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1 UvoD

Zijeme v dob& pfemiry potravin. Obchody jsou pieplnény jidlem a lidé si mizou
vybirat z obrovského mnozstvi chuti, kvality, ale i cen. A pravé mnohdy jsou to pravé ceny
potravin, které lidem urCuji, co budou konzumovat. Misto drahého celozrnného
peciva si kupuji levné rohliky. Misto kvalitnich syrd si mazou na chleba syry tavené. Ovoce
a zeleninu kupuji minimalné, protoze se jim zda drahd, ale nevadi jim pojidat slané a tucné
potraviny. Misto toho, aby pili vodu z kohoutku, kupuji litry nekvalitnich slazenych limonad.
potizemi. Bohuzel se tyto zvyky ¢asto piendsi dospélymi na déti. Pokud jsou rodice zvykli
se stravovat nekvalitn€, je témeér jisté, ze jejich dit€ se bude stravovat stejné. Je ohrozeno
nadvdhou a malokdy zméni samo stravovaci ndvyky tak, aby se vymanilo ze stereotypu
uréeného jeho rodinou.

Tuto préci jsem si vybrala nejen proto, ze se o zdravou vyzivu sama zajimam, ale také
proto, ze v nasi zemi stoupa obezita u déti. Jejich stravovani je na velmi Spatné urovni
amyslim, Ze to neni dobfe. Vétim, Ze kdyby se ve Skoldch vice vénovalo otazce zdravé
vyzivy, mnohdy by si samy déti uvédomily, Ze jim zména stravovaciho rezimu velmi
pozitivné prospéje. Myslim, ze je dulezité, aby déti misto brambirki a kolového napoje
uptednostnily vodu a jogurt nebo ovoce ¢i zeleninu. Doufam, Ze v budoucnu pfibude vice
programt ¢i piedmétt a hlavné uditeli, kteti se budou vénovat vyuce o zdravé vyzivé a deti
si pak samy uvédomi, jaka strava je pro né vhodnéjsi.

Préace se d¢€li na teoretickou a praktickou ¢ast. V teoretické Casti se budeme zabyvat
otazkou zdravé vyzZivy a jeji vyukou. Déle nesmi chybét fyzicky a psychicky vyvoj zaka
druhého stupné. V praktické ¢asti se budeme vénovat vyzkumu, jehoZ cilem je zjistit, zda se
na vybrané $kole uskutecnila vyuka zdravé vyzivy a jakym zplsobem se zaci stravuji a zda je

pro né povédomi o zdravé vyziveé dilezité.



2 CILAUKOLY PRACE

Hlavnim cilem diplomové prace je zjistit uplatinovani zésad zdravé vyzivy u zakl na
druhém stupni Zakladni $koly ve Vizovicich. Dale pak zjistit jak se v této Skole vyuka
0 zdravé vyziveé vyucuje. Dulezité bude i zjiSténi jakym zpisobem se Zaci stravuji, co radi jedi
a piji a do jaké miry se tato zjisténi shoduji se zasadami zdravé vyzivy. Vyznamné bude

| zjisténi, zda zaci povazuji zdravou vyzivu za dilezitou.
Z tohoto hlavniho cile vychazeji dil¢i ukoly:

e Ukol &. 1: studium odborné literatury a dalsich informacnich prament.

e Ukol & 2: piiprava a realizace vyzkumného S$etfeni. Pomoci dotazniku, ktery
je soucasné zaznamovym archem a bude slouzit k zjisténi, jaké znalosti maji Zzaci
0 zdravé vyzivé a jak se béhem jednoho tydne stravuji.

e Ukol ¢&. 3: vyhodnotit vyplnéné dotazniky a na jejich zakladé zjistit, jaké znalosti
maji Zaci o zdravé vyzive a jak se béhem jednoho tydne stravovali.

e Ukol & 4: ze zpracovanych vysledki podat vyuéujicimu i vedeni $koly ucelenou
informaci o tom, jaké je povédomi testovanych zakl o zdravé vyziveé a navrhnout

opatieni ke zlepSeni soucasného stavu.



3 TEORETICKA VYCHODISKA PRACE

3.1 Fyzicky a psychicky vyvoj Zaka II. stupné ZS

Diplomova prace se zabyva zdravou vyzivou u zakd druhého stupné zakladni Skoly.
Proto je vhodné si stru¢né popsat psychicky a fyzicky vyvoj této veékové skupiny. Vyvoj
Cloveka se déli do nekolika kategorii. My se budeme zabyvat tzv. ranou adolescenci, zvanou
pubescence, ktera odpovida véku zakt druhého stupné na zakladni skole. Lidé se od sebe
v lecéem lisi, ale fyzicky a psychicky vyvoj je u kazdého jedince podobny. Tento vyvoj

si nyni popiSeme.

3.1.1 Rana adolescence

Rana adolescence neboli pubescence je obdobi véku prvnich péti let dospivani ditéte.
Toto obdobi pfiblizn¢ odpovidd vé€ku od 11 do 15 let. Charakteristickym znakem
jsou predevsim vyrazné zmény v psychickém a fyzickém vyvoji.' Béhem této doby
Jsou na dospivajiciho jedince kladeny pozadavky dospélé spolecnosti, musi se podridit
normam chovani, které se u dospélého vyzaduji. Mél by se stat nezavislym na rodicich,
vytvaret heterosexudlni vztahy, prizpiisobovat se vrstevnikiim, volit budouci povolani, vytvorit

. ’ .y 2
si viastni filozofii zZivota.

3.1.2 Fyzicky vyvoj

Typicky je pro pubescenci rozdilny vyvoj nejen mezi chlapci a divkami, ale také

u stejného pohlavi. Neni vyjimkou, Ze stejné staré deti se mezi sebou vyrazné lisi. Zatimco

! SIMICKOVA CIZKOVA, J. Piehled vyvojové psychologie. 2. Olomouc: Univerzita Palackého, 2003, s. 101.
ISBN 80-244-0629-2. VAGNEROVA, M. Vyvojovd psychologie I.: Détstvi a dospivani. 1. Praha 1: Karolinum,
2005, s. 323. ISBN 80-246-0956-8.

2 SIMICKOVA CIZKOVA, J. Piehled vyvojové psychologie. 2. Olomouc: Univerzita Palackého, 2003, s. 101.
ISBN 80-244-0629-2.



nékteré divky maji stale détsky vzhled, druhé jsou fyzicky vyspélé. Divky primérné dospivaji
diive nez chlapci a lisi se u nich také télesné zmény. Puberta za¢ind u divek okolo desatého
roku a u chlapct kolem jedenactého roku zivota.

Pubertu délime na tii faze: a) prepubertu b) pubertu c) postpubertu. Prepuberta
je typicka tim, ze jsou divky vyspélejsi nez chlapci. Typicky je urychleny riist a vyvoj a rist
pohlavnich organti. Divky v priméry vyrostou asi o 5 centimetrd a chlapci o 7-12 centimetra
za rok. Jednotlivé ¢asti téla vSak nerostou rovnomérné. Nejprve se prodluzuji dolni koncetiny,
poté nastava rozsifeni ramen, panve a hrudniku. Dale nasleduje prodlouzeni trupu a zvétsuje
se hloubka hrudniku.® ,, Ve fyziologickych pochodech zacinaji piisobit endokrinni zmény,
zvySuje se produkce pohlavnich hormonii a nasledkem toho se pak objevuji druhotné pohlavni
znaky.* K témto znakim pati{ riist ochlupeni pubického, podpazniho a t&lesného. Chlapctim
zaCinaji rist vousy. Méni se hlas a divkdm se vyviji mlécné zlazy a prsni dvorec.

V puberté¢ pokracuje vyvoj sekundarnich pohlavnich znakti a pohlavnich organt.
Ke konci tohoto obdobi se objevuje u divek prvni menstruace a u chlapct prvni poluce.

Posledni fazi puberty je postpuberta. Zde je dosazeno reprodukéni schopnosti
a u chlapct se dokoncuje vyvoj télesného ochlupeni a vyvoj svalstva. Toto kon¢i u divek mezi

Sestnactym a sedmnactym rokem a u chlapctl mezi osmnéctym a devatenactym rokem.’

3.1.3 Psychicky vyvoj

,»V ramci celkového vyvoje dochazi ke zméné zplisobu mysleni, dospivajici je schopen
uvazovat abstraktné, a to 1 o variantach, které realn€ neexistuji. Hormonélni promény

stimuluji zmény emocniho prozivani, jehoZz vykyvy mohou upoutdvat pozornost a ovliviiovat

3 SIMICKOVA CIZKOVA, 1. Pirehled vyvojové psychologie. 2. Olomouc: Univerzita Palackého, 2003, s. 101.-
102. ISBN 80-244-0629-2. VAGNEROVA, M. Vyvojovd psychologie I.: Détstvi a dospivani. 1. Praha 1:
Karolinum, 2005, s. 327. ISBN 80-246-0956-8. MACHOVA, I. Biologie pro ucitele. 1. Praha: Karolinum, 2002,
s. 225-226. ISBN 80-7184-867-0.

* SIMICKOVA CIZKOVA, J. Prehled vyvojové psychologie. 2. Olomouc: Univerzita Palackého, 2003, 5.102.
ISBN 80-244-0629-2.

S MACHOVA, I. Biologie pro ucitele. 1. Praha: Karolinum, 2002, s. 227-229. ISBN 80-7184-867-0.



aktualni hodnoceni dospivajiciho.“® V tomto obdobi vzriistd vyznam fantazie. Pfedstavy maji
obecnéjsi charakter. Dospivajici je schopen uvazovat hypoteticky, abstraktné a logicky.
Ptipousti tak vice moznosti. Postupné si osvoji abstraktni zptisob mysleni, kdy mtize uvazovat
nad ¢imkoliv a umi vyvozovat logické zavéry a posoudit jejich platnost. Charakteristickym
znakem pro toto obdobi je radikalismus. Nazory takového jedince jsou pro néj jediné spravné
a nikdo jiny nemé pravdu. Dospivajici podléhaji iluzi, ze uvazuji jinak nez ostatni lidé a citi
se mnohdy vyjimecné. Oproti tomu byvaji velmi piecitlivéli a vztahovacni. Toto se muze
projevit jak vybusnosti, tak placem a litosti. Pubescent se zacina osamostatiiovat. Ztraci
zavislost na rodicich a zacinaji pro n¢j byt dulezitéjsi vrstevnici, se kterymi se ztotoziuje.
Sdruzuji se do skupin podle spolecného zajmu a navazuje vice kontaktl. Typicka
je uniformita jak v oblékani, tak v nazorech. ' ,,Ztraci svou individualitu, piejima skupinové
vzory i1 hodnoty, diskutuje o moralce, o smyslu zivota, zazivd podporu vlastnich nazorq.*®
V takovychto skupinach ale dochazi ke zrani osobnosti, nebot’ posiluje sebevédomi, coz

je dobré pro dalsi vyvoj v dosp&lého &loveka.’

3.2 Zdrava vyziva

Pro spravny vyvoj a rist ditéte je dualezité zdravé stravovani, diky kterému
se mu dostane mnoho zivin, které jeho télo potiebuje.
K tomu, abychom se mohli zacit vénovat tématu o zdravé vyzivé, méli bychom

nejprve porozumét vyzivoveé pyramidé.

® VAGNEROVA, M. Vyvojovd psychologie I.: Détstvi a dospivani. 1. Praha 1: Karolinum, 2005, s. 323. ISBN
80-246-0956-8.

" VAGNEROVA, M. Vyvojovd psychologie I.: Détstvi a dospivani. 1. Praha 1: Karolinum, 2005, s. 332-334.
ISBN 80-246-0956-8. SIMICKOVA CIZKOVA, J. Piehled vyvojové psychologie. 2. Olomouc: Univerzita
Palackého, 2003, 5.102-109. ISBN 80-244-0629-2.

8 SIMICKOVA CIZKOVA, J. Piehled vyvojové psychologie. 2. Olomouc: Univerzita Palackého, 2003, s. 109.
ISBN 80-244-0629-2.

9 SIMICKOVA CIZKOVA, J. Piehled vyvojové psychologie. 2. Olomouc: Univerzita Palackého, 2003, s. 109.
ISBN 80-244-0629-2.
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3.2.1 Ceska pyramida zdravé vyZivy

Na zakladé¢ méfeni Institutu klinické a experimentalni mediciny z roku 2000 a 2001
dokazalo, ze se u Ceské populace zvysuje té€lesna hmotnost, stoupa hladina cholesterolu v Krvi
a zastavil se pokles krevniho tlaku. Problémem se stala obezita a cukrovka. Lidé konzumuji
vice zivoc¢isnych tukt, spotfeba zeleniny roste velmi pomalu a konzumace ryb je stale nizka.

Na toto reagovalo Forum zdravé vyzivy, které vytvofilo nova vyzivova doporuceni
ve form¢ potravinové pyramidy. Pfi jeji tvorbé byly vyuzity poznatky o vlivu diety
na kardiovaskuldrni a nadorovd onemocnéni. Na zdkladé téchto onemocnéni se néazor
na soucasnou vyzivu ve srovnani s dobou pied deseti lety, kdy vznikla piedchozi potravinova
pyramida FZV, posunul. Nova pyramida proto obsahuje drobné zmény.

Potravinova pyramida dava zékladni aktualni doporuceni o skladbé vyzivy a muze
slouzit jako navod k sestaveni vhodného jidelnicku. Zdlraziiuje zvyseni konzumace zeleniny,
udrzovani télesné hmotnosti, konzumaci pestré stravy, ale také potraviny, které¢ primérny
¢esky obfan konzumuje ve velkém mnozstvi.'

wPyramida Fora zdravé vyzZivy vychdzi ze soucasnych poznatkit o viivu vyzZivy
na zdravi. Potraviny jsou voleny tak, aby byla denné zajistéena primérenda davka bilkovin,
zdravych druhii tukii a sacharidu, dostatek vitaminii, minerdlnich latek a vidkniny. «ll
Pyramida se sklada ze ctyt fadkt (viz. Ptiloha ¢. 1). Kazdy fadek obsahuje urcité druhy
potravin. Jednotlivé potraviny jsou poskladany tak, ze ty na levé strané¢ fadku jsou vice
vhodné, nez ty na pravé strané. JakoZto potraviny v zédkladné potravinové pyramidy
jsou zdravéjsi, nez na vrcholu pyramidy. Tudiz naptiklad zakladna pyramidy obsahuje zv1asté
zeleninu a ovoce. Umisténi zeleniny na levé strané¢ znamend, Ze bychom méli jist vice
zeleniny neZ ovoce, které je umisténé na stran€ pravé a napiiklad, Ze je vhodnéjsi jablko
nez banan.

Zakladna pyramidy se sklada ze zeleniny, ovoce a celozrnného peciva. Druhy fadek

obsahuje miisli, mlé€né vyrobky, ryby, rostlinné tuky, téstoviny a brambory. Ptredposledni

0 Pyramida zdravé vyzivy. In: Férum zdravé vyzivy [online]. 18. &ervna 2003 [cit. 2012-03-09]. Dostupné z:
http://www.fzv.cz/pro-media/publikace/informacni-materialy/pyramida-zdrave-vyzivy/115-pyramida-zdrave-
Vyzivy.aspx

W KUNOVA, V. Zdrava vyziva : 2. prepracované vydani. 1. Praha 7 : Grada Publishing, a.s., 2011., s. 12. ISBN
978-80-247-3433-0.
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radek je sloZzen z bilého peciva, masa, vajec, syrt a alkoholu. Vrchol pyramidy tvoii Zivo¢isné

tuky, sladké limonady, cukr, uzeniny a sladkosti.'?

3.2.2 ZakKkladni slozky potravy

Potrava se skladd znékolika zékladnich Zivin. Radime sem tuky, sacharidy
a bilkoviny. Podle Vaclavy Kunové by tyto Ziviny mély byt rozd€leny urCitym pomérem.
Ve vwzive zdravého clovéka s normalni hmotnosti by mély podle oficidalnich doporuceni 50 —
60 energetickych procent tvorit sacharidy, 30 — 35 procent tuky a 10 — 20 procent

bilkoviny. «d3

3.2.2.1Tuky

Tuky jsou nejen duilezitou slozkou potravy, ale i soucasti zdravé vyzivy. ,,Tuk ve své
cisté podobé je nejbohatsim zdrojem energie. Energetickd hodnota 1g tuku je 38 kJ. “!4 Mohlo
by se zdat, Ze tuky do zdravé vyZzivy nepatii, opak je vSak pravdou. Tuky jsou jeji nutnou
soucasti. Samoziejmé jde o to, v jaké formé& a v jakém celkovém mnoZstvi se konzumuji.
Doba, ve které zijeme, bohuzel nabizi zvySenou konzumaci tukiti. A to zvlaste ve formée
rychlého obcerstveni (jidla smaZzena na piepaleném tuku), sladkosti, tukového peciva
asladkych limonad. Témto tukim bychom se méli vyhnout. Existuji vSak tuky, které
jsou pro nase télo nepostradatelné. Tyto tuky obsahuji esencidlni mastné kyseliny. Tuky
jsou také nutné ke vstfebani vitamint rozpustnych v tucich — A, D, E, K. N¢které z nich

ptimo tyto vitaminy dodavaji. Tuky jsou také zdrojem cholesterolu, ktery na§ organismus

2 KUNOVA, V. Zdravd vyziva : 2. piepracované vydani. 1. Praha 7 : Grada Publishing, a.s., 2011., s. 12- 14.
ISBN 978-80-247-3433-0.; Www.fzv.cz [online]. 2003 - 06 - 18 [cit. 2011-11-15]. Pyramida zdravé vyzivy.
Dostupné z  WWW: <http://www.fzv.cz/pro-media/publikace/informacni-materialy/pyramida-zdrave-
vyzivy/115-pyramida-zdrave-vyzivy.aspx>.

B KUNOVA, V. Zdravé vyziva : 2. prepracované vydani. 1. Praha 7: Grada Publishing, a.s., 2011., s. 15. ISBN
978-80-247-3433-0.

Y KUNOVA, V. Zdrava vyziva: 2. prepracované vydani. 1. Praha 7: Grada Publishing, a.s., 2011, s. 21. ISBN
978-80-247-3433-0.
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v malém mnozstvi potiebuje, nebo fytosterold, které mohou ptiznivé plsobit pii zvySené
hlading cholesterolu v krvi.™

, Lipidy jsou organické slouceniny, velmi mdlo rozpustné ve vode, které maji
Vv biologickych systémech predevsim funkci zasobnich energetickych jednotek a jsou stavebni
soucasti bunecnych membran. Prijimané v potrave prispivaji, vzhledem ke své dvojndsobné
energetické denzitné v porovnani se sacharidy ci proteiny, k podstatnému zvysovani celkové
prijaté energie. Navic zvySuji chutnost potravy udrzovanim viuné a ovliviiovanim
jeji konzistence. 16

Tuky jsou slouceniny mastnych kyselin a glycerolu. Mastné kyseliny délime
nanasycené a nenasycené. Nenasycené kyseliny se d€li na jednoduse nenasycené
(mononenasycené) a vicendsobné nenasycené (polynenasycené).17

,, Pritomnost tukii je nezbytna pro adekvatni pribéh metabolickych procesii.
Nezastupitelné jsou predevsim esencidlni mastné kyseliny. Naopak pro organismus mohou
byt nebezpecné tzv. trans-formy mastnych kyselin, které mohou iniciovat proces poskozovani
cévni vystelky a rozvoj ischemické choroby srdecni a mohou omezovat funkci nékterych zlaz

oy , . 18
S vnitrni sekreci a deponovat se v podkoznim tuku. “

Nasycené mastné kyseliny
., Nasycené mastné kyseliny veétsinou piisobi nepriznivé — zvysuji hladinu cholesterolu

V krvi (vétsinou jsou obsazeny v zivocisnych tucich, jako je maslo, sadlo, hovezi tuk).

Mononenasycené mastné kyseliny
Mononenasycené mastné kyseliny pusobi priznive na zdravi. Prestoze hladinu
celkového cholesterolu nemeéni, snizuji jeho nebezpecnou (LDL) frakci a zvysuji prospésnou

(HDL) soucast. Zdrojem je olivovy olej a olivy, avokado a orechy.

> KUNOVA, V. Zdravai vyziva: 2. prepracované vydani. 1. Praha 7: Grada Publishing, a.s., 2011, s. 21. ISBN
978-80-247-3433-0.

FORT, P. Co (jeitd) nevite o vyzivé (i ve sportu). 2. Pardubice: Ivan Rudzinskyj, 2006, s. 115. ISBN 80-86462-
22-6.

1 SVACINA A KOL., S. Klinicka dietologie. 1. Praha: Grada Publishing, a.s., 2008, s. 30. ISBN 978-80-247-
2256-6

Y KUNOVA, V. Zdrava vyziva: 2. prepracované vydani. 1. Praha 7: Grada Publishing, a.s., 2011, s. 20. ISBN
978-80-247-3433-0.

8 NEVORAL A KOL., J. Vyziva v détském véku. 1. Jino¢any: Nakladatelstvi H&H Vysehradska, s. . o., 2003,
s. 127. ISBN 80-86-022-93-5.
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Polynenasycené mastné kyseliny

Polynenasycené mastné kyseliny musime prijimat stravu, protoze naSe télo
Si je nedokaze vyrobit. Hladinu cholesterolu v krvi vétSina z nich sniZuje, nékteré zabranuji
vzniku krevnich sraZenin (trombii). Zdrojem jsou rostlinné oleje (Fepkovy, slunecnicovy,

‘

sojovy), kvalitni margariny z nich vyrobené a tuk obsazeny v rybim mase. *

Transkyseliny

Transkyseliny mohou vznikat pri uprave rostlinnych tukii, resp. pri procesu jejich
ztuzovani z oleje na pevnéjsi konzistenci. Drive se pri ztuzovani pouzivala technologie,
pri které vzmikaly takzvané transizomery mastnych kyselin (transkyseliny). Bylo zjisteno,
zZe jejich vliv na zdravi je negativni a progresivni vyrobci zacali jejich mnozstvi hlidat
a pouzivat Setrnéjsi technologii (interesterifikaci). Cilem je zachovat v produktu ,,to zdravé ",

v 7 . 14 r v . . v LJ ((19
tedy pritomnost rostlinného tuku, a zaroven eliminovat pritomnost transkyselin.

N-3 (omega 3) kyseliny

,,Omega - 3 kyseliny jsou velmi diileZitou sloZkou prevence srdecné-cévnich chorob.
Maji schopnost branit tvorbé krevnich srazenin (trombii), které miizou byt pricinou infarktu
myokardu nebo cévni mozkové prihody, tedy zavinit ndhlé umrti. Omega- 3 kyseliny brani
vzniku mikrozanéti, snizuji krevni tlak, snizuji hladiny krevnich tukii, ale pritom zachovavaji
vys$$i hladinu ,,hodného* (HDL) cholesterolu. S témito kyselinami se nékdy muzZeme setkat
pod nazvy EPA a DHA. Kromé prevence nemoci srdce a cév maji tyto latky schopnost
snizovat tendence k depresim, snizuji riziko vzniku nddorovych chorob, maji velmi silnou
celkovou protizanétlivou aktivitu. Z hlediska nutricniho vyznamu jsou nejlepsim zdrojem

morské ryby. 20

¥ KUNOVA, V. Zdrava vyziva: 2. prepracované vydani. 1. Praha 7: Grada Publishing, a.s., 2011, s. 21. ISBN
978-80-247-3433-0.
2 KUNOVA, V. Zdravd vyziva: 2. prepracované vydani. 1. Praha 7: Grada Publishing, a.s., 2011, s. 22. ISBN
978-80-247-3433-0.
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Cholesterol
Cholesterol se nachazi v potravinach zivocisného ptivodu. ,, Denni prijem cholesterolu
by nemeél presahovat 300 mg.“ Nejvice cholesterolu obsahuji vnitinosti, vejce (Zloutek),

uzeniny a maslo.

e HDL cholesterol by m¢l byt vyssi nez 1 mmol/l

e LDL cholesterol by m¢l byt nizsi. Nad 3 mmol/l zvysuje riziko a‘[eroskler(')zy21

Konzumace tukll se dd pomérmné jednoduse regulovat. Musime si pouze davat vétsi
pozor na skryté tuky. Skryté tuky jsou obsaZeny v potravindch a jsou velmi podcenovany.
Tim, Ze je pohledem nezaznamename, neznamend, Ze¢ je dand potravina neobsahuje.
Mezi opravdu tu¢né potraviny patii tuéné maso, pastiky, uzeniny, syry, smetana, chipsy,
ofechy a cokoldda. Nejméné tuku obsahuje ovoce, zelenina a obiloviny, lusténiny a brambory.
Vhodnou formou pro snizenou konzumaci tuku jsou mlééné vyrobky se snizenym obsahem
tuku, dribezi maso a n¢které druhy ryb.22

., Prijem tuku za den by mél byt 30-35% z celkového denniho prijmu energie dospélého
cloveka, ktery by se mel pohybovat mezi 8 000-10 000 kJ. To predstavuje 60-80 g. Priimérny

v r v v v . . v 14 v &« 23
soucasny clovek ale ve skutecnosti konzumuje tuky v mnozstvi 120 g denne.

3.2.2.2 Sacharidy

Sacharidy jsou zakladem kazdé vyzivy a zaroven hlavnim energetickym zakladem.

Zabezpetuji 50-60 % celkové energetické potieby.? |, Uvddi se, Ze 80-90 % energie, kterou

2L SVACINA A KOL., S. Klinickd dietologie. 1. Praha: Grada Publishing, a.s., 2008, s. 31. ISBN 978-80-247-
2256-6.

KUNOVA, V. Zdrava vyziva: 2. prepracované vydani. 1. Praha 7: Grada Publishing, a.s., 2011, s. 24 - 25. ISBN
978-80-247-3433-0.

SVACINA A KOL., S. Klinickd dietologie. 1. Praha: Grada Publishing, a.s., 2008, s. 31. ISBN 978-80-247-
2256-6

2 KUNOVA, V. Zdravd vyziva: 2. prepracované vydani. 1. Praha 7: Grada Publishing, a.s., 2011, s. 23. ISBN
978-80-247-3433-0.

B KUNOVA, V. Zdravd vyziva: 2. prepracované vydani. 1. Praha 7: Grada Publishing, a.s., 2011, s. 23. ISBN
978-80-247-3433-0.

15



pro organismus zajistuji sacharidy, se ve stievé absorbuje ve formé glukozy. Zdrojem glukozy
Jjsou zvldsté potraviny s obsahem sacharézy a Skrobu. “®

., Energeticka hodnota 1 g sacharidii je 17 kJ.*“ Clovék by za den mél snist mezi 50 g
az 500 g sacharidi. Nizky pfijem sacharida vede k ubytku tukovych zasob. Naopak piebytek

vede k hromadgni tukovych zasob. 2°

JEDNODUCHE SACHARIDY

Sacharidy, které maji sladkou chut’, byvaji nazyvany cukry. Jde o fruktozu, glukoézu
a galaktézu. Tyto sacharidy se nazyvaji jednoduché. Existuji i1 takzvané disacharidy.
K nejvyznamnéj§im patii sacharéza (,,Sacharoza se prirozené vyskytuje v ovoci. “)?’, laktoza

(mléény cukr) a maltoza (sladovy cukr).?®

Glukoza (hroznovy cukr)
Glukéza se velmi rychle vstiebavad a okamzité¢ zvySuje glykémii, kterd postupem

odezniva.

Fruktéza (ovocny cukr)
Fruktéza se rychle vstiebava a v jatrech se méni na glukézu. Glykémie stoupa

pomaleji neZ u glukozy.

? NEVORAL A KOL., J. Wyziva v détském véku. 1. Jinoany: Nakladatelstvi H&H Vysehradsk4, s. r. 0., 2003,
s. 85. ISBN 80-86-022-93-5.

% NEVORAL A KOL., J. Vyziva v detském véku. 1. JinoCany: Nakladatelstvi H&H Vysehradska, s. r. 0., 2003,
s. 127. ISBN 80-86-022-93-5.

% KUNOVA, V. Zdravé wziva: 2. prepracované vydani. 1. Praha 7: Grada Publishing, a.s., 2011, s. 23. ISBN
978-80-247-3433-0.

2’ NEVORAL A KOL., J. Wyziva v détském véku. 1. Jinodany: Nakladatelstvi H&H Vysehradska, s. r. 0., 2003,
s. 127. ISBN 80-86-022-93-5.

% KUNOVA, V. Zdravd vyziva: 2. prepracované vydani. 1. Praha 7: Grada Publishing, a.s., 2011, s. 29. ISBN
978-80-247-3433-0.
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OLIGOSACHARIDY

,, Oligosacharidy stoji na pomezi jednoduchych a sloZitych sacharidii, cast z nich

se dokonce radi do skupiny viaknin (napr. oligofruktoza). «29

Sacharéza (fepny cukr)
Pouziva se ke slazeni. Sklada se s fruktdzy a sacharozy. Je Stépena stievni sachardzou.

Po podani glykémie stoupa pomérné rychle a pretrvava déle.

Laktéza (mléény cukr)
Laktoza je obsazena v mléku a kysanych mlécnych vyrobcich. Vzestup glykémie

je pomérné pomaly.

Maltéza (sladovy cukr)

Maltdza je obsaZzena v pivu. Po jejim podani glykémie pomérné rychle stoupa.*°

SLOZITE SACHARIDY

,Slozité (komplexni) sacharidy, nékdy nazyvané polysacharidy, maji ve vyzive
nezastupitelné misto. Jejich zdrojem jsou obiloviny, lusténiny, zelenina, ovoce, a brambory.
Vsechny komplexni sacharidy se stépi rychleji ¢i pomaleji na glukozové jednotky, cimz
se udrzuje v krvi stdala hladina cukru (glykemie). «3l
Jednd se o Skroby, které obsahuje vétSina piiloh v nasem stravovani. Jde prevazné

0 veskeré vyrobky z mouky, ryze, brambor, lusténin, kukufice a nékteré zeleniny.32

2 KUNOVA, V. Zdrava vyziva: 2. prepracované vydani. 1. Praha 7: Grada Publishing, a.s., 2011, s. 29. ISBN
978-80-247-3433-0.

% NEVORAL A KOL., J. Vyziva v détském véku. 1. JinoCany: Nakladatelstvi H&H Vysehradska, s. r. o., 2003,
S. 284 - 285. ISBN 80-86-022-93-5.

3L KUNOVA, V. Zdrava vyziva: 2. prepracované vydani. 1. Praha 7: Grada Publishing, a.s., 2011, s. 28 - 29.
ISBN 978-80-247-3433-0.

%2 NEVORAL A KOL., J. Wyziva v détském véku. 1. Jinotany: Nakladatelstvi H&H Vysehradska, s. r. 0., 2003,
s. 285. ISBN 80-86-022-93-5.
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3.2.2.3GLYKEMICKY INDEX

»Glykemicky index udava, do jaké miry je sacharidova potravina schopna zvysit
hladinu cukru v krvi.«®

Potraviny s vysokym glykemickym indexem velmi rychle zvySuji hladinu krevniho
cukru, naopak potraviny obsahujici pomalu travené sacharidy maji nizky glykemicky index.
Potraviny s nizkym glykemickym indexem snizuji riziko utvareni tukovych zasob v piipadé,
e potrava obsahuje mnoho sacharidil. Cim vice a ¢ast&ji se konzumuji potraviny s vysokym

glykemickym indexem, tim vice se zvy3uje tvofeni tuku z pfijatych cukrd a hrozi nadvéha.®*

Potraviny s nizkym Glykemickym indexem (glukéza pod 30)

Potraviny obsahujici nizky glykemicky index jsou naptiklad: avokado, citrony,
granatova jablka, jahody, olivy, ostruziny, rybiz, tfe$né, visné, suSena jablka, brokolice,
cuketa, houby, rajcata, Spenat aj. zelenina, vSechny druhy lusténin a ofechtl, horké ¢okoléada,

minerdlky, limonady s ndhradnim sladidlem

Potraviny s vysokym Glykemickym indexem (glukéza nad 70)

Mezi potraviny s vysokym glykemickym indexem patii napiiklad: susené datle a fiky,
cornflakes, mouka, bilé pecivo, chipsy, buchty, vatend bila ryze, knedliky, hranolky, téstoviny
uvafené domekka, cukr, med, ¢okoladové tyc€inky, bonbony, oplatky, bonbony, zakusky,

zmrzliny, limonady, energetické napoje, sladka a umiva vina.*

% KUNOVA, V. Zdrava weiva: 2. prepracované vydani. 1. Praha 7: Grada Publishing, a.s., 2011, s. 36. ISBN
978-80-247-3433-0.

% FORT, P. Co jime a pijeme: VyZiva pro 3. tisicileti. 1. Praha 1: Olympia, a.s., 2003, s. 48. ISBN 80-7033-814-
8.

% KUNOVA, V. Zdrava vyziva: 2. prepracované vydani. 1. Praha 7: Grada Publishing, a.s., 2011, s. 38 - 40.
ISBN 978-80-247-3433-0.
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3.2.2.4Bilkoviny (Proteiny)

,Bilkoviny jsou zékladnimi stavebnimi latkami, které jsou nezbytné pro rust a vyvoj

ditate. <
Bilkoviny jsou nenahraditelné a nutné pro vyzivu Clovéka. ,, Bez nich by nebyla mozna

stavba a obnova tkani ani tvorba bilkovin s urcitou funkci v organismu. V pripade,
kdy organismus nema jinou moznost, vyuzije bilkoviny i na pokryti potreb energie. Bilkoviny
se musi rozstépit v nékolika fazich az na nejmensi stavebni prvky, kterymi jsou aminokyseliny.
Teprve potom jsou vyuZitelné. “37 Esencialni aminokyseliny si lidsky organismus neumi
vytvofit sam, piijem bilkovin je proto velmi dl‘]lleiit}'/.38

Doporuceny denni piijem bilkovin je 10 — 20% a 0,6 g na kilogram télesné vahy.
Energeticka hodnota 1 g bilkovin je 17 kJ.*

V piipadé, Ze jsou bilkoviny konzumovany v nedostateéném mnozstvi, mize dojit
u déti k porucham somatického 1 duSevniho vyvoje a u dospélych ke snizeni imunity.40

Bilkoviny délime na zivoc¢isné a rostlinné.

Zivocisné bilkoviny

Mezi zdroje Zivo¢isnych bilkovin fadime maso, ryby, mléko a mlé¢né vyrobky, vejce

Rostlinné bilkoviny
Mezi zdroje rostlinnych bilkovin patii zejména sdja, lusténiny, obiloviny, ovoce,

zelenina, houby*

% NEVORAL A KOL., J. Wyziva v détském véku. 1. Jino&any: Nakladatelstvi H&H Vysehradsk4, s. r. 0., 2003,
s. 284 - 284. ISBN 80-86-022-93-5.

% KUNOVA, V. Zdravd vyziva: 2. prepracované vydani. 1. Praha 7: Grada Publishing, a.s., 2011, s. 15. ISBN
978-80-247-3433-0.

% SVACINA A KOL., S. Klinicka dietologie. 1. Praha: Grada Publishing, a.s., 2008, s. 28. ISBN 978-80-247-
2256-6

¥ KUNOVA, V. Zdravd v¥Ziva: 2. prepracované vydani. 1. Praha 7: Grada Publishing, a.s., 2011, s. 15 - 16.
ISBN 978-80-247-3433-0.

“ FORT, P. Co jime a pijeme: VyZiva pro 3. tisicileti. 1. Praha 1: Olympia, a.s., 2003, s. 39. ISBN 80-7033-814-
8.

" SVACINA A KOL., S. Klinickd dietologie. 1. Praha: Grada Publishing, a.s., 2008, s. 29. ISBN 978-80-247-
2256-6
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3.2.2.5VI1aknina

Vléknina je ve zdravé vyzivé piimo nepostradatelnd. Je jeji soucdsti a vyrazné
ovlivituje travici procesy v organismu. TaktéZ ma vyznam v prevenci nékterych onemocnéni
a civiliza¢nich chorob. Ve $kolnim véku by mél byt piijem vlakniny 5-10 g na den.
V dospé&losti se prijem zvySuje az na 30 g.** BohuZel realna spotfeba mnohdy neni ani
polovina.

Vldkninu délime na rozpustnou a nerozpustnou.

Rozpustna vlaknina

Rozpustnd vldknina ovliviiuje hladinu cukru v krvi a nékteré vlakniny ovliviiuji
dokonce i hladinu cholesterolu v krvi. ,, Rozpustnd vldknina zvétsuje sviij objem a vytvari
V zaludku viskozni roztok, ktery zpomaluje jeho vyprdzdnéni a prodluzuje tak pocit
nasycent. “*® Zdrojem této vlakniny je pfedev§im ovoce, zelenina, obiloviny, lusténiny, slad

a brambory.*

Nerozpustna vlaknina

Nerozpustna vldknina zrychluje travici proces. Jeji nedostatek travici proces naopak
zpomaluje a podporuje vznik zacpy. ,, Naprosto nutnou podminkou je vsak dodrzeni pitného
rezimu, jediné tak miize vidknina at uz z potravy nebo dopliki plnit svou roli.* Zdrojem
nerozpustné vlakniny jsou luSténiny, miisli, celozrnné vyrobky, ryZe natural nebo Inéné

seminko.®

KUNOVA, V. Zdravd vyziva: 2. Prepracované vydani. 1. Praha 7: Grada Publishing, a.s., 2011, s. 28 - 29. ISBN
978-80-247-3433-0.

“2 NEVORAL A KOL., J. Vyziva v detském véku. 1. JinoCany: Nakladatelstvi H&H Vysehradska, s. r. 0., 2003,
s. 127. ISBN 80-86-022-93-5.

® KUNOVA, V. Zdrava wZiva: 2. Prepracované vydani. 1. Praha 7: Grada Publishing, a.s., 2011, s. 32. ISBN
978-80-247-3433-0.

* SVACINA A KOL., S. Klinickd dietologie. 1. Praha: Grada Publishing, a.s., 2008, s. 35. ISBN 978-80-247-
2256-6

*® KUNOVA, V. Zdravd vyziva: 2. Prepracované vydani. 1. Praha 7: Grada Publishing, a.s., 2011, s. 33. ISBN
978-80-247-3433-0.
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3.2.2.6 Vitaminy

Vitaminy jsou soucasti zivotn¢ dilezitych latek a v organismu maji velmi dilezitou
ulohu. Piestoze jsou vitaminy ve vyzivé Clovéka potfebné pouze Vv malém mnoZzstvi,
pro organismus je jejich piisun naprosto nepostradatelny, nebot’ si jej télo nedokéze samo
vyrobit.*

Vitaminy délime do dvou zékladnich skupin.
VITAMINY ROZPUSTNE V TUCICH: A, D, E, K

., Vy¥hodou vitaminii rozpustnych v tucich je fakt, Ze si télo dokaze vytvorit jejich mensi

Ve v,vr 7 ’ . v v 47
Ci vetsi zasobu, a nemusime je tedy dopliovat denné.

Vitamin A (retinol)

Vitamin A podporuje zrak, imunitni systém, je dilezity pro spravny rast a déleni
bun¢k, pfedevsim kostni diené, sliznic a kize. Zdrojem vitaminu A jsou jatra, mlécné
vyrobky, zloutek, mrkev aj. zelenina a Zluté ovoce. Doporu¢ené mnozstvi pro déti 2. stupné

je asi 1 mg.*®

Vitamin D
Vitamin D reguluje v lidském téle rovnovahu vapniku a fosforu a mineralnich latek,
které jsou dulezité pro tvorbu kosti, zubil a rist. Détem je doporuceno denné spotiebovat

priblizn& 5 pg. Zdrojem vitaminu D je rybi tuk, vejce, avokado a mlé&né vyrobky.*

4 PETRASEK, R. Co délat, abychom zili zdrave. 1. Praha 3: VySehrad, spol. s. r. 0., 2004, s. 54. ISBN 80-7021-
711-1.

" KUNOVA, V. Zdravai vyziva: 2. Prepracované vydani. 1. Praha 7: Grada Publishing, a.s., 2011, s. 42. ISBN
978-80-247-3433-0.

* MINDELL, E. a H. MUNDISOVA. Novd vitaminovd bible: Vitaminy, minerdlni latky, antioxidanty, lécivé
rostliny, dopliky stravy, lécebné ucinky potravin i léky pouzivané v homeopatii. 3. Praha 5: Euromedia Group, k.
s., 2010, s. 71-74. ISBN 978-80-249-1419-0. KUNOVA, V. Zdrava vyziva: 2. Prepracované vydani. 1. Praha 7:
Grada Publishing, a.s., 2011, s. 43. ISBN 978-80-247-3433-0.

49 MINDELL, E. a H. MUNDISOVA. Novd vitaminovd bible: Vitaminy, minerdlni latky, antioxidanty, lécivé
rostliny, dopliky stravy, lécebné uicinky potravin i léky pouzivané v homeopatii. 3. Praha 5: Euromedia Group, k.
s., 2010, s. 104-105. ISBN 978-80-249-1419-0. PETRASEK, R. Co délat, abychom Zili zdravé. 1. Praha 3:
Vysehrad, spol. s. r. 0., 2004, s. 54. ISBN 80-7021-711-1.
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Vitamin E
Vitamin E je soucasti prevence nemoci a chrani pied negativnimi vlivy Zivotniho
prostiedi. Jeho zdrojem jsou rostlinné oleje, listova zelenina, Inéna semena, araSidy aj. Détem

je doporucovano denné poziit 5 mg vitaminu E.>

Vitamin K
Vitamin K je dulezity pro tvorbu latek, které ovliviiuji srazlivost krve. Zdrojem
vitaminu K je syr, zloutek, zelena listova zelenina, kiwi, ovesné vlocky aj. Potiebna davka

pro déti je 5-50 pg denng.>*

VITAMINY ROZPUSTNE VE VODE: skupina B, C

,, Vitaminy rozpustné ve vodé bychom méli dopliovat denné >

VITAMINY SKUPINY B

LJejich prijem i funkce jsou vzdjemné provdzeny — jSOU Nutné k preméné Zivin
na energii. Zlepsuji regeneraci jaterni tkané a jeji odolnost vii¢i moznym toxinum, piisobi
na krvetvorbu, ovliviuji kvalitu pokozky. Jejich nedostatek muze zhorsSovat projevy stresu

. 53
a nervozitu. “

%0 MINDELL, E. a H. MUNDISOVA. Novd vitaminova bible: Vitaminy, minerdlni latky, antioxidanty, lécivé
rostliny, dopliky stravy, lécebné uicinky potravin i léky pouzivané v homeopatii. 3. Praha 5: Euromedia Group, k.
s., 2010, s. 106-108. ISBN 978-80-249-1419-0. PETRASEK, R. Co délat, abychom Zili zdravé. 1. Praha 3:
Vysehrad, spol. s. 1. 0., 2004, s. 55. ISBN 80-7021-711-. KUNOVA, V. Zdravd vyziva: 2. Pepracované vydani.
1. Praha 7: Grada Publishing, a.s., 2011, s. 44. ISBN 978-80-247-3433-0.

> MINDELL, E. a H. MUNDISOVA. Novd vitaminové bible: Vitaminy, minerdlni ldtky, antioxidanty, 1é¢ivé
rostliny, doplitky stravy, lécebné ucinky potravin i léky pouzivané v homeopatii. 3. Praha 5: Euromedia Group, k.
s., 2010, s. 110-112. ISBN 978-80-249-1419-0. PETRASEK, R. Co délat, abychom Zili zdravé. 1. Praha 3:
Vysehrad, spol. s. r. 0., 2004, s. 55. ISBN 80-7021-711-1. UNGEROVA - GOBELOVA, U. Vitaminy. 1. Praha:
Ikar Praha, a. s., 1999, s. 13. ISBN 80-7202-508-2.

2 KUNOVA, V. Zdravd vyziva: 2. Pfepracované vydani. 1. Praha 7: Grada Publishing, a.s., 2011, s. 42. ISBN
978-80-247-3433-0.

% KUNOVA, V. Zdravd vyziva: 2. Piepracované vyddni. 1. Praha 7: Grada Publishing, a.s., 2011, s. 42. ISBN
978-80-247-3433-0.
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Vitamin B; (thiamin)
Vitamin B; je dilezity pfi 1é¢eni nervovych chorob a muze chranit proti nékterym
obtizim vyvolanym alkoholismem. Zdrojem vitaminu B; jsou obilniny, celozrnné pecivo,

o x- v vz . 54
lusténiny, kufeci, vepfové a hovézi maso.

Vitamin B, (riboflavin)
Je soucasti B-komplexu. Vitamin B, podporuje procesy hojeni kiize a chrani pokozku.
Léci defekty sliznice v Gstni duting. Je dilezity pro tvorbu télesné energie a jeho vlastnosti

. . . v . . , . ., . . . , . 55
jsou antioxidacni. Zdrojem je mléko, kvasnice, jatra, obilniny, zampiony, syr aj.

Vitamin B3 (niacin)

Je soucasti B-komplexu. Niacin piisobi jako detoxikacni latka, ktera odstraiuje z téla
toxiny a léky. Vitamin Bz zajistuje funkénost nervového systému, stfevniho a zalude¢niho
traktu a udrzuje v krvi dostateéné mnozstvi kysliku. Clovék potiebuje denné piiblizné

18 mg tohoto vitaminu. Zdrojem je v jatrech, libovém mase, vejcich, araSidech,

avokadu aj. %

Vitamin B (pyridoxin)
Je soucasti B-komplexu. Vitamin Bg je nutny pro tvorbu protilatek a bilych krvinek.

Podporuje imunitu a byva vyuZivan pii pfedmenstruacnich potiZich, menopauze, ale také

54 MINDELL, E. a H. MUNDISOVA. Novd vitaminovd bible: Vitaminy, mineralni latky, antioxidanty, lécivé
rostliny, dopliky stravy, lécebné ucinky potravin i léky pouzivané v homeopatii. 3. Praha 5: Euromedia Group, k.
s., 2010, s. 74-76. ISBN 978-80-249-1419-0. PETRASEK, R. Co délat, abychom Zili zdravé. 1. Praha 3:
Vysehrad, spol. s. r. 0., 2004, s. 55. ISBN 80-7021-711-1. UNGEROVA - GOBELOVA, U. Vitaminy. 1. Praha:
Ikar Praha, a. s., 1999, s. 15. ISBN 80-7202-508-2.

> MINDELL, E. a H. MUNDISOVA. Novd vitaminové bible: Vitaminy, minerdlni ldtky, antioxidanty, 1é¢ivé
rostliny, dopliky stravy, lécebné ucinky potravin i léky pouzivané v homeopatii. 3. Praha 5: Euromedia Group, k.
s., 2010, s. 76-78. ISBN 978-80-249-1419-0. PETRASEK, R. Co délat, abychom Zili zdravé. 1. Praha 3:
Vysehrad, spol. s. 1. 0., 2004, s. 55. ISBN 80-7021-711-1.

5 MINDELL, E. a H. MUNDISOVA. Novd vitaminovd bible: Vitaminy, mineralni latky, antioxidanty, lécive
rostliny, dopliky stravy, lécebné ucinky potravin i léky pouzivané v homeopatii. 3. Praha 5: Euromedia Group, k.
s., 2010, s. 79-81. ISBN 978-80-249-1419-0. PETRASEK, R. Co délat, abychom Zili zdravé. 1. Praha 3:
Vysehrad, spol. s. r. 0., 2004, s. 55. ISBN 80-7021-711-1.
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téhotenstvi. Podle norem je doporuc¢ena davka 2 mg. Zdrojem je pSenice, kukufice, jatra,

) , . , . 57
maso, pivovarské kvasnice, avokado, mrkev, aj.

Vitamin By, (kobalamin)

Je soucasti vitamind skupiny B-komplex. Vitamin B, je dulezity pro metabolismus
nervove tkané, zlepSuje pamét’ a chrani proti alergentim a toxickym prvkim. Denni potieba
vitaminu By, je pouze 1 mg. Zdrojem jsou potraviny Zivo¢isného piivodu jako napiiklad jatra,

ryby, vejce, syr, aj.58

Kyselina listova

Patfi do skupiny B-komplex. Jeji piijem je dulezity ptedev§im v téhotenstvi,
je vyznamny pro krvetvorbu a jako prevence V srdeéné-cévnich chorob. Zabrafiuje
chudokrevnosti a pomaha pii problémech s akné a s jaternim onemocnénim. Clovék potiebuje
asi 200 mg kyseliny listové denné. Zdrojem kyseliny listové jsou jatra, listova zelenina,

D, . . 59
kvasnice, Spenat, avokado, aj.

Vitamin C (kyselina askorbova)

Vitamin C je nejdulezitéjSim antioxidantem a posiluje obrannou schopnost téla.

Stabilizuje cévy a urychluje hojeni. Doporucena denni davka je 75-100 mg.Zdrojem tohoto

57 MINDELL, E. a H. MUNDISOVA. Novd vitaminovd bible: Vitaminy, mineralni latky, antioxidanty, lécivé
rostliny, dopliky stravy, lécebné ucinky potravin i léky pouzivané v homeopatii. 3. Praha 5: Euromedia Group, k.
s., 2010, s. 81-84. ISBN 978-80-249-1419-0. PETRASEK, R. Co délat, abychom Zili zdravé. 1. Praha 3:
Vysehrad, spol. s. r. 0., 2004, s. 55. ISBN 80-7021-711-1.

8 MINDELL, E. a H. MUNDISOVA. Novd vitaminovd bible: Vitaminy, minerdlni latky, antioxidanty, lécivé
rostliny, doplitky stravy, lécebné ucinky potravin i léky pouzivané v homeopatii. 3. Praha 5: Euromedia Group, K.
s., 2010, s. 84-86. ISBN 978-80-249-1419-0. PETRASEK, R. Co délat, abychom Zili zdravé. 1. Praha 3:
Vysehrad, spol. s. r. 0., 2004, s. 55. ISBN 80-7021-711-1.

5 MINDELL, E. a H. MUNDISOVA. Novd vitaminovd bible: Vitaminy, mineralni latky, antioxidanty, lécivé
rostliny, dopliky stravy, lécebné ucinky potravin i léky pouzivané v homeopatii. 3. Praha 5: Euromedia Group, k.
s., 2010, s. 93-95. ISBN 978-80-249-1419-0. PETRASEK, R. Co délat, abychom Zili zdravé. 1. Praha 3:
Vysehrad, spol. s. r. 0., 2004, s. 55. ISBN 80-7021-711-1. KUNOVA, V. Zdravd vyziva: 2. Prepracované
vydani. 1. Praha 7: Grada Publishing, a.s., 2011, s. 43. ISBN 978-80-247-3433-0.
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vitaminu je piredevSim ovoce a zelenina. Velky obsah vitaminu c¢ obsahuji citrusové plody

y , . . 60
a Cervena paprika, aj.

Vitamin H (biotin)
Biotin funguje jako spojovaci ¢lanek mezi latkovou vymeénou tukll a sacharidu.
Ma vliv na 1écbu ekzému a koznich zanétl. Doporuceny denni piijem je 0,025 — 0,3 mg.

Zdrojem je vajecny zloutek, jatra, ovoce, avokado, aj.61

3.2.2.7 Mineralni latky a stopové prvky

Mineraly jsou nezbytnou slozkou lidské potravy. ,,Maji velky vyznam pro rist
a metabolismus, podileji se na stavbé télesnych tkani, reguluji metabolické pochody a ucastni
se vedeni nervovych vzruchii. «62
Podle potiebného mnozstvi pro ¢lovéka délime na makroelementy, mikroelementy

a stopové prvky.63

60 MINDELL, E. a H. MUNDISOVA. Novd vitaminovd bible: Vitaminy, minerdlni latky, antioxidanty, lecivé
rostliny, dopliky stravy, lécebné ucinky potravin i léky pouzivané v homeopatii. 3. Praha 5: Euromedia Group, k.
s., 2010, s. 100-103. ISBN 978-80-249-1419-0. PETRASEK, R. Co délat, abychom Zili zdravé. 1. Praha 3:
Vysehrad, spol. s. r. 0., 2004, s. 55. ISBN 80-7021-711-1. KUNOVA, V. Zdravd vyziva: 2. Prepracované
vydani. 1. Praha 7: Grada Publishing, a.s., 2011, s. 44. ISBN 978-80-247-3433-0.

' MINDELL, E. a H. MUNDISOVA. Novd vitaminova bible: Vitaminy, minerdlni latky, antioxidanty, lécivé
rostliny, doplitky stravy, lécebné ucinky potravin i léky pouzivané v homeopatii. 3. Praha 5: Euromedia Group, k.
s., 2010, s. 89-91. ISBN 978-80-249-1419-0. PETRASEK, R. Co délat, abychom Zili zdravé. 1. Praha 3:
Vysehrad, spol. s. 1. 0., 2004, s. 55. ISBN 80-7021-711-1.

%2 PETRASEK, R. Co délat, abychom Zili zdravé. 1. Praha 3: Vysehrad, spol. s. r. 0., 2004, s. 56. ISBN 80-7021-
711-1.

% PETRASEK, R. Co délat, abychom Zili zdravé. 1. Praha 3: Vysehrad, spol. s. r. 0., 2004, s. 55. ISBN 80-7021-
711-1.
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MAKROELEMENTY

Vapnik
Vépnik je diilezity pro tvorbu kosti a zubli. Aktivuje srazlivost krve a posiluje srde¢ni
¢innost. Doporucend denni davka je kolem 1000 mg. Zdrojem jsou piedev§im mlécné

’ . r ’ r row , - 64
vyrobky, ale i sezamovéa seminka, kyselé zeli, Spenat aj.

Fosfor

Fosfor svitaminem D a vapnikem se spolecné dopliuji. Fosfor je nezbytny
pro strukturu a funkci organismu. Napoméha pfi tvorbé kosti a pti preméné cukru na energii.
Taktéz je dilezity pro svaly, nervy a mozek. Denni pfijem fosforu se pohybuje mezi 800-1000

mg. Zdrojem jsou mlécné vyrobky, ofechy, maso, obilniny a 1u§téniny.65

Hor¢ik

Hoft¢ik chrani proti srde€nim a cévnim chorobam. Pomaha pfi bolestech hlavy a podili
se na vystavb¢é kosti a zubli. Plsobi proti svalovym kiecim a pomdha zachovat spravnou
hladinu cholesterolu. Denné¢ by mél ¢lovék piijmout okolo 300-400 mg. Hoic¢ik obsahuji

lu§téniny, zelenina, obiloviny, kakao a mlé&né vyrobky, moiské ryby, maso aj.*®

Sodik
Sodik je nutny pro hospodaieni s vodou. Ovliviiuje pfijem cukru a aminokyselin.

Je dulezity pro spravnou funkci svalti a nervii. Doporucend denni davka sodiku je pfiblizné

64 MINDELL, E. a H. MUNDISOVA. Novd vitaminovd bible: Vitaminy, mineralni latky, antioxidanty, lécivé
rostliny, dopliky stravy, lécebné ucinky potravin i léky pouzivané v homeopatii. 3. Praha 5: Euromedia Group, k.
s., 2010, s. 119-121. ISBN 978-80-249-1419-0. PETRASEK, R. Co délat, abychom Zili zdravé. 1. Praha 3:
Vysehrad, spol. s. r. 0., 2004, s. 56. ISBN 80-7021-711-1.

% MINDELL, E. a H. MUNDISOVA. Novd vitaminova bible: Vitaminy, minerdlni latky, antioxidanty, lécivé
rostliny, dopliky stravy, lécebné ucinky potravin i léky pouZivané v homeopatii. 3. Praha 5: Euromedia Group, k.
s., 2010, s. 137-138. ISBN 978-80-249-1419-0.. PETRASEK, R. Co délat, abychom Zili zdravé. 1. Praha 3:
Vysehrad, spol. s. 1. 0., 2004, s. 56. ISBN 80-7021-711-1.

66 MINDELL, E. a H. MUNDISOVA. Novd vitaminovd bible: Vitaminy, mineralni latky, antioxidanty, lécive
rostliny, dopliky stravy, lécebné uicinky potravin i léky pouzivané v homeopatii. 3. Praha 5: Euromedia Group, k.
s., 2010, s. 132-134. ISBN 978-80-249-1419-0. PETRASEK, R. Co délat, abychom Zili zdravé. 1. Praha 3:
Vysehrad, spol. s. r. 0., 2004, s. 56. ISBN 80-7021-711-1.
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180-550 mg. Je obsazen v kuchyniské soli, uzeninadch, mlécnych vyrobcich, mrkvi, celeru,

v . 4 67
masu ¢i vejcich.

Draslik

Napomaha upravit krevni tlak a reguluje mnozstvi vody v bunkéch. Je vyznamny
pro svalovou aktivitu. Taktéz se podili na odstranovani odpadnich latek. Denni potieba
se pohybuje okolo 3-4 g. Je obsazen v mléénych vyrobcich, mase, bramborach,

také v merutikach a bananech i v kave.%®

MIKROELEMENTY A STOPOVE PRVKY

Zelezo
Zelezo pusobi pozitivné na chudokrevnost a zlepSuje imunitu. Podporuje rast
a odstranuje unavu. Denné¢ by mél ¢loveék pfijmout zhruba 12 mg zeleza. Vybornym zdrojem

v . > vr rnoe v . v I Fve v v - 69
zeleza je ptedevsim maso. TaktéZ je obsazeno v kvasnicich, Spenatu, ryzi, Cocce aj.

Jod
Jod je nezbytny pro spravnou funkci Stitné zlazy. Podporuje rust a stimuluje piimé
vyuzivani tukl. Potfeba jodu je pfiblizné¢ 150-200 [] g denné. Vybornym zrojem jodu

jsou morské ryby, jodovana sill, ovoce a zelenina.”

% MINDELL, E. a H. MUNDISOVA. Novd vitaminova bible: Vitaminy, minerdlni latky, antioxidanty, lécivé
rostliny, doplitky stravy, lécebné ucinky potravin i léky pouzivané v homeopatii. 3. Praha 5: Euromedia Group, k.
s., 2010, s. 142-143. ISBN 978-80-249-1419-0. KUNOVA, V. Zdravd vyZiva: 2. Piepracované vydani. 1. Praha
7: Grada Publishing, a.s., 2011, s. 49. ISBN 978-80-247-3433-0.

%8 KUNOVA, V. Zdrava vyZiva: 2. Prepracované vydani. 1. Praha 7: Grada Publishing, a.s., 2011, s. 47. ISBN
978-80-247-3433-0. MINDELL, E. a H. MUNDISOVA. Novd vitaminové bible: Vitaminy, minerdlni latky,
antioxidanty, lécivé rostliny, doplitky stravy, lécebné ucinky potravin i léky pouzivané v homeopatii. 3. Praha 5:
Euromedia Group, k. s., 2010, s. 138-140. ISBN 978-80-249-1419-0. PETRASEK, R. Co délat, abychom Zili
zdravé. 1. Praha 3: VySehrad, spol. s. r. 0., 2004, s. 56. ISBN 80-7021-711-1.

% KUNOVA, V. Zdrava vyZiva: 2. Prepracované vydani. 1. Praha 7: Grada Publishing, a.s., 2011, s. 48. ISBN
978-80-247-3433-0. MINDELL, E. a H. MUNDISOVA. Novd vitaminovd bible: Vitaminy, minerdlni latky,
antioxidanty, lécivé rostliny, doplitky stravy, lécebné ucinky potravin i léky pouzivané v homeopatii. 3. Praha 5:
Euromedia Group, k. s., 2010, s. 129-132. ISBN 978-80-249-1419-0. PETRASEK, R. Co délat, abychom Zili
zdravé. 1. Praha 3: Vysehrad, spol. s. r. 0., 2004, s. 57. ISBN 80-7021-711-1.

" KUNOVA, V. Zdravd vyziva: 2. Pfepracované vydani. 1. Praha 7: Grada Publishing, a.s., 2011, s. 48. ISBN
978-80-247-3433-0. MINDELL, E. a H. MUNDISOVA. Novd vitaminovd bible: Vitaminy, minerdlni latky,
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Zinek
Posiluje imunitni systém a urychluje hojeni ran. Zlepsuje chut’ k jidlu a podporuje rtist
a psychickou vykonnost. Naléza se v rybach, masu, celozrnném pecivu, obilovinach, hoicici,

aj. Doporucena davka zinku se doporucuje 15 mg.71

Méd’
Méd” napomaha tvorbé cervenych krvinek a posiluje imunitni systém. Brani
chudokrevnosti. Doporu¢ena denni davka je kolem 2-4 mg. Méd’ je obsazena v jatrech, mase,

obilovinach, mofskych rybach aj.”

Fluor
Fluor chrani zuby pied zubnim kazem. Podili se na tvorbé¢ svali, kiize a vlasii. Denné

se doporutuje 1mg. Zdrojem fluoru jsou vlaiské ofechy, ¢aj, Spenat, plody mofe aj.”
3.3 Zasady zdravé vyzivy
Existuje fada pravidel, ktera jsou velmi dulezita jak pro udrzovani hmotnosti,

tak pro zdravy zpusob stravovani, aby télo fungovalo spravné. Dulezité je, aby byl piijem

potravin pravidelny, zvlast¢ kvili tomu, aby si télo nezacalo vytvaret tukové zéasoby.

antioxidanty, 1écivé rostliny, doplitky stravy, lécebné ucinky potravin i léky pouzivané v homeopatii. 3. Praha 5:
Euromedia Group, k. s., 2010, s. 128-129. ISBN 978-80-249-1419-0. PETRASEK, R. Co délat, abychom Zili
zdravé. 1. Praha 3: VySehrad, spol. s. r. 0., 2004, s. 57. ISBN 80-7021-711-1.

M KUNOVA, V. Zdravd vyziva: 2. Prepracované vydani. 1. Praha 7: Grada Publishing, a.s., 2011, s. 48. ISBN
978-80-247-3433-0 MINDELL, E. a H. MUNDISOVA. Novd vitaminovd bible: Vitaminy, mineralni latky,
antioxidanty, lécivé rostliny, doplitky stravy, lécebné ucinky potravin i léky pouzivané v homeopatii. 3. Praha 5:
Euromedia Group, k. s., 2010, s. 146-149. ISBN 978-80-249-1419-0. PETRASEK, R. Co délat, abychom Zili
zdrave. 1. Praha 3: Vysehrad, spol. s. r. 0., 2004, s. 57. ISBN 80-7021-711-1.

2 MINDELL, E. a H. MUNDISOVA. Novd vitaminova bible: Vitaminy, minerdlni latky, antioxidanty, lécivé
rostliny, doplitky stravy, lécebné ucinky potravin i léky pouzivané v homeopatii. 3. Praha 5: Euromedia Group, k.
s., 2010, s. 125-126. ISBN 978-80-249-1419-0. PETRASEK, R. Co délat, abychom Zili zdravé. 1. Praha 3:
Vysehrad, spol. s. r. 0., 2004, s. 57. ISBN 80-7021-711-1.

" KUNOVA, V. Zdravd vyziva: 2. Pfepracované vydani. 1. Praha 7: Grada Publishing, a.s., 2011, s. 49. ISBN
978-80-247-3433-0. MINDELL, E. a H. MUNDISOVA. Novd vitaminovd bible: Vitaminy, mineralni latky,
antioxidanty, lécivé rostliny, doplitky stravy, lécebné ucinky potravin i léky pouzivané v homeopatii. 3. Praha 5:
Euromedia Group, k. s., 2010, s. 126-127. ISBN 978-80-249-1419-0. PETRASEK, R. Co délat, abychom Zili
zdravé. 1. Praha 3: VySehrad, spol. s. r. 0., 2004, s. 57. ISBN 80-7021-711-1.
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Optimalni je jist tak 5x — 6x denng, a to tak po 2,5 — 3 hodinach. Je nutné dodrzovat pitny
rezim a jist pestrou a rozmanitou stravu bohatou na bilkoviny, ovoce a zeleninu. Nesmime
zapomenout na to, ze energeticky pfijem nesmi byt vetsi nez vydej. V takovém piipad¢ potom

hrozi nadvéaha. Kontrolu spravné vahy provadime pomoci BMI (Body Mass Index).74

3.3.1 Desatero vyzivy déti

Poradenské centrum Vyziva déti vypracovalo tzv. Desatero vyzivy déti. Podle né&j

bychom se méli fidit timto:

1. Déti by mély jist pestrou a rozmanitou stravu bohatou na ovoce a zeleninu. Taktéz
celozrnné potraviny, mlécné produkty, dribez a ryby.

2. Je dulezité, aby se déti neptejidaly, ale ani nehladovély. Jist by mély pravidelné,
ato 5-6x denné. Podle jejich ristu, hmotnosti a pohybové aktivit¢ prizplisobujeme
velikost jejich porce.

3. Déti by mély pravidelné dostavat kvalitni zdroje bilkovin a to ve formé driibeziho
a rybiho masa, lusténin a cerealii.

4. V jidelnicku nesmi chybét mlééné vyrobky. Uptfednostitujeme polotucné.

5. K pfipravé pokrmt pfednostné volime kvalitni rostlinné tuky nez Zivo€isné tuky.

6. Pomérné dulezité je, aby déti omezily konzumaci cukru, sladkosti a slazenych napoji.
Sacharidy by mély pfijimat z ovoce, zeleniny ¢i ceredlii.

7. Hotové pokrmy bychom nem¢li solit. Stl a solené potraviny by déti mély konzumovat
pouze vyjimecne.

8. Nepostradatelny je pitny reZim. Déti by mély vypit mezi 1,5 az 2,5 tekutin denné.

9. Rodice by meli byt svym détem piikladem, jak se zdraveé stravovat. Je dulezité,

aby m¢li piehled o tom, jak se stravuji i mimo domov.

" KUNOVA, V. Zdravd vyziva: 2. Pfepracované vydani. 1. Praha 7: Grada Publishing, a.s., 2011, s. 83. ISBN
978-80-247-3433-0. PETRASEK, R. Co délat, abychom Zili zdravé. 1. Praha 3: Vysehrad, spol. s. r. 0., 2004, s.
81. ISBN 80-7021-711-1.
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10. Neméli bychom podcenovat zdravotni stav ditéte. Pravidelné konzultace s Iékafem

. . . . o o cx 75
0 hlading cholesterolu, krevnich tucich, krevnim tlaku ¢i nadvaze jsou namiste.

3.3.2 Rozvrzeni jidla

Jak jsme se jiz zminili, je dilezité jist pfedevsim pravidelné€. Proto jidlo rozdé€lujeme

do n€kolika mensich porci: snidané, svacina, obéd, svacina, vecete, ptipadn¢ druhd vecete.

SNIDANE

vvvvvv

zacatek dne. Muzeme fict, Zze Clovéka tzv. nastartuje. , Snidané by méla obsahovat 20 %
celkové denni spotieby“."® Nezbytny je po ranu pisun tekutin a vyvaZena strava. BohuZel
je Castym jevem, Ze déti rano nechtéji snidat. Toto se muze pozdé€ji projevit sniZzenou
soustfedénosti a vykonem ve $kole. Za vhodnou snidani mizeme zvolit napiiklad pecivo
S rostlinnym tukem nebo pomazankou, platek syra a kvalitni Sunky. Ddle se nam nabizi
snidafiové ceredlie s mlékem ¢i bilym jogurtem, ovocny jogurt specivem ¢i tvaroh
se zavafeninou. Vhodné je doplnit snidani zeleninou. Nevhodné jsou parky, salamy, sladké

pecivo (napiiklad kobliha) nebo smaZena vejce.”’
DOPOLEDNI SVACINA
Dopoledni svadina by méla odpovidat asi 5-10% celkové denni spotfeby.78 Svacina

je soucasti velké prestavky ve skole. Nekteti zaci si nosi svaciny predem ptipravené z domu,

ale velkd vétSina si svadiny pofizuje z automatii ¢i bufetd pifimo ve Skole. Bohuzel tyto

™ \fyziva déti. VyZiva deti [online]. 2011 [cit. 2012-02-07]. Dostupné z: http://www.vyzivadeti.cz/zdrava-
vyziva/desatero-vyzivy-deti/

7 MALKOVA, I. a F. D. KRCH. SOS nadvdha: Privvodce tiskalim diet a Zivotniho stylu. 1.: Portél, 2001, s. 148.
ISBN 80-7178-521-0.

" Vyziva déti. Vyziva deéti [online]. 2011 [cit. 2012-02-07]. Dostupné z: http://www.vyzivadeti.cz/zdrava-
vyziva/5x-denne-aneb-zdrava-jidla-pro-deti/

"®MALKOVA, I. a F. D. KRCH. SOS nadvdha: Privvodce tiskalim diet a Zivotniho stylu. 1.: Portal, 2001, s. 148.
ISBN 80-7178-521-0.

30



automaty obsahuji vétSinou sladké Cokolddové tyCinky, slané chipsy, sladké limonady aj.
pochutiny. Mélokdy jsou ve Skole automaty nabizejici mlééné vyrobky ¢i Cerstvé ovoce. Tyto
potraviny jsou vSak ke svacin¢ naprosto nevhodné. Obsahuji pfemiru sacharidii a tukl, ¢imz
hrozi vznik nadvahy a obezity. Proto je vhodné&jsi, aby Zaci jedli kvalitni svadiny z domova.
Takova svacina by méla byt slozena naptiklad z peciva (nejlépe celozrnného) namazanym
rostlinnym tukem se Sunkou ¢i tvrdym syrem, obménou muize byt kvalitni netuénd pomazanka
(napt. porkova, pazitkova), jogurt, tvarohovy dezert, zelenina ¢i ovoce (zeleninou mizeme
doplnit oblozeny chléb). Za svacinu, kterd nespliiuje zdrava kritéria, miizeme povazovat
naptiklad chléb s maslem a trvanlivym saldmem, pefivo namazané sadlem, uzeniny,
hamburgery, smazend jidla ¢i sladké pecivo. Jak jsme se jiz zminili, nevhodné jsou taktéz

cokoladové tyc¢inky, suSenky ¢i oplatky.79
OBED

Obéd je nejveétsi jidlo dne. Mél by tvofit priblizné 30-40% celkové denni spotfeby.80
Vétsina déti obédva ve Skolni jidelné. Tyto jidelny maji k dispozici tzv. spotfebni kos
a doporucené davky a potraviny odpovidajici doporu¢enym zasadam zdravé stravy. Pokud
se jidelny timto fidi, miZeme pokladat obédy za zdravé. O vikendech ¢i prazdninéach jsou déti
odkazany na domdci stravovani. Hlavni chod neni nutné dopliiovat polévkou, pokud je jidlo
samo o sobé vydatné (téstoviny ¢i knedliky s omackou). Naopak, husté polévky se mohou
podavat jako samostatny pokrm. Zdravou variantu obéda by samoziejmé méla doplnovat
zelenina, €1 ovoce. V pfipad€, Ze zelenina neni soucasti jidla, je vhodné jej doplnit

napf. salatem nebo kompotem.81

™ Vyziva dsti. VyZiva deti [online]. 2011 [cit. 2012-02-07]. Dostupné z: http://www.vyzivadeti.cz/zdrava-

vyziva/5x-denne-aneb-zdrava-jidla-pro-deti/ FORT, P. Stop détské obezité: Co védét, aby nebylo pozdé. 1. Praha:
Euromedia Group, k. s. - Ikar, 2004, s. 107. ISBN 80-249-0418-7.

% MALKOVA, L. a F. D. KRCH. SOS nadviha: Privvodce viskalim diet a Zivotniho stylu. 1.: Portal, 2001, s. 148.
ISBN 80-7178-521-0.

81 Vyziva déti. Vyziva deéri [online]. 2011 [cit. 2012-02-07]. Dostupné z: http://www.vyzivadeti.cz/zdrava-

vyziva/5x-denne-aneb-zdrava-jidla-pro-deti/
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ODPOLEDNI SVACINA

Odpoledni svac¢ina odpovida asi 10% energetického pﬁjmu.82 Zalezi na tom, jak dité
travi odpoledne. Pokud sportuje, miize byt svacina vydatnéjsi. Pokud je jeho aktivita pasivni,
méla by tomu odpovidat i strava. Potraviny by méli mit niz§i energetickou hodnotu
a glykemicky index. Ke svaciné je vhodny napiiklad chléb nebo pecivo s rostlinnym tukem,
Sunkou nebo syrem. Nemén¢ vhodna je taktéz zelenina ¢i méné sladky druh ovoce. Neni
doporuceno pojidat sladké pecivo, dorty, trvanlivé salamy, uzeniny, pastiky ¢i sladké druhy

ovoce, napf. banany.>
VECERE

Energeticky pfijem vecete by mél byt 20-30% denniho energetického pfijmu.84
Vecerni jidlo by nemélo byt piili§ energeticky vydatné, ale pfitom by mélo byt dostatecné
velké. Je dulezité vychazet ztoho, co dit¢ pres den snédlo. Pokud nemélo teply obéd,
je vhodna tepla vecefe. Spravnou volbou muze byt naptiklad zeleninovy ¢i téstovinovy salat,
chléb s tvarohem ¢i pomazankou doplnény Sunkou nebo syrem. Nezapomindme na zeleninu.
Neptili§ vhodné je podavani sladké kaSe ¢i sladkého peciva, knedlikii s omackou. Vyhnout

by se déti mély sladkému ovoci a mléEnym dezertim.®

II. VECERE

V pfipadé, ze je dit¢ hladové, mlizeme mu poskytnout jesté II. vecefi. Toto jidlo

by se vSak mélo konzumovat piiblizn¢ 3 hodiny pted spanim. K tomuto jidlu se doporucuje

82 MALKOVA, I. a F. D. KRCH. SOS nadvdha: Privvodce tiskalim diet a Zivotniho stylu. 1.: Portél, 2001, s. 148.
ISBN 80-7178-521-0.
8 Vyziva déti. VyZiva déti [online]. 2011 [cit. 2012-02-07]. Dostupné z: http://www.vyzivadeti.cz/zdrava-

vyziva/5x-denne-aneb-zdrava-jidla-pro-deti/

8 MALKOVA, L. a F. D. KRCH. SOS nadviha: Privvodce viskalim diet a Zivotniho stylu. 1.: Portal, 2001, s. 148.
ISBN 80-7178-521-0.

8 Vyziva déti. Vyziva deéti [online]. 2011 [cit. 2012-02-07]. Dostupné z: http://www.vyzivadeti.cz/zdrava-

vyziva/5x-denne-aneb-zdrava-jidla-pro-deti/
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snist néco lehkého, napiiklad jogurt, tvrdy syr nebo tvaroh, Sunka, kousek zeleniny

\ . / v ;g oy . 86
¢i nesladkého ovoce. Rozhodné nepodavame sladkosti ¢i uzeniny.

3.3.3 Pitny rezim

Ke zdravé vyzivé neodmyslitelné patii i pitny rezim. Je nutné udrzet rovnovahu
mezi piijmem a vydejem tekutin. Musime si uvédomit, Ze napit bychom se m¢li napit diiv,
nez dostaneme zizen. Optimalni pfisun tekutin by mél byt piiblizn¢ 2 litry denng.”’

Podle Vyzivy déti se pfisun tekutin méni v zavislosti na véku.

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

,Abychom zjistili, kolik ma nase dité vypit za den tekutin, vyndsobime mmnoZstvi
mililitru (v radku ,, Z napoji*“) pro dany vek ditete jeho hmotnosti.
Pokud 12tileté dité vazi napr. 45 kg, pocitame: 45 x 50 ml = 2250 ml. <%

Samoziejmée zalezi na tom, zda dit¢ vykonava n¢jaky sport nebo se pohybuje v horkém
prostiedi. Potom musime tekutiny zvysit. Zakladem pitného rezimu je hlavné voda

a nekalorické napoje.®

8 vyziva dsti. VyZiva deti [online]. 2011 [cit. 2012-02-07]. Dostupné z: http://www.vyzivadeti.cz/zdrava-

vyziva/5x-denne-aneb-zdrava-jidla-pro-deti/
8 KUNOVA, V. Zdravd vyZiva: 2. Prepracované vydani. 1. Praha 7: Grada Publishing, a.s., 2011, s. 63. ISBN
978-80-247-3433-0

8 Vyziva déti. Vyziva deri [online]. 2011 [cit. 2012-02-07]. Dostupné z http://www.vyzivadeti.cz/zdrava-

vyziva/potraviny/pitny-rezim/
% KUNOVA, V. Zdravd vyziva: 2. Piepracované vydani. 1. Praha 7: Grada Publishing, a.s., 2011, s. 63. ISBN
978-80-247-3433-0
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DRUHY NAPOJU

Existuje mnoho druhti ndpoji, avSak ne vSechny jsou k piti vhodné. Toto plati zejména

pro déti.

Voda
nezpusobuje nadvahu, protoZze neobsahuje zadné kalorie. Voda je dostupna bud’ piimo

Z kohoutku, nebo balena z obchodu.

Voda z kohoutku
Vyhodou vody z kohoutku je, Ze je zadarmo a je naprosto ekologickd. Samoziejmé
v nékterych oblastech je voda z kohoutku nevyhovujici, ale to se dd snadno zjistit pomoci

rozboru z vodarny.

Pramenité vody

~Pramenité vody jsou prirodni vody z podzemniho zdroje, které mohou byt fyzikalné
upraveny.*® Miizeme je pit dlouhodobg& denng, protoze obsahuji méalo mineralnich latek.
Mineralni vody

V téchto vodach je obsazeno velké mnozstvi minerdlnich latek. Proto je potteba ¢ist
etikety na balenych vodach, abychom znali jejich sloZeni. Mezi mineraly, které jsou obsazeny
ve vodg, patii sodik, hot¢ik a vapnik. Cim méné mineralnich latek voda obsahuje, tim vice je
vhodné k piti.91 Mineralni vody bychom méli stfidat a neméli bychom jich vypit vice jak 1/3

z celkového denniho pifjmu tekutin.?

% KUNOVA, V. Zdrava vyZiva: 2. Prepracované vydani. 1. Praha 7: Grada Publishing, a.s., 2011, s. 63. ISBN
978-80-247-3433-0

%' KUNOVA, V. Zdravd vyZiva: 2. Prepracované vyddni. 1. Praha 7: Grada Publishing, a.s., 2011, s.64- 65.
ISBN 978-80-247-3433-0

% Vyziva déti. Vyziva deéri [online]. 2011 [cit. 2012-02-07]. Dostupné z http://www.vyzivadeti.cz/zdrava-

vyziva/potraviny/pitny-rezim/
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DzZusy
Dzusy obsahuji velké mnozstvi vitaminu C a E, karoteni a kyseliny listové
a mineralnich latek, pravé proto jsou fazeny mezi zdravé napoje. Jejich nevyhodou je,

7e jsou pomérné vysokoenergetické diky obsahu cukru. Proto je dobré fedit dZzus vodou.

Limonady

Limonady mohou byt sice velmi chutné, ale nikoliv zdravé. Obsahuji spoustu cukrt,
oxidu uhlicitého nebo kyseliny fosforecné ¢i citronové aj. latek. Zejména oxid uhli¢ity mize
zpusobovat zdravotni komplikace jako naptiklad nadymani ¢i prekyseleni zaludku. U téchto
napoju je obrovska energeticka hodnota, proto jsou K piti velmi nevhodné. Toto plati i u light
verzi, které obsahuji sice mén¢ cukrii, ale o to vice pfidatnych latek. Pitim takového népoje
se zvySuje moznost vzniku nadvdhy. Mizeme sem zahrnout colové népoje a jiné barevné

limonady.

Caj a kava
Kéva a Cerny ¢aj do pitného reZimu nepatii, nebot” obsahuji kofein a také odvodnuji

organismus a mohou podrazdit zaludek. Vhodné jsou naopak ¢aje bylinkové nebo ovocné.

oy oo

Energetické napoje
Energetické napoje slouzi k zahnani unavy. Jsou slozeny z kofeinu, guarany, fepné¢ho
cukru aj. Obsahuji velmi vysoky obsah cukru, a tudiz maji obrovskou energetickou hodnotu.

Pro déti jsou tyto napoje naprosto nevhodné.

Alkoholické napoje
Déti by se mély alkoholickym napojim absolutné vyhnout. Nejenze je piti alkoholu
pod 18 let nezakonné, ale také u déti mize zpusobit nevratné poskozeni mozkovych bunék

a jater.
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RIZIKA NEDOSTATECNEHO PRIJMU TEKUTIN

Nedostatek pifijmu tekutin muze zpisobit mnoho problémil. Zejména vede

k dehydrataci organismu, coz dale zptisobuje bolest hlavy, inavu, nevolnosti ¢i zécpu.93

3.3.4 Vhodné a méné vhodné potraviny

Ke zdravé vyzive patii spravny vybér potravin. Abychom mohli détem sestavit zdravy

jidelnicek, musime védét, jaké potraviny jsou vhodné vice, a které méng.
VHODNE POTRAVINY

Mezi vhodné potraviny patii pfedev§im zelenina a ovoce, mléko a mlé¢né vyrobky,

maso a ryby, séjové maso a tofu, lusténiny.

Zelenina

Energetickd hodnota zeleniny je velmi nizka. Proto je ve zdravém jidelnicku
nepostradatelnd. Je bohatd na vitaminy a mineralni latky a nechybi ji vladknina. Zelenina taktéz
dobfe zasyti. Jist ji miZeme syrovou, ale také je vhodna uprava v pare, diky zachovani

vitamind. Zeleninu bychom méli jist v n&kolika porcich denn&. Mizeme snist a7 1 kg denng.”

% KUNOVA, V. Zdravd vyZiva: 2. Prepracované vydani. 1. Praha 7: Grada Publishing, a.s., 2011, 5.63. ISBN
978-80-247-3433-0  Vyziva déti. VyZiva déti  [online]. 2011 [cit. 2012-02-07]. Dostupné z
http://www.vyzivadeti.cz/zdrava-vyziva/potraviny/pitny-rezim/

% KUNOVA, V. Zdravé vyziva: 2. Prepracované vyddni. 1. Praha 7: Grada Publishing, a.s., 2011, 5.84-85. ISBN
978-80-247-3433-0  Vyziva dé&ti. VyZiva déti [online]. 2011 [cit. 2012-02-07]. Dostupné z
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LuSténiny
Lusténiny jsou velmi zdravé a jsou zdrojem vitamind, minerdlnich latek, bilkovin
a vlakniny. OvSem maji velkou energetickou hodnotu, proto by v jidelni¢ku mély byt pouze

V malém mnozstvi, ale alespon 2x t}'/dné.95

Ovoce
Ovoce rozhodné patii do zdravé vyzivy, nebot je bohaté na vitaminy, vlakninu
a mineralni latky. Obsahuje ovSem pomérné mnoho sacharidli a ma vysoky obsah energie.

Denng bychom méli snist alespon 2 porce.*

Miléko a mlééné vyrobky

Mlécné vyrobky a samotné mléko je velmi dilezité predevSim v détské vyzive,
atopro zdravy rust a vyvoj kosti. Jsou vyznamnym zdrojem véapniku a bilkovin. U déti
upiednostiujeme polotu¢né vyrobky a syry s obsahem tuku do 45 % v susiné. Nevhodné jsou

‘v IV y 97
tavené syry, nebot’ obsahuji tavici soli a fosforecnany.

Maso a ryby

Diky vysokému obsahu bilkovin je maso pro lidsky organismus nezbytné. Zvlasté
v détském veéku by maso v jidelnicku nemélo chybét. S pomoci esencidlnich aminokyselin
napomahd pii obnové tkani a je dilezité pro rist. Je zdrojem mineralnich latek a vitamini,
piedevsim Zeleza. Jednu porci by mélo pokryt asi 60 g masa. Kviili mensimu obsahu tuku
je vhodnéjsi driibezi maso, pfi¢emz bychom neméli opominat tmavé druhy masa, ovSem

vV men§im mnozstvi a spiSe v libové form¢. Ryby jsou jedny z nejzdravéjsich potravin viibec.

% KUNOVA, V. Zdrava vyZiva: 2. Prepracované vydani. 1. Praha 7: Grada Publishing, a.s., 2011, s. 89. ISBN
978-80-247-3433-0  Vyziva d&ti. VWyziva deti [online]. 2011 [cit. 2012-02-07]. Dostupné =z
http://www.vyzivadeti.cz/zdrava-vyziva/potraviny/zelenina-lusteniny/

% KUNOVA, V. Zdravd vyZiva: 2. Prepracované vydani. 1. Praha 7: Grada Publishing, a.s., 2011, s. 86. ISBN
978-80-247-3433-0  Vyziva déti. VyZiva déti [online]. 2011 [cit. 2012-02-07]. Dostupné z
http://www.vyzivadeti.cz/zdrava-vyziva/potraviny/ovoce-orechy/
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978-80-247-3433-0  Vyziva déti. VyZiva déti [online]. 2011 [cit. 2012-02-07]. Dostupné z
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Obsahuji mastné kyseliny a vitaminy E a E. Motské ryby jsou zédsobeny jodem, ktery

je prosp&sny predevsim pii 168b& §titné Zlazy. ™
MENE VHODNE POTRAVINY

Do této skupiny fadime potraviny, které bychom do jidelnicku méli zatazovat

V mensSim mnozstvi.

Pecivo

PeCivo je vnasi kuchyni velmi oblibené. Do jidelnicku se zafazuje predevSim
ke snidani, ale i k svainam ¢i vecefi. Peéivo je zdrojem vlakniny, vitamini skupiny B
a mineralnich latek. OvSem také obsahuje velké mnoZstvi energie a snadno vyuzitelné
sacharidy. Pecivo délime na bilé a celozrnné. Celozrnné je vhodnéjsi kvuli vétSimu obsahu

vldkniny, vitamind a mineralnich latek.%

Téstoviny
Téstoviny jsou jak velmi oblibenou piilohou, tak i hlavnim jidlem. Jejich vyhodou

je velmi nizky glykemicky index. Dulezité je, aby se téstoviny pii vafeni nerozvafily, nebot

wewr

. wosr s 100
index zvysuji nejméne.

RyzZe
Vzhledem k vysokému obsahu vldkniny je ke konzumaci nejvhodnéjsi ryze Natural

¢i ryZe Basmati. Bil4 ryZe ma nejvyssi glykemicky index.'%!

% KUNOVA, V. Zdrava vyZiva: 2. Prepracované vydani. 1. Praha 7: Grada Publishing, a.s., 2011, s. 87. ISBN
978-80-247-3433-0 Vyziva déti. WEiva déti [online]. 2011 [cit. 2012-02-07]. Dostupné z
http://www.vyzivadeti.cz/zdrava-vyziva/potraviny/maso-a-masne-vyrobky/

% KUNOVA, V. Zdrava vyZiva: 2. Prepracované vydani. 1. Praha 7: Grada Publishing, a.s., 2011, s. 88. ISBN
978-80-247-3433-0 Vyziva déti. WEiva déti [online]. 2011 [cit. 2012-02-07]. Dostupné z
http://www.vyzivadeti.cz/zdrava-vyziva/potraviny/pecivo-a-obiloviny/

10 KUNOVA, V. Zdravé vyziva: 2. Pepracované vydani. 1. Praha 7: Grada Publishing, a.s., 2011, s. 88. ISBN
978-80-247-3433-0

YIKUNOVA, V. Zdravd vyziva: 2. Prepracované vyddni. 1. Praha 7: Grada Publishing, a.s., 2011, s. 89. ISBN
978-80-247-3433-
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SLADKOSTI A SLANE POTRAVINY

BohuzZel v dne$ni dobé existuje piemira sladkych vyrobkd. Déti jsou na jejich
konzumaci zvyklé a jsou schopny jist sladké ve velkém mnozstvi. Timto v§ak muze snadno
vzniknout nadvaha ¢i obezita. Sladkosti jsou vétSinou zdrojem cukru, tukd, ale také
nasycenymi kyselinami, které nejsou zdravi ptili§ prospesné. Tyto nevhodné sladkosti je 1épe
nahradit sladkostmi s vysokym procentem kakaa (70-86 %), ofisky, suSenym ovocem, dorty
se zelé nebo tyCinkami bez polevy.102

Slané pochutiny jsou taktéz velmi oblibenym jidlem déti. Obsahuji nejen siil, ale Casto
také zvySené mnozstvi tuku, coz mize vést k nadvaze. Sul zaté¢zuje ledviny ¢i zadrzuje vodu

Vv téle. I z tohoto diivodu je jejich konzumace nevhodna.'%®

3.4 Negativni dopady $patného stravovani na zaky ZS

Obdobi puberty a adolescence je pro kazdé dité casem zmén. Déti se vyviji a pomalu
se znich stavaji dospéli jedinci. Pfedev§im u divek mulze byt tento vyvoj startem
K problémum s jidlem. Dév¢atim se tvaruje postava, a to mize vyvolat mylnou piedstavu
0 tloust’ce. To pak mulze vést ke snaze zhubnout a dale k poruchdm pfijmu potravy. Tato
onemocnéni se nazyvaji mentalni anorexie a mentalni bulimie. Samoziejmé se mizeme setkat
I Sopatnym problémem. Neni nezvyklym jevem, ze se dité piejida, coz mize vyustit
V nadvéhu aZ obezitu. VSechny tyto zminované problémy se stravovanim znamenaji velké
zdravotni problémy, a to jak psychického, tak fyzického razu. V nasledujici kapitole se

je pokusime jednotlivé piiblizit.

102 KUNOVA, V. Zdrava wziva: 2. Prepracované vydani. 1. Praha 7: Grada Publishing, a.s., 2011, s. 90. ISBN
978-80-247-3433-0  Vyziva d&ti. Vyziva deri [online]. 2011 [cit. 2012-02-07]. Dostupné =z
http://www.vyzivadeti.cz/zdrava-vyziva/potraviny/cukr-a-sladkosti/

93 yyziva deti [online]. 2011 [cit. 2012-02-07]. Dostupné z Vyziva déti [online]. 2011 [cit. 2012-02-07].

Dostupné z http://www.vyzivadeti.cz/zdrava-vyziva/potraviny/sul-a-slanosti/
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3.4.1 Zpisoby hodnoceni hmotnosti déti

Abychom byli schopni posoudit, zda dité trpi nadvahou, podvyzivou ¢i ma télesnou
vahu v normé, musime znat tzv. BMI (Body Mass Index) a percentilové grafy uréené ptimo

pro hodnoceni hmotnostniho stavu u déti.

BMI
Body Mass Index neboli index télesné hmotnosti porovnava vahu k vySce pacienta.
K posouzeni nam staci jednoduchy vypocet: BMI = hmotnost (kg) / vysSka (m?). V nasledujici

. r . 14 I4 r 4 4 14 104
tabulce si vyhledame, v jakém rozmezi se dana vaha nachazi.

BMI KATEGORIE ZDRAVOTNI
RIZIKA
méné nez 18,5 podvéaha vysoka
18,5-24,9 norma minimalni
25,0-29,9 nadvéaha nizka az lehce vyssi
30,0-34,9 obezita 1. stupné zvysena
35,0-39,9 obezita 2. stupné vysoka
(zdvaznd)
40,0 a vice obezita 3.  stupné velmi vysoka
(tézka)

Tabulka BM*®

194 GREGORA, M. Vyziva malych déti. 1. Praha 7: Grada Publishing, a.s., 2004, s. 75. ISBN 80-247-9022-X.
PETRASEK, R. Co délat, abychom zili zdravé. 1. Praha 3: VySehrad, spol. s. r. 0., 2004, s. 87. ISBN 80-7021-
711-1.

1% Vypotet BMI, Body Mass Index. In: Fypocet [online]l. 2007 [cit. 2012-02-29]. Dostupné z:
http://www.vypocet.cz/bmi
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PERCENTILOVE GRAFY BMI

BMI neni v détském veku smérodatny, proto existuji tzv. percentilové grafy. ,, Protoze
je vdétstvi, jak dite roste, promenlivy, byly na zdkladé ndrodnich studii sestaveny
tzv. percentilové grafy BMI. Hranice obezity nejsou jednoznacné stanoveny, podle riiznych
autorti je za hranicni hodnotu BMI povazovan 90., 91., 95. nebo 97. percentil. Obdobné
za hranici nadvahy je povazovan 85. - 90. percentil. “106 percentilové grafy se lisi podle
pohlavi. Na vodorovnou osu zaznamendvame vék ditéte a na svislou osu hmotnost
sledovaného ditéte. V grafu zaznamename bod, ktery spojuje vék a hmotnost. ,, Pokud
se nachazi treba na misté odpovidajicim 25. percentilu, znamena to, zZe je hmotnost ditéte
vys$Si nebo stejnd nez u ctvrtiny (25 %) jeho vrstevniki. 75 % stejné starych déti je vsak

vy 107
tezsich. “

3.4.2 Mentalni anorexie

,»Mentalni anorexie je porucha charakterizovana zejména umyslnym snizovanim
télesné hmomosti.*“*®® Tato nemoc postihuje predevdim divky, a to z 95%. V ohroZeni
jsou jedinci v obdobi puberty a adolescence. Jedna se aZ o chorobny strach z tloustky.'®
. Nadmerna sebekontrola v jidle a dietni omezeni se pak stavaji samoziejmosti a prindseji
nemocnému uspokojeni, zejména kdyz jsou spojeny S ubytkem télesné hmotnosti a ocenénim
okoli.“™° Jedinci postizeni timto onemocnénim odmitaji jidlo, travi hodiny cvienim,
pouzivaji projimadla ¢i zvraci. Neustale kontroluji svou télesnou vahu a postavu v zrcadle.

Zakladnim znakem pro MA je pfedevsim aktivni udrZzovani nizké t€lesné hmotnosti. Nemocni

maji naruSené¢ vnimani vlastniho téla, coZ znamena, ze Casto svou skuteCnou vahu popiraji.

1% GREGORA, M. VyZiva malych déti. 1. Praha 7: Grada Publishing, a.s., 2004, s. 75. ISBN 80-247-9022-X.

W vyziva  dsti. VyEiva  déri [online]l. 2011 [cit.  2012-02-07].  Dostupné  z:
http://www.vyzivadeti.cz/poradenstvi/jak-sledovat-vyvoj-ditete/

108 KRCH, F.D. Mentdini anorexie. 1. Praha: Portal, 2002, s. 23. ISBN 80-7178-598-9.

199 Zakladni informace o poruchach pifjmu potravy. In: KULHANEK, J. Idealni.cz: Portdl o poruchdch prijmu
potravy, informace a sluzby s odbornou garanci [online]. 2002 - 2009 [cit. 2012-02-27]. Dostupné z:
http://www.pppinfo.cz/info.asp

Y0 KRCH, F.D. Mentdlni anorexie. 1. Praha: Portl, 2002, s. 24. ISBN 80-7178-598-9.
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| pfesto, ze mohou trpét podvahou, ptipadaji si tlusti. Vyhublou postavu skryvaji do volného
obleceni a neni vyjimkou, ze se strani spole¢nosti.

Mentalni anorexie nese velké zdravotni riziko. U divek dochazi k porucham
menstrua¢niho cyklu a nevyvijeji se fiadra. Chlapciim zase muize zustat détsky genital. V obou
pfipadech hrozi zastaveni télesného rastu, vypadavani vlasl, zacpa, pokles bazélniho
metabolismu a krevniho tlaku. Snizuje se celkovd obranyschopnost organismu, zvysuje

se riziko zkazenych zubii a objevuje se podrazdénost, tinava Ci ztrata zajmu o okoli. ™

3.4.3 Mentalni bulimie

»Mentéalni bulimie je porucha charakterizovani ptedevS§im opakujicimi se zachvaty

«M2 Nemoc je typicka

pfejidani, spojenymi s piehnanou kontrolou télesné hmotnosti.
predevsim pro divky a Zeny v dospivajicim véku. U jedinci trpicim timto onemocnénim
dochdzi ve snaze o snizeni hmotnosti opakované ke zvraceni, ¢i pouziti projimadel. Nemocni
se nedokazi vzdat jidla a nejjednodussi moznost, jak se jej zbavit, je vyprazdnéni zaludku
¢i stiev. Typické jsou zachvaty piejidani, kdy je nemocny schopen poziit obrovské mnozstvi
jidla. Poté ovsem pftijdou vycitky svédomi, které vyvolavaji ono zvraceni.

Mentélni bulimie mtze vyvolat mnoho zdravotnich potizi. Mezi tyto zdravotni
potize patii zejména potize s menstruaci, kazivost zubtli, vypadavani vlasti, problémy spojené
se zaludkem, jako naptiklad viedy, pocity nevolnosti. Dale odvapnéni kosti, srde¢ni obtiZe,

’ v I v ’ N r r . w1 11
unava, zazloutla plet’ ¢i zvySené ochlupené po celém téle. 3

M MALKOVA, I. a F. D. KRCH. SOS nadvdha: Privodce tiskalim diet a Zivomiho stylu. 1.: Portal, 2001, s. 73-
74. ISBN 80-7178-521-0. KRCH, F.D. Mentalni anorexie. 1. Praha: Portal, 2002, s. 22-24. ISBN 80-7178-598-
9. T&lesné potize souvisejici s mentalni anorexii a bulimii. In: KULHANEK, J. Idealni.cz: Portdl o poruchdich
prijmu potravy, informace a sluzby s odbornou garanci [onling]. 2002 - 2009 [cit. 2012-02-27]. Dostupné z:
http://www.pppinfo.cz/vyzkousejte potize-a.asp

Y2 KRCH, F.D. Bulimie: Jak bojovat s piejidanim. 1. Praha 7: Grada Publishing a.s., 2003, s. 19. ISBN 80-247-
0527-3.

13 74akladni informace o poruchach piijmu potravy. In: KULHANEK, J. Idealni.cz: Portdl o poruchdch piijmu
potravy, informace a sluzby s odbornou garanci [online]. 2002 - 2009 [cit. 2012-02-27]. Dostupné z:
http://www.pppinfo.cz/info.asp KRCH, F.D. Bulimie: Jak bojovat s prejidanim. 1. Praha 7: Grada Publishing

a.s., 2003, s. 19-29. ISBN 80-247-0527-3. T¢lesné potize souvisejici s mentalni anorexii a bulimii. In:
KULHANEK, I. Idealni.cz: Portdl o poruchdich prijmu potravy, informace a sluzby s odbornou garanci
[online]. 2002 - 2009 [cit. 2012-02-27]. Dostupné z: Té&lesné potiZe souvisejici s mentalni anorexii a bulimii. In:
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3.4.4 Obezita

,,Obezita je nadmérné hromadeni tukové tkané, coZ je povazZovano za nezZadoucit
pfijmem a vydejem energii. Pouze z 5 % se jedna o obezitu vzniklou v dusledku genetiky,
hormonalnich a jinych onemocnénich. Déti se ¢asto prejidaji a skladba jejich jidelnicku byva
nevyvazena a nevhodna. ,, Na viné byvaji rodinné stravovaci zvyklosti. “5 Mnoho déti viibec
nesnida, nebo snidd nevhodné potraviny. Zeleninu nekonzumuji takika vibec a k obédu
a veceri si dopravaji vydatna jidla. Bohuzel spousta déti nevyviji zadnou fyzickou namahu,
a tak nemaji jak spalovat ptebyte¢nou energii.

Obezitu bychom rozhodné neméli podceniovat. Nese velka zdravotni rizika spojena
zvlasteé s nemocemi v dospélém véku. Mezi tato onemocnéni patii vysoky krevni tlak, srde¢ni
choroby, vysoky krevni tlak, poruchy metabolismu tuk cukrovka ¢i onemocnéni jater.

. ‘i Y Lot f Xl mnd oz 11
Zvysuje se také riziko onemocnéni kloubi kvilli vysoké t&lesné vaze.''®

3.5 Vychova ke zdravi

Zdrava vyZiva se na zdkladnich Skoldch vyucuje zejména v pfedmétu Vychova

ke zdravi, proto se nasledujici kapitola bude vénovat pravé tomuto tématu.

KULHANEK, J. Idealni.cz: Portdl o poruchdch prijmu potravy, informace a sluzby s odbornou garanci
[online]. 2002 - 2009 [cit. 2012-02-27]. Dostupné z: http://www.pppinfo.cz/vyzkousejte potize-a.asp

14 prevence obezity u déti. In: Obezita.cz: zdravé hubnuti [online]. 2012 [cit. 2012-02-29]. Dostupné z:
http://www.obezita.cz/clanky/zdrave-hubnuti/prevence-obezity-u-deti/

15 GREGORA, M. VyZiva malych déti. 1. Praha 7: Grada Publishing, a.s., 2004, s. 75-76. ISBN 80-247-9022-X.
116 GREGORA, M. Vyziva malych déti. 1. Praha 7: Grada Publishing, a.s., 2004, s. 75-77. ISBN 80-247-9022-X.

Prevence obezity u déti. In: Obezita.cz: zdravé hubnuti [online]. 2012 [cit. 2012-02-29]. Dostupné z:

http://www.obezita.cz/clanky/zdrave-hubnuti/prevence-obezity-u-deti/ FORT, P. Stop détské obezité: Co védét,
aby nebylo pozdé. 1. Praha: Euromedia Group, k. s. - Ikar, 2004, s. 29-35. ISBN 80-249-0418-7.
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3.5.1 Vychova ke zdravi v dokumentech MSMT

Vychova ke zdravi by méla byt dle Rémcového vzdélavaciho programu117

uskute¢iovana v ramei vzdélavaci oblasti Clovék a zdravi, ktera obsahuje také obor T¢lesna
vychova. Oblast zdravého Zivotniho stylu byla poprvé koncipovéana v roce 1995 v ramci
tzv. Standardu zakladniho vzdé€lavani a zahrnovala obory T¢lesna vychova a sport a Vychova
ke zdravi. Smyslem je zdaraznit vyznam zdravi a zdravotné preventivniho chovani
a také podpofit vzdélavani ve smyslu podpory zdravi v celém povinném vzdélavani.

Soucasné pojeti zdravi jiz davno neni jen zalezitosti mediciny, ale stale vice pronika
do pedagogickych, psychologickych a sociologickych obord. Zdravi a jeho podpora a ochrana
je vdne$ni dobé chapana v mnohem SirSich a hlubSich souvislostech nez tomu bylo
v minulosti. Zdravi jednotlivce, je vyvazeny stav zdravi nejen fyzického, ale také psychicko-
emoc¢niho, socialn¢€ osobnostniho a duchovniho.

Praveé prostrednictvim Vychovy ke zdravi, by se méla ochrana a podpora zdravi stat
pfirozenou soucasti zivota kazdé Skoly a méla by byt integrovdna plo$né do vSech soucasti
Skolniho zivota (podminky pro uceni, stravovani, mezilidské vztahy, ucta, tolerance, empatie,
ekologické citéni, globalni problémy svéta, apod.) nejen v ramci ptimé vyuky.

Cilem tedy je SirSi chapani pojmu zdravi se vSemi souvislostmi, Vychova ke zdravi
tedy integruje do svého vzdélavaciho obsahu prvky z oblasti jinych vzdélavacich obort, jako
napiiklad mediciny, psychologie, etiky, ekologie, sociologie a tim Siroce pfekracuje izolovana
témata typu VyZziva, Hygiena, Sexudlni vychova, jak tomu bylo diive a Casto stale je.

Vychova ke zdravi usiluje o to, aby se u zdka na zaklad¢ ziskanych poznatkd,
formovaly trvalé postoje k celoZivotni podpoie a ochrané zdravi.

»V  systéemu  zdkladniho vzdélavani nahrazuje Vychova ke zdravi vyucovaci
predmét Rodinnad vychova, jehoz vzdélavaci obsah a metodologické pristupy vychazeji z dnes
jiz prekonaného a jednostranného biologizujiciho pohledu na zdravi, ktery u zakii
nedostatecne rozvijel dovednost posuzovat hodnotu zdravi z ruznych pohledi, hloubky
a potrebnych souvislosti.

Také dosud nekde pouzivany nazev vyucovaciho predmétu (Rodinna vychova) presné

nevyjadruje cilové zaméreni, vychovné a vzdélavaci strategie vzdélavaciho oboru Vychova

W TUPY, J. Tematicky vstup Vychova ke zdravi pro ZV - Clovek a zdravi (Jan Tupy): Vychova ke zdravi v RVP
ZV. In: Metodicky portal RVP: Metodicky portal inspirace a zkuSenosti ucitelir [online]. 18. 5. 2011 [cit. 2012-
03-10]. Dostupné z: http://digifolio.rvp.cz/view/view.php?id=4133
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ke zdravi. Dnes jiz do jisté miry prekonany nazev prilis zuzuje Sirokou problematiku ochrany
a podpory zdravi na rodinu a rodicovstvi a v dusledku toho je (bez navysené casove dotace)
zarazovano do vzdeélavaciho obsahu vyucovaciho predmétu i ucivo ze vzdelavaci
oblasti Clovék a svét prace (provoz domdcnosti, vétrani, osvétleni a topeni v byté, tidrzba

‘. 118
odeévii apod.).”

3.5.2 Zasady zdravého stravovani v ramci RVP ZV

Ucivo vzdélavaciho oboru Vychova ke zdravi je rozd€leno do nékolika casti. Ta,

I s r oz ’ o v o Y N 119.
ktera zajima nas, se nazyva Zdravy zpiisob Zivota a pée o zdravi a jeji soucasti jsou’:

e Vyziva a zdravi

e Zasady zdravého stravovani, vliv Zivotnich podminek a zplisobu stravovani
na zdravi; poruchy piijmu potravy

e T¢lesna a dusevni hygiena

e Zasady osobni, intimni a duSevni hygieny, otuzovani, vyznam pohybu
pro zdravi

e Rezim dne

e Ochrana pted pfenosnymi 1 nepfenosnymi chorobami, chronickym

onemocnénim a urazy

Bezpecné zplsoby chovani (nemoci pienosné pohlavnim stykem, HIV/AIDS,
hepatitidy); preventivni a lékaiskd péce; odpovédné chovani v situacich trazu a Zivot
ohrozujicich stavi (Grazy v domacnosti, pii sportu, na pracovisti, v doprave.

Pro podporu Vychovy ke zdravi byl vytvoren také vyukovy program pro pedagogy
a zaky 2. stupné ZS, jehoz cilem je nabidnout pedagogiim kvalitni podptirny produkt, ktery

18 pERNICOVA, H. Vychova ke zdravi v u¢ebnich osnovach SVP. In: Metodicky portdl RVP: Metodicky portdl
inspirace a  zkuSenosti  ucitelu [online]. 5. 10. 2004 [cit. 2012-03-10]. Dostupné z:
http://clanky.rvp.cz/clanek/c/ZVHA/114/\VY CHOVA-KE-ZDRAVI-V-UCEBNICH-OSNOVACH-SVP.html/
Y9 Réamcovy vzdélavaci program pro zdkladni vzdélavéni. [online]. Praha: Vyzkumny ustav pedagogicky v
Praze, 2007. 126 s. [cit. 2012-03-10]. Dostupné z  WWW:<http://www.vuppraha.cz/wp-
content/uploads/2009/12/RVPZV_2007-07.pdf>.
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vychézi z ovétenych informacnich zdrojii a jeho snahou je zatraktivnit vyuku daného tématu.

Je knaleznuti na adresach www.viscojis.cz a www.bezpecnostpotravin.cz Na jeho vytvofeni
se podilely: Informacni centrum bezpecnosti potravin  Ministerstva zemédéElstvi,
ve spolupraci s 3. l€karskou fakultou Univerzity Karlovy, Ministerstvem zeméd¢lstvi,
Ustavem zem&d&lské ekonomiky a informaci (UZEI) a Spoleénosti pro vyzivu.'?

V ramci tohoto projektu byla vypracovana také velmi podrobnd Vyukova osnova

T*?!. Tato publikace

pro pedagogy, ktera je k dispozici ke staZeni na strankdach MSM
je rozdélena do $esti kapitol s ndzvy: Ziviny a vody, Vyzivova doporudeni, VyZiva a nemoci,
Nakazy z potravy a jejich prevence, Otravy z jidla a Potraviny a bezpe¢nost. Nasleduje jesté
Slovnicek pojmul. Soucasti kazdé kapitoly je tvod, cil, doporu¢eny hodinovy rozsah,
doporucena literatura pro ucitele a texty pro déti.

Tato publikace miize jisté pfispet ke zkvalitnéni vyuky Vychovy ke zdravi a osvéte

V oblasti Zdravé vyzivy.

3.5.3 Vychova ke zdravi v SVP v ZS Vizovice

Na Zakladni Skole ve Vizovicich je vyuka o vyzivé realizovana v rdmci predmétu
Vychova ke zdravi. Vyucovani probihd pouze v 8. rocniku, 1 hodinu tydn¢. Predmét
je definovan v SVP této $koly. Z tohoto programu pievezmeme charakteristiku predmétu

Vychova ke zdravi, ktera je dileZzita jako podklad praktické ¢asti diplomové prace.

120 vyziva ve Vychove ke zdravi — vyukovy program pro pedagogy. In: MSMT: Ministerstvo skolstvi, mlddeze a
telovychovy [online]. 2006 [cit. 2012-03-10]. Dostupné z: http://www.msmt.cz/vzdelavani/vyziva-ve-vychove-
ke-zdravi-vyukovy-program-pro-pedagogy

121 Dokument ke stazeni. In: MSMT: Ministerstvo Skolstvi, mladeze a télovychovy [online]. 2006 [cit. 2012-03-
10]. Dostupné z: http://www.msmt.cz/file/15325
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Vychova ke zdravi

Obsahové, casové a organiza¢ni vymezeni predmétu

e Vyucovaci pfedmét ma ¢asovou dotaci jednu hodinu tydné.

e Vyuka probiha vétSinou ve ttidach, popt. v pocitacové ucebng.

Tento pfedmét poskytuje zaklim zdkladni informace o ¢lovéku v souvislosti
S preventivni ochranou jejich zdravi. Vede je ke zdravému zpiisobu zivota, k péci o své
zdravi, jeho zlepSeni a posileni. Zaci si upeviiuji hygienické, stravovaci, pracovni i jiné
zdravotné preventivni navyky, dovednosti predchazet traztim a celit vlastnimu ohrozeni

Vv riiznych situacich.

e Vyucovaci hodina mize byt zaclenéna do kratkodobych projekta.

Predmétem prolinaji prirezova témata:
e Vychova demokratického ob¢ana

Angazovany pfistup k druhym, zésady slusnosti, tolerance a odpovédného chovani,

e Osobnostni a socialni vychova

Obecné modely feseni problému, zvladani rozhodovacich situaci, poznavani sebe a lidi

a jednani ve specifickych rolich a situacich,

e  Multikulturni vychova

Schopnost zapojovat se do diskuze, uvédomeéni si vlastni identity, byt sam sebou,
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e Environmentalni vychova

Vysoké ocenovani zdravi a chapani vlivu prostiedi na vlastni zdravi i zdravi ostatnich lidi

e Vychova k mySleni v evropskych a globalnich souvislostech

Osvojovani evropskych hodnot, svoboda lidské viile, humanismus, moralka, kritické

mysleni.

Kompetence k uceni

Zakam jsou nabidnuty metody, které jim pfiblizi problematiku biologie &lovéka

i jeho zdravi a povedou k ochoté se o ni dale zajimat.

Kompetence k FeSeni problému

Vedeme zaky k porovnavani odbornych nazori, medidlnich tvrzeni a vlastnich
praktickych zkuSenosti o ¢lovéku a jeho zdravi a k vyvozovéani optimdlnich praktickych
postuptl v ramci svych moznosti, vedeme zaky K samostatnému pozorovani praktickych jevi
ajednani lidi souvisejicich se zdravim, K jejich vyhodnocovani a k vyvozovani praktickych

zaveéru pro soucasnost i budoucnost.

Kompetence komunikativni

Vedeme zdky ke komunikaci na odpovidajici tirovni, k osvojovani si kultivovaného
ustniho projevu, a aby se uméli G¢inné zapojit do diskuse, vedeme zaky k formulovani

vlastnich nazorid na problematiku zdravi.
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Kompetence socialni a personalni

Vedeme zdky pracovat ve skupiné, podilet se na utvafeni piijemné atmosféry v tymu,

Vv ptipad¢ potieby poskytnout pomoc nebo o ni pozadat.

Kompetence ob¢anské

182 Zakladni $kola Vizovice, Skolni 790, Vizovice Skolni vzdélavaci program

nabizime zaktim ptilezitosti k pochopeni prav a povinnosti souvisejici se zdravim.

Kompetence pracovni

Zaci se seznami se situacemi k propojeni problematiky &lovéka, jeho hygieny, ochrany

jeho zdravi s otdzkami ochrany zdravi pfi praci a zdjmové ¢innosti.

Roc¢nik: 8. O¢ekavané vystupy

Ucivo

Prurezova

témata

Mezipiedmétové

vztahy

~

Zak:

- pozna rizikovad chovani, sezndmi se s nasledky tohoto

chovani, diskutuje o pfi¢inach takového chovani, prevenci, ...

Zbytecné urazy

- prevence rizikového chovani mladistvych

- si uvédomi, co je zdravi a jak o n¢j

peCovat

- vyhleda v piipadé potieby lékaie a

popise své zdravotni problémy

- zna zasady zdravého stravovaciho

rezimu

- zna zasady zdravého zivotniho

stylu

- zna techniky pro zvladani stresu

Jak pecovat o zdravi
Vyziva a zdravi

Stres

osv - ucit
dovednostem
seberegulace, ucit
socialnim

dovednostem, utvaret
postoje a hodnotové
orientace  optimalni
pro zvladani
»provozu“ kazdodenni
existence v  jejich
béznych i

Vv

— zasady slusnosti,

odpovédnosti

| ¢ - priprava

pokrmu
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EV - vysoké
ocenovani zdravi a
chapani vlivu
prostiedi na vlastni
zdravi 1 na zdravi

ostatnich lidi

- rozliSuje choroby bézné, inferCni, | Civiliza¢ni choroby | MDV — Kritické cteni | P¥
civiliza¢ni — obezita, srde¢né | a vnimani medialnich
) Tv
cévni choroby, | sdéleni o vyzivé a
- vysvétli rozvoj civilizacnich chorob . N
cukrovka, nadorova | civiliza¢nich P¢ -  priprava
vznikajicich jako dasledek - .
onemocnéni, kazivost | nemocech pokrmii
nespravného zivotniho stylu A
zubll
- rozliSuje choroby bézné, infekéni, [ Infekéni nemoci a | EGS - osvojovani | P¥
civiliza¢ni AIDS evropskych  hodnot, )
L Vv —  indianska
svoboda lidské wvule,
- vi, jak se proti nim branit - jak dochazi k . kultura
humanismus,
prenosu  infekénich ) .
- orientuje se v rozdilech sexualniho horab moralka, osobni
choro
chovani jednotlivet (homosexuélni, zodpovednost,

bisexualni)

- vysvétli, jak dochazi k pienosu viru
HIV a co se d&e po proniknuti

infekce do organismu

- zd@vodni preventivni opatfeni boje

proti Siteni HIV

- jak se chranit pfed

nakazou

kritické mysleni

Vyucdovaci predmét: Vychova ke zdravi

122

122 Skolni vzd&lavaci program pro zékladni vzdélavani: Cesta k poznani. In: ZS Vizovice [online]. 1. 9. 2007 [cit.

2012-03-10]. Dostupné z: http://zsvizovice.cz/pdfdokumenty/svp.pdf
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4 MATERIAL A METODIKA

4.1 Charakteristika a popis zkoumaného souboru

Vyzkum byl realizovan v fijnu roku 2011 na Zakladni skole Vizovice. Zakladni $kola
Vizovice byla zfizena roku 1994 jako pravni subjekt, je umisténa ve dvou budovach. Jedna
se o skolu tplnou, coZ znamena, Ze ji navitévuji Zaci z okolnich vesnic. ZS Vizovice spada
do Zlinského kraje, Vizovice jsou mésto s rozsifenou ptisobnosti. Ziizovatelem $koly je mésto
Vizovice, Masarykovo namésti 1007, adresa Skoly: Zakladni $kola Vizovice, Skolni 790, 763
12 Vizovice. Skola ma celkem 553 zakd, 25 tfid a 35 uéiteli. Ridi se vzdélavacim programem
,.Cesta k poznani“. Skola disponuje t&locvi¢nou, divadelnim salem, kuchyiikou. Dale mohou
zaci vyuzivat aredl Skoly a sportovni stadidon, pracovny ptirodopisu, chemie, fyziky, vytvarné
vychovy, informatiky, u¢ebnu hudebni vychovy, dilny pro dievo a kov, keramiku. Soucasti
$kolni budovy je také Skolni kuchyné s jidelnou a ordinace zubni lékatky. Skola je zatazena
do projektu ,,Ovoce do $kol“, ktery nabizi zdkiim prvniho stupné zdarma. Soucésti automatu
jsou i mlé&né vyrobky. Skolni jidelna denné vaii pro zaky, zaméstnance $koly a veiejnost
z nabidky jednoho jidla.

Za pomoci pedagogli byly rozdany dotazniky, 10. fijna 2011, 250 zakim 2. stupné.
Respondentiim byly podény informace jak spravné tento dotaznik vyplnit a z jakého ditvodu

probiha toto Setfeni.

Trida Chlapci Divky >

6. A 14 9 23
6.B 11 11 22
6.C 15 9 24
7.A 9 13 22
7.B 11 12 23
7.C 8 14 22
8. A 13 10 23
8.B 13 10 23
8.C 13 11 24
9.A 12 10 22
9.B 12 10 22
9.C 9 11 20
> 140 130 270

TABULKA €. 1: POCET RESPONDENTU
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Zdroj: Zpracovano autorem z dat viastniho Setreni, 2012

4.2 Popis uzitych vyzkumnych metod

Pro vyzkum byla zvolena metoda dotazniku. Jedna se o velmi frekventovanou metodu,
kdy pisemnym kladenim otazek ziskdvame pisemné odpovédi. ,, Samotny dotaznik je soustava
predem pripravenych a peclivée formulovanych otazek, které jsou promyslené serazeny,
a na které dotazovana osoba (respondent) odpovida pisemne. «123

Dotazniky byly rozdany zaktim druhého stupné na Zakladni Skole ve Vizovicich.
Vyzkumu se tedy ucastnili zaci 6. — 9. tfidy. Kazdy rocnik je na této Skole rozdélen do 3 trid.
Celkem se tedy jednalo o 12 t¥id. Bylo rozdano celkem 250 dotaznikd, z toho bylo vraceno
125. 4 dotazniky byly vyfazeny kvili znehodnoceni.

Zaci byli seznameni s vyzkumem a byly jim sdéleny instrukce, jak maji s timto
dotaznikem pracovat. Hlavnim tkolem zakd bylo zapisovat do tabulky, kazdy den po dobu
jednoho tydne, jaky druh potraviny snédli. Dale bylo tieba vyplnit ¢i oznacit dals$i otazky
tykajici se dotazniku.

V tivodu dotazniku jsou respondenti sezndmeni s autorkou. Uvadi se zde jméno,
studijni obor, fakulta a nazev diplomové prace. Dale je uvedeno, za jakym cilem je tfeba
dotaznik vyplnit. Toto dopliiuji instrukce, jak dotaznik vyplnit.

Dotaznik se sklada jak z otdzek otevienych, kde ma respondent vyplnit pohlavi, vek,
tfidu, oblibené jidlo a ndpoj, dale se ptame, v jakém piredmétu se respondenti dozvédeli
0 zdravé vyzivé. Abychom si ovéfili znalosti ohledné zdravé vyzivy, byly poloZeny otazky
tykajici se pitného reZimu, pravidelnosti stravovani, zeptali jsme se, co je to zdrava vyziva
a pro¢ je dulezité snidat. Pokracujeme otazkami uzavienymi. Zde Se vénujeme otazce upravy
jidla, zajima nas, zda si zaci mysli, jestli se stravuji zdravé a zda je dilezité se zdravé
stravovat a jestli je snidané dulezitd. Dale je tento dotaznik doplnén o pét tabulek, které
znazoriji snidani, svacinu, obéd, svainu a vecefi. V kazdé tabulce je také zndzornéno
nékolik potravin a dny vtydnu. Zde respondenti kiizkem zaznamenavaji, jaké jidlo
Vv ktery den snédli.

V praktické ¢asti se pokusime vysvétlit, srovnat a objasnit ziskand data.

23 CHRASKA, M. Metody pedagogického vyzkumu: Zdklady kvantitativniho vyzkumu. 1. Praha 7: Grada
Publishing, a.s., 2007, s. 163. ISBN 978-80-247-1369-4.
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4.3 Statistické zpracovani prace

Pro zpracovani vysledku vyzkumu byly vytvofeny tabulky v programu Microsoft
Office Word a sloupcové grafy v programu Microsoft Office Excel.
Vysledky v tabulkach jsou zaznamendny v mnoZzstvi dotazanych zakl, naopak grafy

jsou pievedeny do procent kviili prehlednosti.
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5 VYSLEDKY A DISKUSE

V kapitole Vysledky a diskuze se budeme zabyvat vysledky dotaznikového Setfeni,

které bylo vykonano na ZS Vizovice.

5.1 Vysledky a diskuze k dotaznikovému Seti‘eni — zdrava vyZiva

Otazka ¢. 1

V prvni otazce dotazniku se zajimame o to, zda Zaci védi, co je to zdrava vyziva.

Jedna se o otazku otevienou, tudiz zaci své odpovédi formulovali sami. Odpovédi jsou spise

obecné. Jen velmi malé procento zakti uvedlo podrobnéjsi odpovédi spravného charakteru.

Chlapci 3 Chlapci Divky 3 Divky | Soucet
Co je to zdrava vyZiva? 6. tiida | 7. tfida | 8. tfida | 9. tfida 6. tiida | 7. tfida | 8. tfida | 9. tfida
Ovoce a zelenina 9 5 2 6 22 5 3 1 15 24 46
Jist zdravé jidlo 2 4 2 8 4 2 5 4 15 23
Celozrnné pecivo 2 2 3 3 6 8
Jidlo bez tuku 2 2 3 7 2 3 5 12
Nevi 3 1 4 8 1 1 1 3 11
Spravny zpUsob stravovani 2 2 6 6 8
Ceredlie 0 0 0
Jist pravidelné v malych
davkach 2 2 4 3 7 9
Nejist sladké 2 2 2 2 4
) 18 14 4 17 53 17 14 11 26 68 121

TABULKA C. 2: CO JE TO ZDRAVA VYZIVA?

Zdroj: Zpracovdino autorem z dat viastniho Setreni, 2012

Z Tabulky €. 1 vyplyva, Ze pod pojmem zdrava vyZiva si nejvice Zakll, coz je celkem

46 chlapct a divek z celkového poctu 121, vybavi ovoce a zeleninu.

Graf ¢. 1 - 4 znazoriiuje rozdily mezi odpoveédi divek a chlapct v jednotlivych

ro¢nicich. V 6. tfidé l1ze jasn¢ vidét vice odpoveédi. Divky se s chlapci v odpovédich pomérné

shoduji. Oproti 6. tfidé se Zaci 7. ro¢niku zaméiili spiSe na odpoveéd Spravny zpiisob

stravovani. Nékolik odpovédi ubylo. V 8. tfidé si miizeme vSimnout, Ze ptibyla odpovéd’ Jist
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pravidelné v malych davkach. Tato odpoveéd’ vznikla nejspiSe vlivem vyuky pfedmétu VKZ,
kde se tato problematika vyucuje. Také se ale ¢ast zaki, zejména chlapct, priklani k odpovédi
Nevim. VétSina divek si mysli, Ze zdrava vyZziva je jist zdravé jidlo. Je pomérné zajimavym
faktem, Ze v 9. tfidé opét vitézi odpoveéd’ Ovoce a zelenina, ptesto, ze Zaci prednasku o zdravé

vyzive jiz absolvovali. Dalsi odpovédi jsou rozmanité.
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GRAF C. 1: CO JE TO ZDRAVA VYZIVA, 6. TRIDA
Zdroj: Zpracovano autorem z dat viastniho Setieni, 2012
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GRAF C. 2: CO JE TO ZDRAVA VYZIVA ,7. TRIDA

Zdroj: Zpracovano autorem z dat vlastniho Setreni, 2012
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GRAF €. 3: CO JE TO ZDRAVA VYZIVA, 8. TRIDA
Zdroj: Zpracovano autorem z dat viastniho Setreni, 2012
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GRAF C. 4: CO JE TO ZDRAVA VYZIVA, 9 TRIDA

Zdroj: Zpracovano autorem z dat viastniho Setreni, 2012
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Otazka ¢. 2

Navazali jsme otdzkou, zda si zaci mysli, jestli se stravuji zdravé. Byly jim nabidnuty

odpovédi ANO, NE, NEVIM.

3 Divky | ¥
Ano 5 4 1 9 8 4 3 8 23| 42
Ne 4 7 1 2 3 1 1 4 9| 23
Nevim 9 3 2 6 6 9 7 14 36 | 56
) 18 14 4 17 17 14 11 26 68 | 121

TABULKA C. 3: MYSLITE, ZE SE STRAVUJETE ZDRAVE?

Zpracovano autorem z dat viastniho Setreni, 2012

Tabulka ¢. 2 nam ukazuje, Ze 56 d¢ti nevi, zda se stravuje zdraveé, 42 deti véfd,

7e se stravuji zdraveé a 23 déti si mysli, Ze se zdrave nestravuji.

Rozdily v jednotlivych ro¢nicich nam ukazou nasledujici grafy ¢. 5 — €. 8. Ve vSech
grafech si mizeme povSimnout, ze nejcastéjs$i odpovédi je Nevim. V piedchozi otdzce jsme
si ovéfili, Ze zaci maji povédomi o zdravé vyzivé. Podle vysledku Otdazky ¢. 2 jej ale vice
jak polovina dotazanych nejspi§ neumi aplikovat v praxi. Muze nas potésit, ze 42 zaki

se podle dotazniku stravuje zdrave.

60

H 6. ti. chlapci

H 6.t divky

Ano Ne Nevim

GRAF C. 5: MYSLITE, ZE SE STRAVUJETE ZDRAVE, 6. TRIDA

Zpracovano autorem z dat vlastniho Setrent, 2012
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GRAF C. 6: MYSLITE, ZE SE STRAVUJETE ZDRAVE, 7. TRIDA

Zpracovano autorem z dat vlastniho Setreni, 2012
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GRAF C. 7: MYSLITE, ZE SE STRAVUJETE ZDRAVE, 8. TRIDA

Zpracovano autorem z dat vilastniho Setreni, 2012
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GRAF C. 8: MYSLITE, ZE SE STRAVUJETE ZDRAVE, 9. TRIDA

Zpracovano autorem z dat viastniho Setreni, 2012

Otazka ¢. 3

VYZivé.

Obcanska vychova

V dal$i otdzce jsme se zakl zeptali v jakém predmétu se dozvedéli

0 zdravé

Divky |3

Ucitel

V Zadném

PFirodopis

10

13

17

Nevi

Déjepis

Ve skole

Vareni

& (1 (O |N

Vychova ke zdravi

17

11

25

36

Rodice

3

2

(%) NU|lsh U1 (=R [OR|ONUV (B UV

TABULKA C. 4: V RAMCI JAKEHO PREDMETU JSEM SE DOZVEDEL O ZDRAVE VYZIVE?

Zdroj: Zpracovano autorem z dat viastniho Setreni, 2012
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Velké rozdily jsou v Tabulce ¢. 3 vidét predevSim v 8. a 9. tfidé. Jelikoz
se na Zakladni skole Vizovice vyucuje predmét Vychova ke zdravi az v 8. ro¢niku, je vidét,
zaci 8. a 9. rocniku jsou timto vyrazn€ ovlivnéni. V nizSich roc¢nicich byly odpovédi
nejednotné. Zaci se o zdravé vyzivé dovidali bud’ vétsinou z P¥irodopisu nebo z Ob¢anské

vychovy. Nekteti ziskali informace od rodict.

Grafy ¢. 9 az 13 nam ukazuji kde se divky a chlapci v jednotlivych ro¢nicich o zdravé
vyzivé dozveédéli. Napiiklad v 7. tfide velka ¢ast divek piSe, ze informace ziskaly z predmétu

Vareni.

H 6. ti. chlapci

10 t W 6. tf. divky
0 1 T T T T T

R - T M- P IR RS

3 4(‘}’&. e OQ Q?; _Q‘Q \&_O 3§ (b o
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&V SHIRCHER I
\,;b Ay Q‘\ "t}\b
) 0‘3
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GRAF C. 9: V RAMCI JAKEHO PREDMETU JSEM SE DOZVEDEL O ZDRAVE VYZIVE, 6. TRIDA

Zpracovano autorem z dat vilastniho Setreni, 2012
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GRAF C. 10: V RAMCI JAKEHO PREDMETU JSEM SE DOZVEDEL O ZDRAVE VYZIVE, 7. TRIDA

Zpracovano autorem z dat viastniho Setreni, 2012

120

100

80

60

40 | 8. ti. chlapci

20 B 8. tf. divky

GRAF C. 11: V RAMCI JAKEHO PREDMETU JSEM SE DOZVEDEL O ZDRAVE VYZIVE, 8. TRIDA

Zpracovano autorem z dat vlastniho Setieni, 2012
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GRAF C. 12: V RAMCI JAKEHO PREDMETU JSEM SE DOZVEDEL O ZDRAVE VYZIVE, 9. TRIDA

Zpracovano autorem z dat vlastniho setrent, 2012

Otazka ¢. 4

Abychom si ovéfili, zda Zaci maji znalosti o zdravé vyziveé, zeptali jsme se, kolikrat
denn¢ maji jist. Odpovédi se rhznily. Nejvice zakl, to je 77 z celkového poctu 121
odpovédélo 5x, coz povazujeme spolu s odpovédi 6X za spravnou odpoveéd’. Toto dokazuje,

Ze dotazani jsou informovani o zdravé vyzive.

Jak uvadi www.vyzivadeti.cz Zdrava vyziva ditéte by méla spliovat 1. z 10

nasledujicich zéasad:

1. Pravidelny stravovaci reZim, konzumace 5 aZ 6 porci denné rozloZenych pfiblizné

nasledujicim zptisobem:

62


http://www.vyzivadeti.cz/

svacina
10 %

vecefe
20 %

obéd
35%

snidané

20 %

presnidavka

15 %

KOLACOVY GRAF C.1

Grafy ¢. 13 — 16 opét ukazuji rozdily v jednotlivych roénicich. Podle nasledujicich

grafi. muzeme usoudit, ze celkové odpovédélo spravné vice divek. Kromé 8. tfidy,

kdy odpovédé€lo na otazku Kolikrdt denné mam jist vice chlapcu, si vedly celkové 1épe divky.

Za spravnou muizeme OvSem povazovat i odpovéd 6x, kde takto odpovédélo sice malé

procento zaki, ale celkem vice chlapcii nez dévcat.

Chlapci S Chlapci Divky 3 Divky b3
Kolikrat denné mam jist? 6. tiida | 7. tfida | 8. tfida | 9. tfida 6. tiida | 7. tfida | 8. tfida | 9. tfida
3x 10 3 3 16 2 1 2 1 6| 22
4x 1 2 7 2 1 3 6| 13
5x 9 3 9 24 13 13 8 19 53| 77
6X 2 3 6 3 3 9
) 18 14 4 17 53 17 14 11 26 68 | 121

TABULKA €. 5: KOLIKRAT DENNE MAM JiST?

Zdroj: Zpracovano autorem z dat viastniho Setreni, 2012
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GRAF C. 13: KOLIKRAT DENNE MAM JiST, 6. TRIDA

Zdroj: Zpracovaino autorem z dat viastniho Setreni, 2012
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GRAF C. 14: KOLIKRAT DENNE MAM JiST, 7. TRIDA

Zdroj: Zpracovadno autorem z dat viastniho Setieni, 2012
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GRAF C. 15: KOLIKRAT DENNE MAM JiST, 8. TRIDA

Zdroj: Zpracovano autorem z dat viastniho Setrent, 2012
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GRAF C. 16: KOLIKRAT DENNE MAM JiST, 9. TRIDA

Zdroj: Zpracovano autorem z dat viastniho Setieni, 2012



Otazka ¢. 5

Abychom si vice ovéfili znalosti zakl o zdravé vyzive, zeptali jsme se jich kolik litrt

tekutin maji denn¢ vypit. Za spravnou odpovéd’ povazujeme 2 litry, popfipadé 2 — 3 1 denné.

Jak uvadi www.vyzivadeti.cz Zdrava vyziva ditéte by meéla spliovat 2. z 10

nasledujicich zasad:
2. DostateCny piijem tekutin, tj. cca 1,5-2,5 | za den: stolni vody, ovocné, zelené
a bylinkové caje (bez 1é¢ivych ucinkil), ovocné $tavy a 100% dzusy bez pridaného cukru

fedéné vodou

Z tabulky ¢. 5 mizeme vycist, Zze 77 Zaku, coz je vice nez polovina z celkového poctu,
odpovédélo 2 litry. Z toho usuzujeme, ze zaci jsou seznameni s problematikou pitného
rezimu. Z Grafli ¢. 17 — 20 miZeme vysledovat jednotlivé rozdily v ro€nicich. V 6. tfid¢ Zaci
odpovédéli nejvice rozmanité, z toho mizeme usoudit, Ze o pitném rezimu nemaji mnoho
informaci a spiSe hadali. V 7. tfidé se pocCet odpovedi zuzil a respondenti vétSinoveé napsali,
ze denné mame vypit 2 litry vody. V 8. rocniku je jasné vidét vliv predmétu Vychova
ke zdravi, nebot’ zaci vétS§inové odpoveéd€li spravné. V poslednim ro¢niku piibylo nékolik
odpovédi navic, nicméné vétsina opét odpovédéla spravné. Celkoveé uvedlo spravné odpoveédi

vice divek nez chlapct.

Chlapci Chlipci Divky gl’vky )
Kolik litrd tekutin mam denné 6. 7. 8. 9. 6. 7. 8. 9.
vypit? trida trida trida trida trida trida trida trida
1,5-2 1 2 3 2 3 2 7| 10
2 8 13 29 12 10 19 a8 | 77
2.3 2 4q 2 2 7| 11
3 4 5 9 1 2 5| 14
4 4 1 5 1 1 6
5 1 1 0 1
6 2 2 0 2
10 0 1 1 1
Nevi 1 1 1
12
) 18 14 4 17 53 17 14 11 26 68 1

TABULKA C. 6: KOLIK LITRU TEKUTIN DENNE MAM VYPIT?

Zdroj: Zpracovano autorem z dat vilastniho Setreni, 2012
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GRAF €. 17: KOLIK LITRU TEKUTIN DENNE MAM VYPIT, 6. TRIDA

Zdroj: Zpracovadno autorem z dat viastniho Setieni, 2012
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GRAF €. 18: KOLIK LITRU TEKUTIN DENNE MAM VYPIT, 7. TRIDA

Zdroj: Zpracovadno autorem z dat viastniho Setieni, 2012
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GRAF €. 19: KOLIK LITRU TEKUTIN DENNE MAM VYPIT, 8. TRIDA

Zdroj: Zpracovaino autorem z dat viastniho Setreni, 2012
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GRAF €. 20: KOLIK LITRU TEKUTIN DENNE MAM VYPIT, 9. TRIDA

Zdroj: Zpracovano autorem z dat vlastniho Setreni, 2012



Otazka ¢. 6

V této otazce se zakl ptame, zda je dulezité snidat. Tato otazka je z hlediska

problematiky zdravé vyzivy nepostradatelna. Tudiz si opét ovefime znalosti zaka.

Podle Tabulky ¢. 6 z celkového poctu 121 zaki odpovédelo 114 zaka spravné Ano. Pouze

1 7zak odpovédél Ne a 6 odpoveéd Nevim. To znamend, Zze Zéaci si uvédomuji, Ze snidané

je dulezita a timto opét potvrzuji, Ze jejich védomosti jsou spravné. Z Grafi ¢. 21 — 25

je jasné, ze celkové dobie odpoveédély divky. V 8 tfidé se odpoveéd’ mezi chlapci a divkami

shoduje, z tohoto miizeme opét vyvodit vliv predmétu Vychova ke zdravi.

Chlapci 3 Chlapci Divky > Divky |3
Je dulezité snidat? 6. tiida | 7. tfida | 8. tfida | 9. tfida 6. tiida | 7. tfida | 8. tfida | 9. tfida
Ano 15 12 4 16 47 16 14 11 26 67 | 114
Ne 1 1 0 1
Nevim 3 1 1 1 1 6
3 18 14 4 17 53 17 14 11 26 68 | 121
TABULKA €. 7: JE DULEZITE SNIDAT?
Zdroj: Zpracovdino autorem z dat viastniho Setreni, 2012
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GRAF €. 21: JE DULEZITE SNIDAT, 6. TRiDA

Zdroj: Zpracovaino autorem z dat viastniho Setieni, 2012
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GRAF €. 22: JE DULEZITE SNIDAT, 7. TRiDA

Zdroj: Zpracovaino autorem z dat viastniho Setreni, 2012
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GRAF €. 23: JE DULEZITE SNIDAT, 8. TRiDA

Zdroj: Zpracovadno autorem z dat viastniho Setieni, 2012
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GRAF C. 24: JE DULEZITE SNIDAT, 9. TRiDA

Zdroj: Zpracovaino autorem z dat viastniho Setieni, 2012

Otazka ¢. 7

Otézka €. 7 plynule navazuje na Otazku €. 6, ktera znéla Je diilezité snidat?. Abychom
si ovétili, zda Zaci znaji ditvod, pro€ je snidané diilezitd, zeptali jsme se jich Proc je dilezité
snidat. Respondenti uvedli mnoho divodi, z toho za spravné odpovédi povazujeme Zdklad
dne, dodava energii, nastartovani metabolismu, aby ndam to lépe myslelo, nejdiilezitejsi jidlo
dne. Celkové vétsina odpovédela spravné i kdyz v riznych odpovédich. Pouze 26 Zaki
z celkového poctu 121 odpovédélo Spatné. Usuzujeme tedy, Ze zaci maji ovédomi 0 tom,
Z jakého duivodu je snidan¢ dulezita. Grafy ¢. 25 — 29 ukazuji rozdily v jednotlivych ro¢nicich
mezi pohlavimi. Miizeme si vS§imnout, ze v 6. a 7. rocniku odpoveédélo vice zakli rGznym
zpusobem, nejvice vSak, Ze snidan¢ dodava energii, a také odpovedéli, Ze je snidané dualezitd,
protoze mame hlad. Odpoveéd Kvili hladu nejspi§ vypovida o tom, Ze Zaci 6. a 7. tfidy
neziskali jesté tolik informaci tykajicich se zdravé vyzivy. Tato odpovéd se jiz v8. a 9.
ro¢niku nevyskytuje. Muzeme si v§imnout, ze v 8. ro¢niki respondenti uvedli pouze
2 odpovédi, z toho obé& spravné. Toto opét prikladdme vyuce zdravé vyzivy v ramci predmétu

Vychova ke zdravi.
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> Divky >
Zaklad dne 2 1 2 1 3 3 9| 15
Dodava energii 4 2 5 5 11 8 21 45| 60
Kvali hladu 5 6 3 3| 14
Nastartovani metabolismu 1 0
Aby nam to lépe myslelo 2 2 1 5
Je to zdravé 2 1 1
NejduleZitéjsi jidlo dne 9 1 4| 13
Nevi 2 2 2 1 1 7
s 18 14 4 17 17 14 11 26 68 | 121
3 Divky b3

TABULKA €. 8: UVEDTE PROC JE DULEZITE SNIDAT?
Zdroj: Zpracovano autorem z dat viastniho Setieni, 2012
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GRAF €. 25: PROC JE DULEZITE SNIDAT, 6. TRiDA

Zdroj: Zpracovano autorem z dat vlastniho Setieni, 2012
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GRAF €. 26: PROC JE DULEZITE SNIDAT, 7. TRiDA

Zdroj: Zpracovaino autorem z dat vlastniho Setreni, 2012
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GRAF C. 27: PROC JE DULEZITE SNIDAT, 8. TRiDA

Zdroj: Zpracovano autorem z dat vlastniho Setreni, 2012
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GRAF €. 28: PROC JE DULEZITE SNIDAT, 9. TRiDA

Zdroj: Zpracovaino autorem z dat viastniho Setieni, 2012

Otazka ¢. 8

V piedeslych 2 otazkach respondenti uvedli, zda a z jakého divodu je dulezité snidat.
Predlozili jsme jim 3 piiklady snidané. Jejich ukolem bylo vybrat spravnou variantu zdravé
snidané. Bylo jim nabidnuto ztohoto: a) Sladké ceredlie s mlékem, b) Celozrnné pecivo
S rostlinnym tukem, syrem a rajcaty, b) Chléb s maslem a marmeladou. Spravnou odpovédi
je varianta b), nebot” sladké cerealie a marmelada obsahuji mnoho cukru a tim padem ztraci
na vyznamu zdravé snidané.

Jak uvadi www.vyzivadeti.cz Zdrava vyziva ditéte by meéla spliovat 8. z 10

nasledujicich zésad:

8. Podavani sladkosti a mouc¢nikii détem pouze pro zpestieni; neni nutné je zcela
zakazovat, ale nemély by tvofit pravidelnou a podstatnou soucast jidelnicku, je také dobré
mezi jednotlivymi vyrobky vybirat.

Tabulka ¢. 8 nam ukazuje, Ze nejvice dotdzanych zvolilo spravnou odpoveéd b).
Druhou nejcastéjsi odpoveédi byly Sladké ceredlie s mlékem, coz jsme ocekavali a jako
posledni se umistil Chléb s maslem a marmeladou. DéEti jsou z médii myln€ informovany
0 tom, ze sladké ceredlie jsou zdravou formou snidané. Diky zvySenému obsahu cukru
a pridatnych latek vSak na zdravi ztraci, proto je za zdravou snidani nepovazujeme. Ve vSech

ro¢nicich byla zvolena jako spravna odpovéd’ b). Ovsem v 6. tiid¢€, coz potvrzuje Graf ¢. 29,
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povazuji chlapci za spravnou odpovéd c) Chléb s maslem a marmeladou. Toto mizeme

pricist malé¢ informovanosti ohledné zdravé vyzivy. V ostatnich Grafech ¢. 30 — 32 se spravna

odpoveéd’ u divek a chlapcti o mnoho nelisi.

2
Divky |3
Sladké Ceredlie s mlékem 3 5 5 4 3 3 2 12 | 26
Celozrnné pecivo s rostlinnym tukem, syrem a
rajcaty 5 9 11 13 11 8 21 53 | 81
Chléb s maslem a marmeladou 10 1 3 3| 14
12

)3 18 14 17 17 14 11 26 68| 1
TABULKA €. 9: VYBERTE SPRAVNOU VARIANTU ZDRAVE SNIDANE
Zdroj: Zpracovano autorem z dat viastniho Setieni, 2012
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GRAF C. 29: VYBERTE SPRAVNOU VARIANTU ZDRAVE SNIDANE, 6. TRIDA

Zdroj: Zpracovano autorem z dat vlastniho Setieni, 2012
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GRAF C. 30: VYBERTE SPRAVNOU VARIANTU ZDRAVE SNIDANE, 7. TRIDA

Zdroj: Zpracovaino autorem z dat viastniho Setreni, 2012
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GRAF C. 31: VYBERTE SPRAVNOU VARIANTU ZDRAVE SNiDANE, 8. TRiDA

Zdroj: Zpracovadno autorem z dat viastniho Setieni, 2012
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GRAF C. 32: VYBERTE SPRAVNOU VARIANTU ZDRAVE SNIDANE, 9. TRIDA

Zdroj: Zpracovano autorem z dat vlastniho Setieni, 2012

Otazka ¢. 9

Zeptali jsme se zaku, jakd je jejich oblibena uprava jidla. Cilem bylo zjistit,
jak dodrzuji zasady zdravé vyzivy. Clovék, ktery se fidi pravidly zdravé vyzivy si ziidkakdy
da smazené, ¢i grilované jidlo. Radéji upfednostni varenou, dusenou, nebo pecenou upravu
jidla. Jedna se o oblibenost Upravy jidla, tudiz to nemusi znamenat, ze i kdyz dotdzany

ee oy

Jak uvadi www.vyzivadeti.cz, 6. Technologické zpracovani potravin

e Uprava za syrova

K této upraveé se pouziva predevsim ovoce, zelenina, mléko a mlécné vyrobky (i kdyz
u mléka a mlécnych vyrobkli to neni tak jednoznacné, protoze jiz mohly tepelnym
zpracovanim projit). V syrovém stavu neni vhodné pouzivat napiiklad vejce a maso - pii
nedostate¢ném tepelném zpracovani mohou v téchto potravinach zlstat choroboplodné
zarodky (salmonela apod.), navic maso, lusténiny nebo brambory by pro nas bez tepelné

upravy byly nestravitelné. Vyhodou tpravy za syrova (napi. u ovoce a zeleniny) je udrZeni
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vysoké biologické hodnoty potravin, kterou vSak mize ¢asteéné znicit nespravnd manipulace

a pripravné prace.

° Vareni

Jde o tepelnou upravu, pii které na potravinu pii normalnim nebo zvySeném tlaku
(tlakovy hrnec) ptsobi vatici voda nebo vodni para. Potravina se vklada do vrouci ¢i studené
vody. Do vrouci vody se vklada tehdy, jestlize chceme zachovat co nejvyssi biologickou
hodnotu upravované potraviny. Pak je dobré vkladat potravinu vcelku a krajet
ji az po uvaieni. Naopak do studené vody vkladame potraviny tehdy, pokud je tieba ziskat
kvalitni vyvar (dochazi k vyluhovani vyzivnych latek z potraviny do vody). Potraviny
by mély byt nakrajené vzdy na stejné dily, aby se vafily rovnomérné a ptiblizné stejnou dobu.
Mély by se varit do zméknuti, ptip. do polomékka (pokud nésleduje dalsi druh tepelné
upravy). Nikdy by se nem¢ély prevarovat.

Nekteré odlisnosti jsou u vateni zeleniny. Tu je potfeba upravovat tak, aby neztratila
svou barvu, chut’, viini a biologickou hodnotu. Pokud se zelenina pfipravuje v pare, nedochazi
K vyluhovani vitamint a mineralnich latek. Ze zeleniny lze pfipravit i vyvar, je vSak vhodné

do néj pridat malé mnozstvi tuku, aby mohly byt vyuzity i vitaminy rozpustné v tucich.

° DusSeni

Pfi této upravé plsobi na potravinu para v uzaviené nadobé (duseni probiha
pod pokli¢kou) za pFitomnosti malého mnozstvi tuku a tekutiny. Pfed duSenim se mize
potravina opéci na tuku. Pfi opefeni se potravina na povrchu stdhne, ¢imz se zabrani

vyluhovani chutovych latek (zejména u masa).

° PecCeni

Peceni je tepelnd Uprava, pifi které na potravinu plsobi pfevazné horky vzduch.
Je mozné péci v troubé (masa, moucniky), na panvi (masa, brambory, palafinky), na rostu
(pak jde o grilovani, kdy na potravinu plsobi pifimy Zar) nebo v alobalu. Pfed samotnym
pecenim je mozné maso napied opéct na tuku. Tim dojde ke stazeni bilkovin na povrchu
(utvoti se karka) a aromatické latky zlstavaji uvniti masa. Jediné z mas, které se dopiedu

wevr

vypekl.
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) Smazeni

Pfi smaZeni plisobi na potravinu rozpaleny tuk (cca 170-180 °C). Potravina se bud’
smazi z obou stran v mens$im mnozstvi tuku, nebo je v tuku ponofena cela. Pii del$im smazeni
muze dojit k prepaleni tuku a vzniku latek drazdicich sliznici zazivaciho traktu, pfepaleny tuk
navic obsahuje Skodlivé trans mastné kyseliny a neprospiva proto zdravi srdce a cév. Pokud
se smazené potraviny nepodavaji bezprostiedné po usmazeni, je mozné je uchovat napf.
ve vyhiaté troubé. MéEly by byt kladeny jedna vedle druhé (tj. ne na sebe), uchovavat
by se mély neptiklopené. Smazené pokrmy v sobé zadrzuji tuk, proto velmi zvySuji
energetickou hodnotu potraviny; je tedy vhodné zatazovat takové pokrmy do jidelni¢ku pouze

vyjimecné. Vyberné podstatné z kazdé upravy

Pravdépodobné ale je, Ze respondenti, ktefi zvolili smazenou Upravu jidla, se zdravé
nestravuji. Z Tabulky ¢. 9 plyne, Ze nejvice respondentil, coz je 37 zaku z celkového poctu
121 se ptiklani ke grilované upravé jidla, 28 zakd ma nejradéji smazené jidlo a 25 zaka
pecené. 20 dotazanych uptednostiiuje vafenou upravu jidla a 7 studenou kuchyni, ¢imz
myslime napiiklad oblozeny chleba, salaty, a tak déale. Pouze 4 Zaci se spokoji s duSenym
jidlem. Podle Grafai ¢. 33 — 36 je v 6. tfidé jednoznacné u divek nejoblibenéjsi pe¢ena uprava
masa. Chlapci uptfednostituji smazené. V 7. ro¢niku opét divky uptednostiuji grilované jidlo,
zatimco u chlapct to neni jednoznacné. Nejcastéji voli grilovanou, smazenou a vafenou uravu
jidla. V 8. tid€ divky vétSinové voli vafenou tpravu masa a chlapci pecenou Upravu masa.
U divek v 9. rocniku pfevlada oblibenost varené a grilované Upravy jidla. Chlapci mayji

nejvice radi smazené, grilované a pecené jidlo.

Chlapci 3 Chlapci Divky ¥ Divky )3

Oblibena tprava jidla 6. tfida | 7. tfida | 8. tfida | 9. tfida 6. tfida | 7. tfida | 8. tfida | 9. tfida

SmazZené 9 3 1 8 21 2 2 1 2 7| 28
Dusené 2 2 1 1 2 4
Pecené 1 1 3 4 9 12 1 3 16 25
Grilované 4 4 5 13 9 1 12 24 37
Varené 4 4 1 7 8 16 20
Studena kuchyné 2 2 4 1 2 3 7
3 18 14 4 17 53 17 14 11 26 68 | 121

TABULKA C. 10: OBLIBENA UPRAVA JIDLA

Zdroj: Zpracovano autorem z dat viastniho Setreni, 2012
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GRATF C. 33: OBLIBENA UPRAVA JIDLA, 6. TRIDA

Zdroj: Zpracovaino autorem z dat viastniho Setreni, 2012
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GRAF C. 34: OBLIBENA UPRAVA JIDLA, 7. TRIDA

Zdroj: Zpracovano autorem z dat vlastniho Setreni, 2012
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GRATF C. 35: OBLIBENA UPRAVA JIDLA, 8. TRIDA

Zdroj: Zpracovaino autorem z dat viastniho Setreni, 2012
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GRAF C. 36: OBLIBENA UPRAVA JIDLA, 9. TRiDA

Zdroj: Zpracovano autorem z dat viastniho Setieni, 2012
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Otazka ¢. 10

Zjistovali jsme, jaké je oblibené jidlo respondentt. Z tohoto si mizeme zjistit,
zda se oblibena jidla shoduji s jidly patficimi do zdravé stravy. Tabulka ¢. 9 nam poskytuje
udaje o nejoblibenéjSich jidlech. Z ni mizeme vycist, ze nejoblibenéjSim jidlem jsou
téstoviny, dale fizek a smazeny syr. Tyto vysledky nadm napovidaji o tom, ze Zzaci
upiednostiiuji pfed zdravym jidlem jidlo nezdravé. Podle Grafu ¢. 37 nejvice divek
uptfednostnuje téstoviny. Chlapci maji radéji fizek. Graf ¢. 38 nam fika totéz, co Graf ¢. 37.
V Grafu €. 39 Ize vidét, ze divky maji nejrad€ji opét téstoviny a chlapci svickovou omacku.
V poslednim Grafu €. 40 jsou odpovédi velmi rozmanité, vétSinoveé ale odpovida predchozimu
Grafu ¢. 39. Pokud se zamyslime nad nabidkou zdravych jidel, naskyta se nam odpovéd
ryby, ovoce, kvétak, kufe, Spenat, zelenina, ptipadné spravné piipravené rizoto i téstoviny.

Celkoveé mizeme fict, Ze zdrava jidla voli Castéji divky nez chlapci.

Chlapci 3 Chlapci Divky 3 Divky |3

Oblibené jidlo 6. tfida | 7. tfida | 8. tfida | 9. tfida 6. tfida | 7. tfida | 8. tfida | 9. tfida

SmaiZeny syr 4 1 3 8 2 3 5| 13
Téstoviny 2 1 3 5 4 5 21| 24
Hranolky 2 1 1 4 2 4 6| 10
Vepro-knedlo-zelo 2 1 3 0 3
Rizek 7 6 1 2 16 3 1 4| 20
Rosténka 1 1 0 1
Rizoto 0 1 4 4
Ryby 1 1 1 3 4
Pizza 2 1 2 5 2 2 5| 10
Palacinky 1 2 2 2 4
Ovoce 1 1 0 1
Svickova 2 3 5 1 1 6
Kvétak 0 1 1 1
Lasagne 0 2 3 3
Kure 2 2 2 2 4 6
Spenit 1 1 3 3| 4
Fazolové lusky na smetané 0 1 1 1
Hamburger 0 1 1 1
Knedliky plnéne uzenym se zelim 0 1 1 1
Zelenina 0 2 2 2
Zabijackové speciality 1 1 0 1
Uzené maso 0 1 1 1
3 18 14 4 17 53 17 14 11 26 68 | 121

TABULKA €. 11: OBLIBENE JIDLO

Zdroj: Zpracovano autorem z dat viastniho Setreni, 2012
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m 6. ti. chlapci

W 6. ti. divky
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GRAF C. 37: OBLIBENE JIDLO, 6. TRIDA

Zdroj: Zpracovadno autorem z dat viastniho Set
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GRAF €. 38: OBLIBENE JIDLO, 7. TRIDA

Zdroj: Zpracovano autorem z dat viastniho Set.



m 8. ti. chlapci

m 8. tf. divky
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GRAF C. 39: OBLIBENE JIDLO, 8. TRiDA
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Zdroj: Zpracovino autorem z dat viastniho Set.
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GRAF C. 40: OBLIBENE JIDLO, 9. TRiDA

Zdroj: Zpracovano autorem z dat viastniho Set.



Otazka ¢. 11

Ke zdravé vyzivé patii pitny rezim, proto jsme se respondentl zeptali,
jaky je jejich oblibeny napoj. Cilem této otazky je zjistit, jaky napoj maji zaci nejradéji
a zjistit rozdily mezi jedntlivymi rocniky a pohlavimi. Podle Tabulky €. 11 je nejoblibenéjSim
napojem dzus, nasleduje colovy napoj a voda. Graf €. 41 pojednava o tom, Ze nejoblibenéjSim
napojem pro chlapce je sirup a dzus, divky uptednostiiuji dzus a sladkou limonadu. V 7. tfidé
podle Grafu ¢. 42 si mizeme vSimnout, Ze divky maji nejvice rddy dzus a chlapci voli
nejcasteji mezi dzusem a colovym napojem. Chlapci podle Grafu €. 43 piji nejradéji opét dzus
a colovy napoj zatimco divky zvolily nejcastéji vodu a poté dzus. V Grafu ¢. 44 maji
jednoznacné divky v oblibé vodu, zatimco chlapci se piiklani ke colovému napoji. Z toho
plyne, ze divky ve vysSich roc¢nicich uptednostiiuji vodu pied sladkymi népoji, coz je velmi
kladné zjisténi. Naopak chlapci maji radé€ji sladké napoje, coz nekoresponduje se zdravou
vyZzivou.

Jak uvadi www.zdravavyziva.cz — Doporuéena denni davka tekutin u déti

je individualni. Kazdé dité je jiné, proto je potiecba piepocitavat vodu na kilogram télesné

hmotnosti.
Hmotnost ditéte Prijem tekutin
do 10 kg 100 ml na 1 kg hmotnosti
10-20 kg 1000 ml + 50 ml na kazdy 1 kg nad 10 kg
20-30 kg 1500 ml + 20 ml na kazdy 1 kg nad 20 kg

Vhodné napoje pro déti jsou: stolni vody, ¢aj, vodou fedéné 100% dzusy, ochucené, ale

nepieslazené napoje vyrobené piimo pro déti mlééné napoje

Méné vhodné jsou: pieslazené limonady, limonady s obsahem kofeinu, napoje obsahujici

chinin, slazené Caje, kava, silny ¢erny Caj

Zcela nevhodné napoje: alkoholické napoje
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Chlapci Y Chlapci Divky > Divky )3
Oblibeny napoj 6. tiida | 7. tfida | 8. tfida | 9. tfida 6. tiida | 7. tfida | 8. tfida | 9. tfida
Caj 1 3 2 1 3 6 9
Mineralka 2 2 7 2 5 7 14
Voda 1 1 1 5 12 18 19
Dzus 4 4 2 2 12 4 6 3 3 16 | 28
Sirup 6 6 2 1 3 9
Kakao 2 2 2 1 3 5
Koktejl 0 2 2 2
Colovy napoj 1 4 2 8 15 1 2 2 6| 21
Limonada(sprite, mirinda,...) 3 3 6 3 6| 12
Horka cokolada 0 1 1
Kava 1 1 0 1
) 18 14 4 17 53 17 14 11 26 68 | 121
TABULKA C. 12: OBLIiBENY NAPOJ
Zdroj: Zpracovano autorem z dat viastniho Setieni, 2012
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GRAF C. 41: OBLIBENY NAPOJ, 6. TRiDA

Zdroj: Zpracovano autorem z dat vlastniho Setieni, 2012
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GRAF C. 42: OBLIiBENY NAPOJ, 7. TRiDA
Zdroj: Zpracovaino autorem z dat vlastniho Setreni, 2012
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GRAF €. 43: OBLIBENY NAPOJ, 8. TRIDA

Zdroj: Zpracovano autorem z dat vlastniho Setreni, 2012

87



50

45
40
35
30
25
20
15
10
> H 9. ti. chlapci
0 .
. - M 9. tF. divky
P 2 o, Q N DN W >
TN PP & o 8
e A NESAN QY ©
& S & ot
< NS A
& N
& L0
& s
R
&
o

GRAF C. 44: OBLIBENY NAPOJ, 9. TRiDA

Zdroj: Zpracovano autorem z dat viastniho Setieni, 2012

Otazka ¢. 12

Posledni otazka se zabyva tim, zda si zaci mysli, ze je dualezité stravovat
se zdravé. Zajimalo nés to ztoho diivodu, abychom zjistili, jaky je jejich vlastni nazor.
Zda povazuji zdravé stravovani za dulezité. Podle nasledujici Tabulky ¢. 12 se dozvidame,
ze 105 zakl uvedlo, Ze si mysli, Ze je dilezité se stravovat zdravé. 16 respondentii uvedlo,
zeto nevi a zadny neodpovédél Ne. V Grafu ¢. 45 vidime, Ze vSechny divky povazuji
odpovéd’ Ano za spravnou. Malé procento chlapct uvedlo, ze to nevi. Podle Grafu ¢. 46 vice
divek neZ chlapct tvrdi, Ze je dileZité se stravovat zdravé. Naopak vice chlapcl nez divek
pojalo za odpovéd Nevim. V 8. ro¢niku podle Grafu ¢. 47 obé pohlavi tvrdi, ze je dulezité
se stravovat zdrave€. V poslednim Grafu €. 48 vSechny divky véfi, ze je dulezité stravovat

se zdravé. Clapci si to mysli vétSinove také, 24 % z nich ovSem uvedlo odpovéd’ Nevim.
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Divky

Ano 14 8 4 13 17 12 11 26 66
Ne

Nevim 4 6 4 2

3 18 14 4 17 17 14 11 26 68

TABULKA €. 13: MYSLITE, ZE JE DULEZITE STRAVOVAT SE ZDRAVE?

Zdroj: Zpracovdano autorem z dat viastniho setreni, 2012
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GRAF C. 45: MYSLITE, ZE JE DULEZITE STRAVOVAT SE ZDRAVE, 6. TRIDA

Zdroj: Zpracovadno autorem z dat viastniho Setieni, 2012
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GRAF C. 46: MYSLITE, ZE JE DULEZITE STRAVOVAT SE ZDRAVE, 7. TRIDA

Zdroj: Zpracovaino autorem z dat viastniho Setreni, 2012
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GRAF C. 47: MYSLITE, ZE JE DULEZITE STRAVOVAT SE ZDRAVE, 8. TRIDA

Zdroj: Zpracovadno autorem z dat viastniho Setieni, 2012
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GRAF €. 48: MYSLITE, ZE JE DULEZITE STRAVOVAT SE ZDRAVE, 9. TRIDA

Zdroj: Zpracovaino autorem z dat viastniho Setieni, 2012
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5.2 Prehled stravovani Zaku 2. stupné Zakladni Skoly Vizovice

Cilem diplomové prace je zjistit, jak se stravuji Zaci 2. stupné Zakladni Skoly
Vizovice. Abychom toto zjistili, pfedlozili jsme jim dotaznik Ptiloha ¢. 2 ve formé 5 tabulek,
do kterého bylo tkolem zaznamenévat po dobu jednoho tydne jidla, ktera zkonzumovali. Jidla
byla pfedvolena, kvili snadnéjSimu zpracovani. V kazdé tabulce je také uvedeno, kde
se respondenti stravovali, zda ve $kole, doma ¢i v restauraci. Grafy pouzivat nebudeme kvili
velkému mnozsti dat a tudiz nasledné nepiehlednosti. Zaznamy v burikach tabulky jsou rovny
poctu zaku, ktefi si zvolili dany pokrm pro dany den. VétSina dotazanych se pres tyden
stravuje ve $kolni jidelng, proto jsou jejich obédy vétsinou stejné. Zaci nemaji na vybér z vice
druhti jidel, proto je moZnost vlastni volby jidla omezend. Ptiklad jidelnicku ze Skolni jidelny
ve Vizovicich je pfilozen v ptiloze (Pfiloha ¢. 3).

Nasledujici tabulka je uvedena jako reprezentativni piiklad zpracovani dat ziskanych
z dotaznikii. Zaci byli pro vétsi prehlednost a logické zafazeni rozdéleni do skupin dle pohlavi
a veku respektive ro¢nikli. Ostatni tabulky s vysledky Setfeni ve zbyvajicich skupinach

respondentt jsou k dispozici k nahlédnuti v Piiloze ¢. 4.
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6. tiida chlapci

Snidané Pondéli | Utery |Stfeda |Ctvrtek |Patek |Sobota |Nedéle
Nesnidam 2 1 2 1 8
Chléb 1 4 3 4 4 4 23
Rohlik 5 6 3 4 5 5 32
Celozrnné pecivo 1 1 2
Sladké pecivo 2 2 3 1 2 3 3 16
Jogurt 2 4 1 1 1 1 2 12
Ceredlie 5 4 6 7 4 4 3 33
Uzeniny (pdrek, klobasa) 1 2 1 4
Ovoce 3 3 3 2 4 1 1 17
Zelenina 1 2 1 1 1 2 2 10
Syr 1 1 2 2 4 2 1 13
Sunka 1 1 3 1 2 2 3 13
Salam 1 1 1 1 4
marmelada, med, nutela 2 2 1 2 1 1 1 10
Vejce 2 3 5
Misto

Doma 18 18 18 18 18 18 18 126
Skola 0
Restaurace 0

TABULKA €. 14: SNIDANE 6. TRIDA - CHLAPCI

Zdroj: Zpracovano autorem z dat viastniho Setreni, 2012

5.3 Vysledky a diskuze k dotaznikovému Setfeni — jidelnic¢ek

Chlapci 6. tiida

Analyzou vysledkil Setfeni mezi chlapci 6. tfidy zapsanych v Tabulce €. 15 (Ptiloha ¢.

4) jsme dospéli k tomu, jak se stravuji. Nejoblibengjsi snidani jsou cerealie a rohlik. Bohuzel

nevime, o jaké ceredlie se jedna, mizeme vSak predpokladat, ze se jedna o sladké ceredlie,

které kviali vysokému obsahu cukru nejsou pro déti vhodné jako napiiklad sypané miisli

se susenym ovocem. Casto chlapci posnidaji také chleba nebo sladké pecivo. Nejéastsjsi

pfilohou k pe€ivu byva syr a Sunka. Pokud srovndme konzumaci ovoce a zeleniny, je jasné,

ze obliben¢jsi je ke snidani ovoce. Celozrnné pecivo Zaci nekonzumuji takika nikdy,
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vzhledem Kk jejich ve€ku, to ale pokladame za pfijatelné. VSichni respondenti snidaji
Vv domécim prostiedi.

Nejoblibengjsi svacinou je jogurt, dale rohlik doplnény salamem, syrem nebo Sunkou.
Vhodné&jsi variantou svaciny by bylo, kdyby chlapci nahradili tukovy rohlik rohlikem
celozrnnym, ovSem vzhledem k jejich véku je tato svacina pfijatelna. 21 krat neprobéhla
zadna dopoledni svacina. Nejvice se nesvacilo o vikendu, coz se da vzhledem k delSimu
spanku a jinému rozvrzeni dne predpokladat. Ovoce je opét oblibenéjSim jidlem nez zelenina.
K dopoledni svaciné je konzumace ovoce kviili zvySenému obsahu sacharidii vhodnéjsi
nez kK odpoledni sva¢iné. Dopoledni svacina pies tyden probiha ve Skole, o vikendu doma.

VSsichni chlapci, uvedli, ze obédvaji. Nejcastéji si davaji k obédu polévku a maso.
Nejoblibenéjsi ptilohou jsou brambory a téstoviny. Obédy pies tyden odpovidaji jidelnicku
nabizenému Skolni jidelnou. VétSina obédva ptes tyden ve Skole a o vikendu doma. Jeden zak
obédval o vikendu v restauraci

Oproti dopoledni svaciné¢ vynechdva odpoledni svacinu mnohem vice chlapc.
Nejcastéji voli ovoce nebo jogurt. Nejsme seznameni s tim, o jaky druh ovoce se jednd, a tak
nemuzeme fict, zda je vhodné ke svaciné. OvSem konzumace ovoce K odpoledni svaéiné
je vhodnéjsi nez sladkosti a sladké pecivo, které si chlapci doptavaji ve vétsi mife. VSichni
svaci v domacim prostiedi.

Je patrné, Ze chlapci vétSinové veceii. Oblibenou formou vecefe je rohlik, vétSinou
doplnény Sunkou nebo syrem, saldm je méné Casty. Prevladd studend vecefe nad teplou.
Presto si nekolik chlapci doptava napiiklad brambory s masem nebo téstoviny, vyjimkou
nejsou ani uzeniny. Vecefe by méla byt spiSe lehka, proto jsou uzeniny nevhodné. Vhodny
je napiiklad salat, ktery byl ale konzumovan pouze 5x za cely tyden. 9x tydné si respondenti

dopftali rybu, coz také povaZujeme za zdravou vecefi.

DivKky 6. tiida

Divky dle Tabulky ¢. 16 (Ptiloha ¢. 4) nejradéji snidaji rohlik, Sunku, syr. Dale jsou
pomérné oblibené ceredlie. Ovoce si dopfava velmi malo divek a zeleninu jesté¢ min. Kladné
je zjisténi, ze k pecivu maji divky radé€ji Sunku a syr nez salam, nebot’ ten obsahuje vice tuku.
Celozrnné pecivo zakyné 6. tfidy konzumuji velmi stiidmé. VSechny divky snidaji doma.

Dopoledni svacinou probihajici ve $kole je nejcastéji ovoce, rohlik, Sunka syr a jogurt.
Celozrnného peciva a zeleniny oproti snidani vyrazné ptibylo. Velké mnozstvi divek také

uvedlo, Ze dopoledne nesvaci, ovSem je to jen 2x vice nez u chlapct 6. tiidy.
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VétSina divek uvedla, Ze vyuziva obédll ve Skolni jideln€. Proto maji vétSinu jidel
Vv tydnu stejnych. Divky vétSinové konzumuji k obédu polévku. Nejcastéjsim obédem je maso
v kombinaci s pfilohou. Nejvice zvolenou piilohou jsou zde brambory, dale téstoviny
spolecné s ryzi. Zeleninového jidla, mysleno naptiklad Spenat nebo zeli, se konzumuje velmi
malo. V jeden den mély divky k obédu sladké jidlo, proto je v tabulce uveden ve vétSim
mnozstvi. Vétsina divek obédva ve Skole, n¢kolik z nich vyuziva obédi doma, o vikendu
se divky stravuji doma a jedna o vikendu obédvala v restauraci.

Celkove nesvaci jen malé mnozstvi divek, coz hodnotime velmi kladné€. Nejoblibenéjsi
svacinou divek je jogurt a ovoce. Toto se nam zda jako piiznivé. Podobné jako chlapci
si divky dale doptavaji odpoledni svadiny ve formé peciva, nejCastéji rohlikii se Sunkou
¢i syrem.

Neveceii pouze malé mnozstvi divek. VEtSina ma v oblibé pecivo (rohlik, chléb) se
syrem a Sunkou. Dalsi si k veCefi daji ¢asto maso s téstovinami nebo bramborami. Veceie
byva mnohdy doplnéna ovocem ¢i zeleninou nebo jogurtem. VSechny divky vecefi doma.

Vecete o vikendu se nelisi od veceti ptes tyden.

Chlapci 7. tiida

Oproti 6. ro¢niku se zvysil pocet chlapct, ktefi nesnidaji takika o polovinu. Podle
Tabulky ¢. 17 (Pfiloha ¢. 4) snidaji chlapci nejvice chléb nebo rohlik se Sunkou, syrem
nebo salamem. Klesl pocet dotazanych, kteti snidali cerealie a jogurt. Chlapci snidaji doma.

Zvysil se pocet chlapct, ktefi ve Skole nesvaci. Ti, ktefi svaci, maji v oblibé spiSe bilé
pecivo oblozené syrem, Sunkou nebo salamem casto doplnéné ovocem.

Obéd je ptes tyden opét ovlivnén Skolni jidelnou. VeétSina z dotdzanych chlapceil
obédva ve skole, malo z nich se odchazi najist domi. Ptes tyden si zaci doptavali spoustu
masovych pokrmu s riznymi piilohami. O vikendu byly obédy rozmanitéjsi, avSak velmi
se nelisily od obédu ve skole.

Odpoledni svacina se stala pro mnoho chlapci ze 7. ro¢niku zbyte¢nou. Skoro
polovina chlapci ji denné€ vynechava. Zbytek si nejcastéji namaze pecivo. Ovoce a zeleninu
Ji minimalné.

Vecete je dle Tabulky ¢.17 rozmanita. Vice jak polovina respondenti upiednostiuje

studenou veceti a dalsi se kloni k pokrmu z masa a néjaké prilohy, nejcasteji brambor.
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Divky 7. tfida

Oproti chlapcim v 7. ro¢niku snida vétSina divek. Tabulka ¢. 18 (Pfiloha ¢&. 4)
dokazuje, Ze nejcasteéjSim pokrmem ke snidani je opét obloZeny rohlik. O néco méng, ale stale
velmi ¢asto se jako snidané vyskytuji ceredlie. Ovoce a sladké pecivo, minéno koblihy, kolace
a jiné, je taktéz v oblibé.

Dopoledni svacinu vynechala dévCata celkem 36x. Ty, které svaci, konzumuji
oblozené pecivo, Castéji bilé, jogurty, sladké pecivo, ale také ovoce a zeleninu.

Skolni jidelnu vyuziva opét vétdina dotizanych divek. V ostatnich obédech
neni vyrazny rozdil. O vikendu je nejcastéjSim obédem maso a brambory.

Odpoledne dle Tabulky nesvaci vice divek, jak v dopolednich hodinach. Timto
si miizeme potvrdit uréitou nepravidelnost ve stravovani, coz se neshoduje se zasadami zdravé
vyzivy. Ke svacing nejradéji divky voli bud’ rohlik, jogurt nebo ovoce. Spotieba celozrnného
peciva je nizka.

Zvysil se 1 pocet respondentl, ktefi nevecefi. Pfi srovnani s vysledky divek
Z 6. roniku miZzeme fici, Zze se velmi zvysila nepravidelnost stravovani. Zatimco divky
z nizsiho ro¢niku nevecetely pouze 3x, starsi divky jiz za cely tyden nevecerely 19x. K vecefti,

ktera je nejvice zvolena fadime maso, chléb a sladkou vecefi.

Chlapci 8. Trida

Analyzou Tabulky ¢. 19 (Ptiloha ¢. 4) jsme dospéli k t€émto poznatkim. Vzhledem
K nizkému poctu odevzdanych dotaznikti jsme ziskali pouze strohé informace o stravovani
chlapcti v 8. roéniku. Cast dotazanych chlapcti nesnida. Ostatni vétsinou konzumuji rano
chléb nebo rohlik. Celozrnné pecivo méné. K pecivu si pfidavaji zejména salam a Sunku.

Od dopoledni svaciny chlapci vétSinoveé upousti. V piipadé svaciny je obliben opét
chléb nebo rohlik. Konzumace ovoce a zeleniny neni vilbec zaznamenana.

VSsichni z dotdzanych obédvaji ptes tyden ve skole. Tyto obédy se nelisi od ostatnich
ro¢niktll. O vikendu pfevladd maso a brambory.

Odpoledne vétsina opétovné vynechava svacinu. Vyrazné rozdily jsme dale nez;jistili.

Vecerni jidlo si uz doptavaji chlapci pomérné pravidelné. Kromé zvySené konzumace

chleba
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DivKky 8. tiida

Velmi pozitivnim jevem je, ze kromé jediného pfipadu snidaji vSechny divky. Tabulka
¢. 20 (Ptiloha ¢. 4) dale poukazuje na to, Ze za nejcastéjsi snidani divky povazuji jednoznacné
rohlik, ktery vétSinove dopliluji syrem, dale chléb a Sunku. Divky také snidaji sladké pecivo
a zvysily konzumaci celozrnného peciva. Snidan¢ byva neziidka doplnéna o jogurt nebo
ceredlie.

Za cely tyden divky nesvalily 15x, coz je pomérné velkd hodnota. Nejvice
konzumovanou svacinou je ovoce a nasledné jogurt. Lze tedy fici, ze se divky stravuji
ke svac¢iné zdrave.

Obéd nevynechala jedina Zacka. VétSina divek se opét stravuje pies tyden ve Skolni
jidelné. O vikendu je opét v oblibé maso a brambory.

Odpoledni svacinu respondentky povazuji nejspise za dulezitou, nebot’ ji vétSinove
dodrzuji. Nejvice upfednostiiuji ovoce a jogurt. Také je vidét, Ze se zvySila obliba
celozrnného peciva.

Vecefe neni v tomto piipadé vynechéna ani jednou. Nejvice divek si k vecefi vybira

pecivo doplnéné syrem a Sunkou. Teplé vecere divky z 8. roéniku mnoho neupiednostiuji.

Chlapci 9. tiida

Z Tabulky ¢. 21 (Ptiloha ¢. 4) je patrné, ze vétSina chlapc v 9. ro¢niku nesnida.
K oblibené snidani patii zejména chléb a rohlik se Sunkou, syrem nebo saldmem. Ceredlie
kromé& jednoho ptipadu vibec nekonzumuji a celozrnné pecivo sni vyjimec¢né. Musime
podotknout, Ze snidani dopliluji o ovoce a zeleninu, coz naptiklad u chlapcti 7. ro¢niku neni
bézné.

Z vysledku Setfeni je jasné, Ze dopoledni svacinu vynechava vétSina chlapct. Nartst
je patrny zejména o vikendu. Nejvice chlapci konzumuji opét oblozené bilé pecivo.

Témeétr vSichni z dotazovanych se stravuji ve Skolni jidelné. Tomuto odpovidaji
i vysledky. Pouze mala ¢ast chlapci neobédvala. O vikendu je v oblibé pokrm z masa, knedlik
a omacka.

Odpoledni svacinu si doptava pouze minimum chlapct. Zbytek ji vétSinou obloZeny
chléb.
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Vecefte je u chlapcti nejspis oblibend, nebot’ vSichni uvedli, ze vecefi. Podle Tabulky
¢. 21 je vétSinove oblibena konzumace oblozeného peciva.

Divky 9. trida

Dle posledni Tabulky ¢. 22 (Ptiloha ¢. 4) lze fici, ze oproti 8. tfidé divky
ptestaly vice snidat. Za nejcastéj$i snidani povazuji pecivo, z toho nejcastéji rohliky, dale
chléb a dokonce zvyseny pocet celozrnného peciva nez obvykle. Dale konzumuji také
cerealie, jogurt a sladké pecivo. Ovoce a zeleninu ke snidani ptidaji minimalné.

K dopoledni svacdin¢ divky voli opét nejcastéji pecivo se Sunkou nebo syrem.
Vyjimkou ale neni ovoce nebo jogurt.

Obéd konzumuji téméf vSechny az na 2 ptipady. Nejvice zvolenym ob&dem
je maso s bramborami. Ostatni ptilohy jsou takika vyrovnané.

Odpoledne svaci dotazované zakyné nejcastéji rohlik, nebo sladké pecivo
s ovocem. Nesvacicich divek neni vic jak Ctvrtina.

Posledni jidlo dne konzumuje vétSina divek. I zde je oblibenou formou studena

kuchyné. Jak uvadi www.vyzivadeti.cz.

Zasady zdravé vyzivy

e Jist pravidelné 5-6x denn¢

e DodrZovat pitny reZim

e Dodrzovat denni pfijem bilkovin (mlé¢né vyrobky, ryby, maso, vejce)
e Konzumovat minimalné 5 porci ovoce a zeleniny denné

e Uptednostnovat celozrnné pecivo a obiloviny

e Zajistit vice Zivoc€iSnych tuki oproti Zivo€iSnym

e Omezit uzeniny, tu¢nd, sland a pikantni jidla

e Omezit sladkosti

e Vytvofit si zddouci stravovaci postoje a navyky

e Pohyb
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6 ZAVER

Cilem diplomové prace bylo zjistit, jaké znalosti maji zaci o zdravé vyziveé a jak se
béhem jednoho tydne stravuji. Pro vypracovani praktické ¢asti bylo vychazeno z teoretickych
predpokladli z oblasti vyzivy. Zakladni poznatky byly ziskany studiem odborné literatury a
shrnuty v prvni ¢asti prace.

Prakticka ¢ast méla za kol objasnit, K jakym vysledkiim jsme diky dotaznikovému
Setfeni dospéli. Prvni ¢ast dotazniku se vénovala otazkam, diky kterym jsme méli zjistit, jaké
povédomi maji o zdravé vyzive zaci druhého stupné Zakladni Skoly Vizovice. Zjistili jsme, ze
nejméné informaci o dané problematice maji zaci 6. roéniku. Zaci 7. roéniku odpovidali vice
spravné nez zaci 6. ro¢niku, avSak, Ize videt, ze jim chybi vzdélani v této oblasti. Nejvice
kladn¢ hodnotime zaky 8. ro¢niku. Lze jednoznacné tvrdit, ze jsou ovlivnéni vyukou
predmétu Vychova ke zdravi, ve kterém se problematika zdravé vyzivy vyucuje. Toto
muzeme vypozorovat v Tabulce ¢. 22 a Grafu ¢. 49, kde je poukazano na rozdil 6. a 8. tiidy.
Zajimaveé je, ze Zaci 9. ro¢niku jakoby zapomnéli informace nabyté diky pfedmétu Vychova
ke zdravi. Sice vétSinové odpovidali v pozitivnim slova smyslu, ale vzdy jich nékolik

odpovédélo jinak, nez bylo predpokladano.

Co je to zdrava vyzZiva? 6. tiida 8. trida

Ovoce a zelenina 40 20
Jist zdravé jidlo 17 33
Celozrnné pecivo 9 0
Jidlo bez tuku 11 0
Nevi 11 7
Spravny zpasob stravovani 0 13
Cerealie 0 0
Jist pravidelné v malych davkach 0 27
Nejist sladké 11 0
3 100 100

TABULKA €. 23: CO JE TO ZDRAVA VYZIVA - SROVNANI

Zdroj: Zpracovano autorem z dat viastniho Setreni, 2012
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M 6. tfida

H 8. tfida

GRAF €. 49: CO JE TO ZDRAVA VYZIVA - SROVNANI

Zdroj: Zpracovano autorem z dat vlastniho Setreni, 2012

Celkové Iépe odpovidaly divky. Je pravdépodobné, Ze se divky o zdravou vyzZivu
zajimaji vice nez chlapci. Z otevienych otazek jsme zjistili, Ze o zdravé vyziveé se zaci 6. a 7.
tiidy vétSinoveé dozvédeli z Piirodopisu, zatimco zaci 8. a 9. tfidy ziskali informace diky
pfedmétu Vychova ke zdravi. Déle jsme se dozvédéli, Ze nejoblibengjsi formou tpravy jidla je
grilovani a za nejobliben¢jsi jidlo mizeme povazovat téstoviny, fizek a smazeny syr. To
vypovida o tom, Ze celkové zaci uptednostituji jidla nezdrava pred jidly zdravymi. Nejvice
oblibenym napojem je na prvnim misté dzus, poté colovy napoj a voda. S vysledkem mizeme
byt pomérné spokojeni, nebot’ jsme nepocitali s oblibou vody. Pokud se jedna o dzus 100% a
zfedény, miZeme ho povaZovat za zdravy. Nezbytné je zminit, Ze voda je oblibena piedevs§im
celkoveé u divek ve vysSich rocnicich. Na tento fakt odkazuje Tabulka ¢. 23 a Graf ¢. 40.
Dulezité zjisténi je také pro nas fakt, ze velka vétSina zaki si mysli, ze je dilezité stravovat se

zdraveé.
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Oblibeny napoj Chlapci % Divky %

Caj 6 9
Mineralka 13 10
Voda 2 26
DZus 23 24
Sirup 11 4
Kakao 4 4
Koktejl 0 3
Colovy napoj 28 9
Limonada(sprite, mirinda,...) 11 9
Horka cokolada 0 1
Kava 2 0
2 100 100

TABULKA C. 24: OBLIBENY NAPOJ — SROVNANI

Zdroj: Zpracovano autorem z dat viastniho Setieni, 2012
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GRAF €. 40: OBLIBENY NAPOJ — SROVNANI

Zdroj: Zpracovdano autorem 7 dat vlastniho $etieni, 2012

Dalsi ¢ast dotazniku se tykala jidelnicku Zzaka. Diky porovnani zdznamovych tabulek

jednotlivych ro€nikl jsme schopni tvrdit, ze zésady zdravé vyzivy u zaka 2. stupné zékladni

Skoly ve Vizovicich vét§inové uplatnovany nejsou. Zaci celkové upiednostiuji bilé pecivo

nad celozrnnym. Mnoho z nich nedodrzuje pravidelnost stravovani 5x denn€. Vynechavaji se

predev§im svaciny. Cést zaki viibec nesnidd, coz povazujeme za velmi negativni, nebot

snidané je nejdiilezitéjsi jidlo dne. Nebyli jsme schopni zjistit, zda Zaci dodrzuji pitny rezim,
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nebot’ vétsina z nich jej do tabulek viibec nezaznamenala, ackoliv byl sou¢asti nabidky. Lze si
vSimnout, ze ve vysSich ro¢nicich se pfedev§im divky vice zamysli nad tim, jak se stravuji.
Celkov¢ 1épe se stravuji divky nez chlapci.

Vysledky této diplomové prace budou poskytnuty vyucujicim i vedeni Skoly ve
Vizovicich a samoziejmé je budu vyuzivat i ja, pti budouci praci pedagoga. Je tieba zdiraznit,
ze spravné stravovaci ndvyky je nutné vstépovat détem Skolniho veéku, a tim jim zajistit zdravi

i v dospélosti.
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SOUHRN

Diplomova prace Uplatiiovani zasad zdraveé vyzivy u Zaku 2. Stupné na Zakladni skole
ve Vizovicich poukazuje na to, jak jsou tito zaci o problematice zdravé vyzivy informovani a

jak tyto zasady uplatiiuji v bézném zivote.
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Aj. — A jiné

C. - Cislo

DHA — kyselina dokosahexanova
EPA — kyselina eikosapentaneova
G —gram

HDL — Vysokodenzitni lipoprotein
HIV — Human Immunodeficiency virus
Kg — kilogram

kJ — kiloJoule

LDL — Nizkodenzitni lipoprotein
m? — metr Gtvere&ni
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MSMT — Ministerstvo $kolstvi, mladeZe a t&lovychovy

P¢ — ptiprava pokrmil

Pt — ptirodopis

RVP — ramcovy vzdé¢lavaci program
SVP — Skolni vzdélavaci program
Tv — T¢lesna vychova

Tzv. — takzvané

Viz. — odkaz na jinou stranku, apod.
VV — vytvarna vychova

Z8 — Zakladni $kola

ug — Mikrogram
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Priloha ¢. 2

DOTAZNIK K DIPLOMOVE PRACI

Jmenuji se Be. Barbara Kovarova a studuji pedagogickou fakultu UP v Olomouci obor UVKZ
+ UCJ.

Dovoluji si Vam predlozit dotaznik, jehoz vysledky budou pouzity v mé diplomové praci
nazvané Uplatnovani zasad zdravé vyzivy u zdaku 2. stupné na zdkladni skole ve Vizovicich.
Cilem mé prace je zjistit, jak se zaci stravuji a zda ma na né vliv vyuka vyzivy v rdmci
predmétu Vychova ke zdravi.

Dotaznik je ¢lenén do n€kolika tabulek, které ptedstavuji snidani, svacinu, obéd, svacinu,
vecefi. Po kazdém jidle prosim zaznacte kiizkem (X) tu potravinu, kterou jste snédli. Pokud
se potravina Vv tabulce nevyskytuje, napiste ji prosim stru¢né do kolonky jiné. Do kolonky
misto vypliite, kde jste jedli (doma, Skola, restaurace ...). Vypliujte jej prosim poctivé kazdy

den v tydnu.

VYPLNTE!

POHLAVI:

VEK:

TRIDA:

CO JE TO ZDRAVA VYZIVA? (Dopliite)

MYSLITE, ZE SE STRAVUJETE ZDRAVE? ANO NE NEVIM (Zakrouzkujte)

V RAMCI JAKEHO PREDMETU JSEM SE DOZVEDEL O ZDRAVE VYZIVE?
(Dopliite)

KOLIKRAT DENNE MAM JiST? (Dopliite)

KOLIK LITRU TEKUTIN MAM DENNE VYPIT? (Dopliite)
JE DULEZITE SNIDAT? ANO NE NEVIM (Zakrouzkujte)
UVEDTE DUVOD PROC:

VYBERTE SPRAVNOU VARIANTU ZDRAVE SNIDANE:

a) Sladké cerealie s mlékem

b) Celozrnné pecivo s rostlinnym tukem, syrem a rajcaty

c) Chléb s maslem a marmeladou

JAKOU UPRAVU JIDLA MAM NEJRADEJI: (Zakrouzkujte jednu variantu)



SMAZENE — DUSENE — PECENE — GRILOVANE — VARENE — STUDENA KUCHYNE
OBLIBENE JIDLO: (Dopliite)
OBLIBENY NAPOIJ: (Dopliite)
MYSLITE, ZE JE DULEZITE STRAVOVAT SE ZDRAVE?

(Zakrouzkujte)

1. SNIDANE

ANO NE

NEVIM

PONDEL
i

UTER

STRED

CTVRTE
K

PATE

SOBOT

NEDEL

NESNIDAM

CHLEB

ROHLIK

CELOZRNN
E PECIVO

SLADKE
PECIVO

JOGURT

CEREALIE

UZENINY
(PAREK,
KLOBASA)

VEJCE

OVOCE

ZELENINA

SYR

SUNKA

SALAM

JINE

NAPOJ

MISTO

2. SVACINA

PONDEL
I

UTER

STRED

CTVRTE
K

PATE

SOBOT

NEDEL

NESVACIM

CHLEB

ROHLIK

CELOZRNN
E PECIVO




SLADKE
PECIVO

JOGURT

CEREALIE

UZENINY
(PAREK,
KLOBASA)

VEJCE

OVOCE

ZELENINA

SYR

SUNKA

SALAM

JINE

NAPOIJ

MISTO

3. OBED

PONDEL
i

UTER

STRED

CTVRTE
K

PATE

SOBOT

NEDEL

NEOBEDVA
M

MASO

RYBA

BRAMBORY

ZELENINA

KNEDLIK

UZENINY
(PAREK,
KLOBASA)

RYZE

SLADKY
OBED

LUSTENINY

PECIVO

SALAT

TESTOVINY

OMACKA

POLEVKA

KOMPOT

JINE




NAPOJ

MISTO

4. SVACINA

PONDEL
i

UTER

STRED

CTVRTE
K

PATE

SOBOT

NEDEL

NESVACIM

CHLEB

ROHLIK

CELOZRNN
E PECIVO

SLADKE
PECIVO

JOGURT

CEREALIE

UZENINY
(PAREK,
KLOBASA)

VEJCE

OVOCE

ZELENINA

SYR

SUNKA

SALAM

JINE

NAPOJ

MISTO

5. VECERE

PONDEL

UTER

STRED

CTVRTE
K

PATE

SOBOT

NEDEL

NEVECERI
M

CHLEB

ROHLIK

CELOZRNN
E PECIVO

SLADKE
PECIVO

JOGURT

CEREALIE

OVOCE

SYR




SUNKA

SALAM

MASO

RYBA

BRAMBOR
Y

ZELENINA

KNEDLIK

UZENINY
(PAREK,
KLOBASA)

RYZE

TESTOVINY

SLADKA
VECERE

LUSTENINY

PECIVO

SALAT

OMACKA

JINE

NAPOJ

MISTO




Priloha ¢. 3

Jidelni¢ek §kolni jidelny ZS Vizovice

Pondéli

Polévka zeleninova s drozd’ovymi knedlicky
Kuteci steaky po bolonsku, téstoviny (Spagety) syané syrem, Kornoutek plnény

¢okolddovym krémem, dzus

Utery
Polévka z barevné fazole
Ryba pangasius po pekafsku, bramborova kase sypana porkem, okurkovy salat s rajcaty,

§t’ava citron

Stireda

Polévka veptovy vyvar s domacimi nudlemi

Bratislavské plecko, knedlik z cizrnové mouky, visiiovy multivitamin

Ctvrtek

Polévka valasska kyselice

Sulanky sypané makem, jablkovy ¢aj se skofici a citronem

Patek

Polévka houbova s pohankovou kasi

Kufeci rolada, dusena ryze, michany kompot s Cerstvym ovocem, §t'ava kiwi



Priloha ¢. 4

6. tiida chlapci

Snidané

Pondéli

Utery

Stieda

Ctvrtek

Patek

Sobota

Nedéle

Nesnidam

1

Chléb

4

Rohlik

4

AW N

Celozrnné pecivo

Sladké pecivo

Jogurt

Cerealie

o (P (W P (W (W N

Uzeniny (pérek, klobdsa)

Ovoce

Zelenina

Syr

Sunka

w N (kW

=N (PN

LI e |

Salam

marmelada, med, nutela

N (PP P (P W (o INDIN e o N

N (PP PN W

Vejce

N P (NN N (PN (P (W

[OSI  EPS I o SR N T OSSR OV ]

Misto

Doma

18

18

18

18

18

18

18

Skola

Restaurace

6. tfida - chlapci

Svadina

Pondéli

I'Jtery

Sti‘eda

Ctvrtek

Patek

Sobota

Nedéle

Nesvacdim

5

7

Chléb

Rohlik

Celozrnné pecivo

Sladké pecivo

Jogurt

AN (W (W NN

w (N W o [N

a NP W W

Cerealie

[ 13 T = P IV N T O TN

N (NP (P (oD N

[T I OO e T

Uzeniny (parek, klobasa)

Vejce

Ovoce

Zelenina

Syr

Sunka

Salam

NN (P (N

Med, marmelada, nutela

Sladkosti (Cokolada, ty¢inka)

Ll o T o

o N NN N

Misto

Doma

18

18

Skola

18

18

18

18

18




Restaurace

6. tfida - chlapci

Obéd

Pondéli

Utery

Sti‘eda

Ctvrtek

Patek

Sobota

Nedéle

Neobédvam

Maso

16

18

16

Ryba

17

Brambory

17

Téstoviny

14

Zeleninové jidlo (Spenat, zeli )

Knedlik

15

Uzeniny (parek, klobasa)

[l ST I 6 ) B o> B I\ SR o]

RyZe

16

Sladky obéd

18

Lusténiny

w (N [P RN (o o

Pelivo

Salat

17

Omicka

vejce

Sm. Syr

PP o (W (NN N

Kompot

16

Polévka

12

15

16

16

10

Misto

Doma

17

18

Skola

14

17

15

18

16

Restaurace

6. tfida - chlapci

Svadina

Pondéli

tery

Stifeda

tvrtek

Patek

Sobota

Nedéle

Nesvacdim

5

6

7

Chléb

1

Rohlik

P jw (o (e

Celozrnné pecivo

Sladké pecivo

Jogurt

Cerealie

N (W W (P (P >

= N N = w N B (]

Uzeniny (parek, klobasa)

Vejce

Ovoce

Zelenina

Syr

Sunka

N ES

Salam

Sladkosti (¢okolada, ty¢inka)

w (PPN (PN

== INN

N

B ST I \C T I SR G R

N (NI (W (N W

Misto

Doma

18

18

18

18

18

18

18

Skola




Restaurace

6. tfida - chlapci

Vedere

Pondéli

Utery

Sti‘eda

Ctvrtek

Patek

Sobota

Nedéle

Nevedefim

2

Chléb

Rohlik

Celozrnné pecivo

Sladké pecivo

Jogurt

Cereilie

Uzeniny (parek, klobasa)

N W (NN

Vejce

Ovoce

Zelenina

Syr

Sunka

Salam

W W (BN NN

N (B IN (W

N (NN (N

s |l o [v |w |k |w |k

Napoj

Maso

Ryba

Brambory

Téstoviny

N (D (O

=W NN

=N I N

Zeleninové jidlo (Spenat, zeli)

N (W N

oW NN N

Knedlik

RyZe

Sladka velere

Lusténiny

Pecivo

Salat

Omacka

Misto

Doma

18

18

18

18

18

18

18

Skola

Restaurace

Soucdet

18

18

18

18

18

18

18

Tabulka ¢. 14: 6. tiida — chlapci

Zdroj: Zpracovdino autorem z dat viastniho Setreni, 2012

6. tiida divky

Snidané

Pondéli

Utery

Stireda

Ctvrtek Patek

Sobota

Nedéle

Soucdet

Nesnidam

0

Chléb

18

Rohlik

42




Celozrnné pecivo 3 1 1 5)
Sladké pecivo 2 3 1 2 1 3 3 15
Jogurt 3 2 3 2 3 3 2 18
Cereilie 3 3 4 5 4 3 26
Uzeniny (parek, klobasa) 0
Ovoce 1 1 2 3 1 8
Zelenina 1 2 1 4
Syr 3 4 4 5 4 4 5 29
Sunka 5 6 3 5 6 7 6 38
Salim 3 3 2 1 3 4 16
Vejce 0
Med, marmelida, nutela 2 1 2 3 8
Misto

Doma 17 17 17 17 17 17 17 119
Skola 0
Restaurace 0
6. tfida divky

Svadina Ponddli | Utery Stieda Ctvrtek | Patek Sobota | Ned&le | Soudet
Nesvadim 1 2 3 2 3 5 6 22
Chléb 2 2 3 3 10
Rohlik 5 3 4 5 5 3 4 29
Celozrnné pecivo 3 3 2 3 3 14
Sladké pecivo 2 1 4 2 2 1 12
Jogurt 2 4 3 5 3 4 3 24
Cereilie 1 2 2 5
Uzeniny (parek, klobasa) 0
Vejce 0
Ovoce 4 7 3 4 3 4 5 30
Zelenina 2 4 2 1 2 3 14
Syr 4 4 3 6 5 4 2 28
Sunka 5 6 4 5 8 4 2 34
Salam 2 3 1 6
Med, marmelada, nutela 2 2
Sladkosti (¢okolada, ty¢inka) 2 1 3 1 1 8
Misto

Doma 0
Skola 17 17 17 17 17 17 17 119
Restaurace 0
6. tfida divky

Obéd Pondeéli Utery Stieda Ctvrtek Patek Sobota Nedéle Soudet
Neobédvam 0
Maso 14 1 14 17 9 14 69
Ryba 14 1 3 18
Brambory 1 14 1 1 9 6 32
Téstoviny 13 1 2 4 4 24




Zeleninové jidlo (Spenat, zeli ) 2 1 1 2 6
Knedlik 1 14 4 2 21
Uzeniny (parek, klobasa) 1 2 3
Ryze 1 2 17 2 2 24
Sladky obéd 1 16 1 2 20
Lusténiny 3 3
Pecivo 1 1
Salat 1 1
Omaicka 1 1 6 8
Kompot 16 16
Vejce 1 1 2
Pizza 1 1
Polévka 15 12 12 13 14 8 10 84
Misto

Doma 4 3 3 1 17 16 44
Skola 13 14 14 16 17 74
Restaurace 1 1
6. tfida divky

Svacdina Pondéli Utery Stieda Ctvrtek | Patek Sobota Nedéle Soudet
Nesvaéim 2 3 1 2 3 11
Chléb 1 1 2 3 7
Rohlik 2 3 3 1 5 3 3 20
Celozrnné pecivo 1 1 2
Sladké pecivo 2 1 3 1 2 9
Jogurt 7 6 4 5 7 4 5 38
Cereilie 1 1 2 4
Uzeniny (parek, klobasa) 0
Vejce 0
Ovoce 3 4 5 6 4 4 3 29
Zelenina 1 2 2 1 6
Syr 1 3 2 4 5 5 20
Sunka 2 5 4 5 3 3 22
Saldm 1 2 3
Sladkosti (¢okolada, ty¢inka) 1 3 1 5
Misto

Doma 17 17 17 17 17 17 17 119
Skola 0
Restaurace 0
6. tiida divky

Vedere Pondéli Utery Stieda Ctvrtek | Patek Sobota Nedéle Soucdet
Nevedeiim 2 1 3
Chléb 4 2 4 3 5 2 20
Rohlik 5 6 5 4 4 24
Celozrnné pecivo 1 1 2 1 2 7
Sladké pecivo 2 3 2 7




Jogurt 1 3 1 4 3 12
Cereilie 0
Uzeniny (parek, klobasa) 1 2 1 4
Vejce 2 2 1 5)
Ovoce 1 3 4 2 2 12
Zelenina 3 3 4 3 13
Syr 4 5 6 5 5 4 29
Sunka 3 4 5 7 5 4 28
Salam 1 2 2 5)
Maso 2 5 3 3 3 2 18
Ryba 1 2 1 2 6
Brambory 3 1 3 5 5 17
Téstoviny 2 4 2 3 2 3 4 20
Zeleninové jidlo (Spenat, zeli) 2 1 3 6
Knedlik 2 2
Ryze 1 2 2 1 2 8
Sladka vedeie 2 2 4
Lugténiny 1 1 2
Pecivo 2 1 3
Salat 1 4 1 2 3 3 14
Omacka 2 3 1 2 2 10
Misto

Doma 17 17 17 17 17 17 17 119
Skola 0
Restaurace 0
Tabulka €. 15: 6. tfida — divky

Zdroj: Zpracovdino autorem z dat viastniho Setreni, 2012

7. tfida chlapci

Snidang Pondéli | Utery Stieda | Ctvrtek | Patek Sobota | Nedéle | Soudet
Nesniddm 4 3 3 1 2 1 1 15
Chléb 2 6 3 4 4 3 4 26
Rohlik 4 3 4 5 3 4 3 26
Celozrnné pecivo 1 2 1 2 6
Sladké pecivo 2 1 2 1 1 1 8
Jogurt 2 1 1 3 2 2 1 12
Cereilie 1 1 2 4
Uzeniny (parek, klobasa) 1 3 4
Ovoce 1 2 1 4
Zelenina 1 1 2
Syr 3 5 5 5 3 5 3 29
Sunka 6 4 4 5 4 4 3 30
Salam 3 4 3 3 4 3 2 22




Marmelada, med, nutela 2 1 1 1 )
Vejce 1 2 &
Misto

Doma 14 14 14 14 14 14 14 98
Skola 0
Restaurace 0
7. tiida chlapci

Svacdina Pondéli Utery Stieda Ctvrtek Patek Sobota Nedéle Soucet
Nesvacim 3 2 4 4 4 9 7 &fe!
Chléb 5 2 4 2 3 2 2 20
Rohlik 2 2 2 5 4 15
Celozrnné pecivo 1 1 2 4
Sladké pecivo 2 2 3 7
Jogurt 1 2 2 5
Ceredlie 1 2 1 4
Uzeniny (parek, klobasa) 1 1 1 3
Vejce 0
Ovoce 1 3 2 2 2 2 12
Zelenina 1 1
Syr 4 3 5 3 4 2 21
Sunka 3 4 3 3 1 14
Salam 2 3 3 2 2 2 14
Med, marmelada, nutela 0
Sladkosti 1 2 2 1 6
Misto

Doma 14 14 28
Skola 14 14 14 14 14 70
Restaurace 0
7. tiida chlapci

Obéd Ponddli | Utery Stieda Ctvrtek | Patek Sobota | Ned&le | Soudet
Neobédvam 1 1 1 &
Maso 14 14 12 9 11 60
Ryba 13 2 15
Brambory 14 5 4 23
Téstoviny 12 2 5 19
Zeleninové jidlo (Spenat, zeli ) 0
Knedlik 14 14
Uzeniny (parek, klobasa) 1 2 3
Ryze 2 1 12 2 2 19
Sladky obéd 11 3 1 15
Lusténiny 0
Pecivo 1 1 2
Salat 13 4 3 20
Omacka 1 5 6
Kompot 11 3 4 18




Polévka 11 12 13 10 9 6 8 69
Misto

Doma 2 1 3 2 14 14 36
Skola 12 13 14 11 12 62
Restaurace 0
7. tfida chlapci

Svatina Pondsli | Utery Stieda Ctvrtek | Patek Sobota | Nedéle Soudet
Nesvacim 6 7 5 4 5 7 6 40
Chléb 1 2 2 3 2 3 13
Rohlik 3 4 4 3 4 3 2 23
Celozrnné pecivo 0
Sladké pecivo 1 3 2 2 1 3 12
Jogurt 2 1 1 4
Cereilie 1 1 2
Uzeniny (parek, klobasa) 1 1 2
Vejce 0
Ovoce 1 2 1 4
Zelenina 1 1 1 3
Syr 3 4 2 4 4 4 3 24
Sunka 2 3 2 2 3 4 4 20
Salim 2 1 2 1 1 7
Sladkosti 1 1 2 2 6
Misto

Doma 14 14 14 14 14 14 14 98
Skola 0
Restaurace 0
7. tida chlapci

Vedere Pondéli Utery Stieda Ctvrtek | Patek Sobota Nedéle Soucdet
Nevecerim 1 2 4 7
Chléb 2 3 2 5 3 4 2 21
Rohlik 2 1 2 1 3 2 11
Celozrnné pecivo 1 1 1 3
Sladké pecivo 2 1 3
Jogurt 3 2 5
Cereilie 0
Uzeniny (parek, klobasa) 2 2 1 5
Vejce 2 1 2 5
Ovoce 0
Zelenina 1 1
Syr 2 4 2 2 4 2 3 19
Sunka 3 3 3 2 2 1 14
Salam 1 4 2 7
Maso 3 2 2 3 2 3 2 17
Ryba 1 1 2 1 5
Brambory 3 3 2 3 2 2 B




Téstoviny 2 1 1 4
Zeleninové jidlo (Spenat, zeli) 1 2 3
Knedlik 0
RyZe 2 2 2 1 2 9
Sladka vedeie 1 3 4
Lusténiny 0
Pecivo 1 1
Salat 1 1 1 3
Omacka 1 2 1 2 6
Polévka 1 2 1 4
Pizza 1 1
Misto

Doma 14 14 14 14 14 13 14 97
Skola 0
Restaurace 1 1
Tabulka ¢. 16: 7. tifida — chlapci

Zdroj: Zpracovano autorem z dat viastniho Setieni, 2012

7. téida divky

Snidang Pondéli | Utery Stiteda Ctvrtek | Patek Sobota Nedéle Soudet
Nesnidam 3 1 1 1 1 7
Chléb 3 2 2 2 9
Rohlik 3 4 2 3 4 2 1 19
Celozrnné pecivo 1 1 2 2 6
Sladké pecivo 1 2 2 1 4 2 12
Jogurt 4 2 2 2 10
Cereilie 2 4 2 2 3 2 2 17
Uzeniny (parek, klobasa) 1 1
Ovoce 2 2 3 2 3 2 2 16
Zelenina 1 1 3 2 3 2 12
Syr 2 2 2 3 3 2 2 16
Sunka 1 2 3 2 2 1 11
Saldm 1 1 2
Vejce 1 1
Med, marmelida, nutela 1 1 1 1 4
Misto

Doma 14 14 14 14 14 14 14 98
Skola 0
Restaurace 0
7. tiida divky

Svadina Pondéli | Utery Stieda Ctvrtek | Patek Sobota Nedéle Soudet
Nesvadim 4 4 5 4 4 8 7 36
Chléb 1 2 2 2 1 8




Rohlik 2 2 1 3 4 1 2 15
Celozrnné peéivo 3 1 4
Sladké pecivo 2 2 3 2 3 12
Jogurt 2 4 2 2 2 12
Cereilie 0
Uzeniny (parek, klobasa) 0
Vejce 0
Ovoce 2 1 2 1 3 2 11
Zelenina 1 2 1 2 2 8
Syr 6 4 3 4 5 1 2 25
Sunka 5 2 4 3 4 1 19
Salam 1 1 2
Med, marmelada, nutela 0
Sladkosti 2 2 4
Misto

Doma 14 14 28
Skola 14 14 14 14 14 70
Restaurace 0
7. tfida divky

Obéd Pondéli | Utery Stieda Ctvrtek | Patek Sobota Nedéle Soudet
Neobédvam 0
Maso 13 1 14 2 13 9 4 56
Ryba 12 3 15
Brambory 12 1 6 5 24
Téstoviny 1 4 2 7
Zeleninové jidlo (Spenat, zeli ) 13 1 2 2 18
Knedlik 1 14 1 2 18
Uzeniny (parek, klobédsa) 1 2 3]
RyzZe 1 13 2 16
Sladky obéd 1 12 3 16
Lusténiny 2 2 4
Pecivo 1 1
Salat 11 3 1 15
Omacka 2 2 3 7
Kompot 13 2 15
Polévka 12 12 12 10 12 7 65
Vejce 2 1 3
SmazZeny syr 1 1
Misto 0
Doma 1 2 2 1 13 14 33
Skola 13 12 14 12 13 64
Restaurace 1 1
7. tiida divky

Svadina Pondéli | Utery Stieda Ctvrtek | Patek Sobota Nedéle Soudet
Nesvadim 4 4 5 4 4 8 7 36




Chléb 1 2 2 1 6
Rohlik 2 3 3 2 3 2 15
Celozrnné pecivo 2 1 3
Sladké pecivo 1 2 2 3 8
Jogurt 2 5 2 2 2 1 14
Ceredlie 0
Uzeniny (parek, klobasa) 0
Vejce 1 1
Ovoce 2 1 2 2 1 2 2 12
Zelenina 1 2 3
Syr 3 1 4 2 1 2 13
Sunka 4 2 3 3 2 1 15
Saldm 1 1 2
Sladkosti 1 1 2
Misto

Doma 14 14 14 14 14 14 14 98
Skola 0
Restaurace 0
7. trida divky

Vedere Pondéli Utery Stieda Ctvrtek Patek Sobota Nedéle Soucet
Nevecerim 2 2 1 4 4 2 4 19
Chléb 2 5 2 4 13
Rohlik 2 3 4 9
Celozrnné pecivo 2 2 4
Sladké pecivo 1 2 2 5
Jogurt 0
Cereilie 0
Uzeniny (parek, klobasa) 2 2 4
Vejce 1 1
Ovoce 2 2 4
Zelenina 0
Syr 3 2 1 6
Sunka 2 3 2 2 9
Saldm 1 2 3
Maso 2 1 1 2 4 4 1 15
Ryba 1 1
Brambory 1 1 2 2 6
Téstoviny 1 2 2 2 7
Zeleninové jidlo (Spenat, zeli) 1 1 2 2 6
Knedlik 1 2 2 5
RyzZe 1 1 2 1 5
Sladka vedeie 2 4 2 1 2 11
Lusténiny 1 1
Pecivo 0
Salat 2 2 1 2 7




Omacka

Misto

Doma

14

14

14

14

14

14

14 98

Skola

Restaurace

Tabulka €. 17: 7. tfida — divky

Zdroj: Zpracovano autorem z dat viastniho Setreni, 2012

8. tiida chlapci

Snidané

Pondéli

Utery

Stieda

Ctvrtek

Patek

Sobota

Nedéle

Soucet

Nesnidam

1

Chléb

1

Rohlik

2

Celozrnné pecivo

Sladké pedivo

Jogurt

Cereilie

Uzeniny (parek, klobisa)

Ovoce

Zelenina

o O |k |©O |k 0 |~ ([N (0o |~

Syr

=
=

Sunka

Salam

Vejce

=N e

Med, marmelada, nutela

[l R (o2 B e

Misto

Doma

28

Skola

Restaurace

8. tfida chlapci

Svadina

Pondéli

Utery

Sti‘eda

Ctvrtek

Patek

Sobota

Nedéle

Soucet

Nesvacim

1

3

3

[N
[N

Chléb

Rohlik

Celozrnné pecivo

Sladké pecivo

Jogurt

Cereilie

Uzeniny (parek, klobasa)

Vejce

Ovoce

Zelenina

Syr

© N [k O O O M |O |IdN (o o




Sunka

Salam

Med, marmelada, nutela

Sladkosti

N (O oo (N

Misto

Doma

Skola

20

Restaurace

8. tfida chlapci

Obéd

Pondéli

Utery

Stieda

Ctvrtek

Patek

Sobota

Nedéle

Soucet

Neobédvam

0

Maso

[N
al

Ryba

Brambory

Téstoviny

Zeleninové jidlo (Spenat, zeli )

Knedlik

Uzeniny (parek, klobasa)

RyZe

Sladky obéd

Lusténiny

Pecivo

Salat

Omacka

Kompot

B S 2 B & B - e S 2 B I S T 2 B I S 2 B N 4]

Polévka

N
N

Misto

Doma

Skola

20

Restaurace

8. tfida chlapci

Svadina

Pondéli

Utery

Sti‘eda

Ctvrtek

Sobota

Nedéle

Soucet

Nesvacim

2

2

2

3

3

16

Chléb

Rohlik

Celozrnné pecivo

Sladké pecivo

Jogurt

Cereilie

Uzeniny (parek, klobasa)

Vejce

Ovoce

Zelenina

Syr

Sunka
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Salam

Sladkosti

Misto

Doma

Skola

Restaurace

8. tfida chlapci

Vecdere

Pondéli

Utery

Stieda

Ctvrtek

Patek

Sobota

Nedéle

Soucet

Nevedefim

2

Chléb

Rohlik

Celozrnné pecivo

Sladké pedivo

Jogurt

Cereilie

Uzeniny (parek, klobasa)

Vejce

Ovoce

Zelenina

Syr

Sunka

Salam

Maso

Ryba

Brambory

Téstoviny

Zeleninové jidlo (Spenat, zeli)

Knedlik

RyZe

Sladky obéd

Lusténiny

Pecivo

Salat

Omacka
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Misto

Doma

28

Skola

Restaurace

Tabulka ¢. 18: 8. tifida — chlapci

Zdroj: Zpracovano autorem z dat vlastniho Setreni, 2012

8. tiida divky




Snidang Pondéli | Utery Stieda | Ctvrtek | Patek Sobota | Nedéle | Soudet
Nesnidam 1 1
Chléb 5 4 3 3 2 17
Rohlik 4 5 5 5 3 5 27
Celozrnné peéivo 1 2 2 2 3 10
Sladké pecivo 1 2 2 2 5 12
Jogurt 2 2 4 2 10
Cereilie 2 1 3 2 8
Uzeniny (parek, klobasa) 1 1 2
Ovoce 0
Zelenina 3 4 7
Syr 3 4 3 4 5 4 3 26
Sunka 5 3 5 2 2 17
Salam 2 3 5
Vejce 1 1
Med, marmeldda, nutela 1 1 2
Misto

Doma 11 11 11 11 11 11 11 77
Skola 0
Restaurace 0
8. tfida divky

Svadina Pondéli Utery Stfeda Ctvrtek | Patek Sobota Nedéle Soucet
Nesvacim 3 3 2 2 5 15
Chléb 3 4 2 2 11
Rohlik 2 2 4 2 2 12
Celozrnné pecivo 2 2
Sladké pecivo 2 3 5
Jogurt 2 3 3 4 2 4 18
Cerealie 0
Uzeniny (parek, klobasa) 0
Vejce 0
Ovoce 1 4 4 4 2 6 4 25
Zelenina 2 3 2 2 2 11
Syr 5 2 3 3 13
Sunka 4 3 4 2 13
Salam 4 4
Med, marmelida, nutela 0
Sladkosti 1 1 2
Misto

Doma 11 11 22
Skola 11 11 11 11 11 55
Restaurace 0
8. tida divky

Obéd Pondéli | Utery Stieda | Ctvrtek | Patek Sobota | Nedéle | Souet
Neobédvam 0




Maso 10 2 9 11 4 7 43
Ryba 9 2 1 12
Brambory 1 9 1 6 5 22
Téstoviny 9 1 3 13
Zeleninové jidlo (Spenat, zeli ) 2 2 4
Knedlik 1 8 9
Uzeniny (parek, klobasa) 1 1 2
RyZe 1 1 11 2 15
Sladky obéd 1 10 2 13
Lusténiny 1 1 2
Pecivo 0
Salat 0
Omaicka 2 1 2 3 8
Polévka 10 8 8 10 36
Kompot 10 4 14
Misto

Doma 2 2 3 1 11 11 30
Skola 9 9 8 10 11 47
Restaurace 0
8. tfida divky

Svacdina Pondéli Utery Stieda Ctvrtek | Patek Sobota Nedéle Soudet
Nesvadim 2 2 4
Chléb 2 2 2 2 8
Rohlik 2 2 4 1 9
Celozrnné pecivo 2 2 2 3 9
Sladké pecivo 2 2 4
Jogurt 5 2 2 3 2 14
Cereilie 2 1 1 4
Uzeniny (parek, klobasa) 0
Vejce 1 1 1 3
Ovoce 4 5 5 2 3 4 6 29
Zelenina 3 1 2 6
Syr 2 3 2 3 1 3 1 15
Sunka 4 2 1 4 3 3 3 20
Saldm 0
Sladkosti 1 2 3
Misto

Doma 11 11 11 11 11 11 11 77
Skola 0
Restaurace 0
8. tiida divky

Vedere Pondéli Utery Stieda Ctvrtek | Patek Sobota Nedéle Soucet
Nevederim 0
Chléb 3 2 2 4 2 2 15
Rohlik 2 4 4 3 1 14




Celozrnné pecivo 2 2
Sladké pecivo 4 2 2 3 4 15
Jogurt 2 1 3 6
Cereilie 2 2
Uzeniny (parek, klobasa) 1 1 2
Vejce 2 1 1 4
Ovoce 2 2 4
Zelenina 4 3 7
Syr 4 3 3 2 3 3 1 19
Sunka 5 2 3 3 2 3 2 20
Salam 2 1 3
Maso 0
Ryba 1 1
Brambory 3 2 2 7
Téstoviny 1 1
Zeleninové jidlo (Spenat, zeli) 1 1
Knedlik 0
RyZe 0
Sladka vedeie 1 2 1 4
Lu$téniny 2 2
Pecivo 3 8
Salat 1 2 3
Polévka 1 2 3
Omacka 1 1
Pizza 1 1 2
Misto

Doma 11 11 11 10 11 11 11 76
Skola 0
Restaurace 1 1
Tabulka €. 19: 8. trida — divky

Zdroj: Zpracovano autorem z dat viastniho Setreni, 2012

9. trida chlapci

Snidang Pondéli | Utery Stieda | Ctvrtek | Patek Sobota | Nedéle | Soudet
Nesnidam 7 6 8 6 7 4 6 44
Chléb 5 6 4 4 4 5 3 31
Rohlik 4 5 2 4 4 5 2 26
Celozrnné pecivo 1 1 1 2 1 6
Sladké pe&ivo 2 1 3 5 11
Jogurt 2 3 5 10
Cereilie 1 1
Uzeniny (parek, klobasa) 1 2 3
Ovoce 2 3 3 4 12




Zelenina 4 1 5 1 11
Syr 5 7 6 4 2 1 3 28
Sunka 3 4 3 6 7 5 4 32
Salim 2 2 5 4 6 3 22
Vejce 1 3 4
Med, marmeldda nutela 1 2 3 1 3 10
Misto

Doma 17 17 17 17 17 17 17 119
Skola 0
Restaurace 0
9. tiida chlapci

Svacdina Pondéli Utery Stireda Ctvrtek | Patek Sobota Nedéle Soucet
Nesvadim 7 8 9 6 6 13 14 63
Chléb 3 4 5 6 3 2 23
Rohlik 4 5 3 2 6 2 22
Celozrnné pecivo 1 1
Sladké pecivo 1 1 2
Jogurt 2 2 1 5
Cereilie 2 2
Uzeniny (parek, klobasa) 0
Vejce 0
Ovoce 0
Zelenina 0
Syr 5 4 3 3 2 17
Sunka 4 5 2 4 2 1 2 20
Salam 3 1 3 1 1 2 11
Med, marmelida, nutela 2 2
Sladkosti 2 2
Misto

Doma 17 17 34
Skola 17 17 17 17 17 85
Restaurace 0
9. ti'ida chlapci

Obéd Pondéli | Utery Stieda | Ctvrtek | Patek Sobota | Nedéle | Soudet
Neobédvam 1 1 2 4
Maso 15 1 15 1 15 10 14 71
Ryba 16 1 2 1 20
Brambory 16 1 1 7 5 30
Téstoviny 15 1 1 17
Zeleninové jidlo (Spenat, zeli ) 1 5 6
Knedlik 1 15 3 6 25
Uzeniny (parek, klobasa) 1 1
RyzZe 15 2 3 20
Sladky obéd 1 16 1 1 19
Lusténiny 1 1




Pecivo 1 1
Salat 3 1 4
Omacka 1 4 8 13
Kompot 1 13 12 6 32
Polévka 14 12 10 16 4 8 64
Jiné 0
Misto

Doma 1 1 1 1 1 5
Skola 16 16 16 16 16 17 17 114
Restaurace 0
9. tiida chlapci

Svadina Pondéli Utery Stfeda Ctvrtek | Patek Sobota Nedéle Soucet
Nesvacim 10 9 8 10 8 6 6 57
Chléb 3 2 3 5 5 2 1 21
Rohlik 1 2 2 1 2 8
Celozrnné pecivo 0
Sladké pecivo 1 1 1 1 2 1 1 8
Jogurt 1 4 5 10
Ceredlie 1 2 3
Uzeniny (parek, klobasa) 0
Vejce 0
Ovoce 2 2
Zelenina 0
Syr 1 3 4 2 5 2 17
Sunka 2 2 3 4 3 1 1 16
Salim 1 2 2 1 3 1 1 11
sladkosti 2 4 6
Jiné 0
Misto

Doma 17 17 17 17 17 17 17 119
Skola 0
Restaurace 0
9. ti'ida chlapci

Vedeie Pondéli Utery Stieda Ctvrtek | Patek Sobota Nedéle Soudet
NeveceFim 0
Chléb 7 8 9 4 3 7 5 43
Rohlik 5 3 4 5 8 6 4 35
Celozrnné pecivo 2 1 1 3 7
Sladké pecivo 0
Jogurt 2 2
Cerealie 2 3 1 6
Uzeniny (parek, klobasa) 2 1 2 4 2 2 13
Vejce 2 1 1 1 3 2 1 11
Ovoce 1 2 3
Zelenina 5 7 4 3 4 4 27




Syr 8 6 7 8 4 8 6 47
Sunka 6 4 6 4 6 5 5 36
Salam 4 2 4 7 5 5 4 31
Maso 2 1 1 1 3 2 10
Ryba 1 1 1 8
Brambory 1 1 1 2 5
Téstoviny 1 1 1 3
Zeleninové jidlo (Spenat, zeli) 1 1 1 1 4
Knedlik 1 1 2 1 1 6
RyZe 2 2
Sladka vedeie 2 1 1 1 5
Lusténiny 1 1 1 3
Pecivo 0
Salat 1 2 1 4
Omacka 1 1 1 2 5
Polévka 1 1 1 3
Pizza 1 1 2
Misto

Doma 16 17 17 17 15 17 17 116
Skola 2 2
Restaurace 1 1
Tabulka ¢&. 20: 9. tifida — chlapci

Zdroj: Zpracovano autorem z dat viastniho Setieni, 2012

9. t¥ida divky

Snidang Pondéli | Utery Stieda | Ctvrtek | Patek Sobota | Nedéle | Souet
Nesnidam 3 5 7 7 5 5 4 36
Chléb 4 6 2 2 5 3 3 25
Rohlik 6 4 1 4 6 5 5 31
Celozrnné pecivo 3 4 4 1 3 2 3 20
Sladké pecivo 1 2 4 2 5 3 4 21
Jogurt 1 2 3 5 2 2 3 18
Cereilie 6 2 3 2 6 2 21
Uzeniny (parek, klobasa) 1 1
Ovoce 2 2 2 3 9
Zelenina 1 1
Syr 10 9 3 4 8 6 7 47
Sunka 8 7 2 4 5 4 5 35
Salam 1 1
Vejce 1 2 8
Med, marmelada, nutela 2 3 2 2 3 1 g
Misto

Doma 26 26 26 26 26 26 26 182




Skola 0
Restaurace 0
9. trida divky

Svadina Pondéli | Utery Stieda | Ctvrtek | Patek Sobota | Nedéle | Soudet
Nesvacim 4 2 7 7 4 4 6 34
Chléb 3 1 4 1 2 11
Rohlik 7 6 3 4 4 3 3 30
Celozrnné pecivo 2 4 3 2 2 13
Sladké pecivo 8 4 2 4 3 21
Jogurt 4 6 6 7 3 3 29
Cereilie 4 2 2 3 8 3 22
Uzeniny (parek, klobasa) 0
Vejce 0
Ovoce 5 3 2 4 3 6 3 26
Zelenina 2 2 3 2 2 3 14
Syr 4 4 3 5 4 2 6 28
Sunka 3 6 5 4 3 2 5 28
Saldm 2 1 3
Med, marmelada, nutela 1 1 2
Sladkosti 2 3 2 1 8
Misto

Doma 26 26 52
Skola 26 26 26 26 26 130
Restaurace 0
9. tfida divky

Obéd Ponddli | Utery Stieda | Ctvrtek | Patek Sobota | Nedéle | Soudet
Neobédvam 1 1 2
Maso 25 23 25 18 20 111
Ryba 24 1 3 2 30
Brambory 1 24 1 13 14 53
Téstoviny 23 7 4 34
Zeleninové jidlo (Spenat, zeli ) 2 7 2 11
Knedlik 2 22 4 2 30
Uzeniny (parek, klobasa) 2 2
Ryze 1 25 2 28
Sladky obéd 1 25 5 3 34
Lusténiny 1 2 2 5
Pedivo 1 2 3 6
Salat 22 2 2 26
Omaicka 8 2 10
Kompot 24 2 3 29
Polévka 19 20 20 23 14 10 106
Vejce 1 1 2
Misto

Doma 3 2 2 1 1 25 24 58




Skola 23 24 22 25 25 119
Restaurace 1 2 3
9. trida divky

Svadina Pondéli | Utery Stieda | Ctvrtek | Patek Sobota | Nedéle | Soudet
Nesvacim 5 5 3 3 2 3 8 29
Chléb 2 3 2 2 1 10
Rohlik 6 2 4 8 5 4 4 33
Celozrnné pecivo 2 2 2 4 3 3 16
Sladké pedivo 6 4 4 3 6 4 4 31
Jogurt 2 4 4 2 3 5 20
Cereilie 4 4 2 2 12
Uzeniny (parek, klobasa) 1 1
Vejce 1 2 3
Ovoce 6 2 3 4 2 5 5 27
Zelenina 2 1 3 2 3 11
Syr 6 5 8 9 5 6 4 43
Sunka 4 4 3 5 4 4 3 27
Saldm 2 2
Sladkosti 3 1 1 2 7
Misto

Doma 26 26 26 26 26 26 26 182
Skola 0
Restaurace 0
9. tfida divky

Vedere Pondéli Utery Stieda Ctvrtek | Patek Sobota Nedéle Soucet
Nevecerim 3 3 5 5 5 5 3 29
Chléb 5 5 3 3 5 21
Rohlik 4 3 5 3 3 3 3 24
Celozrnné pecivo 3 5 5 3 3 19
Sladké pecivo 5 2 3 10
Jogurt 3 3 3 4 4 17
Cereilie 3 3 3 9
Uzeniny (parek, klobasa) 2 4 6
Vejce 2 2
Ovoce 3 4 3 2 3 15
Zelenina 4 5 3 4 3 5 2 26
Syr 4 3 4 5 6 2 24
Sunka 5 5 5 5 4 4 28
Salam 1 4 2 7
Maso 2 2 4 4 12
Ryba 2 2
Brambory 3 3 4 4 3 17
Téstoviny 1 1 2
Zeleninové jidlo (Spenat, zeli) 0
Knedlik 0




RyZe

Sladka velere

Lusténiny

Pecivo

Salat

Omicka

Pizza

Polévka

N (PN N (O (k| (o

Misto

Doma

26

26

26

26

26

26

25

181

Skola

Restaurace

Tabulka €. 21: 9. tfida — divky

Zdroj: Zpracovano autorem z dat viastniho Setreni, 2012




Priloha ¢. 5
Percentilové grafy (wWww.vyzivadeti.cz)

Percentilovy graf vysky pro chlapce ve véku 2-18 let
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Percentilovy graf vysky pro divky ve véku 2-18 let
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Percentilovy graf BMI pro chlapce ve véku 0-18 let
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Percentilovy graf BMI pro divky ve véku 0-18 let
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