravé vyzivé.

Naopak vice informaci nechce 54 proband(. Odpovéd nevim oznacilo 66 probandu.

Tabulka 21: Chtél/a by ses dozvédét vice o tom, jak se sprdvné stravovat?

Ano Ne Nevim

75 53 53

zdroj: vlastni vyzkum
V tabulce 21 pozorujeme, Ze 53 probandu se nechce dozvédét vice o tom, jak se
spravné stravovat. Vice by se chtélo dozvédét 75 proband(i a dalSich 53 nevi, jestli se chce

dozvédét vice o tom, jak se spravné stravovat nebo ne.

Graf 11: Pomdhds rodicum ci prarodi¢im v kuchyni s pripravou pokrma?

7 17

O Ano, pomaham vidy
H Ano, pomaham casto
O Pouze vyjimecné

O Nepomaham vibec

zdroj: vlastni vyzkum
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Graf 11 zobrazuje, Zze 17 probandi vzdy pomaha svym rodic¢tm ¢i prarodi¢dm
s ptipravou pokrm(. Casto pomahd 83 proband(. Pouze vyjime&né pomdhd 74 proband(i a

7 probandi nepomdha vibec.

Graf 12: Jak casto pripravujes teply pokrm (vareni, peceni, smaZeni aj.)?

90
80
70 63
60 ] O Vyjimecné
50
39 x
20 B Obcas

30 1 O €asto

79

10 |

zdroj: vlastni vyzkum

Z grafu 12 je patrné, ze 79 probandu obcas, tedy maximalné 3x v tydnu, pfipravuje
teply pokrm. Casto, tedy alespor 4x v tydnu, pfipravuje teply pokrm 63 probandd a

vyjimecné nebo vibec nepfipravuje teply pokrm 39 probandd.

Graf 13: Jak Casto pripravujes studeny pokrm (pfiprava pomazdnky, krdjeni zeleniny na saldt

aj.)?

80 76
70 66
60

50 15 O Vyjimecné

40 H Ob¢éas
30 1

20 41— O Casto
10 —

zdroj: vlastni vyzkum

V grafu 13 je zobrazeno, jak ¢asto probandi pfipravuji studeny pokrm. Odpovéd
vyjimecné oznacilo 39 probandi. Odpovéd ¢asto 66 proband(. Obcas pripravuje studeny

pokrm 76 probanda.
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Tabulka 22: UZ jsi nékdy?

UzZ jsi nékdy Ano Ne
Krajel/a zeleninu ¢i ovoce? 178 3

Loupal/a ovoce nebo zeleninu? 173 8

Pouzil/a stolni mixér? 139 42
Varil/a ve vodé? 153 28
Varil/a v pare? 120 61
Pekl/a v troubé? 150 31
Smatzil/a néjaky pokrm? 148 29
Pouzil/a mikrovinou troubu k ohtati pokrmu? 170 11
Odstavnoval/a v odstaviovaci? 127 54
Mixoval/a tyCcovym mixérem? 130 51
Slehal/a ru¢nim Sleha¢em? 158 23
Strouhal/a na struhadle? 172 9

Skrabal/a $krabkou? 168 13

zdroj: vlastni vyzkum

V tabulce 22 je zndzornéno, ze u vsech uvedenych Cinnosti prevlada odpovéd ano.
Odpovéd ne se Castéji vyskytovala u mixovani v mixéru — 51 zdpornych odpovédi a prace
s odstavriovacem — 54 zapornych odpovédi. Nejvice se objevila odpovéd ne u vareni v pare.

Oznacdilo ji 61 probandd.
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4.3. Védomostni kviz o spravném stravovani
Posledni ¢ast dotazniku tvofil védomostni kviz. Otazky byly uzaviené — krouzkovaci a
tykaly se vyzivy a sprdvného stravovani. Ze tfi odpovédi byla pouze jedna spravna — tucné

zvyraznéna.

Tabulka 23: Které rostlinné tuky (oleje podle tebe patfi mezi nejkvalitnéjsi pro pfipravu

studené kuchyné)?

Slunecnicovy Olivovy (nejlépe lisovany za studena) Palmovy

44 132 5

zdroj: vlastni vyzkum

Spravné odpovédélo 72,9% probandu.

Tabulka 24: Kolik vody denné nase télo vylouci (za béZnych podminek) a je zdroven nutné ji

doplit pitnym reZimem?

Necely 1 litr Zhruba 2 — 2,5 litru Vice nez 3 litry

50 116 15

zdroj: vlastni vyzkum

Spravné odpovédélo 64% probanda.

Tabulka 25: Které z ndsledujicich kuchyriskych uprav potravin jsou pro nds organismus

nejméné zatézujici a pro zdravi nejvice prospésné?

Vareni v pare nebo ve vodé | Duseni, opékani a peceni Grilovani a smazeni

145 26 10

zdroj: vlastni vyzkum

Spravné odpovédélo 80,1% probandd.

Tabulka 26: Kolik porci jidla denné bychom méli optimdiné (nejlépe) snist?

1 -2 vétsi porce denné 3 — 4 vétSi porce denné | 5—6 mensich porci denné

18 55 108

zdroj: vlastni vyzkum
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Spravné odpovédélo 59,6% probandu.

Tabulka 27: Podle vyZivovych doporuceni bychom méli jist alespori 2 — 3 porce ryb tydné,

predevsim pro jejich cenny tuk. Proc je pro nds rybi tuk tak dileZity?

Vitaminy — zejména vitamin C

Esencidlni omega-3 MK

VlIaknina

32

19

zdroj: vlastni vyzkum

Spravné odpovédélo 71,8 probandu.

Tabulka 28: Kterych Idtek maji fastfoodové pokrmy casto nadbytek?

Esencialni MK

Cukru, tukd, soli, cholesterolu

Polysacharidd, vlakniny

31

143

7

zdroj: vlastni vyzkum

Spravné odpovédélo 79% probandd.

Tabulka 29: Kolik zeleniny a ovoce bychom podle vyZivovych doporuceni méli denné snist?

2 porce

4 porce

6 a vice porci

101

67

13

zdroj: vilastni vyzkum

Spravné odpovédélo 37% probandu.

Tabulka 30: Dlouhodobd prevaha energie prijatd jidlem a pitim nad energii vydanou

predevsim pohybem je zdkladni pricinnou?

PodvyZiva

Anorexie, bulimie

Obezita

26

40

115

zdroj: vlastni vyzkum

Spravné odpovédélo 63,5 proband(.
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Tabulka 31: Myslis si, Ze miZe byt dodrZovdni alternativnich zptsob( stravovdni (neboli

dlouhodobé praktikovanych zptsobi stravovani, které se zdsadnim zptlsobem lisi od stravy

obvyklé, napriklad vegetaridnstvi aj.) zdravi nebezpecné?

Ne

Pouze pro nemocné

Ano

40

80

61

zdroj: vlastni vyzkum

Spravné odpovédélo 33,7% proband(.

Tabulka 32: Kterd z ndsledujicich Zivin md v nasem téle jako hlavni funkci stavebni procesy,

kterymi jsou napfiklad riist a obnova tkani?

Cukry

Tuky

Bilkoviny

25

22

134

zdroj: vlastni vyzkum

Spravné odpovédélo 74% probandu.

Tabulka 33: Jaky vyznam maji lusténiny ve vyZivé ¢lovéka?

Zdroj vlakniny

Doddvaiji cholesterol

PInohodnotna nahrazka masa

127

33

21

zdroj: vlastni vyzkum

Spravné odpovédélo 70,1% proband(.

Tabulka 34: Jaké tuky by podle tebe mély v jidelnicku prevazovat?

Rostlinné oleje

Zivocigné tuky

Margariny

100

59

21

zdroj: vlastni vyzkum

Spravné odpovédélo 55,2% probandd.
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Tabulka 35: Kterd z niZe uvedenych skupin vitamind uvddi vitaminy rozpustné v tucich?

B1, B6aB12 C,HaPP A E D, K

78 37 66

zdroj: vlastni vyzkum

Spravné odpovédélo 43% probandd.

vvvvvv

Batoleci obdobi Obdobi dospivani Obdobi dospélosti

74 94 13

zdroj: vlastni vyzkum

Spravné odpovédélo 51,9% probandd.

Tabulka 37: Proc jsou mléko a mlécné vyrobky pro nasi vyzZivu dileZité?

Omega — 3 MK | Zakladni Ziviny, vitaminy, mineraly Nizka EH, vlaknina

25 116 40

zdroj: vlastni vyzkum

Spravné odpovédélo 64% probanda.

Tabulka 38: Které vitaminy maji antioxidacni ucinky (jsou tzv. antioxidanty)?

A, D EakK ACE B1, B6, B12

31 94 56

zdroj: vlastni vyzkum

Spravné odpovédélo 51,9 probandd.

Tabulka 39: Abychom se vyvarovali zdravotni zdvadnosti pokrmu pfi vareni, je nutné, aby

byla uvnitf pokrmu dosaZena teplota:

Teplota 50°C/10 min. | Teplota 70°C/10 min. Teplota > 100°C/10 min

27 82 72

zdroj: vlastni vyzkum
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Spravné odpovédélo 39,7% proband.

Tabulka 40: Cim si myslis, Ze je zplsobeno kaZeni potravin?

Velky obsah vitamin( a minerdl( | Nizka teplota - mrazeni | Mikroorganismy

26 47 108

zdroj: vlastni vyzkum

Spravné odpovédélo 59,6% probandu

Tabulka 41: Kolik soli denné bychom méli podle vyZivovych doporuceni pro Ceskou republiku

zkonzumovat?
ccabg cca20g cca50g
91 75 15

zdroj: vlastni vyzkum

Spravné odpovédélo 50,2% proband(.

Tabulka 42: Proc jsou podle tebe tuky pro nds organizmus nepostradatelné?

Rast a obnova tkani Nejvétsi zdroj energie | Nejrychlejsi zdroj energie

49 108 24

zdroj: vilastni vyzkum

Spravné odpovédélo 59,6% probandd.

Tabulka 43: Ktery z ndsledujicich pojmu je odbornym ndzvem pro nedostatecny prijem

vitamina?

Hypervitamindza Hypovitamindza Avitaminoza

50 73 58

zdroj: vlastni vyzkum

Spravné odpovédélo 32% probanda.
58



Tabulka 45: Co je to vidknina?

Prevence proti Ochrana pred vlivem Antibiotické ucinky
srdecné cévnim volnych radikald
onemocnéni
73 77 31

zdroj: vlastni vyzkum

Spravné odpovédélo 40,3% proband(.

Tabulka 46: Jak se projevuje v lidském organismu nedostatek stopového prvku Zeleza?

Chudokrevnost Kfivice Hyperaktivita

94 55 32

zdroj: vlastni vyzkum

Spravné odpovédélo 51,9% probandd.

Tabulka 47: VWyZivovd doporudeni pro obyvatelstvo Ceské republiky doporucuji sniZit obsah

pfijimané soli potravou. Proc je pro nase télo vyssi pfijem soli nezadouci?

Vyssi vyskyt zubniho kazu | Zvyseni krevniho tlaku Nadvaha, obezita

28 118 35

zdroj: vilastni vyzkum

Spravné odpovédélo 65,1% proband(.

Tabulka 48: Jaké jsou neZddouci ucinky kofeinu, obsazeného napriklad v energetickych

ndpojich, coca-cole a kdvé?

Nizky krevni tlak Bolesti Zaludku Unava a ospalost

95 62 24

zdroj: vlastni vyzkum

Spravné odpovédélo 34,2% probandd.
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Tabulka 49: Kolik procent denniho energetického prijmu by méla tvofit snidané?

ccal0-15%

cca20-25%

cca30-35%

23

77

81

zdroj: vlastni vyzkum

Spravné odpovédélo 42,5% proband.

Tabulka 50: Jakym zplsobem je nejvhodnéjsi rozmrazovat potraviny?

V teplé vodé

V mikrovlinné troubé

Pozvolné v chladnicce

60

24

97

zdroj: vlastni vyzkum

Spravné odpovédélo 53,5% probandd.

Tabulka 51: V jakych jednotkdch méfime prijatou energii potravou a vydanou energii

zejména pohybem?
V miligramech (mg) V % DDD V kilojoulech (kJ)
36 49 96

zdroj: vlastni vyzkum

Spravné odpovédélo 53% probandd.

Tabulka 52: Pro jaky alternativni smér ve vyZivé je charakteristické (priznacné) vylouceni

Zivocisnych produkti z jidelnicku?

Délena strava

Vegetarianstvi

Bio - strava

44

112

25

zdroj: vlastni vyzkum

Spravné odpovédélo 61,8% proband(.
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Tabulka 53: Jaké potraviny se podle tebe nachdzeji na vrcholku potravinové pyramidy?

Ovoce Mlécné vyrobky Sladkosti

94 39 48

zdroj: vlastni vyzkum

Spravné odpovédélo 26,5% probandu.
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5. Diskuze

Dotaznik k teoretické ¢asti této bakalarské prace vyplnilo 181 zaku. Z toho 94 divek a
87 chlapcl. Vék proband( byl 14 — 16 let. Sedm z nich mélo ze zdravotnich divod(
nafizenou od lékare dietu. Primérna vyska byla u chlapct 175,3cm, u divek 168,3 cm.
Primérna vaha chlapct byla 65,1 kg a u divek 58,1 kg. Z toho 26, 5% je spokojeno se svoji
vahou, ale 51,3% by chtélo svoji vdhu zredukovat. O zdravou stravu se nezajima pouze 20%
a vice o ni by se chtélo dozvédét 33,7%.

V Casti zabyvajici se vyZivovymi zvyklostmi byly otazky tykajici se jednotlivych jidel
béhem dne. Snidani ze svého jidelnicku nevynechava 57,4%, pouze o vikendu snida 30,3%
zbyvajicich 12,1% nesnida, coZ neni zas aZ tak velké Cislo, ale i tito Zaci by méli védét, ze
snidané je velmi dllezita a méli by ji zafadit do svého denniho rezimu. Svacinu si ve Skole
sni 74% zakU, nesvaci pouze 10 zaka. Obéd ma béhem Skolniho tydne 79,5% zak{. Kazdy
den vecefi pouze 61,3% zaku. | pitny rezim je dualezity, ale jeho pravidelnost dodrZuje pouze
37,6% proband(l. Dalsi otazkou, ktera méla jednoznacnou prevahu odpovédi ano (96,6%)
bylo, jestli Zaci konzumuji nezdrava jidla, i kdyz védi, Ze to neni spravné.

V praktické ¢asti prace jsem si urcila tti vyzkumné predpoklady. Predpokladala jsem,
Ze probandi sni za den vice ovoce nez zeleniny. Tento predpoklad se mi potvrdil. Vice ovoce
sni 49,1% proband, coz je neceld polovina. Oviem musime brat v potaz, Ze v dotazniku
byla i tfeti varianta odpovédi a to, Ze za den snim stejné ovoce i zeleniny. Tuto odpovéd
oznacilo 32,5% proband(. | presto vsak ovoce ji kazdy den 107 probandd, tedy 59,1% oproti
zelening, kterou konzumuje kazdy den pouze 43%. Na druhou stranu mnozstvi
zkonzumovaného ovoce je skoro stejné jako mnozstvi zeleniny. Primérné probandi za den
sni 1,7 porce zeleniny a 2,1 porce ovoce za den. Po zaokrouhleni ndm vyjde stejny vysledek,
a to 2 porce za den.

Druhym vyzkumnym predpokladem bylo, Ze primérnd pohybova aktivita probandu
béhem tydne neprekroéi 7 hodin. To by znamenalo, Ze déti travi kazdy den alesponi 1 hodinu
pohybovou aktivitou. Tento vyzkumny predpoklad se nepotvrdil. Probandi travi pohybovou
aktivitou primérné 9 hodin tydné. Tento fakt pro mé byl velmi pfekvapujicim. Rozdélila

jsem si vyzkumny soubor na méstské skoly a vesnické Skoly a ocekavala jsem, Ze zde bude
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velky rozdil a Ze déti z méstskych Skol budou travit pohybovou aktivitou vice ¢asu z diivodu
vétsi nabidky zajmovych krouzk(i véetné pohybovych. Ani tento predpoklad se mi
nepotvrdil. Zaci z vesnickych kol travi pohybovou aktivitou o 0,7 hodin vice, tedy 9,5 hodin
tydné oproti méstskym, které maji primér 8,8 hodin tydné. V porovnani mezi pohlavim
vitézi chlapci. Ti trdvi prdimérné 10,5 hodin tydné pohybem a divky pouze 7,7 hodin. Rozdil
je 2,8 hodin tydné. V kone¢ném dusledku to znamena, Ze Zaci travi vice jak hodinu denné
sportovnimi krouzky, tréninky nebo volnocasovymi aktivitami.

Posledni vyzkumny predpoklad, a to Ze probandi budou mit osvojeny zaklady
spravného stravovani nelze potvrdit ani vyvratit. Celkovy primér pfi odpovidani na kvizové
otazky byl 54,8%. Byl tedy vétsi nez polovina, ale pouze o necelé 4%. Z celkového poctu 30
otazek, odpovédéla vice jak polovina spravné na 21 z nich. Nejvice spravnych odpovédi
(145) bylo zaznamendno u otazky tykajici se zdravych kuchyrskych Uprav potravin, kdy
spravnou odpovédi bylo vafeni v pafe nebo ve vodé. Nejmensi pocet spravnych odpovédi
bylo u posledni otazky, ktera se ptala na potraviny nachazejici se na vrcholku potravinové
pyramidy. Sladkosti oznacilo pouze 48 dotazovanych, ostatni urcili ovoce nebo mlécné
vyrobky. Shrnula bych tedy znalosti Zak( o spravné vyzivé jako primérné vzhledem k tomu,
Ze by uz méli mit absolvovanou vychovu ke zdravi, at uz jako samostatny predmét nebo

integrovanou do jinych vzdélavacich oblasti, ve které ma vyZziva své prioritni postaveni.

63



Ve své bakaldrské praci jsem se zabyvala Urovni znalosti z problematiky vyzivy Zaka
2. stupné ZS ve vztahu k jejich kazdodenni vyzivé.

V teoretické ¢asti byly charakterizovany pojmy tykajici se spravné vyzivy a to
zejména ve vztahu k dospivajicimu jedinci. Zabyvala jsem se zde | tématem vyZivy ve vyuce.

V praktické ¢asti jsem zjistovala znalosti Zak( na zdkladé sestaveného anonymniho
dotazniku, ktery se skladal ze tfi ¢asti: zakladni informace, vyZivové zvyklosti a védomostni
kviz o spravné vyzivé. Cilovou skupinou byli Zaci 9. tfid, u kterych se predpoklada, Ze by
z dané problematiky méli mit teoretické znalosti. Vyzkum probihal v prvnim ¢étvrtleti roku
2014 v regionu Znojemsko. Zucastnili se ho 4 vesnické skoly - Zakladni Skola a mateiska
$kola, Kravsko, pfispévkova organizace; Zakladni $kola a matefska $kola, Sumna, okres
Znojmo; Zakladni Skola a Matefrska Skola, JeviSovice; Zakladni skola a Materska skola,
Blizkovice, okr. Znojmo prispévkova organizace a 2 méstské skoly - Zakladni Skola, Znojmo,
Mladeze 3; Zakladni skola, Znojmo, ndmésti Republiky 9. Vyhodnocovano bylo celkem 181
dotazniku z 200 rozdanych.

Cilem prace bylo zjistit, jaké jsou stravovaci zvyklosti Zak( a znalosti z oblasti vyZivy.
Tyto cile byly spInény. V praktické ¢asti jsem si stanovila vyzkumné predpoklady. Prvni
predpoklad, Ze probandi sni za den vice ovoce, nez zeleniny se mi potvrdil. V procentualnim
znazornéni je rozdil mezi konzumaci ovoce a konzumaci zeleniny zfetelny. Druhym
vyzkumnym predpokladem bylo, Ze priimérna pohybova aktivita probandd béhem tydne
neprekrodi 7 hodin. Tento predpoklad nebyl potvrzen. Probandi travi pohybovou aktivitou
pramérné 9 hodin tydné, tedy o 2 hodiny vice, nez jsem predpokladala. Treti predpoklad
souvisi s pfedchazejicim. Pfedpokladam, Ze zaci z méstskych Skol budou travit vice ¢asu
pohybovou aktivitou nez Z3ci z vesnickych skol. Ani tento predpoklad nebyl potvrzen.
Vysledky ukazaly vétsi pocet hodin u proband( z vesnickych $kol. Poslednim predpokladem
bylo, Ze Zaci budou mit osvojeny zasady spravného stravovani. Tento predpoklad se
nepotvrdil. Zaci maji primérné znalosti o vyZivé.

Zpracovani tohoto téma pro mé bylo velmi pfinosné. O zdravou vyZivu se zajimam a

diky této praci jsem méla mozZnost podivat se vice do hloubky této problematiky a navic u
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vékové kategorie, kterd v budoucnu bude tvofit i mé zaky. Rozhodné tedy oceriuji, Ze jsem si
mohla nékolikrat béhem sbéru dat zkusit sama vést tfidu a vysvétlit jim dany ukol. Doufam,
Ze data zpracovanad v této praci budou prinosem pro ucditele zakladnich skol, aby mohli zvysit

informovanost Zak( z problematiky vyZivy a tim zlepSit stravovani a Zivotni styl mladeze.
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8. Prilohy

Pfiloha 1: Dotaznik
Hana Kopuncova
Jiho&eska univerzita v Ceskych Budé&jovicich
Pedagogicka fakulta
katedra vychovy ke zdravi

Milé Zdkyné, mili Zdci,
dovoluji si vds poZddat o vyplnéni ndsledujiciho dotazniku s kvizem, které potrva priblizné 30
minut, a tim
o spoluprdci pfi vyzkumu, jehoz cilem je analyzovat soucasné stravovdni a védomosti o
vyZivé adolescenty. Vase odpovédi a vds ndzor jsou pro nds velmi dileZité. Setfeni je
anonymni a vami sdélené informace poslouZi pouze k hromadnému statistickému
zpracovdani.
Predem vam dékuji za spoluprdci, a za pravdivé
odpovédi.

1. POKYNY PRO VYPLNENI DOTAZNIKU
Zakrouzkuj odpovéd, ktera nejlépe vystihuje zplsob tvého stravovani.

Priklad:
Kolik sklenic (cca 200 ml) mléka za den vypijes?
@ Zzadnou, mléko nepiji, nebo pouze vyjimeéné
mléko piji, ale urcité ne kazdy den
3) maximalné jednu sklenici mléka denné
4) alespon jednu ¢i dvé sklenice mléka denné
5) vice nezZ 2 sklenice denné

V pripadé, Ze si rozmyslis odpovéd, preskrtni k@ 1) a zakrouzkuj nové platnou
odpovéd.

2. ZAKLADNI INFORMACE

2. 1. Pohlavi 1) divka 2.3. Vyska..........c....... cm
2) chlapec
2.2. Vék................ let 2.4. Véha..........cceeeunnn. kg

2. 5. Ze zdravotnich duvodi mam od lékafe nafizenou IéCebnou dietu (napf. pFi
onemocnéni nesnasenlivosti lepku, tzv. celiakii, cukrovce (Diabeteu mellitu), astmatu,
potravinové alergie aj.).
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1) ano
2) ne

vvs

2. 6. Nejvyssi dosazené vzdélani rodica:

Matka 1) zakladni Skola Otec 1) zadkladni Skola
2) stfedni Skola — ucebni obor 2) stredni Skola — uc¢ebni obor
3) stfedni Skola — maturita 3) stfedni Skola — maturita
4) vysoka Skola 4) vysoka skola

2. 7. Kolik hodin TYDNE stravis pohybovou aktivitou? (Zapocitej télesnou vychovu,
télovychovné

a sportovni krouzky, sportovni tréninky, ale také volnocasové aktivity, jako napfriklad
hrani fotbalu s kamarady, jizda na kole, na koleckovych bruslich, tancovani, posilovani,
aerobic, plavani a jiné..)

PFBIZNE ..., hodin

3. VYZIVOVE ZVYKLOSTI

3. 1. Ceho sni$ primérné pres den vice, ovoce nebo zeleniny (véetné zeleniny vaiené)?
1) snim vice ovoce

2) snim vice zeleniny

3) snim stejné ovoce i zeleniny

3. 2. Snidas?

1) ano, sniddm

2) snidam pouze o vikendu

3) ne, nesnidam (prejdi na otdzku Cislo 3.4.)

3. 3. Uved kolikrat tydné snidas (véetné vikendu) a co nejcastéji snidas.
snidam priblizné .......cccovvvvvvrveveeiiinnennnn. krat v tydnu
nejcastéji snidam (uved' co snidas)

3. 4. Jak pravidelné pres den pijes?

1) vétsSinou piji pravidelné, alespon jednou za 2 hodiny, anebo Castéji
2) vétsinou piji pravidelné, alespon jednou za 3 hodiny

3) vétsinou piji nepravidelné, obvykle nepiji i déle nez 3 hodiny

3. 5. Ji$ celozrnné pecivo? (Celozrnné pecivo nemusi byt nutné tmavé, ale znamena to, Ze je
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upeceno prevazneé z celozrnné mouky a velmi ¢asto obsahuje celd seminka).
1) jim pouze i prevdiné celozrnné pecivo

2) celozrnné pecivo jim jen nékdy

3) celozrnné pecivo jim pouze vyjimecné, nebo vibec

3. 6. Zakf¥izkuj X policko, které vystihuje, jak ¢asto v tydnu konzumujes nasledujici

potraviny:
nikdy, €i pouze vyjimecné |-2xtydné 3-5xtydné 6-7x tydné
obiloviny (pecivo, téstoviny, popcorn, ryze aj.) O | O O
Cerstva zelenina O O O O

technologicky upravena zelenina (jina nez éerstva

= dusenad, varena, pecena, zavarena aj.) O O O O
Cerstvé ovoce O O O O
mlécné vyrobky (jogurt, syr, tvaroh aj.) O O O O
maso a masné vyrobky O O O O
lusténiny (Cocka, hrach, séja, fazole aj.) O O O O
vejce O | O O
ryby O 0 O O
uzeniny (saldm, parek aj.) O O O O
smazené bramborové lupinky (chipsy) O O O O
sladké pecivo a cukrovinky (susenky, ¢okoladda aj.) O O O O
smazené pokrmy (fizek, hranolky, bramborak aj.) O | O |
3. 7. Myjes si pred jidlem ruce?

1) ano, pred jidlem si myji ruce vidy

2) ano, vétsinou si pred jidlem myji ruce

3) pred jidlem si myji ruce vyjimecné

4) ne, ruce si pred jidlem nemyji viibec

3. 8. Svacis ve skole?

1) ano 2) ne (prejdi na otdzku Cislo 3.10.)

3. 9. Uved, kolik dni v tydnu ve skole svacis (1-5x) a co nejCastéji svacis.
svacim priblizne .....ccceeeeeieiiiiiiiiiiiiinnnns krat v tydnu
nejcastéji svacim (uved' co svacis)

3. 10. Jak pravidelné jis pres skolni den?
1) vétsSinou jim pravidelné kazdé 3 hodiny (alespon 5 x denné - snidané, presnidavka, obéd,
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svacina, vecere)
2) vétsinou jim alespon jednou za 5 hodin (pfevazné 3 x denné — snidané, obéd, vecere)

3) jist pravidelné se mi nedafi, ¢asto vynechavam jedno z hlavnich jidel, tedy naptiklad
nesnidam, nebo neobédvam, nebo nevecefim.

3. 11. Jak pravidelné jis o vikendu?

1) vétsSinou jim pravidelné kazdé 3 hodiny (alespon 5 x denné - snidané, presnidavka, obéd,
svacina, vecere)

2) vétsinou jim alespon jednou za 5 hodin (pfevazné 3 x denné — snidané, obéd, vecere)

3) jist pravidelné se mi nedafi, ¢asto vynechavam jedno z hlavnich jidel, tedy naptiklad
nesnidam, nebo neobédvam, nebo nevecerim.

3.12. Zak%kuj O policko, které nejlépe vystihuje, kolikrat tydné pijesS nasledujici tekutiny
a napoje:
nikdy, ¢i pouze vyjimecné I-2x tydné 3-5x tydné 6-7x

tydné

voda z vodovodu ¢i balend neperlivd voda O O O O
perliva voda | | | O
mléko O O O O
ovocny/bylinny ¢aj O O O O
Cerstvé vymackana ovocna $tava O O O O
ovocné dzusy | | | |
cerny ¢aj O O O O
kava O O O O
colové napoje a limonady O O O O
(napt. Coca — cola, Fanta, Sprite, Kofola, tonic, malinova i zazvorova limonada atp.)

alkoholické napoje O O O O
energetické ndpoje (Red Bull aj.) O O O O

3. 13. Ji$ zeleninu kazdy den?
1) ano 2) ne

3. 14. Jaké mnoistvi zeleniny (syrové, nebo tepelné upravené) za den pfiblizné sni$? Uved
pocet porci (1 porce (cca 80g — 100g) je naptiklad 1 vétsi rajée, 1 mensi paprika, 7 stfedné
velké okurky, 5 fedkvicek, % hrnku dusené zeleniny, nebol mensi sklenice zeleninové stavy
ajiné).

Za den snim priblizné ........ccccoeeveeeenns porci zeleniny
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3. 15. Uved, jakou zeleninu ji$ nej¢astéji, nejméné casto, nejradéji a nejméné rad/a:
nejcastéji

3. 16. Uved, kolikrat v tydnu obédvas (vcetné vikendu = 1-7x).

obédvam priblizné ........ccccoeeiiiieeiiiiiee. krat v tydnu

3. 17. Jis ovoce kazdy den?
1) ano 2) ne

3. 18. Jaké mnoistvi syrového ovoce (bez tepelné tpravy) denné priblizné snis? Uved
pocet porci

(1 porce (cca 80 g— 100 g) je naptiklad 1 jablko, 1 maly bandn, 1 hruska, 1 broskev, 1 mensi
pomerang,

8 jahod, 1 velké kiwi, 5 Svestek a jiné).

Za den snim priblizné ........ccccoovvvvveeeeen. porci ovoce

3. 19. Uved, jaké ovoce ji$ nej€astéji, nejméné €asto, nejradéji a nejméné rad/a:
nejcastéji



3. 20. Jaké minimalni mnozstvi tekutin priblizné denné vypijes?

(Pro orientaci: 1 hrnecek ¢aje = 0,3 |. Kelimek kdvy z automatu = 0,2 I. Coca — cola
z automatu=0,51.)

1) vypiji méné nez jeden litr tekutin za den

2) urcité vypiji vice nez jeden litr tekutin, ale maximalné vypiji 2 litry denné

3) denné vypiji alesporni dva litry tekutin a vice

3. 21. Prisolujes si pokrmy u stolu?

1) nikdy

2) pokrmy pfisoluji, jen kdyz je jidlo vyrazné neslané

3) témér vidy si pokrm pfrisolim, aniz bych pred tim jidlo ochutnal/a

3. 22. Pokud nékdy pijes caj nebo kavu, odpovéz prosim na otazku nize. Pokud nepijes caj
ani kavu, prejdi na dalsi otazku cislo 3. 23.

Kolik kostek cukru nebo IZicek si davas do hrnku (0, 25 1) caje?

..................... kostek nebo IZicek cukru do $alku ¢aje (napf. 0, 1, 2..)

3. 23. Uved, kolikrat v tydnu vecefis (véetné vikendu = 1-7x).

vecefim priblizné .....ccccvvveieeiieiiecrnee, krat v tydnu

3. 24. Obecné je ziejmé, Ze Coca-cola obsahuje velké mnozstvi cukru, cokolada je pfilis
sladka

a tucéna, smazené lupinky (tzv. chipsy) obsahuji velké mnozstvi soli, nebo Ze jsou uzeniny,
jako jsou naptiklad salamy, sekana Ci Spekacky, tucné a pfilis slané. Tyto potraviny
bychom mohli povazovat

za nezdravé. Stava se ti, Ze si obcas ,,dopiejes” néco nezdravého, presto Ze vis, Ze to neni
moc spravné?

1) ano 2) ne

3. 25. Jsi spokojeny/a se svou vahou?
1) ano

2) spiSe ano

3) nevim

4) spise ne

5) ne

3. 26. Chtél/a by si zredukovat svou vahu (zhubnout)?
1) ano 2) ne 3) nevim

3. 27. Zkousel/a jsi nékdy zménit svtij jidelni¢ek za u¢elem zredukovat vahu (zhubnout)?
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1) ano 2) ne

3. 28. Zkousel/a jsi nékdy zménit svij jidelni¢ek za ucelem stravovat se zdravéji?
1) ano 2) ne

3. 29. Zaznamenej niZe, co nejlépe vystihuje tvlj vztah ke spravnému stravovani:

1) nezajimam se o spravné stravovani a z vyzivového hlediska se nezajimam o to, jak se
stravuji

2) zajimam se o sprdvné stravovani, ale nezndm zasady spravného stravovani, nebo nevim
jak se spravné

stravovat

3) zajimam se o sprdvné stravovani, znam zasady spravného stravovani a snazim se je
dodrZovat

3. 30. Chtél/a by ses dozvédét vice o zdravé vyzivé?
1) ano 2) ne 3) nevim

3. 31. Chtél/a by ses dozvédét vice o tom, jak se spravné stravovat?
1) ano 2) ne 3) nevim

3. 32. Pomahas rodictm ¢i prarodi¢im v kuchyni s pfipravou pokrma?
1) ano, pomaham vidy pfi kazdé pripravé jidel

2) ano, pomahdam casto

3) spise ne, pomaham pouze vyjimecné

4) ne, nepomaham vibec

3. 33. Jak Casto pripravujes teply pokrm (vareni, peceni, smazeni, ohfivani v mikrovinné
troubé aj.).

1) teply pokrm nepfipravuji témér vibec, pouze vyjimecné

2) teply pokrm pftipravuji obcas, maximalné 3x v tydnu

3) teply pokrm pftipravuiji asto, alespon 4x v tydnu

3. 34. Jak ¢asto pripravujes studeny pokrm (pFiprava pomazanky, krajeni zeleniny na salat
aj.).

1) studeny pokrm nepfipravuji témér vibec, pouze vyjimecné

2) studeny pokrm ptipravuji ob¢as, maximalné 3x v tydnu

3) studeny pokrm ptipravuji ¢asto, alespon 4x v tydnu

3. 35. Uz jsi nékdy:

Krajel/a zeleninu ¢i ovoce? 1) ano 2) ne
Loupal/a ovoce nebo zeleninu (napf. brambory ¢i jablko)?............. 1) ano 2) ne
PouZil/a stolni mixér (napf. na rozmixovani zeleniny)? 1) ano 2) ne
Varil/a ve vodé (napr. polévku, brambory, maso)?.......c.cccccueeennenn. 1) ano 2) ne
Varil/a v pare (napf. zeleninu, knedliky)? 1) ano 2) ne
Pekl/a v horkovzdusné ¢i elektrické troubé (napf. buchtu, pizzu)?..1) ano 2) ne

76



Smafzil/a néjaky pokrm (napf. fizek, obalovany syr)? 1) ano 2) ne

PouZzil/a mikrovinou troubu k ohfati néjakého pokrmu?.................. 1) ano 2)
ne

Odstavrioval/a ovoce nebo zeleninu v odstavriovaci? 1) ano 2) ne
Mixoval/a zeleninu ¢i jinou potravinu ty¢ovym mixérem?............. 1) ano 2) ne

Slehal/a ruénim §lehaéem? 1) ano 2) ne
Strouhal/a néjakou zeleninu ¢i ovoce na struhadle?........................ 1) ano 2) ne
Skrabal/a ovoce &i zeleninu $krabkou? 1) ano 2) ne

4. VEDOMOSTNI KViz O VYZIVE A SPRAVNEM STRAVOVAN|

Nasledujici otazky a tvrzeni se tykaji vyZivy a spravného stravovani. Zakrouzkuj odpovéd,
kterd je podle tebe spravna (pficemz dobfe je vidy jen jedna moZnost). Vypli prosim
vSechny polozky.

4. 1. Které rostlinné tuky (oleje) podle tebe patfi mezi nejkvalitnéjsi pro pripravu studené
kuchyné?

1) slunecnicovy

2) olivovy (nejlépe lisovany za studena)

3) palmovy

4. 2. Kolik vody denné nase télo vylouci (za béZnych podminek) a je zaroven nutné ji
doplnit pitnym rezimem?

1) necely 1 litr

2) zhruba 2 — 2,5 litru

3) vice nez 3 litry

4. 3. Které z nasledujicich kuchyrniskych Uprav potravin jsou pro nas organismus nejméné
zatézujici

a pro zdravi nejvice prospésné?

1) vareniv pare nebo ve vodé

2) duseni, opékani a peceni

3) grilovani a smazeni

4. 4, Kolik porci jidla denné bychom méli optimalné (nejlépe) snist?
1) alespon 1 — 2 vétsi porce denné

2) 3 -4 vétsi porce denné

3) 5-6 mensich porci denné

4. 5. Podle vyzivovych doporuceni bychom méli jist alespon 2 — 3 porce ryb tydné,
predevsim
pro jejich cenny tuk. Proc€ je pro nas rybi tuk tak daleZity?
1) je cennym zdrojem vSech vitamin(, zejména vitaminu C
2) je vyznamnym zdrojem esencidlnich omega-3 mastnych kyselin a chrani nas pred
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onemocnénim srdce a cév
3) obsahuje velké mnozstvi zdravi prospésné vlakniny a snizuje tak vyznamné hladinu cukru
v krvi

4. 6. Kterych latek maji fastfoodové pokrmy casto nadbytek?

1) esencialnich mastnych kyselin (napfiklad omega-3 a omega-6)
2) sacharidd, nebo—li cukr(, tukd, cholesterolu a soli

3) polysacharidd (nebo-li slozenych cukr() a vldkniny

4. 7. Kolik zeleniny a ovoce bychom podle vyzivovych doporuceni méli denné snist?

(1 porce (cca 80g — 100g) je napf.: 1 vétsi rajce, 1 stiedni paprika, ¥ okurky, %2 hrnku dusené
zeleniny,

1 mensi sklenice zeleninové ¢i ovocné stavy, 1 jablko, 1 maly banan, 1 maly pomeranc)

1) alespon dvé porce zeleniny a ovoce denné

2) alespon Ctyti porce zeleniny a ovoce denné

3) 6 a vice porci zeleniny a ovoce denné

4. 8. Dlouhodoba prevaha energie pfijaté jidlem a pitim nad energii vydanou predevsim
pohybem je zakladni pfi€innou:

1) podvyzivy

2) poruch pfijmu potravy, jako jsou napfiklad mentdlni anorexie a mentalni bulimie

3) obezity

4. 9. Mysli$ si, Ze muZe byt dodriovani alternativnich zpUsobl stravovani (nebo-li
dlouhodobé praktikovanych zpuasobl stravovani, které se zasadnim zplsobem lisi od
stravy obvyklé, napriklad vegetarianstvi aj.) zdravi nebezpecné?

1) ne, alternativni vyZiva je vidy velmi zdravi prospésna

2) pouze pro nemocné osoby, pro zdravé jedince nemUze byt alternativni stravovani nikdy
zdravi nebezpecéné

3) ano, zejména extrémni zpUsoby vyZivy s velmi omezenym vybérem potravin

4. 10. Kterd z nasledujicich Zivin ma v naSem téle jako hlavni funkci stavebni procesy,
kterymi jsou napfiklad rust a obnova tkani?

1) cukry (sacharidy)

2) tuky (lipidy)

3) bilkoviny (proteiny)

4. 11. Jaky vyznam maji lusténiny ve vyzivé clovéka?

1) jsou dobrym zdrojem bilkovin, vldkniny, minerdlnich latek a nékterych vitamind
2) dodavaji naSemu organismu prevaznou vétsinu cholesterolu

3) svym sloZenim jsou pro déti lusténiny plnohodnotnou nahrazkou masa

4. 12. Jaké tuky by podle tebe mély v jidelnicku prevazovat?
1) rostlinné oleje

2) Zivocisné tuky

3) margariny

4. 13. Ktera z niZe uvedenych skupin vitamint uvadi vitaminy rozpustné v tucich?
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1) B1, B6 a B12
2) C,HaPP
3) AE,KaD

4. 14. Pro jaké vyvojové obdobi je nejdllezZitéjsi dostatecny prijem vapniku?
1) pro batoleci obdobi

2) pro obdobi dospivani

3) pro obdobi dospélosti

4. 15. Proc jsou mléko a mlécné vyrobky pro nasi vyZivu dileZité?

1) jsou dobrym zdrojem vysoce kvalitnich omega-3 nenasycenych mastnych kyselin

2) obsahuji vSechny zdkladni Ziviny (bilkoviny, tuky a sacharidy), vitaminy a nékteré
mineralni latky

3) maji nizkou energetickou hodnotu a navic obsahuji zdravi prospésnou vldkninu

4. 16. Které vitaminy maji antioxidacni ucinky (jsou tzv. antioxidanty)?

1) vitaminy A, D, EaK

2) vitaminy A, C, E

3) vitaminy skupiny B (B1, B6 a B12)

4. 17. Abychom se vyvarovali zdravotni zavadnosti pokrmu pfi vareni, je nutné, aby:
1) byla uvnitf pokrmu dosazena teplota 50 °C alespon po dobu 10 minut

2) byla uvnitf pokrmu dosazena teplota 70 °C alespon po dobu 10 minut

3) byla uvnitf pokrmu dosaZena teplota vy3$si nez 100 °C alespor po dobu 10 minut

4. 18. €Cim si myslis, Ze je zplisobeno kazeni potravin?

1) velkym obsahem vitamin{ a mineralQ v potravinach

2) vlivem nizkych teplot, pfedevSim mraZzenim potravin

3) predevsim mikroorganismy, jako jsou napftiklad bakterie

4. 19. Kolik soli denné bychom méli podle vyZivovych doporuéeni pro Ceskou republiku
zkonzumovat?

1) maximalné jednu ¢ajovou Izi¢ku (cca 5 g)

2) maximalné jednu polévkovou lzZici (cca 20 g)

3) maximalné pual hrnecku (cca 50 g)

4. 20. Proc jsou podle tebe tuky pro nas organismus nepostradatelné?

1) podili se na rlstu a obnové tkani a zastavaji v organismu funkce v podobé protilatek,
hormon( a enzymu

2) jsou nejvétsim zdrojem energie pro nase télo, podili se na metabolismu vitaminu
rozpustnych v tucich a pomahaji regulovat télesnou teplotu

3) jsou nejrychlejsim zdrojem energie pro nas organismus, zejména pro kosterni svalstvo a
mozek

4. 21. Ktery znasledujicich pojmi je odbornym nazvem pro nedostatecny pfijem
vitaminu?

1) hypervitamindza

2) hypovitamindza
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3) avitamindza

4. 22. Co je to vlaknina?

1) smés nestravitelnych latek, které hraji dllezZitou roli napfiklad v prevenci srdecné cévnich
onemocnéni, nebot snizuji hladinu cholesterolu a tukd v krvi

2) latka, které chrani nase télo pred poskozenim rtiznych struktur vlivem volnych radikal(i

3) latka, majici antibiotické ucinky (pUsobici naptiklad proti bakteriim)

4. 23. Jak se projevuje v lidském organismu nedostatek stopového prvku zeleza?
1) jako chudokrevnost (anémie)

2) jako ktivice (deformace dlouhych kosti a tvaru hrudniku)

3) jako hyperaktivita a nizkd schopnost soustfedéni

4. 24. Vyzivova doporuéeni pro obyvatelstvo CR doporucuji sniZit obsah pfijimané soli
potravou.

1) chlor obsaZeny v soli narusuje zubni sklovinu a ma za nasledek vyssi vyskyt vzniku
zubniho kazu

2) sodik obsaZzeny v soli zvySuje krevni tlak a tim negativné ovliviiuje ¢innost fady organ(

3) nadmérny pfijem soli md za nasledek obezitu a nadvahu

4. 25. Jaké jsou NEZADOUCI ucinky kofeinu, obsazeného naptiklad v energetickych
napojich,

Coca-cole a kavé?

1) nizky krevni tlak

2) bolesti zaludku, paleni Zahy, az vznik zaludec¢nich viedd

3) uUnava a ospalost

4. 26. Kolik procent denniho energetického pfijmu by méla tvofit snidané?
1) priblizné 10-15%

2) priblizné 20-25%

3) pfiblizné 30 - 35 %

4. 27. Jakym zplisobem je nejvhodnéjsi rozmrazovat potraviny?

1) vloZenim do teplé vody

2) rozmrazenim v mikrovinné troubé

3) pozvolnym rozmrazenim v chladnicce

4. 28. V jakych jednotkach mérime pfrijatou energii potravou a vydanou energii zejména
pohybem?

1) v miligramech (mg)

2) v procentech denni doporucené davky (% DDD)

3) v kilojoulech (kJ)

4. 29. Pro jaky alternativni smér ve vyzivé je charakteristické (pfiznacné) vylouceni
zivociSnych produktt z jidelnicku?

1) délend strava

2) vegetaridnstvi
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3) bio — strava

4. 30. Jaké potraviny se podle tebe nachdzeji na vrcholku potravinové pyramidy?
1) ovoce

2) mlécné vyrobky

3) sladkosti

Velmi Ti dékuji za spolupraci!
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