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1 UVOD

V posledni dob¢ na déti utoci reklamy ze vSech stran. Jsou to rizné fast foody,
sladkosti a pfeslazené napoje. Velmi Casto vidime déti s bagetami a nejriznéjSimi
cukrovinkami, misto toho, aby si pfinesly svacinu z domu od maminky. Je dulezité,
aby si déti zésady zdravého jidelnicku opravdu osvojily. K tomu by je méli vést
rodi¢e zejména tim, Ze sami pijdou zdravym jidelnickem a dalSimi dilezitymi navyky
détem prikladem. Déti se nejlépe uci okoukdvanim chovani ze svého nejblizsiho okoli
a stravovani neni vyjimka. Rodic¢e jsou pro né velky vzor a autorita. Nevhodné slozeni
stravy rodi¢t vede k tomu, ze déti se stravuji naprosto stejné. Vzhledem k tomu, ze
mnozi rodi¢e a tudiz i jejich déti rano nesnidaji, je pro né svacina prvnim jidlem dne.
Réda bych vyzdvihla dilezitost svacin, jelikoz mohou ovliviiovat i studijni vysledky
déti ve Skole. Absence Skolnich svacin u déti snizuje pozornost, soustiedéni a unavu.
Svacinky déti by mély tvofit 10 - 15 % denniho doporuc¢eného energetického piijmu.

V mé bakaléiské praci se proto zabyvam stravovacimi zvyklosti déti mladsiho
$kolniho véku na 1. stupni ZS. Zamé&fuji se na diilezitost dopoledni svadinky a volbu
vhodného napoje ve Skole. Hodnotim, zda déti pravidelné svaci ve Skole a také jaka
je kvalita konzumovanych svacin.

Nezdravy vybér jidel a nedostatena pohybova aktivita vede k velmi

diskutovanému tématu jako je nadvaha a obezita.



2 PREHLED POZNATKU K TEMATU

2.1 Zakladni charakteristika ditéte mladsiho $kolniho véku

Dit¢ mladsiho skolniho véku je v rozmezi od 6 do 12 let. Danym obdobim
zaCind pro mnoho dé&ti prevrat, zacinaji chodit do Skoly. U¢i se kazdodennim
povinnostem a zazivaji spoustu novych situaci. Nemohou se vénovat hram, na které
byly zvyklé z matefské Skoly. Na tomhle tvrzeni se shoduji autofi Langmeier &
Krejéifova (2006) i Rian (2006). Zminéné obdobi nazvali etapou stiizlivého
realismu. Takové oznaceni je z toho divodu, Ze zadk si je védom toho, co se pravé
odehrava kolem n&j. Skoldk chce pochopit okolni svét a véci v ném ,,doopravdy*.
Vyse zminéné pociny se projevuji u Skoldka prostfednictvim mluvy, kresby a hrou.

V oblasti télesnych zmén se jevi dilezitym znakem rovnomérné plynuly
télesny rust (v obdobi predchazejicim a nasledujicim miizeme naopak pozorovat
zasadn¢j$i zmeny). Nékteré deti jiz maji 1 trvaly chrup, rozviji se hruba i jemna
motorika, télesnd sila a obratnost ditéte mladSiho Skolniho véku (Langmeier &
Krejcitova, 2006).

Obézni, neobratné a slabé déti, predevsim chlapci se stdvaji terem posméchu
mezi ostatnimi détmi. Dité¢ mladSiho Skolniho v€ku dokaze velmi rychle nabrat novou
energii, ale taky se dokdze velmi rychle unavit, kvlli tomu, Ze si jeSt¢ neumi
rozvrhnout silu. Jemna motorika je jest¢ nedokonald a nepfesnd, koordinace mezi
zrakem a jemnymi pohyby se teprve dotvaii (Ri¢an, 2006).

V oblasti smyslového vnimdni muzeme u déti mladSiho Skolniho véku
pozorovat razantni pokroky. Jedna se o pokroky v oblasti sluchového a zrakového
vnimani. Rozviji se 1 ptedstavivost. Nékteré¢ déti maji schopnost vybavovat si véci a
situace do detailu, tzn. eidetismus.

Kognitivni vyvoj neboli vyvoj mysleni. U malych Skolacka se zlepSuje pamét
mechanicka 1 logicka. Dité se uci vytvaret strategie, coz taky vede ke zlepSeni paméti.
Béznou rutinou se stavaji i myslenkové obraty, mysleni se zrychluje, je efektivnéjsi a
$irsi. Inteligence ditéte stoupa (Rican, 2006).

Emocni vyvoj a socializace je poslednim prvkem v popisu celého vyvoje ditéte
mladsiho Skolniho véku. Jak uz je vySe zminéno, dité se dostava do jiné skupiny déti,

lidi. V této skupiné se uci socidlnimu chovani, navzijem si pomdhat, ale také i



soupefit s druhymi. U¢itel se pro dité stava velkou autoritou. Cim je ditd starsi a
postupuje v ro¢nicich vyse, autorita ucitele slabne. Maly zacek si vice uvédomuje role
syna, dcery, zaka, zakyné, kamarada. Upeviluji se i sexualni role. Chlapci 1 divky

védi, jaké chovani se od nich o¢ekava (Langmeier & Krejcitova, 2006).

2.2  Zasady zdravé vyzivy déti

Dité ma mit pestrou a plnohodnotnou stravu, kterd odpovida kvantitativné a
kvalitativné v€ku. Nesmime zapominat na dostatecné mnozstvi vhodnych tekutin.
Détska strava by neméla obsahovat mnoho soli. Vime jiz, Ze mnoho soli obsahuji
détmi oblibené tavené syry a uzenina. Na jejich vyraznou chut’ si déti lehce zvyknou a
pak odmitaji jidlo, které je pro né vhodné a zdravé (Cermak & kol., 2002).

Souhlasim s tvrzenim Machové¢, Kubatové & kol. (2009) ze, predevsim matky
ovliviiuji skladbu stravy rodiny a vytvareji tak stravovaci zvyklosti déti. Pokud se
v domécim jidelnicku vyskytuji ¢asto smaZzené pokrmy, déti si je lehce oblibi. Proto
by se maminky meély snazit zatfazovat smazend, tucna a preslazené jidla co nejméng.
Sladka jidla ptivadeji do organismu zbytecné mnoho cukru, ktery je pti¢inou vzniku
zubniho kazu. Tuéné pokrmy zase vedou déti pii nedostate€né pohybové aktivité
Kk obezité ¢i nadvaze.

Déti mladSiho Skolniho vE€ku by mély minimalné pétkrat denné jist. Strava by
méla zacinat snidani a pokracovat dale dopoledni piesnidavkou. Samoziejmosti je
obéd, svaina a vecefe, popf. druhd leh¢i vecete. Je dllezité neustdle organismus
hydratovat vhodnymi napoji, nejlépe pitim bylinkového €aje nebo vody s piidavkem
neslazené ovocné §t'avy. Velkym prohieskem stravovani je vynechani snidané. Dité
ve Skole dostane hlad a ptestava se soustiedit. To samé plati o svacing, kterou by si
dit¢ mélo pfinést zdomu. Velmi vhodné je ke svacing zaradit celozrnné pecivo s
tvarohovou nebo syrovou pomazdnkou, jiné netuéné mlécné vyrobky, kousek
zeleniny ¢i ovoce a opét vhodnou tekutinu. Neni spravné davat détem penize na
svacinu, aby si ji koupilo. Obvykle si dit€ koupi to, co pro n&j neni zrovna nejlepsi -
sladkosti, brambtirky, kolu apod.

Déti v obdobi 6 — 12 let maji energetickou potiebu asi o 834 kJ vyssi nez déti
predskolniho véku. To znamend, Ze denné¢ mohou piijimat zhruba 6634 kJ. (Nevoral

& kol., 2003).
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Vhodné rozlozeni jednotlivych jidel béhem dne, Casovy usek a energie, kterou
dit¢ mladsiho Skolniho véku ziska, uvadi Tabulka 1. Oravcova a Kis (1972) stejné
jako Luhanova (1974) se shoduji na tvrzeni, Ze déti nechame navyknout na 4-5

dennich jidel.

Tabulkal. Rozdé¢leni denni davky potravin a ¢as podavani jidel podle
Luhanové (1974)

Druh jidla Rozdéleni energie Cas podavani
b&hem dne (%)

Snidané 25 7 hod.

Svacina 5 9:30 hod.

Obéd 30 12 — 13 hod.

Svacina 15 15 — 16 hod.

Veceie 25 18:30 hod.

2.2.1 Vyzivova pyramida

Zakladnu pyramidy tvoti ovoce a zelenina. Ovoce podavame détem ve 2 — 4
porcich. Jedna porce odpovidd jednomu kousku zeleniny ¢i ovoce. Konzumace
zeleniny je ve 3 — 5 porcich denné.

V prvnim patie pyramidy jsou umistény obiloviny, ryze, pe€ivo, lusténiny a
téstoviny. Tyhle potraviny by déti mély piijimat v 3 — 6 porcich denné.

Druhé patro svym slozenim piedstavuje dvé skupiny potravin. Vlevo mléko a
mlécné vyrobky a vpravo maso, vejce a sdja. V soucasné dob¢ maji déti nadbytek
pfijmu masa, pastik, uzenin a jinych masnych vyrobka. Détem staci denné 1 — 2 porce
masa a vajec. Jind situace je u mléka. To poddvame détem ve 3 — 4 porcich denné pro
jeho zdroj vapniku, ktery je nezbytny pro zdravy rist kosti a zubu.

Vrchol pyramidy ptedstavuji rafinované cukry, tuky (pfedevsim ty nezdravé),
sladkosti a stil. Potraviny, patici do ¢asti této pyramidy konzumujeme co nejméng.

Pyramida je vyuzivana v CR, v USA maji ,Muj talit*‘, ktery je znizornén

pozdéji nize na Obrazku 2. (http://www jidelniceknamiru.cz/potravinova-pyramida).
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V Obrazku 1. madme znazornénou vyzivovou pyramidu. Upozoriiuje nas na to,
jakych potravin bychom se méli vyvarovat a co mé tvofit zdklad jidelnic¢ku. Na

vrcholu pyramidy jsou potraviny, které bychom méli konzumovat nejméné.

Obrazek 1.Vyzivova pyramida
(http://absolventi.gymcheb.cz/2010/phdoan/informaceazajimavosti.html)

2.2.2 Mij tali¥

V roce 2011 bylo v USA piedstaveno nové grafické znazornéni vyzivovych
doporuceni, které ma podobu talife (Obrazek 2). Z obrazku je ziejmé, ze % talife by
méla byt tvofena rostlinnou stravou. Tim rozumime zeleninu, ovoce a obiloviny jako
zito, pSenice, jahly a ryze. Do této skupiny vyrobkl patii i pecivo, ovesné vlocky a
kase. Maso a ryby tvofi ' obsahu talife. V Ceské republice je nedostatetna
konzumace ryb. Zvysit konzumaci ryb bychom méli na 2 — 3 porce tydné. Konzumace

mléka a mléénych vyrobki by méla byt na dennim potadku.
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Obrazek 2. Mj talit (http://www.zdravilide.cz/image/clanky/muj_talir.jp)

2.2.3 Energie

Chrpova (2010) uvadi, ze do obdobi ditéte mladsiho Skolniho véku spada
veékové rozmezi 6 - 12 let. Vyzivové naroky pro tuto vékovou kategorii jsou pomérné
vysoké. Potieba energie je ptiblizné 240-290 kJ na 1 kg hmotnosti ditéte za den.

Hlavnim zdrojem energie je potrava. Lidskému télu dodavaji energii tyto
latky: bilkoviny, tuky a sacharidy. Nasledujici Tabulka 2. je orienta¢ni a znazoriuje

denni doporucenou davku kJ (Hejda 1985).

Tabulka 2. Doporucena denni davka pro déti od 3 do 14 let dle Hejdy (1985).

Skupina Energie
(kJ)

Déti 3-6 let 5900

Déti 7-10 let 7500

Déti 11-14 let 8400-9200
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Tabulka 3. znazoriiuje doporuc¢eny pomér energie v denni davce potravy. Urcit
energetickou spotfebu kazdému jedinci neni jednoduché. Odviji se od mnoha kritérii.
Jednim z nich je, ze energetickou spotiebu zvySuje télesny pohyb. Je tedy jasné, ze
dité, které sportuje, nebo ma jinou naro¢nou pohybovou cinnost, spotfebuje vice
energie. Naopak Skoldk, ktery travi dny za pocitaCem nebo u televize spotiebuje

energie méng.

Tabulka 3. Doporu¢eny pomér energie v (%) v celkové denni davce potravy

dle Machové, Kubatové & kol. (2009).

Bilkoviny (%) Tuky (%) Sacharidy (%)

10-15 30 55

2.2.4 Bilkoviny ve vyzivé déti

Podle Chrpové (2010) je potieba bilkovin relativné vysoka. 1g bilkovin nam
doda 17kJ. Musime mit na védomi, Ze rostouci organismus pravé bilkoviny pottebuje
ve zvySeném mnoZzstvi pro rust, k vystavbé svalstva a dalSich tkani. Doporucené denni
mnozstvi je asi 1,2 g bilkovin na 1 kg hmotnosti ditéte. Alesponi polovina této denni
davky by méla byt dodavana bilkovinami zivoci§ného pivodu (masem, vejci, mlékem
a mlécnymi vyrobky), z hlediska jejich vyhodnéjsi skladby jednotlivych aminokyselin
a tedy i1 vyuzitelnosti v organismu.

,»Celozrmné obilniny, brambory, ofechy, lusténiny jsou dobrym zdrojem
rostlinnych bilkovin, které by mély tvofit polovinu piijatych proteint. Polotu¢né
mléko a zakysané mlécné vyrobky jsou kromé bilkovin nenahraditelnym zdrojem

vapniku a nékterych vitamina* (Klimesova, 2010, 13).

2.2.5 Sacharidy ve vyZivé déti

Pod pojmem sacharidy, si miizeme piedstavit rychly zdroj energie. Jeden gram
sacharidli nabidne organismu energii 17 kJ. Neni ale sacharid, jako sacharid. VétSina
piijatych sacharidi by méla byt hrazena komplexnimi polysacharidy (to znamena

obilovinami, bramborami, lusténinami), které Iépe udrzuji konstantni hladinu
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glykémie. Pouze 6 - 9 % energie by pak mélo byt pokryto jednoduchymi cukry —
monosacharidy a disacharidy (ovocné $tavy, vyrobky z bilé mouky nebo sladkosti).
Rafinovany cukr kromé¢ toho, ze détem rychle doda energii, neni zdrojem jinych
biologicky hodnotnych latek. V dnesni dob¢ ve stravé naSich skolaka prevlada velké
mnozstvi sladkosti a pieslazenych limondd na ukor naptiklad zeleniny a ovoce

(Chrpova, 2010).

2.2.6 Tuky ve vyzivé déti

Tuky dodavaji détskému organismu asi dvakrat vice energie nez bilkoviny
nebo sacharidy. Jeden gram tuku poskytne organismu energii 38 kJ. Tuky jsou svym
slozenim velmi odli§né, proto vybirame peélivé. Uplné nevylou¢ime adny tuk.
Lipidy rozdélujeme na nasycené a nenasycené tuky. V mléénych vyrobcich, masnych
vyrobcich a ve zloutku se vyskytuji tuky nasycené. Nenasycené tuky obsahuje olivovy
olej a podzemnicovy olej. Tyhle oleje maji taky pozitivni vliv na cholesterol. Déti
prekracuji celkovy doporuceny energeticky piijem hrazeny tuky az na 40 %. Jaké
tuky by tedy mély déti jist? Détem do jidelnicku zafadime spiSe rostlinné tuky napf.
rybi olej. Z toho divodu, Ze obsahuje esencidlni mastné kyseliny. Chceme-li ditéti
doprtat zdravé tuky, musi pfijimat alespon dvakrat tydné porci tuénych motskych ryb.

Ve zdravém jidelnicku déti i dospélych by z vyse uvedenych divodi mély
prevladat tuky rostlinné, a to ze dvou tfetin. Tietina pfipadd na tuky zivociSného
ptvodu. Tohle pravidlo nemlzeme brat doslovné, jelikoZ rostlinné tuky jako
palmojadrovy a kokosovy obsahuji mastné kyseliny nasycené. Pficemz rybi olej, ktery
je Zivocisny obsahuje stejné jako rostlinné oleje pfiznivé nenasycené mastné kyseliny.

Je ve stravé zadouci. (Chrpova, 2010).

2.2.7 Pitny rezim

Pitny rezim by mél byt pro déti Skolniho véku vyvazeny. MnoZstvi tekutin,
které¢ Skolni dit¢ piijme, musi byt v rovnovaze s mnozstvim tekutin, které¢ vylouci

moci, potem, stolici a dychanim. (Balch, 1998).
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,Voda pomdha udrzovat normalni télesnou teplotu a je nezbytnd pro
vyluCovani odpadnich latek z téla. Je proto velice dulezité zajistit stalé doplnovani
vody, ktera je ve zna¢ném mnozstvi vyluCovana pocenim a exkreci‘‘(Balch, 1998,
43).

V horkém pocasi nebo pii hie potfeba tekutin ditéte stoupa na vice nez
dvojnasobek. Doporucena davka je kolem 3 litri denné. MnozZstvi piijmu tekutin
ditéte nam ovlivni i1 skladba stravy. Je znadmo, ze sil zadrzuje vodu v téle, proto
bychom neméli détem nabizet ptesolené jidlo. Velmi oblibené jsou u déti chipsy a
hranolky, které v sob& skryvaji mnoho tuku a piedev§im sil. V tomhle piipadé
bychom m¢éli zvysit pfijem tekutin na dvojnasobek. Z toho divodu, Ze stul zadrzuje
vodu v téle. Velky diraz klademe nejen na stl v jidle, ale i na velky ptijem cukru. Piti
preslazenych limonad je dnes velkym trendem a détem chutnaji. V 0,2 litru takové
limonddy mulZe byt ukryto aZz 5 kostek cukru. Co tedy miZeme Skolnim détem
doporucit? Kvalitni pitnou vodu a nesycenou vodu, fedéné ptirodni ovocné §tavy a
dzusy, mineralni vody. Je vhodné stfidat jednotlivé druhy kvalitnich vod bez
bublinek. Dale ovocné caje — taktéz stiidat, Sipkovy caj, nekdy slaby pravy caj.
Idealni teplota napoji je kolem 10 stupnil. Je moznd 1 vyssi. Podotykdm, Ze mléko

neni ndpoj a fadime jej mezi potraviny. (Chrpova, 2010).

Tabulka 4. Denni spotfeba vody v zavislosti na véku a hmotnosti ditéte dle
Blattné, J., & kol. (2005).

Vek Hmotnost Tekutiny
Déti od 7 do 15 let Od 20 kg 80-40 ml/kg/den

2.2.8 Zelenina a ovoce

Zelenina a ovoce hraji ve vyzivé déti i dospélych dileZitou roli. Radime je
mezi potraviny, které nelze nahradit ni¢im jinym. Jsou podstatnym zdrojem snadno
stravitelnych glycidi, organickych kyselin, ale také chutovych a aromatickych latek.
Znaéné vyznamny podil maji také na udrzeni sprdvné imunity v obdobi chiipkovych
onemocnéni. Zelenina a ovoce obsahuje spoustu vitamind a mineralti. Diky

rostlinnym latkdm ma i antikarcinogenni uc¢inek. To znamena, Ze nas chrani pred
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volnymi radikaly, které zptisobuji vznik rakoviny. U déti neni konzumace ovoce a
zelenina mnohdy na dennim pofadku. Denné by mély pfijimat 400-600 g ovoce a
zeleniny. Pro vyS$i obsah sacharidd je vhodné konzumovat ovoce v dopolednich
hodinach. Dod4 nam vodu, sacharidy, vitaminy a mineraly. Misto cokoladové ty€inky
ke svaciné zafadime kousek ovoce (Clarkova, 2000).

Zeleninu je lepsi konzumovat v odpolednich hodinach. Détem doda bilkoviny,
nepatrné mnozstvi tukii a predevsim 80 - 95% vody. Tepelné upravend zelenina je pro
dit& 1épe stravitelnd, bohuzel béhem tpravy ztrati uréité mnozstvi vitaminti. Cerstva
zelenina je hiife metabolizovana, ale diky obsahu silice, kyseliny a fermenta
podporuje vyluCovani zaludecnich §tav, které stravitelnost usnadiuji (Clarkova,
2000).

Velkou otazkou je, pro¢ déti neptijimaji ovoce a zeleninu v takovém mnozstvi
jakém by meély? Pfi¢iny mohou byt: Spatny piiklad rodici nebo nepiijemna chut'.
Neni dobré nabizet détem kyselé druhy ovoce nebo nahoiklé druhy zeleniny.
Nabidneme Skolacktim radéji slads$i druhy ovoce. Zeleninu je vhodné podavat jako
ozdobu jidel a ovoce podavat ve formé dezertl a salatl. DodrZeni téchto zasad vede

k tomu, Ze se dit€ nauci pfijimat ovoce a zeleninou jako soucast stravy (Clarkova,

2000).

2.2.9 Vitaminy

Vitaminy neobsahuji Zadné kalorie a nedodavaji ndm energii. Z toho vyplyva,
ze k pfibyvani na vdze nam nepfispivaji. Vitaminy jsou dileZitou sloZzkou enzymt,
které¢ jsou organickymi katalyzatory, bez nich by nemohly probihat biologické
procesy. Zndmé je pod nazvem ko-enzymy. Denni doporu¢ena davka vitamini se lisi
podle véku, pohlavi, zaméstnani, Zivotniho stylu a rychlosti metabolismu. V dne$ni
dobé se vypocet individualni potfeby vitaminti velmi lisi od jedince k jedinci, piSe ve
své knize Sharon (1994).

Vitaminy rozliSujeme na vitaminy rozpustné v tucich A, D, E, K a vitaminy

rozpustné ve vod¢ C a B (Sharon, 1994).
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2.29.1 Vitaminy rozpustné ve vodé

Vitamin B1 — Thiamin

Thiamin je citlivy na teplo, vzduch a vodu. Rychle se absorbuje z potravy, ale
nase télo si jej nemize uskladnit. Je proto dulezité jej denn¢ dopliiovat. Thiamin je
nazyvan také jako ,,vitaminem viile”’, diky jeho blahodarnému ptisobni na centralni
nervovy systém. Pfirodni zdroje: Pivovarské kvasnice, ryzové otruby, arasidy, zlutd a

zelena zelenina, ovoce, mléko. Denni davka je u déti 0,7 az 1,2 mg (Sharon, 1994).

Vitamin B2 — Riboflavin

Prospivé k udrzeni dobrého zraku spolu s vitaminem A. Pozitivné¢ ptisobi pro
zachovani zdravé pokozky, nehtli a vlasi. Vétsi davky tohoto vitaminu posiluji
odolnost proti nekterym ekzémim a alergiim. Tlumi chut’ na sladké. Pfirodni zdroje:
MIé€ko, jatra, pivovarské kvasnice, mlé¢né vyrobky, listova zelenina, ryby, vejce.
potieba riboflavinu zvySuje. Bézné tablety B-komplexu obsahuji 50 mg riboflavinu
(Sharon, 1994).

Vitamin B3 - Niacin

Vitamin B3 posiluje traveni, poméaha zlepSovat krevni obéh. Snizuje hladinu
cholesterolu, pokud jej podavame v davkach 3 a vice gramil denné. Ptirodni zdroje:
Jatra, pivovarské kvasnice, syrové pSeni¢né klicky, ryby, vejce, arasSidové maslo,
susené datle, fiky, Svestky a avokado. Denni doporuceny ptijem pro déti je 9-16 mg,

spotieba se zvySuje v pribéhu nemoci (Sharon, 1994).

Vitamin B5 — Kyselina pantotenova

Podporuje funkci nadledvinek, zabranuje tinavé a redukuje stres. Zvysuje
tvorbu protilatek v téle, pomaha pii boji s infekcemi, zmirfiuje toxické ucCinky

antibiotik a podporuje dlouhovekost. Ptirodni zdroje: Mateii kaSicka, tresCi jikry,

maso, syrové pSenic¢né klicky, vnitinosti, nemleté obili, fazole, pivovarské kvasnice,
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melasa, ofechy. Denni doporuéena davka pro déti je 5 mg (Sharon, 1994).

Vitamin B6 — Pyridoxin

Pro své vlastnosti, které pomahaji metabolismu, je vitamin B6 uzitecny pfi
reduk¢nich dietach. Je uzitecny pro ty, ktefi trpi alergiemi. Pfilis§ mnoho vitaminu B6
muze zpusobit nedostatek magnezia. Pfirodni zdroje: Pivovarské kvasnice, pSeni¢né
klicky, jatra a ledviny, melasa, zeli, mléko, vejce. Denni davka pro déti je 1,3 — 2,2

mg (Sharon, 1994).

Vitamin B12 — Cyanokobalamin

Spolu s kyselinou listovou tvoii Cervené krvinky v kostni dfeni, a tim
pomahaji pfedchazet anemii, posiluje rist a chut kjidlu u déti, dodavéa energii,
posiluje ¢innost mozku (uceni, pamét a rovnovaha), zachovava zdravy nervovy
systém, pomaha k lepSimu zpracovani zeleza, vitaminu C, kyseliny pantotenové,
kyseliny listové a cholinu. Pfirodni zdroje: Jatra, ledviny, maso, vejce a mlécné

vyrobky. Denni davka pro déti je 2-3 mcg (Sharon, 1994).

Vitamin B15 — Kyselina pangaminova

Vyrazn€ napomahd pii vylucovani jedovatych latek ztéla, plisobi jako
antioxidant, prodluzuje zivotnost bun¢k, snizuje hladinu cholesterolu v krvi a chrani
jatra proti cirhoze, zvySuje vSeobecnou odolnost organismu. Pfirodni zdroje:
Pivovarské kvasnice, hnéda ryze, nemleté obili, dyfiova seminka a sezamové semena.
Denni davky nejsou stanoveny. M¢ly by se pohybovat mezi 25-100 mg. Nekdy se
prodava jako ,,kalcium pangamat* (Sharon, 1994).

Vitaminy B17 — Laetryl
Laetryl neboli amygdalin, je v poslednich letech velice diskutovanym
vitaminem, protoze je né¢kterymi lékafi pouzivam pii 1écbé rakoviny. Je jedinym B

vitaminem, ktery se nevyskytuje v pivovarskych kvasnicich. Pfirodni zdroje: Je

obsazen v jadrech jablek, peckach merungk, tiesni, broskvi a Svestek (Sharon, 1994).
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Vitamin C — Kyselina askorbova

Jednim z jeho hlavnich tkoli je tvorba kolagenu. Vitamin C zvySuje nasi
odolnost proti infekcim posilovanim G¢inkti leukocytl a zvySeni tvorby interferonu.
To je protein vylucovany bilymi krvinkami, ktery zabranuje pronikani virt do téla.
Obrovské davky vitaminu C zpomali rast zhoubnych nédort. Posiluje cévy a kapilary
a zabranuje tak jejich prasknuti, zrychluje hojeni ran, a spolu vitaminem B12 a
kyselinou listovou pomdhd proti chudokrevnosti a kazeni zubt. Pfirodni zdroje:
Citrusové ovoce a §t'avy, paprika, brokolice, rajcata, zeli, listova zelenina, melouny a

brambory. Denni davky pro déti jsou 45 mg (Sharon, 1994).

2.2.9.2 Vitaminy rozpustné v tucich

Vitamin A

Je to vitamin rozpustny v tucich. Co se naSeho zraku tyce, je vitamin A
dalezity k tvorbé pigmentu, ktery je citlivy na svétlo. Obsahuje karoten a protein,
ktery je nezbytny pro zachovani dobrého zraku. Pfirodni zdroje vitaminu A jsou jatra,
rybi tuk, karotka, sladké brambory, vejce, broskve, mléko a mlééné vyrobky. Denni
davka u déti je 3.000 IU, potieba je vyssi béhem nemoci, t€hotenstvi a kojeni

(Sharon, 1994).

Vitamin D

Vitamin D je rozpustny v tucich a t€lo jej pfijimé nejen z potravy, ale vznika
Vv téle piisobenim slunecnich paprskli. Poméha pti vstiebavani vapniku a fosforu, které
jsou nezbytné pro zdravé a silné¢ zuby. Dulezity je také pro hustotu kosti. U déti
zabranuje vzniku kfivice. Tato nemoc je uz od stfedovéku léCena olejem z tres¢ich
jater, ktery je bohaty na vitamin D. Ptirodni zdroje: Rybi tuk, sardinky, sledi, losos,
tunak. Denni davky pro déti jsou 400 IU (Sharon, 1994).
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Vitamin E

Vitamin E plisobi jako antioxidant a tim napomaha k regeneraci bunék a
zpomaleni starnuti. Chrani vitaminy a hormony rozpustné v tucich, ve vétSich
davkach chrani proti u¢inkiim toxickych latek v potravé, ve vodé a ve vzduchu.
Piisobi proti srazlivosti krve, snizuje cholesterol a fedi krev. Ptirodni zdroje: Syrové i
pecené pSenicné klicky a olej z nich, rostlinné oleje, sdjové boby, zelena listova

zelenina, obili, zrna a vejce. Denni davka pro déti je 7 az 12 IU (Sharon, 1994).

Vitamin K

Je pro nés vyznamny pro svou funkci srazlivosti krve a spravnou funkci jater.
Je potiebny pii vstiebavani vapniku, ktery déti mladsiho Skolniho véku potiebuji.
Zabranuje fidnuti kosti a ovliviiuje vyvoj. Ptirodni zdroje: Listova zelenina, kapusta,
kvétak, maso, vnitfnosti, rybim tuku, rajéatech a ve vajickdch. Uzivani antibiotik
tlumi G¢innost vitaminu K. Doporuc¢ena denni davka vitaminu K se udava okolo 0,08

mg za den (Sharon, 1994).

2.3 Idealni snidané

Kazdy den ma zacit snidani. Vstavat velmi brzy znamend pro dité stres.
Faktem je, Ze vétSina déti vstava rano na posledni chvili. Konzumace stravy par minut
po probuzeni je pro zazivaci trakt nepfirozena. Snidat se miize, pokud si dit¢ zvykne
vstavat alespoil o 30 minut diive nez plivodn¢. Snidat se musi. Je to dokonce obrana
proti nadvaze. Jestlize dit€¢ nesnid4, rodice maji tendenci pfipravit mu do Skoly
vydatnou svac¢inku. Coz taky neni spravna volba.

Snidan¢ by mohla byt jednim z pokrmii, kdy je rodina pohromad¢ a snidani si
vychutna v klidu doma (Foftt, 2007).
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2.4 Idealni svadina

Idealni svacinka by méla byt piedevsim zdrava a vyvazena. Neméla by zabrat
moc Casu a musi chutnat ditéti. Zaklad takové svacinky by m¢l obsahovat obiloviny,
mlécnou slozku, ovoce nebo zeleninu a zdravy napoj. Dopoledni svacinka mé tvofit
10 — 15 % denniho pfijmu energie. Svacinka pro Skolacka ma byt vydatnd, ale pfitom

svezi, aby udrZela pozornost ditéte ve Skole.

24.1 Pecivo

Tradi¢nimi evropskymi surovinami na vyrobu mouky je psenice, jeCmen, Zito
a oves. Z uvedenych mouk je dominujici pSenice. Je vhodna pro vSechny druhy tést a
peciva. Druhou nejvyznamnéjsi surovinou je zito. Mouka je v podstaté rozmélnéna
¢ast vnitiniho obilného zrna. Obsahuje vysoké mnozstvi sacharidi, predevsim Skrob
70 — 80 % hmotnosti. PSeni¢nd mouka obsahuje 10 — 12 % bilkovin a zitna 8 — 10 %.
Kromé uvedenych slozek obsahuje mouka také malé mnozstvi tuku 1- 2 % a vldkniny
1- 2 %. Jaké pecivo dat détem ke svacin€? Dé&tem mladsiho Skolniho véku je nejlepsi
kombinovat 72 tmavého peciva Y2 z bilého peciva. Tmavé pecivo ma nahotklou chut,
je hife stravitelné, méné trvanlivé a ma vyssi biologickou hodnotu. Kdezto bilé
pecivo je lépe stavitelné, ma jemné&jsi chut, je trvanlivéjsi, ale méa niZsi biologickou

hodnotu (Clarkova, 2000).

Znaceni peciva podle Clarkové (2000):

* pSeni¢né — obsahuji nejméné 90 % produktl z pSenice

»  Zitné — obsahuji nejméné 90 % produktu ze Zita

» Zitno-pSeniény — podil zitnych produktl je nad 50 % a pSeni¢nych nejméné
10 %

* pSeni¢no-zitné — podil produkti pseni¢nych je nad 50 % a zitnych je nejméné
10 %

* celozrnné — obsahuji nejméné 80 % celozrnné mouky

* vicezrnné — obsahuji nejméné 5 % mlynskych produktl z jinych obilovin nez

je zito, pSenice, lusténiny nebo olejniny
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* specialni — krom¢ minimalné 50 % podilu mlynskych produktl z pSenice a
zita obsahuji nejméné 10 % dalsi slozek (z obilovin, lusténin, olejnin,

zeleniny, mléénych vyrobki)

Na pecivo si mizeme namazat kvalitni margarin. Urcité to bude lepsi volba
nez sahnout po pomazankovém masle. Ta obsahuji mnoho soli a fosfaty, ty snizuji
absorbci vapniku. Rodic¢e by méli omezit u déti i tavené syry, které jsou ke svacinam
oblibené. Tavené syry rovn€z obsahuji mnoho soli. Vyborna nahrada za tavené syry
jsou Cerstvé syry, napiiklad Cottage syr a Gervais. DalSi prvek vyvazené svaciny je
mlécny produkt. Nejlepsi volbou je bily smetanovy jogurt misto Pribinacka, ktery je
prilis tuény (Clarkova, 2000).

2.4.2 Ovoce a zelenina

Pridejte détem ke svacince ovoce a zeleninu. Ovoce pravidelné svaci jen
tretina Ceskych Skolakli. Chcete-li détem doptat nakrijend jablicka, neokrajujte
slupku, protoze obsahuje nejvice vitaminl. Ze zeleniny volte kedlubnu, mrkev,
fedkvicky, cherry rajatka. Do toastu ¢i rohliku pfidejte list Cerstvého salatu nebo
platky okurky (http://www.vimcojim.cz/cs/spotrebitel/zdrava-vyziva/deti-

vyziva/Mami,-co-dostanu-k-svacine__s642x7387.html).

2.4.3 Vhodné svatiny
* Chléb nebo pecivo s rostlinnym tukem, Sunka nebo tvrdy syr

* Chléb nebo pecivo s pomazankou (pazitkova, porkova, celerova se

Sunkou)
* Jogurt, tvarohovy dezert nebo ovocna piesnidavka
» Zelenina nebo ovoce (cely kus, salat, jako soucast oblozeni toastu)
¢ SuSené ovoce, domaci miisli, smé€s ofechul

* Obcas néco sladkého, nejlépe moucniky pfipravené doma
(http://www.vimcojim.cz/cs/spotrebitel/zdrava-vyziva/deti-vyziva/Mami,-

co-dostanu-k-svacine__s642x7387.html)
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2.4.4 Spatné varianty

V poslednich letech se velmi rozrostla zaliba ndkupu svacin z automatd a
rychlych obcerstveni. Do této Skaly mizeme zatradit Cokoladové tyCinky, suSenky, ale
1 parky v rohliku, hamburgery, smazené hranolky a podobné vyrobky. VSechny tyto
"lahtidky" ptispivaji ke vzniku détské obezity a nezfidka i ke zhorSeni zdravotniho
stavu. Obsahuji pfili§ mnoho cukrii a nezdravych tukii. Smazena jidla, Casto na
piepaleném oleji, mohou byt zdrojem rakovinotvornych latek, podporujicich vznik
rakoviny. Mezi nevhodné svaliny ale patii i ty, které se lehce kazi, jako dorty,
majonézové chlebicky a salaty. Takovéto typy svacin bychom méli vyradit Gplné,
nebo je alespont omezit na minimum (http://www.vimcojim.cz/cs/spotrebitel/zdrava-

vyzival/deti-vyziva/Mami,-co-dostanu-k-svacine__s642x7387.html)
2.4.5 Baleni svacin

Dulezity je také obal na svacinu. M¢l by byt lakavy a hlavné zajistit, aby si
dité ptineslo svainu do Skoly ve stejném stavu, v jakém jsme mu ji pfipravili. Idealni

jsou proto plastikové krabicky (Masek, 1971).
2.4.6 Pitny rezim

Tekutiny by mély byt samoziejmou soucasti svadiny. DEti musi i béhem
vyu€ovani dodrzovat pitny rezim, proto jim nezapominame piichystat dostatek piti.

Nejvhodnéjsi je kombinace ptfirodnich ovocnych §tav, fedénych stoprocentnich dzust,

¢aju, vod a mineralek. Slazenym limonadam se vyhybat (Masek, 1971).

2.5  VyZivova doporuceni CR

V soudasné dobé pietrvava v Ceské republice vysoky, v fadé piipadi
pfedcasny vyskyt neinfekénich onemocnéni hromadného vyskytu civilizaénich
onemocnéni. To zejména aterosklerdzy s riznymi komplikacemi, hypertenze,
nadorid, predevsim plic a tlustého stfeva, obezity, diabetu II. typu, dny,
osteoporozy a dalSich chorob, které zvySuji nemocnost a zejména pak
umrtnost nasi populace proti jinym zemim. V fad¢ pficin, které vedou k tomu

stavu, nejvétsi vyznam nespravna vyziva (Blattna, 2005, 93).
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Ve vyzivovych parametrech by mélo byt, v souladu s vyzivovymi cili
pro Evropu, které stanovil Regionalni urad pro Evropu WHO,
dosaZeno nasledujicich zmén:

Upraveni piijmu celkové energetické davky u vSech populacnich skupin
v souvislosti s pohybovym rezimem tak, aby bylo dosazeno rovnovahy
mezi jejich pfijmem a vydejem pro udrzeni optimalni télesné hmotnosti
v rozmezi BMI 20-25

Snizeni pfijmu tuku u dospélé populace tak, aby celkovy podil tuku
v energetickém piijmu nepiekrocil 30% optimalni energetické hodnoty
(tzn. u lehce pracujicich dospélych asi 70 g na den), u vyssiho
energetického vydeje 35%

Dosazeni podilu nasycenych, monoenovych a polyenovych mastnych
kyselin «1:1,4:>0,6 v celkové davce tuku, poméru mastnych kyselin fady n-
6:n-3 maximalng 5:1 a pfijmu trans nenasycenych mastnych kyselin do 2%
celkového energetického piijmu.

Snizeni spotfeby jednoduchych cukri na maximalné 10% celkové
energetické davky (tzn. u dospélych lehce pracujicich asi 60 g na den), pfi
zvyseni podilu polysacharidi

SniZeni spotteby kuchynské soli na 5-7g za den a preferenci pouzivani soli
obohacené jodem

Zvyseni piijmu kyseliny askorbovi (vitaminu C) na 100mg denné

Zvyseni piijmu vldkniny na 30g za den

ZvySeni piijmu dalSich ochrannych latek jak minerdld, tak vitaminoveé
povahy a dalSich pfirodnich nutrienti, které by zajistily odpovidajici
antioxidacni aktivitu a dalSi ochranné procesy v organismu (zejména
zinku, selenu, vapniku, jodu, chromu, karotent, vitaminu E, ochrannych

latek obsazenych v zelenin€ apod.) (Blattna, 2005,94).

25



3 CILE A UKOLY PRACE

31 Cil

Hlavnim cilem prace je zjistit s jakou pravidelnosti déti konzumuji Skolni

svaciny a posoudit jejich kvalitu.

3.2 Vyzkumné otazky

a) Jak casto déti konzumuji $kolni svacinu?

b) Jaké slozZeni svaciny je u déti nejcastéjsi?

c) Jaky napoj déti piji ke svacing?

d) Odkud obvykle pochazi $kolni sva¢ina déti?

e) Jak Casto se déti ve volném Case vénuji sportu?
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4 METODIKA

4.1 Metodika vyzkumného Setieni

Setfeni jsem realizovala ve Zlinském kraji na Zakladni $kole v Sumicich.
Jednalo se o ziky prvniho stupné ZS. Setfeni probihalo formou dotaznikd.
S dotaznikem byli Zéci, ucitelé i1 rodiCe sezndmeni. S jejich svolenim jsem Setfeni
uskute¢nila 16. 11. 2012. V dotazniku se objevuji otazky tykajici se hmotnosti a
vysky zaki. Skolaky jsem vazila digitalni vahou Eta 300 s fixnim vyskometrem. Cely

dotaznik se vSemi otazkami se nachazi v Priloze ¢. 1.

4.2  Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkumny soubor tvofilo 67 skolaki, kde je pramérny vek byl 8,95 let. Z 67
zakl bylo 40 divek a 27 chlapci.

4.3 Metodika anketniho Setfeni

Vytvofend anketa obsahovala uzaviené i1 oteviené otazky. Uzavienych otazek

bylo 10 a otevienych taktéz 7. Jedna se o nestandardizovanou anonymni anketu.

4.4 Metodika antropometrickych méreni

Na hodnoty télesné vysky a hmotnosti byla pouzita digitalni vaha Eta 300
s fixnim vySkometrem. Métfeni probihalo v hodiné télesné vychovy. Poté byly

hodnoty zapisovany do dotaznikd.
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45 Metodika statistického zpracovani dat

Data byla usporadana do ¢etnostnich tabulek s tim, Ze byla vypoctena zakladni
charakteristicka data (aritmeticky pramér, smérodatna odchylka, modus, median).

Cetnost vyskytu odpovédi byla vyjadiena v %.

4.6 Vyhodnoceni dat

Pro zpracovani dat jsem nejprve popsala zakladni matici — podle
kategorialnich koéda. Souhrnn4 matice se nachazi v Ptiloze €. 2.

Vysledky ankety jsem tabulkami vyjadfila pomoci deskriptivni statistiky.
Tabulky zndzoriuji aritmeticky primér, modus, median, ¢etnost vyskytu odpovédi a

piipadné procenta.
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5 VYSLEDKY

Vysledky jsou strukturovany podle charakteristickych oblasti ankety.
Zpocatku se tfesi otazky osobnich a demografickych udajt, déale oblast stravovaciho
rezimu. Otazky tykajici se snidani, svacin a napoji. Na konci dotazniku jsou otdzky
sméfovany do oblasti pohybové aktivity.

Setfeni se ztdastnilo 67 déti. Z toho bylo 40 divek a 27 chlapct. Z vysledkd
podtu za¢astnénych déti je patrné, e na prvni stupent Zakladni $koly v Sumicich
dochazi vice divek nez chlapci. Primérny veék respondenti je 8,95 let. Prehled

zucastnénych tfid a pocet zaki je v Tabulce 5.

Tabulka 5. Poget z4ki na prvnim stupni ZS.

Zacil-5.tfida | Celkem Divky Chlapci
1. Trida 11 11 0
2. Trida 13 7 6
3. Trida 11 4 7
4. Trida 14 7 7
5. Ttida 19 11 8

Po rozdéleni tiid jsem déti vazila na digitdlni vaze Eta 300. Tabulka 6.
znazoriuje prumér, smérodatnou odchylku, modus a median. Jak z Tabulky 6.
vyplyva, v priméru vSichni Skoldci vazi 32,56 kg. Z toho maji divky primérnou
hmotnost 29,8 kg a chlapci 36,3 kg, coz se dalo ocekavat. Primérna hmotnost chlapct
1 divek je z mého pohledu idedlni. Nej€astéjsi odpovéd’ na hmotnost u divek byla 25

kg. Nejcetnéjsi odpovéd’ chlapci na hmotnost byla 33 Kg.
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Tabulka 6. Hmotnost zakt

Hmotnost | Celkem Divky Chlapci
Zaku (kg)

prumér 32,56 29,8 36,3
smérodatna | 9,01 8,09 8,7
odchylka

modus 23 25 33
median 33 26,5 35

V Tabulce 7. jsou uvedeny vysky zaki v metrech. Opét jsou chlapci s vySkou
v popiedi pied divkami. Je to z fyziologického hlediska zcela ptirozené. V priméru
méfi zaci z prvniho stupné 1,35 m. Divky méfi primérné 1,32 m a chlapci 1,39 m.

Nejpocetnéjsi odpoveéd divek na vySku byla 1,23 m a u chlapct 1,38 m.

Tabulka 7. Vyika zaki (m).

Vyska Celkem Divky Chlapci
Zaki (m)

Primér 1,35 1,32 1,39
Smérodatna | 0,11 0,11 0,09
odchylka

Modus 1,23 1,23 1,38
Median 1,33 1,31 1,38

Nasledujici Tabulka 8. ukazuje, kolik % divek a chlapci ma podvahu, je
V priméru nebo ma nadvahu. Jak je ztabulky patrné, nejvétsi procento divek i
chlapcii je v normé. Vice nez s nadvahou jsou problémy u divek s podvahou. Naopak
u chlapct je vétsi sklon k nadvéze nez k podvaze. Jak se v nasledujici Tabulce 14.
dozvime, Ze 1 kdyZ vétSina divek je nesportujici a nema pohybovou aktivitu mnohdy
ani 3x do tydne, inklinuji vice K podvaze. Naopak chlapci maji sklon k nadvaze i
ptesto, ze vétSina z nich sportuje denné nebo alespon 3x do tydne. Zde neplati

pravidlo, Ze pohybova aktivita ptispiva k udrzeni si optimalni hmotnosti.
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Tabulka 8. Vyjadieni vahy (Body Mass Index)
BMI Divky Chlapci

Podvéha 27,5% 14,8 %

Norma 60 % 51,8 %

Nadvaha 12,5% 33,4 %

Cetnost snidani je u kazdého ditéte jina. Nastdsti vétsi procento divek i
chlapcii rano snid4 v dnech Skoly. Jak uZ jsem v praci psala, snidat je dilezité. Také
vyznamnou slozkou snidani se stavava i jeji skladba. Tabulka 9. nam vyjadiuje,
kolikrat déti snidaji v pracovnim tydnu. Pravidelné snidd 60 % divek a 77,7 %
chlapct. Nikdy nesnida 20 % divek, tohle procento je vzhledem k dilezitosti snidané

docela vysoké.

Tabulka 9. Cetnost snidani v pracovnim tydnu.

Snidané v pracovnim | Divky Chlapci
tydnu

Nikdy nesnidam 20 % 11,1 %
Ix tydné % 10 % 4,

3x tydné 0% 0%

4x tydné 0% 0%

5x tydné 60 % 77,7%

O vikendu snidaji 1 déti, které ve vSednich dnech nesnidaji viibec. Pocet divek,
které nesnidaji je o vikendu 2,5 % a chlapct 11 %. U chlapcl se procento nijak nelisi
s tydenni snidani. Pravideln€ snida 87,5 % divek a 76 % chlapct. Opét vétSina snida
oba dny o vikendu (Tabulka 10.). Troufdm si tvrdit, Ze divky snidaji pravidelné o
vikendu z toho divodu, Ze jsou pod dozorem rodi¢t nebo maji na snidani ¢as. Pravé

¢as je jeden z mnoha divodi, pro¢ fada Skolaki ve vSednich dnech nesnida.
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Tabulka 10. Cetnost snidani o vikendu.

Snidané o vikendu | Divky Chlapci
Nesnidam 25 % 11 %
1x za vikend 10 % 13 %
2x za vikend 87.5% 76 %

Nejcastéjsi snidané divek jsou lupinky s mlékem. Takhle oznacilo odpoved’
30 %. Chlapci konzumuji nejéastéji taktéz lupinky s mlékem. Tak oznacilo svou
odpoveéd’ 25,9 % chlapci. Stejné procento chlapcti ma jako nejoblibenéjsi snidani i

parky (Tabulka 11).

Tabulka 11. Nejcastéjsi slozeni snidané

Nejcastéjsi a Divky Chlapci
nejoblibenéjsi
snidané
Rohlik s maslem 30 % 23,3 %
Lupinky s mlékem 30 % 25,9 %
Toasty se Sunkou a 75 % 0%
syrem
Rohlik se Sunkou 75 % 14,8 %
Koblihy 20 % 11,1 %
Parky 5% 25,9 %

Dostavame se do jadra zkoumajici problematiky s Tabulkou 12. Ta vyjadiuje,
zda si déti s sebou berou svacinu ve dnech, kdy chodi do Skoly. Nastésti drtiva vétSina
divek i chlapch svadi ve $kole kazdy den. Zadny $kolak na prvnim stupni ZS v
Sumicich nesvaéi vibec. To je jeden z divodd, prod jsou déti se svou hmotnosti
v normé¢. Jendou tydné svaci necelé 4 % chlapct. Dvakrat do tydne svaci 2,5 % divek.
Svacina a predevsim skladba svaciny je pro déti v mladsim Skolnim veku, a nejen pro
tuto vékovou skupinu, velmi dilezitd. Setfenim jsem taky zjistila, Ze velmi malé
procento divek nosi do Skoly ke svaciné ovoce, které¢ doda télo vodu a jiné nutricné

hodnotné latky. Chlapci ovoce nesvaci nikdy.
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Tabulka 12. Cetnost §kolnich svadin déti v pracovnich dnech.

Cetnost svadin Divky Chlapci
Nikdy nesva¢im | 0 % 0%

1x tydné 0% 3,7%
2x tydné 2,5% 0%

3x tydné 0% 0%

4x tydné 0% 0%

5x tydné 97,5 % 96,3 %

Na otazku, co nejrad&ji déti svaci, odpovédéla vétsina divek toasty (Tabulka
13). Naopak chlapci si nejradé€ji daji na svacinu rohlik se Sunkou. Pouze 7,5 % divek
si doprava ke svaciné ovoce. Chlapci si ovoce ke Skolni svaciné nedopiéavaji viibec.
Zde se domnivam, ze ovoce by mélo byt nedilnou soucésti kazdé svaciny. Ovoce je
zdrojem vitamind, vody, sacharidi a mineralt, tedy dualezitych prvki pro posileni
détského organismu. Sladka svacina je jednou tolik oblibend u divek nez ovoce.
Pamlsky ve formé¢ tatranky konzumuje 15 % divek. Tento vybér svaciny neni nejlepsi
volba. Tatranky, koblihy ¢i kolace nedodaji té€lu zadné biologicky hodnotné latky a

obsahuji rafinovany cukr.

Tabulka 13. Jaké svaciny déti konzumuji nejcastéji

Nejcastéji Divky Chlapci
konzumované svaciny

Vv (%)

Jogurt 75% 3,7%
Rohlik s maslem 19,5 % 16,8 %
Toasty 25% 14,8 %
Rohlik se Sunkou 20,5 % 28,9 %
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Chléb s medem 0% 11,1 %
Rohlik se syrem 5% 14,8 %
Ovoce 75% 0%
Tatranka, jiné¢ sladké | 15 % 9,6 %
pecivo

Voda tvoti zivot vSeho zivého. Tabulka 14. nam urcuje, zda si skolaci nosi do
$koly népoj kazdy den. Setfeni poukazuje na jednoznaéné kladné odpovédi. Chlapci si
nosi napoj vzdy. Pouze 5 % divek dopoledne nepije viibec. Z ptedchozich kapitol
vime, ze voda je dulezita pro udrZeni pozornosti a zabranuje rychlému nastupu unavy.

Jinak byly odpovédi procentudlné velmi vyrovnané.

Tabulka 14. Jak ¢asto si déti nosi do skol napoj.

Cetnost napoji ve $kole | Divky Chlapci
Nikdy nepiji 5% 0%

Ix tydné 0% 0%

2x tydné 0% 0%

3x tydné 0% 0%

4x tydné 0% 0%

5x tydné 95 % 100 %

Déti si do Skoly nosi nejCastéji vodu se Stavou a caj. To byly nejcetnéjsi
odpovédi jak pro chlapce, tak i pro divky. Pouhych 5 % divek nenosi do skoly zadny
napoj. Pfitom je pitny rezim ve Skole velmi dillezity. Dité se nesoustfedi a je unavené.
Vzit si s sebou napoj do Skoly je dobry zacatek, mnohdy je ale problém v tom, jaky
druh napoje déti ¢i rodice zvoli. Prizkum na dané Skole vSak dopadl dle mého nazoru
velmi dobie. Nejcastéji deti nosi ¢aj nebo vodu se stavou. 60,5% divek konzumuje
vodu se sirupem ¢i Stdvou. Stejny vyber napoje voli 55,8 % chlapci. Podrobng;jsi

druhy napoju a jejich volbu nalezneme v Tabulce 15.

34



Tabulka 15. Nejc¢astéjsi druhy napoji Skolaku.

Druh napoje Divky Chlapci
Nic nepiji 5% 0%
Cisté voda 10 % 11,1 %
Voda se $§t’avou 60,5% 55,8 %
Caj 20 % 16,1
Dzus 35% 4,7 %
Limonada 1,5% 9,6 %
MIléko, kakao 0% 2,7%

Odkud pochazi nejcastéji svacina respondenttl, bylo jednoznaéné evidentni, ze
z domova. Pichledngjsi informace nalezneme v Tabulce 16. Velmi pozitivni byla
informace, Ze se na prvnim stupni nevyskytuje nikdo, kdo nesvaci viibec. Svacinku
Z domu od maminky si do Skoly pfinese 95% divek a 97% chlapcii. Ve Skole se
neobjevuji automaty ani bufety, to je podle mého nazoru jeden z diivodi, proc¢ si déti
nosi svaéiny z domu. Rodi¢e maji alespon piehled, co jejich skolak konzumuje béhem

dopoledne.

Tabulka 16. Pivod skolni svaciny déti.

Puvod svadiny Divky Chlapci
Nesvacim 0% 0%

Z domu 95 % 97 %
Kupuji si svacinu | 5% 3%

Déti na ZS v Sumicich, predevdim divky, jsou spiSe nesportovci. Nejveétsi
pocet divek zodpovedélo, ze nesportuji vliibec. Denné sportuje 27 % divek. Chlapci
maji pohybové aktivity mnohem vice. I kdyz je zajimavé, Zze divky maji pohybové
aktivity mén¢ nez chlapci, maji sklon k podvaze vice nez chlapci. Podle Tabulky 17.
sportuji chlapci denné nebo alesponi 3x do tydne. Dulezité je, ze zatim jsou vSichni

zaci se svou hmotnosti v priméru. Odchylky nejsou nijak velké.
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Tabulka 17. Cetnost pohybové aktivity.

Jak casta je | Divky Chlapci
pohybova

aktivita

Nesportuji 37,5% 15,5 %
Ztidkakdy 15 % 145 %
3x do tydne 20 % 39 %
Denn¢ 27 % 31 %
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6 DISKUSE

Vyzkumu predkladané bakalaiské prace se zucastnili Zaci 1. stupné ZS
v Sumicich. K hodnoceni vyzkumu bylo pouzito 67 dotaznikd, kdy bylo 40 divek a 27
chlapct. Pomér divek a chlapct nebyl zcela vyrovnany. Navratnost dotaznikli byla
100%.

Po vyhodnoceni dotazniku na otazky tykajici se snidani ve vSednich dnech
jsem dospéla k vysledku, Ze pravidelné snid4d vétSina zakh. Konkrétn€ snidd 60%
divek. Nikdy vSak nesnida 20% divek, coz m& znepokojilo. Snidané je dulezita. Pro
tyto déti je v tomto piipad¢ prvnim jidlem dne svacina ve skole. V dotazniku se totiz
nevyskytla 7adnd odpovéd, Ze by jediné dité nesvacilo. Setfeni v bakalaiské a
diplomové prace Kamenicka (2009) a Vrbaiikkové (2006) dospéli k zavéru, ze 10%
déti nesnidd. V mém Setieni nesnida 11,1 % chlapct a 20 % divek. Pravidelné snida
vEtsi procento (77,7%) chlapeii nez divek.

Snidané o vikendu je pravidelnd u 87,5 % divek a 76 % chlapci. Z toho
vyplyvé, ze mnohem vétsi procento zékia snida pravidelné o vikendu nez ve vSednich
dnech. Tenhle vysledek je zfejmé proto, Ze jsou déti pod dozorem rodicli, maji na
snidani vice Casu a snidaji spole¢né s rodici. Stale je zde vétsi procento chlapct, kteti
nesnidaji o vikendu neZ divek. Konkrétné 11 % chlapcti a 2,5 % divek.

Oblibenost snidani je svym sloZenim podobna jako u svaciny. I ke snidani jsou
nejcastéjsi uzeniny. Vyplynulo to z mého Setfeni. 25,9 % chlapct snida parky nebo
lupinky s mlékem. Na dalSim misté je pak rohlik s maslem. Nejcast&jsi snidani je
rohlik s méslem a lupinky s mlékem u 30 % divek, poté nasledovaly koblihy. Jak jsem
vypozorovala, tak uzeniny jsou jak oblibené ke snidani tak u svaciny. Je alarmujici, Ze
déti pfijimaji tolik tuku a soli z uzenin.

Z Setteni vyplynulo, ze pravideln¢ ve Skole svaci drtiva vétSina respondentd,
97,5% divek a 96,3 % chlapcu. Svacinku piipravenou z domu ma 95 % divek a 97 %
chlapcil. Z toho se ukazuje, Ze automaty a obchod vedle $koly neni u déti v Sumicich
tak vyuzivany, jak dnes spolecnost predpoklada. Podle Kamenicka (2009) si nosi
Skolni sva¢inu z domova 93 %. Rozdil z mého Setfeni neni n¢jak markantné odli$ny.

Neuspokojujici vysledek byl vsak shledan ve slozeni svaéiny. Divky i chlapci
inklinuji k uzeninam a tavenym syrim. Nejéastéji konzumuje 25 % divek toasty ke
Skolni svacing, jejimz obsahem je Sunka a syr. Hned na druhém misté je se svou

oblibou rohlik se Sunkou.
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Rohlik se sunkou je na prvnim misté u chlapct. Tak oznacilo odpoveéd 28,9 %
déti muzského pohlavi.Smutné je, ze ovoce ke svaciné nekonzumuje zadny chlapec
z vybrané skoly. Pouze 7,5 % divek si doptava ke svacin€ ovoce.

Pitny rezim je z vysledku velmi uspokojivy. Do skoly si napoj nenosi 5 %
divek. Vétsina divek, az 95 %, si denné bere napoj do Skoly. Pravidelné si bere
tekutiny 100% chlapcti. V porovnéani s Kamenickem (2009), jehoz vysledkem bylo, Ze
zaku, kteti si nosi napoje z domu je 85 %, je tento vysledek pomérné srovnatelny
S moji studii.

Druhy tekutin, které zaci nejcastéji konzumuji, jsou rozdilné. 66,5 % divek a
55,8 % chlapct piji vodu se $téavou nebo sirupem, poté nasleduji ¢aje a sladké
limonady. Je-li sirup dostate¢né natfedén s pitnou vodou jen pro jemné dochuceni
vody, neni to $patna volba. Caj ke svaciné je taky velmi oblibeny. Konzumuje jej
20 % divek a 16,1 % chlapci. Ve vyzkumu Vrbiidkové (2006) a Kamenicka (2009)
jsem vypozorovala, Ze i u nich je nejcastéjsi slazend limonada a dzusy. Rozdil s autory
neni taky nijak odlisny.

Hmotnost déti byla u vétSiny zaki v normé. 27,5 % dévéat ma podvahu. U
chlapcii je to 4,8 %. V normé¢ s hmotnosti je 60 % divek a 51,8 % chlapcii. Naopak
chlapci vice inklinuji k hodnotdm nadvéahy az 33,4 %.

Pohybova aktivita je ptekvapivé zaporna u divek. Na prvnim stupni se nachazi
vétsina divek, které nesportuji viibec nebo jen ziidkakdy, je jich 52 % coz je z mého
pohledu relativné vysoké procento. Kdezto chlapcii, co sportuji 3x do tydne je 39 % a
denn¢ dokonce 31 %, ale pfesto malé procento chlapci ma sklon k nadvaze. Tento
fakt, podle m¢ muize mit spoustu faktort, které mohou hmotnost ovliviiovat, napt.,
geneticka predispozice, stravovaci zvyklosti v roding, intenzita pohybové aktivity
apod.

Skolni dochazka je pro kolaky velmi dlouhym obdobim. Ve $kole se uéi
k osvojovanim si dovednosti, védomosti, zaklady zdravé vyzivy a zdravého Zivotniho
stylu. Stravovani ve Skolnich jidelnach ¢i svafeni ve tfidé miizeme povazovat za
jakousi praktickou Skolu vyzivy. Stim souvisi i1 stravovaci zvyklosti v roding,

kamaradu a v prostiedi, ve kterém dité vyrista.
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7 ZAVER

Ma bakalaiska prace se zaméfuje na Skolni svadiny déti 1. stupné ZS
v Sumicich. Hlavnim cilem je zjistit v prvni fadé s jakou pravidelnosti déti konzumuji
dopoledni svacCiny a jaké je slozeni Skolnich svacin vCetné napoje. Do vyzkumu jsem
zahrnula 1 pitny rezim déti, kde se nejednalo o mnozstvi vypitého napoje, ale o druh
tekutin, které déti piji ve Skole. Dotaznik obsahuje otazky na pravidelnost svadiny a
druh népoje. Okrajove se zmifuji i o snidani. Pravidelnost snidani ve vSednich dnech
a o vikendu.

Zajimala jsem se o skladbu svadin pouze u déti na 1. stupni ZS. Porovnavala
jsem nejcastéjsi snidané a svainy u divek a chlapct, pravidelnost snidani a svacin,
druh napoje ke svacin€ a mnozstvi pohybové aktivity. Déle jsem zkoumala hmotnost a
vysku déti. Dosla jsem k zavéru, Ze pfevazné procento déti je se svou hmotnosti
v norm¢. Avsak od normy k nadvaze se odchyluje 12,5 % divek a 33,4 % chlapci.
Déti konzumuji Skolni svacinu pravidelné. Konkrétné 97,5 % divek a 96,3 % chlapct.
Zékladni $kola v Sumicich dopadla v mém Setfeni velmi pozitivng, to znadi, Ze
vétSina déti svaci ve Skole.

V oblasti skladby détskych svacin jsem doSla k zavéru, Ze nejoblibengjsim
druhem svaciny se u divek staly toasty. Tuto odpovéd’ mélo v anketé zahrnuto 25 %
divek. U chlapct se nejoblibenéjsi svacinou, tedy i nejcastéjsi stal rohlik se Sunkou a
to v poctu 28,9 %.

Z vysledku jsem ocekavala, Ze napoj ke svacin€é bude mit pievaznad vétSina
déti. Zjisténi bylo pro mé potésujici a to pfedevsim u chlapcti, u kterych jsem shledala
100 % konzumaci napoji ke svacing. U divek to bylo o 5 % méné&. NejcastéjSim
napojem u divek a chlapct byla voda se §tavou a ¢aj.

K jednoznaénému zavéru jsem doSla i u otdzky ptivodu svacin. Drtiva vétSina
déti si nosi svacinu z domu. U divek to bylo 95% a u chlapcti 97%. U ostatnich déti je
puvod svaciny z bufetu ¢i automatu.

Dulezitym zjisténim Cetnosti pohybové aktivity u divek bylo, ze 37,5% z nich
nesportuje. Nejcastéjsi odpovedi u chlapct byla pohybova aktivita 3x do tydne a to
V poctu 39%.

Rada bych nabidla vysledky zmé bakalaiské prace ZS v Sumicich
Kk nahlédnuti. Pfinos pro praxi vidim zvysit pohybovou aktivitu u divek, tim ze

vytvofim netradi¢ni pohybové aktivity. Déle déti nabadat ke zdravéjsi forme svaciny
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nez jen bilé pecivo a uzeniny. Vsem zucastnénym détem, které se rozhodly zapojit do

vyzkumného Setieni, bych touto cestou velmi rada podékovala.
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8 SOUHRN

Cilem bakalarské prace bylo zjistit, sjakou pravidelnosti déti konzumuji
Skolni svaciny a posoudit jejich kvalitu. Bakalaiska prace dale pojednavala o skladbé
$kolni svadiny a volbé tekutin zak na 1. stupni ZS v Sumicich. Zaméfuji se taky na
pohybovou aktivitu zakl a jen okrajové se zminuji o snidanich.

Vyzkumny soubor tvotilo 67 déti. Z toho bylo 40 divek a 27 chlapct. Vékovy
prumér respondentt byl 8,95 let.

Praktickd ¢ast se zamé&fuje na vyzkumné Setfeni na prvnim stupni ZS. Kde
zaznély otazky tykajici se demografickych tidajii, snidani, svacin a pohybové aktivity.
otevienych a 10 uzavienych. Navratnost dotaznikti byla 100%.

Ke zjisténi vysledkli daného Setfeni byla pouzita metoda dotazovani, formou
anonymni ankety.

Ziskané odpovédi byly zpracovany deskriptivni statistikou. Ve vysledcich jsou
uvadény primérné hodnoty, smérodatna odchylka, modus a median.

Prvni ¢ast bakalatské prace je vénovana prehlednému ziskani dat k zadanému
tématu. Zatimco druhd cast mé bakalarské prace je vénovana metoddm, cilim,
vysledkiim a zavére¢nému zhodnoceni prace.

Z vysledki vyplyva relativni pravidelnost konzumace svain a napoji.

S kvalitou sloZeni svacin je to ponékud horsi.
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9 SUMMARY

The aim of this study was to determine how regularly children consume
school snacks and assess their quality. Bachelor thesis also dealt with the structure of
school snacks and choice of fluids pupils to 1 primary school in Sumice. My focus is
also on the physical activity of students and only marginally mention the breakfast.

The sample consisted of 67 children. Of these, 40 girls and 27 boys. The
average age of respondents was 8.95 years.

The practical part focuses on research in the primary school. Where raised
questions regarding demographics, breakfast, snacks and physical activity. The most
important questions related to the kinds of snacks and drinks. Children had 7
questions open and closed 12. Rate of return was 100%.

To determine the results of the survey method was used questioning, through
an anonymous survey.

Getting answers were processed descriptive statistics. The results are average
values, standard deviation, median and mode.

The first part of the thesis is devoted to obtaining data-arranged to the topic.
While the second part of my thesis is devoted to methods, objectives, results and final
assessment work.

The results show the relative regularity of consumption of snacks and drinks.

With quality snacks composition is somewhat worse.
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11 PRILOHY

e Priloha €. 1 — dotaznik

DOTAZNIK

pro zaky 1. stupné ZS
Mila zékyné, mily zéku,
jmenuji se Katefina Sommerova a v souvislosti se zpracovanim své zavére¢né prace
na vysoké skole, kterou studuji, t€ chci pozadat o vyplnéni tohoto dotazniku. Dotaznik
nam pomuze ziskat poznatky o zptsobu stravovani mladych lidi.
Nikde nemusis uvadét své jméno. Odpoveédi budou prohlizet a vyhodnocovat jen
pracovnici vyzkumného tymu a nikdo jiny. Nebudou ho prohlizet ani tvoji rodice a
ucitelé.
KazZdou otazku ¢ti pozorné a Zddnou nevynechej. Opravdu nas zajimaji pravé tvoje
zkuSenosti, proto odpovidej samostatné a za sebe. Neni to test, nejsou zde zadné
spravné nebo nespravné odpovédi.

1) Jsi?

2) Do které tfidy chodis?

3) Ve kterém mésici jsi se narodil/a?

4) Ve kterém roce jsi se narodil/a?

5) Kolik vazis? V soucasné dob¢ vazim kg.

6) Jak jsi vysoky? Moje vyska je cm.

7) Jak ¢asto snidas ve v$edni dny? Nikdy | 1xtydné | 2x tydné | 3x tydné | 4x tydné | 5x tydné
nesnidam
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8) Co nejcastéji snidas?

9) Jak Casto snidas o vikendu? Nikdy Pouze jeden den Vizdy
nesnidam | (sobota nebo nedéle) | (v sobotu i v nedéli)
10) Beres si do skoly Nikdy | 1x tydng | 2x tydné | 3x tydné | 4x tydné | 5x tydné
svadinu? nesvacim
11) Co nejradgji svacis?
12) Beres si do $koly s sebou néjaky napoj?
Nikdy | 1xtydné | 2x tydné | 3x tydné | 4x tydné | S5x tydné
13) Jaky napoj je to nejéastéji?
Nic Cistou Vodu se Caj Dzus | Limonadu Mléko Jiné
vodu §tavou nebo kakao | (dopli)
14) Odkud obvykle pochazi tvoje svacina?
Nikdy Obvykle ptipravena z | Obvykle si ji kupuji
nevacim domova sam/a
15) Pomahas mamince S nakupem Nikdy Obcas | Pravidelnd

potravin?
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16) Jak Casto ve svém volném ¢ase sportujes?

Nikdy

Ziidkakdy

Alespon 3x v tydnu

Denné

17) Podle tvého vlastniho minéni je tvoje postava:

Pfili§ hubena Trochu hubena

Tak akorat

Trochu tlusta

Prilis tlusta

Moc de€kuji za vyplnéni dotazniku.
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