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1 UVOD

Tato bakalarska prace se zabyva stravovacimi ndvyky déti mladsiho Skolniho véku.
Téma jsem si vybrala z divodu toho, ze se prakticky denn¢ pohybuji mezi détmi, které jsou
pravé v tomto véku, kterych se tato problematika tykda. Cilem prace je ukdzat, jak se stravuji
naSe deti a jaké maji stravovaci navyky. Podle Stanislava Hejdy (1977) ptedstavuji stravovaci
navyky jeden z nejvyznamnéjSich faktor zevniho prostiedi, jez ovliviiuji nejen zptisob zivota
lidi, ale do jisté miry i délku jejich Zivota. Je rozdil, zda ¢lovek zije celkem zdrav, nebo zda je
delsi dobu nemocen a nemiiZe se proto tésit z radosti zivota. Velmi dobfe si uvédomuji, jak je
tézkeé ditéti vstipit vhodné navyky ve stravovani. DéEti musime neustile presvédCovat o
vhodnosti vybéru kvalitni stravy, kterd je pro né tak dilezita.

V dnesni dobé détem chybi zakladni osvéta o pficinach civilizacnich nemoci
spoCivajici ve vyzivé. Ve svém veéku maji jiz zazité navyky tykajici se stravovani. Jisté
nejvyznamngjsi vliv na né maji jejich rodice. Bohuzel je pravdou, Ze navyky, kterymi je dité
formovano v rodinném kruhu rodiny, nejsou vzdy ty spravné. Jako diikaz bych zde ptedlozila
vyskyt problému u kazdé détské populace se zvysenou hmotnosti. Skolni intervence v tomto
sméru neni dostateCnd a Casto upln€ schazi. VyucCovany predmét, ktery se zaméfuje na
stravovaci navyky a vychovu ke zdravi se na prvnim stupni zékladni skoly nevyucuje. Mozna
se muzeme domnivat, Ze se ve Skole najde pedagog, ktery toto téma zafadi do vyuky.
Nefunguje-li rodina ani §kola, déti nemaji kde tyto dileZité informace ziskat. Zaci na prvnim
stupni zakladni Skoly pfirozené piijimaji autoritu od dospélych osob. Z velké €asti je mizeme
ovlivnit a 1épe motivovat nez zaky z vysSich ro¢nikli. Téma zdravého Zivotniho stylu je velmi
diskutované, ovSem neni zcela zazité.

Tato prace ma dvé ¢asti: teoretickou a praktickou. Teoretickd ¢ast je rozdélena do péti
kapitol, ve kterych se zamé&iuji na popis jednotlivych komponentti stravy, které jsou nezbytné
pro lidsky organismus. Uvadim zde pfiklady vhodného a nevhodného stravovani s ohledem
na vek cilové skupiny, mnozstvi pfijimané potravy a zabyvam se zde také socidlnimi aspekty
tykajici se stravovacich zvyklosti.

V praktické ¢asti se zaméiuji na vyzkumné Setfeni stravovacich navyki zakt zakladni
Skoly v Horazd’ovicich, které jsem ziskala formou dotazniku. Odpovédi zakl jsou zpracovany

Vv tabulkéch a grafech, které jsou popsany.



2 TEORETICKA CAST

2.1 Strava

,,Strava je jako palivo, které dava nasemu télu energii nutnou k tomu, aby radné

fungovalo. A pokud je zajisténo, aby palivo tankované do naseho tela mélo naleZitou kvalitu i
mnozstvi, je jisté, ze se budeme citit tak zdrave, jak budeme moci *“ (Mckeithova, 2009, s. 219).

Stravu lze obecné definovat jako jeden z faktord, ktery ovliviluje nase zdravi. Tento
faktor mizeme ovlivnit a mit jej zcela pod kontrolou, kdezto faktor tykajici se genetické
vybavy ovlivnit nedokdzeme. Dle Clarkové (2009) je strava vkladem do celkového zdravi,
které se pozdé&ji navrati i1 s Groky. Jde o pozitek zivota a je nezbytna pro zasobeni organismu
zivinami. Jedinec ziskava potravou energii k zajiSténi své existence. Spravna strava musi byt
vyvazend po strance kvantitativni, ale i kvalitativni. Dle Machové (2009) by méla vyziva
z kvantitativniho  hlediska zajiStovat pifijem energie odpovidajicimu vydeji. Pii
neadekvatnimu pifijmu energie dochazi k nadmérnému ukladani tukl v téle, které vede
k nadvaze ¢i v hor§im pfipadé k obezité. Z kvalitativniho hlediska ma byt strava co
nejpestiejsi, ale méla by byt také s ohledem na ro¢ni obdobi a pasmo, ve kterém Zzijeme.
Vyvazenosti stravy musime zajistit vhodny pfisun zivin, vitamind, minerald, antioxidantd a
vody.

Pomér pifijmu zdkladnich zivin je podle doporuceni Kunové (2004) 55-60%
energetickych sacharidd, 25-30% tuki a 10-20% bilkovin.

Strava u déti mladsiho Skolniho véku by méla byt vzdy zdrava a pestra. Tato vysada je
zejména dllezitd pro spravny vyvoj psychickych i télesnych funkci. Denni potieba energie je
stanovena na 240-290kJ na 1 kilogram hmotnosti ditéte. Podil jednotlivych dilezitych Zivin je
stanoven na 13,5-14,5% u bilkovin celkového energetického pfijmu, u tuki na 27-29%
celkového energetického pfijmu a u sacharidi 56-59% celkového energetického piijmu
(Chrpova, 2010). Je doporucovano, aby rozlozeni stravy v pritbé¢hu dne, z hlediska piijmu
energie bylo stanoveno na 20% u snidan€, u presnidavky je to 15%, obéd tvoti 30%, svacina

je 15% a veceie 20% z celkového energetického piijmu.



2.2 Stravovaci navyky

Zdravé stravovaci navyky zacinaji jesté¢ dfive, nez déti nauCime, jak si vybrat své
vlastni jidlo. Jiz v utlém véku déti piebiraji své stravovaci navyky od svych rodict ¢i
sourozencl. DEti jsou velmi pozorné a vnimavé. A to je kdmen urazu. Kazdy z nds ma jiné
navyky.

Ne¢kdo preferuje vicekrat denné mensi porce, nékdo veétsi porce ménekrat denné. Jini
konzumuji pestrou a vyvazenou stravu, jini zase jednostrannou a nedostacujici. Jsou lidé, ktefi
upiednostiiuji stravovani v kolektivu. OvSem nékdo zase nejradéji stoluje sdm a jidlo si
vychutnava tfeba pii Gteni &i sledovani televize. Clovék se pii stresovych situacich piejida,
druhy ¢loveék zase neji nic. Stravovaci navyky jsou velmi individudlni zaleZitosti a u kazdého
jedince jsou zcela odlisné. Z pozice rodi€e si vSak musime uvédomit, ze tak, jak se chovame
pti jidle my, budou se chovat i nasi potomci. Velice ¢astym piikladem je situace, kdy otec
rodiny fekne, Ze zeleninovou polévku jist nebude, tak potom jen stézi ji budeme nutit ditéti.
Tyto bézné situace velmi dobfe zndme a méli bychom byt vice ostraziti (Horan, Momc¢ilova,
2003).

,, Postoje a navyky spravného stravovani se vytvareji a udrzuji daleko lépe u mladsich
deti nez v pozdejsim veku, proto bychom méli dbat na vytvoreni dobrych stravovacich navykii
u nasich deti, kterych by se mohly drzet cely Zivot. “( Horan, Momcilova, 2003, s. 9).

Clovék musi zplisob stravovani usmériiovat, stravovat se racionalné a naudit se mit
zdravé stravovaci navyky. Zakladem zdravych stravovacich navyki je byt dobfe informovany
a zajimat se. A to nejen tim, Ze si pro¢teme obaly vyrobk, ale zjistime si 1 v jakém mnozstvi
a jakou formou potraviny konzumovat. Navic se mizeme dozvédét, Ze nékteré produkty nam

mohou dokonce pomoci v prevenci fady onemocnéni.

2.3 Vyziva

Vyziva je bezesporu jednim z nejvyznamnéjSich faktora ovliviujici fyzicky 1
psychicky stav naseho organismu. Podili se také na spravném vyvoji a rastu ditéte od
narozeni az do dospélosti. Nevhodnad vyziva muize vést k poruse metabolickych procesi

organismu, postizeni rastu a vyvoje zdravotniho stavu ditéte i dospélého cloveka.



Bezprosttedné také ovliviiuje momentalni stav organismu a naslednou fyzickou aktivitu
(Maradova, 2003).

Vztahy mezi vyzivou a psychikou jsou obousmérné. Nejlepsi détska vyziva je takova,
ktera je pestra s dostatkem vSeho dulezitého a predevsim chutnd samotnému ditéti, stejné tak i
vSem ostatnim ¢leniim u rodinného stolu. Vyziva je nutna k tomu, aby nase t¢lo mélo neustale
dostatek zivin. Snad kazdy vi, Ze tyto ziviny by mély byt jen ze zdravych potravin.

Méli bychom vyuzit svych rozumovych schopnosti a potraviny si vybirat podle
uvazen¢ho mnozstvi a sloZeni.

~Pod pojmem vyZiva je zahrnuto zajistovani vesSkerych materialnich a funkcnich
naroki organismu k udrzeni ristu, zdravi a vykonnosti. Zdroven ozmnacuje proces, ktery
K tomuto vysledku vede. “(Maradova, 2003, s. 14). Dle Kejvalové (2005) vyvijejici se détsky
organismus potiebuje zvIast’ pestrou a vhodnou stravu. Kazdé dit€ ma jedinecné potieby a
chuté. Mnozstvi jidla, které konzumuje se cCasto 1iSi od naSich pfedstav a zavisi na
konstitu¢nim typu ditéte, jeho télesné aktivit¢ a zdravotnim stavu. Jednim z hlavnich cilt
spravné vyzivy je predchéazeni civilizaénim chorobam. Zabranénim vzniku téchto nemoci je
dilezité, aby konzumované potraviny obsahovaly vyvdZzené mnozstvi Zivin (bilkoviny, tuky,
sacharidy), vitaminQ (vapnik, Zelezo, vitamin C, vitamin B12), mineralli, antioxidantd,
vlakniny a hlavné také vody.

V dnes$ni dobé mizeme najit nepfeberné mnoZzstvi publikaci o vyzive. Hodné lidi si
uvédomuje, Ze se stravuje nezdravé, ale nevedi, co presné by méli ve své Zivotospraveé zmeénit.
V kazdém casopise zaru¢ené najdeme clanky o tom, jak shodit piebytecnd kila a zdravé se
stravovat. OvSem tyto informace se Casto rozchazeji v dilezitych informacich. Navic se
Vv téchto zaruCenych dietach objevuji nezndmé a v béznych prodejnych sitich nedostupné
suroviny. Dalsi klamavé informace jdou z fad vyrobcl potravin, kdy napf. na obalu détské
Sunky pisi, Ze jsou bez ptidavnych latek, tedy aditiv. Pfipadné na obalu od smaZenych chipst,
kde se piSe, ze jsou smazené na palmovém oleji, ktery obsahuje vitamin E. Vyrobci tedy
uvadéji divody, proC tyto nezdravé potraviny konzumovat a matou timto spotiebitele,

predevsim détskou populaci a pak jim jen stéZi rodice vysvétluji, Ze je to nezdravé.

2.3.1 Nezastupitelna role vlakniny ve vyzivé ¢lovéka

Jiz nasi predci nepfimo vyuzivali hlavnich piednosti vlakniny. Tou je bezpochyby jeji
schopnost piisobit v lidském stfevé jako jakysi ,,karta¢* podporujici peristaltiku stfev. Navic

patii k slozkdm potravy, kterd mad vysoky sytici ucinek. Pti dlouhodobé&jsim pravidelném
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piijmu snizuje riziko vzniku nékterych druhti rakoviny, dale snizuje vysoky krevni tlak a
snizuje riziko srde¢nich chorob. V neposledni fadé plisobi jako prevence proti vzniku
cukrovky a podporuje jeji 1écbu (Jelinek, 2010).

Pojem vldknina je vSeobecné zndmy, nicméné z chemického hlediska obtizné
definovatelny. Pod timto pojmem se skryva cela fada polysacharidi (celul6za, hemiceluloza,
pektiny). Pro vSechny je spole¢né, Ze jsou rostlinného pivodu a zastavaji v rostlindch
predevsim stavebni, strukturni a jiné funkce.

Dle rozpustnosti ve vodé se rozeznava rozpustna (prebiotickd) a nerozpustna (hrubd)
vlaknina. Zdrojem rozpustné vldkniny je pouze materidl rostlinného pivodu. Pro ¢lovéka je
nestravitelna. Tato vldknina prochézi travicim ustrojim clovéka beze zmén az do tlustého
stieva, kde se podili na fermentaci tim, Ze tvofi potravu pro stievni mikrofloru, kterd se tak
spravné rozviji a stfevni procesy probihaji snadnéji a spravnym zplsobem. V pfirod¢ se
nachazi jako inulin (zdrojem je bila fepa Chicory), oligosacharidy (v ovoci), beta-glukany

(zejména v jeCmeni a ovsu).

Rozpustnou vldkninu najdeme zejména v téchto plodinach:
1. Lusténiny (sojové boby, hrasek, lupina...)
. Obilniny (oves, zito, je¢men)
. Zelenina (artyCoky, zeli, brokolice, mrkev, ¢ekanka...)

2

3

4. Ovoce (Svestky, brusinky, bortivky, maliny)

5. Hlizové plodiny (brambory, zejména sladké — topinambury, cibule, bila fepa Chicory)
6

. Lusky semen — Psyllium.

Nerozpustna vldknina je taktéZ nestravitelnd pro ¢loveéka (protoZe nemame enzymy,
které by ji rozStépily). V lidském téle prochazi zazivacim traktem beze zmén, ovSem vaze na
sebe vodu, ¢imz dodava pocit nasycenosti a hlavn€ pomaha snadnému vyprazdinovani tlustého
stteva. Je sloZena z neSkrobovych polysacharidii a mnoho rostlin ji obsahuje v podobé

celuldzy, dextrind, ligninu, chitinu, pektinu apod. (Velisek, 2002).

Nerozpustnou vlakninu najdeme zejména v téchto plodinéach:
1. Cela zrna a otruby z obilovin — celozrnné potraviny, Srotové chleby
2. Ofechy a semena, zejména olejnatych rostlin (len, slunecnice, tykev...)
3. Zelenina (zelené fazolky, kvétak, cuketa, celer...)

4. Slupky mnoha druhti ovoce a zeleniny (napf. rajcat, jablek, hruSek a mnoha dalSich)

9



5. Lusténiny — cocka, hrach, fazole (15 — 19g vlakniny ve 100g porci)
6. Susené Svestky (12g vlakniny ve 100g porci)

Z hlediska legislativniho je mozné potraviny definovat podle obsahu a zdroje vldkniny
takto. Potravina je:
1. zdrojem vlakniny pii obsahu min. 3g vlakniny / 100g vyrobku nebo min. 1,5g /
100kcal vyrobku.
2. s vysokym obsahem vldkniny pii obsahu min. 6g vldkniny / 100g vyrobku nebo min.
3g vlakniny / 100kcal vyrobku.

Navic v ptipadé pfirozeného vyskytu je mozné pouzit tvrzeni: ,,Zdroj pfirozené
vldkniny*“ nebo ,,S vysokym obsahem pfirozené vlakniny“. Timto se vyrobcim potravin
oteviela cesta jak informovat spotiebitele o kvalité nakupované potraviny. Cim je tedy
vlaknina pro organismus tak pfinosna? Je to pfedevsim proto, ze vyrobky nebo plody, které ji
obsahuji, vyzadujici diikladnéj$i rozkousani v ustech, pii kterém se vylucuje vice slin a tim se
podporuje lepsi traveni ostatnich Zivin. Ve stfevech pfijima hodné vody, ¢imZ zvétsi svij
objem a podpofii pohyb stfev - pomaha proti zacp€. Zaroven se otira o vnitini sténu stiev, z
kterych odird necistoty, které¢ se posléze vylu€uji z téla. Rozpustnd vlaknina napomaha
spravnému rozvoji zadoucich mikroorganismi. Je to dobry pomocnik s nadvéhou pro svij
sytici potencial, nizkou kalorickou hodnotu a pozitivni vliv na rychlost tradveni a vyluovani
nezadoucich latek z organismu.

Doporucena denni davka (DDD) vldkniny pro zdravého cloveka ¢ini 20 — 35g,
pfi¢emZ pomér mezi rozpustnou a nerozpustnou by mél optimalné byt 1:1. Pro déti se tato
davka vypocitava tak, ze se k v€ku ditéte piicte 5g. Pro dité ve v€ku 7 let tak bude DDD 12¢g
vlakniny/den (Velisek, 2002). O duleZitosti vlakniny pro vyzivu ¢lovéka lze odecist 1 ze snah
medii o jeji vyraznou podporu at’ jiz pfimou, nebo nepiimou prostfednictvim riznych potadi
o hubnuti a zdravém zivotnim stylu. K tomuto trendu se piidala i fada vyznamnych
producentll potravin, pfedevS§im pak pekaisky, mléény a masny primysl. Spadaji sem i
vyrobci ceredlnich smési typu miisli apod. VSichni tito vyrobci se snazi vratit na trh vyrobky s
vy$Sim zastoupenim pro organismus tolik potiebné vldkniny. Tato snaha ma 1 své
opodstatnéni. Ceské republice patii jedno smutné svétové prvenstvi a to vysoky pocet

nemocnych lidi rakovinou tlustého stifeva (v pfepoctu na sto tisic obyvatel).
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2.4 VyZiva Zaka mladsiho skolniho véku

Pestra a plnohodnotné vyvazena strava po strance kvantitativni, ale i kvalitativni je
vice nez zasadni. Tento proces stravovani ovliviiuje cely organismus v kazdém véku.
Obzvlasté¢ bychom na né¢ méli dbat pii vyziveé déti, jelikoz zmifiované obdobi je dulezité pro
jejich rust a vyvoj, navic v tomto obdobi si vytvari své navyky, které si poté odnesou do
dospélosti. Zanedbani vyzivy v tomto obdobi miize mit, a bohuzel ¢asto i ma, nemilé

nasledky. (Jelinek, 2010)

2.4.1 Zakladni pravidla détské vyzivy

V détském veéku je vice nez dulezité upevnit si sprdvné stravovaci navyky nez
Vv kterékoli jiné fazi lidského zivota. Je dulezité shrnout n€kolik dilezitych véci, které bychom
méli mit neustdle na paméti. Nedostatek nékterych nutrietli v obdobi ristu mize u ditcte
napachat hodné skod od pocinajici tnavy po fadu dal§ich vdznych onemocnéni. Naopak
spravna vyziva ditéte pisobi preventivné na akutni i chronickd onemocnéni. Samoziejmosti je
podnét pro spravny télesny, ale i duSevni vyvoj v détském veéku. Vhodnym slozenim stravy
mizeme také zvysit odolnost proti nejriznéj$im infekcim a zvysit i vykonnost pii riznych

¢innostech.

Ve spravné vyzive pro dit€ by se méla dodrzovat nasledujici doporuceni:

e Pravidelny stravovaci rezim: Sest jidel denné energeticky pfiméfenych

e Pestra a rozmanita strava: bohata na ovoce a zeleninu (nejméné tfikrat denné jako
zdroj vitaminl, mineralli, stopovych prvkl a vldkniny), obiloviny, luSténiny, mlécné
vyrobky (nejlépe z polotu¢nych ¢i plnotuénych vyrobki odpovidajiciho v mnozstvi
pul litru denné), ryby (zdroj nenasycenych mastnych kyselin a jodu, alesponi jednou
tydné&), maso (3-4 tydné nejlépe libové, varené ¢i duSené)

e Vyloucit uzené a smazené pokrmy z jidelni¢ku, vyhybat se konzervam

e Dostatecny prijem tekutin (Cistd voda, ovocné Caje a $tavy, zcela vyloudit barevné a
slazené limonady)

e Stridmost v konzumaci cukru a sladkosti

e Stifidmost v pouZiti soli a neprisolovat hotova jidla
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e Zajistit prijem vlakniny: celozrny chléb a pecivo, lusténiny a obiloviny, olejnata
semena
e Dostatecny prijem kvalitnich bilkovin v jidelnicku

e Vytvareni spravnych a Zadoucich stravovacich navyki

Je vhodné fidit se potravinovou pyramidou, kterd sice neni zkonstruovana piimo na
détskou populaci, ale mizeme ji orientacné pouzit pro sestavovani spravné¢ho a zdravého
jidelnicku déti. V naSem piipadé musime vzit v tvahu, ze t€lo dospélého jedince se jiz
nevyviji, jako détsky organismus. Ke zdravému Zzivotnimu stylu rozhodné nepatii neustalé
sledovani potravni pyramidy a jejich odSkrtadvani. Rozhodujici je zaméfit se na jejich
mnozstvi a velikost porci pro daného jedince.

Potravinovd pyramida slouzi k sestaveni zdravé stravy a obsahuje doporuceni
potravin, které bychom méli nalézat na svych talifich. Potraviny jsou fazeny od
nejvhodnéjSich po ty méné vhodné. Kunové (2003) popisuje potraviny v pyramid¢, jejich
zpusob fazeni a vyuziti. Potraviny jsou fazeny dle vhodnosti konzumace v ramci kazdého
patra - zleva doprava. Ve spodni Casti pyramidy se nachdzeji ty, které bychom m¢éli
konzumovat nejcastéji a ve vétsim mnozstvi. Potraviny sméfujici k vrcholu pyramidy by se
mély konzumovat ztidka a ty, které se nachdzeji na samém vrcholu pyramidy se nedoporucuji
vibec nebo ve velmi vyjimecnych ptipadech. Obecné plati, Ze potraviny vyskytujici se na
jednom patie umisténé vlevo jsou vhodnéjsi ke konzumaci nez ty, které jsou na stejném patfe,
ale umisténé vpravo.

., PFi tvorbé potravinové pyramidy bylo mnoho kritérii pro zarazeni potravin.
Napriklad u sacharidovych potravin byl dilezity glykemicky index. Potraviny s nizsim
glykemickym indexem jsou umistény v levé casti pyramidy. Jsou to potraviny, které zasyti na
dlouho, aniz by zvysily hladinu cukru v krvi. Dalsim kritériem bylo u mlécnych vyrobkii
pritomnost probiotickych organismii a mnozstvi obsazeného tuku, u masa mnozstvi a kvalita
tuku a u zeleniny a ovoce obsah vidkniny, vitaminii a dalsich fytoprotektivnich latek.
( Kunova, 2004, s. 152)
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Obrazek ¢.1: Potravinova pyramida

Dno pyramidy zastupuje z velké casti zelenina, ovoce, luSténiny, obiloviny a
celozrnné vyrobky. V prvnim patfe nalezneme ryby, mlécné vyrobky, ryzi ¢i brambory. Ve
druhém patte je zastoupeno driibezi maso, Cervené maso, syry ¢i vejce. Na samém vrcholu
pyramidy jsou potraviny jako slazené limonady, chipsy, uzeniny, sladkosti.

K nasemu Zivotu nezbytné potfebujeme energii. Nase télo si ji vytvari kazdou vtefinu
v kazdé nasi buiice z latek, které mu davame ve formé potravy. Jednotlivé potraviny se lisi
obsahem energie. Toto mnozstvi byva uvedenou v kilojoulech (kJ) ¢i kilokaloriich (kcal).
Kdy 1kJ se rovna 0,24kcal a tedy lkcal se rovna 4,2kJ. Na etiketach potravin byva uvedena
jejich energetickd hodnota. Piijem této energie by nemél pievySovat vydej, aby nedochézelo
k ukladani ptebyte¢né energie ve formé tuku. Samoziejmé, ze u kazdého znas je to
individualni. Jiné energetické naroky ma 50kg zena a jiné 80kg muz (Jelinek, 2010).

Energetickd hodnota vybranych potravin je uvedena v piiloze €. 1.

2.4.2 Nejcastéjsi chyby ve vyzivé déti
Je vhodné zamyslet se nad nasimi stravovacimi zvyklostmi a nasi tradi¢ni kuchyni a

pokusit se o napravu nejcastéjsich chyb ve straveé deti, k nimz patii:

e Nepravidelna strava ¢i Spatné rozvrZeni prijmu potravy (slabé ¢i témét zadné
snidan¢ a bohaté vecerte)
¢ Nedostate¢na konzumace ovoce a zeleniny

e Nedostatecna spotieba mléénych produktu
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e Mnoho sladkosti
e Prisolovani jidel a konzumace uzenin
o Spatny pitny rezim

o Spatné stravovaci navyky (spéch pii jidle, nedostatek klidu)

Je zcela nemozné dité ohlidat po cely den, aby se vyvarovalo nejcastéjSim chybam ve
vyzivé. Naptiklad ve Skole, kdy ma dité pfistup k nezdravym potravindm v tzv. Skolnich
bufetech. Co si zakoupi jedno dité, chtéji samoziejmé i ostatni zaci. Je to uzavieny kruh.
Nicméné je vhodné déti nabadat k lepSimu stravovani a vysvétlit jim, pro¢ se tolik snazime,
aby jedlo pravé to jidlo, které jim ptedkladame s laskou. Nachazi-li se ve v€ku, kdy s nimi
mnohdy neni fec, je nutné obrnit se dostatecnou trpelivosti. Nastane doba, kdy Vasi snahu
oceni. AZ budou v pozici rodice, vzpomenou si, a budou chtit také to nejlepsi pro své

potomky.

2.5 Hlavni slozky potravy

Lidé, si mysli, Ze pokud konzumuji ovoce a zeleninu, dostanou vSechny potiebné
Ziviny pro organismus. Spravny pomér zivin opomijeji. ,Kvalita stravy k dosazeni
optimalniho zdravi a vykonnosti nestaci — zakladni Ziviny je nutné konzumovat ve spravném
pomeru.” (Fort, 2004, s. 94). Tato informace je asto opomijena z fad konzumentli. A pravé
détské populace je na ném tolik zavisla. Dle Fraiikové (1996) se tuky a sacharidy vyuZivaji
jako zdroj energie. Bilkoviny mizeme vyuZit pfi nedostatku sacharidii a tukd na pokryti
energetickych potieb, jde ovSem o slozit¢jsi metabolicky proces (glukoneogeneze). Sacharidy
télo vyuzivd jako okamzit¢ho zdroje energie a piebytky jsou ulozeny v jatrech formou
glykogenu. Tuky tvoftici energetickou rezervu, jejich metabolity jsou ulozeny v tukové tkani.
Bilkoviny poskytuji organismu stavebni material, pficemZ jsou potiebné i mineralni latky. Ty
spolu s vitaminy reguluji ¢innost systému v téle a hraji dilezitou roli v procesech zajist'ujici

celistvost organismu a obranu proti nezddoucim vlivam.
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2.5.1 Zakladni ziviny (nutriety)

Podil jednotlivych zakladnich Zivin u déti by mél byt s ohledem na pfisun energie
ptiblizné nasledujici: bilkoviny 13,5-14,5%, sacharidy 56-59%, tuky 27-29%. (Horan,
Momcilova, 2003)

2.5.1.1 Bilkoviny

Potieba bilkovin u déti by méla byt relativné vysoka. Rostouci organismus u déti ma
vysoké naroky pravé na bilkoviny, které potfebuje pro rust, k vystavbé svalstva a dalSich
tkani. ,,Doporucené denni mnozstvi odpovida asi 1,2g bilkovin na 1lkg hmotnosti
ditéte. “(Chrpovd, 2010, s. 95)

Polovina tohoto piijmu by méla byt ptivodem zivocisného (maso, vejce, mlééné
produkty), protoze jsou lépe vyuzitelné pro organismus. Rostlinné bilkoviny najdeme
V lusténinach, obilovinach, bramborech, ofechach. Proto je vhodné, abychom mezi sebou
kombinovali zivocisné a rostlinné bilkoviny. Je doporucovano, aby u déti skolniho véku byl
zajistén podil spotieby ZivocisSnych bilkovin na 55-60% a u rostlinnych bilkovin na 40-45%.
Pokud to zajistime, biologicka hodnota je vyssi nez kdyz je pfijimame zvlast.

Je zajimavé, ze nckteré alternativni zplisoby vyzivy odmitaji konzumovat maso,
mléko ¢i mléné vyrobky. Nekteré jejich argumenty jsou zalozeny na pravdé, ale
jednostrannost jejich vyzivy neni idealnim feSenim. Zivocisné produkty do nasi stravy patii.
V Zadném piipadé by nemély zaujmout hlavni misto, ale diky jim maji zajistit pestrou a
vyvazenou stravu nasich déti. Détskému organismu poskytne 1g bilkoviny energii 17klJ.

Ve vyzivé jsou zdrojem vyznamnych aminokyselin, které mlzeme rozdé¢lit na
esencialni, které nedokazeme syntetizovat, ale jsou dilezité pro stavbu vlastnich bilkovin a na
aminokyseliny neesencidlni, které lze v organismu syntetizovat. Tvorba vlastnich bilkovin
Z esencidlnich aminokyselin je zéavisla na dostatecném piijmu v potravé. Pro Cloveka je
dulezitych 8 aminokyselin (valin, leucin, isoleucin, fenylalanin, tryptofan, threonin, lysin a
methionin). Pro détsky organismus jsou navic nepostradatelné dalsi dvé aminokyseliny a to
histidin a arginin, jednd se o tzv. semiesencialni aminokyseliny. Nedostatek jakékoliv
esencialni aminokyseliny se mize stat natolik zdvaznym, Ze dojde k zastave syntézy bilkovin,
1 pres fakt, ze vSech ostatnich aminokyselin je v potravé dostatek. Bilkoviny nemuzeme
ukladat do zasoby jako tieba tuky. Jejich ptrebytek se odbourava.

Dle Foftta (2000) bychom m¢li snizit pfijem bilkovin az o 50% pfii zazivacich potizich
¢i poruchach traveni. V dob¢ rekonvalescence po prodélané nemoci je dobré naopak zvysit
ptijem o 20%. Bilkoviny jsou soucasti vSech bun€k v nasem tcle. Neustdle se obnovuji. Déti
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rostou velmi rychle a potiebuji jich dvojnasobné vice, nez dospély, ktery je vyuziva pouze na
udrzbu téla. Proto je zfetelné, Ze musime dohlizet na kvalitu a potiebné mnozstvi bilkovin

Vv détské vyzive.

2.5.1.2 Tuky

Tuky najdeme ve vSech potravinach zivoc¢isného puvodu, v rizné koncentraci je
najdeme i v rostlinnych potravinach. V posledni dobé se o nich hodné¢ hovoii predevsim z fad
1ékatt ¢i dietologii. Jejich vysoky piijem je problém v fad€ zemi. Jejich nadmérné uzivani se
odrazi ptredev$im na hmotnosti. Ale jsou také dulezitym zdrojem energie. Z 1g tuku ziskdme
38kJ energie. Jsou prospésné také pii pohybu zazivacim traktem a dale pfi vstiebani vitamint
(A, D, E, K), které jsou rozpustné pouze v tucich. Dal§i vyznam maji pfi tvorbé hormoni
Vv lidském téle.

Tuky délime na Zivo&i§né a rostlinné. Zivo&iiné tuky obsahuji predev§im nenasycené
mastné kyseliny a cholesterol. Cholesterol je velmi dilezity pro vytvafeni bunécné stény,
hormonti ¢i ochranu vrstvy nervi. Télo jej produkuje samo. AvSak vyskytuje-li se
cholesterolu v krvi pfili§ mnoho, stava se pro nas nebezpeénym. Také nasycené mastné
kyseliny maji vyznamny vliv na vznik civilizanich chorob. MiuZeme je ziskat z masa,
mlécnych vyrobki, ryb, masnych vyrobkl. A rostlinné tuky obsahujici velké mnoZstvi
nenasycenych mastnych kyselin, které jsou pro lidsky organismus velmi potfebné a zdravé.
Jsou obsazeny v rostlinnych olejich a v potravinach rostlinného ptivodu, ale také je mizeme
nalézt v motskych plodech &i rybach. Cim vice jsou tyto oleje zpracovavany a rafinovany, tim
jsou pak chudsi na nenasycené mastné kyseliny. Nasycené oleje hraji vyznamnou roli pti
metabolizovani nasycenych tukd. Nejvhodnéj§imi jsou tzv. panenské oleje, které jsou
vyrobeny z olejnatych semen lisovanych za studena. Jejich cena odpovida také kvalité.

Détem bychom méli uvazlivé vybirat tuky. Ale nesmime vyloucit zcela zadny tuk. U
déti by tuk mél tvofit 29% celkového energetického piijmu. Dle Chrpové (2010) by se détem
mélo podavat 10% Zzivocisnych tuka, 8 % by mélo byt hrazeno tuky z ryb, slune¢nicovymi
oleji, seminky ¢i ofechy (tzv. polynenasycenymi tuky) a 12% olivovym ¢i fepkovym olejem
(tzv. mononenasycenymi tuky). Tedy celkem 2/3 by mély byt hrazeny z fad rostlinnych tukd.
U dnesnich Skolnich déti je ptisun tukti pfekrocen az na 40% celkového energetického pifjmu.
Poté se to odrazi u déti ve form¢ détské obezity a rozvoji civiliza¢nich onemocnéni. Jiz
mnohé studie prokézaly, Ze nadmérnd konzumace zivocisSnych tukit ma velky vliv na

zvySenou hladinu cholesterolu. Neni zadnou vyjimkou, Ze jiz déti na zékladnich Skolach
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S timto bojuji. Déale ma vliv na infarkt myokardu, ischemickou chorobu srde¢ni ¢i nékteré
zhoubné nédory (pfedevsim rakovina tlustého stieva).

Dle doporuceni 1ékait bychom neméli vynechavat zadny tuk. V nasem jidelni¢ku by
meéla nastat prevratna zmeéna v pomeéru k zivoCiSnym a k rostlinnym tukiim. V¢étSina
spravnou zivotospravou da piedejit. Spravny vybér a konzumace tukt je velmi dulezité a je
vhodné tomu vénovat pozornost, zvlast' v rodinach s détmi a ve Skolach ¢i jinych stravovacich

zafizenich.

2.5.1.3 Sacharidy

Sacharidy patii svym vyznamem mezi zékladni slozky potravy, bez jejichz piijmu
neni lidsky organismus schopen dlouhodobé spravné fungovat. Jsou to latky, které vznikaji
Vv rostlindch pii procesu fotosyntézy a maji fadu funkci. Tvofi stavebni materidl, jsou zdrojem
a zasobarnou energie a jsou soucasti dalSich latek (naptiklad sloZenych bilkovin a tuk).
Muzeme je délit podle rGznych kritérii do nékolika skupin. Nejzndméjsi rozdéleni je na
monosacharidy, disacharidy, a polysacharidy.

Zminime-li se o sacharidech, je vhodné vysvétlit pojem glykemicky index (GI). Kazda
potravina ma svilj glykemicky index podle toho, jak ovliviiuje vstiebani glukézy do
organismu. Jedn4 se tedy o Cislo, které nam udava zvySeni hladiny cukru v krvi po poziti
ur€ité potraviny. Potraviny s jednoduchymi cukry maji hodné vysoky glykemicky index.
Naopak potraviny, které obsahuji protein, tuk ¢i vldkninu maji glykemicky index nizky.
V nasi stravé by se méli nachazet potraviny s nizkym a stfednim glykemickym indexem.
Nejptihodnéjsi je, pokud hladiny glykémii piilis nekolisaji, tento stav je pro nas organismus
nejpiihodngjsi. Glykemicky index taktéz ovliviiuje 1 konzistenci poZit€é potraviny.
Bramborova kase ma podstatn¢ vyssi glykemicky index nez brambory. Potraviny majici nizky
GI maji hodnotu pod 30, se sttednim GI se hodnota pohybuje mezi 30 az 70 a potraviny
majici vysoky GI se pohybuji s hodnotou nad 70. Dale si musime uvédomit, ze kdyZ snime
potravinu, kterd ma vysoky GI, podstatné diive se dostavi pocit hladu, nez kdyz si dame
potraviny se stfednim ¢i nizkym GI (Foit, 2004). Glykemicky index vybranych potravin je

uveden v priloze ¢. 2.

Monosacharidy jsou zékladni stavebni jednotkou vSech ostatnich sacharidii, kdy jejich

kombinaci vznikaji dal$i vy$$i di az polysacharidy. NejzndméjSim monosacharidem je
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glukoza, dale fruktoza a galaktéoza. Tyto jednoduché sacharidy jsou snadno vstiebatelné
Vv tenkém stfeve. Jsou okamzitym zdrojem energie, cehoz vyuzivaji napt. vrcholovi sportoveci.
Pro vyzivu déti by se dalo fici, Ze jsou méné vhodné pti nadmérném piijmu i zdravi Skodlivé.
Zejména z dtivodu ukladani nadbyte¢né energie v organismu formou tuku.

Dalsi skupinou jsou di - oligo sacharidy, které se sklddaji z 2 — 10ti monosacharidu.
Jednd se piedev$im o sachardzu, laktozu a maltézu. S témito cukry se bézné setkdvame
V podobé fepného nebo titinového cukru (sacharéza). V mléce je obsazena laktdza, a
s maltdzou se bézné potkame pii vyrobe sladll a tim padem i piva, peciva a riznych karameli.
Ptes jejich masové pouzivani nepatii mezi zdkladni kameny piijmu sacharidii pro lidské télo.
Tim by mély asi z 85% byt polysacharidy, které se skladaji z vice jak 10ti monosacharidt a
tvofi rizné¢ dlouhé a provazané tetézce. Tyto fetézce je pak organismus schopen postupné
Stépit na jednodu$si cukry a udrzovat tak konstantni hladinu cukru v krvi. Mezi hlavni
zastupce polysacharidii patii Skroby obsazené napt. v bramborach, obilovinach a lusténinach.
Nesmime zapomenout ani na vldkninu, kterd taktéz patii svoji stavbou mezi polysacharidy a

pro jeji vyznam ve vyzivé loveka je podrobné feSena ve vlastni kapitole (Velisek, 2002).

2.5.2 Vitaminy

Vitaminy jsou latky, které si organismus sam nedovede syntetizovat, anebo jen
V nedostateéném mnozstvi. [ pfesto, ze se v naSem organismu vyskytuji v minimalnim
mnozstvi, tak je télo bezpodminecné pottebuje, a proto musi byt piijimany ze stravy. Nejsou
sice stavebnim materidlem nebo zdrojem energie, ale maji funkci jako soucast katalyzatora
biochemickych reakci.

V drtivé vétsing€ piipadl prakticti 1ékati predepisuji vitaminové preparaty, kdyZz maji
podezieni znedostatku vitaminii, nebo jedna-li se o jiny druh poruchy, ktery by mohl
negativné ovlivnit zdravi a spravnou vyzivu. Jiz t€hotnym Zendm jsou predepisovany
prenatalni vitaminy na podporu plodu. Dnes$ni trh nabizi velkou S$kalu vitaminovych
preparatd, nicméné je dilezité se vzdy poradit se svym lékatem, ktery naSe dité dobfe znd a
pomize Vam s vybérem. D¢ti, které jsou vybiravymi jedliky nejvice potiebuji vitaminy. Je
dilezité si uvédomit, Ze rozhodné€ nenahradi ptimy zdroj vyzivy. Vitaminy nejsou nahrazkou
potravy. Velky vyznam hraji pfi zotaveni po del§Sim onemocnéni. Mnozi rodic¢e dé¢laji chybu,
ze déti uci brat vitaminové preparaty jako bonbony. Méli bychom je ucit s nimi zachazet jako

s léky, které nam pomiizou stat se odoIn¢jsim jedincem (Gregora, 2004).
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Nejbéznéjsi hledisko tfidéni vitamina je dle spole¢nych fyzikélnich vlastnosti a to
rozpustnosti ve vodé a v tucich. D¢€li se na dvé velké skupiny vitaminy rozpustné ve vod¢ -
hydrofilni (B1, By, Bs, Bs, Bg, Bg, B1p, C @ H) a v tucich - [lipofilni (A, E, D, K). Zvlastni
postaveni tvoii provitaminy, které nevykazuji fyziologické ucinky vitamint, ale organismus si
Znich dokéaze vitaminy syntetizovat. Rada bych se zde zminila o nejdiskutovanéjSich

skupinéch vitaminii vhodnych pro déti.

2.5.2.1 Vitaminy rozpustné ve vodé (hydrofilni)

- Vitamin B; — (thiamin) je dilezity pro metabolismus sacharidi, jeho doporu¢ena denni
davka (DDD) se pohybuje v rozmezi 0,3 — 1,5mg Vv zavislosti na pohlavi, véku a také dennim
piijmu sacharidi. Cim vétsi pifjem, tim stoupa doporu¢ena denni davka B1. Jeho pfijem je
pokryvan piedevsim z ceredlnich vyrobki (40%), masa (18 -27%), mléka (8 — 14%) a dalSich
potravin. Projevem deficience je svalova tnava, nechutenstvi, hubnuti a podrazdénost. Tyto
projevy podporuje i alkoholismus. Pfi avitamindéze muze dochazet k neurologickému

onemocnéni zndmému jako beri-beri. Zvlast bohatym zdrojem jsou pivovarské kvasnice.

- Vitamin B, — (riboflavin) jeho vyznam pro organismus spociva ptedev§im v podpote
metabolismu, rlstu, je soucasti dychaciho fetézce a zvySuje odolnost proti infekcim.
Doporuc¢enou denni davku 1,2 — 1,7mg pokryva predevsim mléko (40%), maso (20%),
cerealni vyrobky (15%), vejce (10%) a zelenina (10%). Pti deficienci dochazi k zanétim kiize

a sliznic tzv. ariboflavinéza. NejvyznamnéjSim zdrojem je drozdi a pivo.

- Vitamin B3 — (niacin) organismus je schopen si jej ¢asteéné syntetizovat z tryptofanu. Je
dalezity pro bunécné oxidace. Idealni denni davka zavisi na mnoha faktorech obecné je
udavano 10 -15mg. T¢€lo jej pfijima predevsim z masa (40%), ceredlii (20%), mléka (10%) a
brambor (10%). Nedostatek se projevuje nemoci zvanou pelagra — kozni choroby, poruchy

traveni dokonce az demence. Vyznamnym zdrojem je prazena kava.
- Vitamin Bs — (kyselina pantothenova) je dileZity pro metabolismus bilkovin a tuki. Denni

davku 6 - 8mg pokryva organismus piedevsim z masa, vajec a zeleniny. Deficience je velice

vzacna. Vyznamnym zdrojem je drozdi.
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- Vitamin Bg — (pyridoxin) organismus potiebuje piedev§im pro metabolismus aminokyselin,
spravnou ¢innost mozku a tvorbu ¢ervenych krvinek. DDD je 0,3 - 1,7mg. Té€lo jej pfijima
z masa (40%), zeleniny (22%), mléka (12%), ceredlii (10%) a ovoce (8%). Vyznamnym

zdrojem je drozdi.

- Vitamin By — (Kkyselina listovd) je dulezity pro metabolismus aminokyselin a tvorbu
cervenych krvinek. DDD je 0,2 - 0,9mg. Pii deficitu dochazi k nemoci zvané anémie.

Zdrojem pro organismus jsou piedevs§im ovoce, zelenina, maso, drozdi.

- Vitamin B, — (korinoidy) je dulezity pro tvorbu Cervenych krvinek a tvorbu bilkovin,
Syntetizuji jej stfevni bakterie a télo je schopné formou komplexu vstfebavat a ukladat do
jater. Jeho DDD je pro jeho u¢innost 1 — 1,3ug. Obsazen je pfevazné v mase a vnitinostech
(70%), mléce (20%) a vejcich (9%). Deficit je velmi vzacny, a pokud nastane, tak vznika

zhoubna chudokrevnost.

- Vitamin C — (kyselina askorbova) je vyznamny pifedevSim pro ¢lovéka a nékteré dalsi
zivocichy (primati, morce). Vyznac€uje se antioxida¢nimi vlastnostmi, pozitivnim vlivem na
metabolismus cholesterolu, transportuje Zelezo nutné pro spravnou krvetvorbu, zvysSuje
obranyschopnost, piisobi protindadorové. DDD je 60 — 600mg. Hlavnim zdrojem jsou
brambory (20 — 30%), zelenina (30 - 40%), ovoce (30 - 35%), mléko 10%. Deficience
zpisobuje tzv. jarni tnavu. Avitamindza zplisobuje nemoc kurdéje. Vyznamnym zdrojem jsou

Sipky, rybiz ¢i petrzel.

- Vitamin H - (boitin) je ¢astecné tvofen stfevnimi bakteriemi a podili se na metabolismu

a déleni bunék. DDD je 0,2 — 0,3mg. Je obsazen ptedevsim v drozdi, jatrech, Spenatu.
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Tabulka €. 1: Zastoupeni hydrofilnich vitamini ve vybranych potravinach

Potravina Obsah v mg.kg'I (nebo mg.dm" ) jedlého podilu

Thiamin  Riboflavin Niacin Pyridoxin Pantolhgnovu Biotin Folacin

kyselina

maso veprové 3,9-11 0,9-3,5 18-130 0,8-6,8 3,0-30 0,05 0,01-0,04
maso hovézi 0,4-1,0 0,4-3,5 38-102 0,8-5,0 3,0-20 0,02-0,03  0,02-0,18
maso kureci 1,0-1,5 0,7-2,8 93-122 2,6 5,3-9,6 0,11 0,10-0,12
jatra veptova 2,7-7,6 29-44 164-223 1,7-5,9 4,0-200 0,90-1,00 1,36-2,21
ryby 0,6-1,7 1,0-3,3 22-84 4,5-9,7 1,2-25 0,02-0,26 0,12
mléko 0,3-0,7 0,2-3,0 0,8-5 0,2-2,0 0,4-4,0 0,01-0,09  0,03-0,28
syry 0,2-0,6 3,3-5,7 0,3-16 0,4-0,8 2,9-4,0 0,02-0,05  0,08-0,82
vejce 0,7-1,4 2,8-35 30 1,9-2,5 16-55 0,09-0,30  0,05-0,80
mouka pSeni¢na 0,6-5,5 0,2-1,2 9,0-57 1,2-6,0 8,0-13 0,01-0,06  0,60-1,46
chléb 0,6-3,0 0,6-1,5 8,0-34 0,3-3,0 4,0-5,0 0,01-0,02  0,26-0,54
lusténiny 2,0-8,4 1,2-2,8 14-31 6,3 9,4-14 0,13-0,60 0,55-1,59
zell 0,5-0,6 0,5 3,0 2,7 1,0-3,0 0,01-0,02 0,16-0,45
Spenat 0,5-1,5 0,6-3,4 6,0 2,2 1,8-27 0,03-0,07  0,50-1,92
raj¢ata 0,6 0,3-0,4 7,0 1,3-1,6 3,0-4,0 0,02-0,04 0,06-0,30
mrkev 0,3-1,4 0,5-2,6 5,0-15 1,0-7,0 3,0 0,03-0,04 0,4
brambory 0,5-1,8 0,3-2,0 10-20 1,4-2,3 3,0 0,01-0,02  0,08-0,20
jablka 0,4 0,1 1,0 0,3 1,0 0,01 0,06
citrusové ovoce 04-1,0 0,2-0,4 1,0-4,0 0,2-1,7 2,0 0,01-0,03 0,05-0,40
bandny 0,5 0,4-0,6 7,0 2,6-3,1 2,0 0,04 0,28-0,36
ofechy 0,5-0,6 0,2-1,3 5,0-9,0 3,0 1,0 0,01-0,91 0,70
drozdi 7,1 17-44 112-200 11-55 50-200 0,80 15

2.5.2.2 Vitaminy rozpustné v tucich (lipofilni)

- Vitamin A — (retinol) uplatiiuje se v biochemii zrakového vjemu a pfi biosyntéze bilkovin
(jejich rastu), dale pfi spermiogenezi a ma protiinfekéni U¢inek. DDD je 0,8 — 1,2mg,
pficemz hodné zalezi na zplsobu Upravy pokrmii a pfitomnosti tukli. V potravinich
rostlinného plivodu se nevyskytuje, ale je zde zastoupen formou provitamind. Velmi
vydatnym zdrojem jsou jaterni a rybi tuky, Zloutky, mléko a maslo.

- Vitamin E - (kalciferol) dulezity pro spravnou funkci placenty a spermiogenezi, ma
vyznamny lipofilni antioxidacni ucinek, byva casto oznaCovan jako faktor zpomalujici
starnuti. DDD je 15mg. Nachéazi se v potravindch piedevsim rostlinného piivodu, v mensi
mife 1 zivo¢isného piivodu. Jedna se predevSim o rostlinné klicky, rostlinné oleje, listovou
zeleninu, celozrnné pecivo, ale i zloutky a mléko. Deficience se v nepatrné mife vyskytuje u

novorozenat a adolescenttl formou degenerativnich, nervovych a svalovych zmén.

- Vitamin D — (tokoferol) v pfirodé a potravinach je ho nedostatek. Vznika pusobenim UV
zéateni o vinové délce 280 — 320nm v bunkéch pokozky z provitamint D. Je téz nazyvan jako

antirachiticky vitamin, jelikoz je funkce spojena metabolismem sloucenin vapniku a fosforu
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nezbytnych pro rast, vyvoj a udrzeni struktury kosti. DDD je 2,5 — 4,5ug. Hlavnim zdrojem
provitaminu D je drozdi, houby, jatra, rybi tuk, maso, mléko. Hypovitamindza se projevuje
ktivici, naopak nadmérny pfijem muiize zpusobit vyplavovani vapniku a ukladdani v rliznych

organech (srdce, plice). Dulezitou ulohu plni i v imunitnim systému.

- Vitamin K — (fyllochinon) je dilezity pro syntézu protrombinu v jatrech, ktery ma pozitivni
vliv na srazlivost krve. DDD se odhaduje na 0,3 - 0,5mg. Pfi¢emz cca 50% piijima
organismus z potravy a zbytek se tvoii v tlustém stfevé. Nedostatek se mize projevit

poruchami srazlivosti krve.

2.5.3 Mineralni latky

Minerdlni latky obvykle definujeme jako prvky, které ziistavaji ve vzorku potraviny
po uplné oxidaci organického podilu na CO; a O;. Jejich podil tvoti u vétSiny potravin 0,5 — 3
hmotnostnich procent. Lze je klasifikovat podle riznych kritérii. Jejich zatfazeni do uvedenych
skupin je definitivni a muze se ménit dle riznych faktort. Pro tGcely této prace bylo jako vice

vypovidajici zvoleno d€leni podle fyziologické funkce.

Podle mnozstvi se dé€li do téchto skupin:

e Majoritni (makroelementy) — Na, K, Mg, Ca, Cl,PaS

e Minoritni — Fe, Zn

e Stopové (mikroelementy) - Al, As, B, Cd, Co, Cr, Cu, F, Hg, I, Mn, Mo, Ni, Pb, Se,
Sn,

Podle fyziologické funkce je délime do téchto skupin

e Esencialni — prvky, které musi organismus pfijimat v potrav€, aby byly zajiStény

dilezité biologické funkce

v' Sodik a Draslik (Na, K) — udrzuji osmoticky tlak tekutin a acidobazickou
rovnovahu spolu chloridem, jsou dllezité pro aktivaci n€kterych enzymu, DDD je
u sodiku 500mg a drasliku 2000mg. Draslik je dilezity pro svalovou aktivitu,

srdce. Diilezitym zdrojem je Caj, prazena kéava a stl.
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Hoicik a Vapnik ( Mg, Ca) — Véapnik je hlavni mineral v lidském téle, ktery je
ulozen predevSim v kostech a zubech, je diilezity pro nervovou a svalovou
aktivitu. Hofcik je dulezity pro spravny metabolismus. DDD je u hot¢iku 300 —

350mg, u vapniku 800 — 1200mg. Zdrojem je so6ja, hrach, pSenice, syry, Caj.

Chlor (CI) — podili se na acidobazické rovnovaze v organismu. DDD je 75mg.

Zdrojem je ptredevsim stil a vyrobky, které ji obsahuji.

Fosfor (P) — dulezity pro pevnost kosti a zubi. Dilezité stavebni, metabolické,
aktivacni a regula¢ni funkce. DDD 1200mg. Zdrojem jsou ofechy, syry a mlécné

vyrobky.

Sira (S) — plni dalezitou funkci pii biosyntéze bilkovin. DDD neni stanovena,

predpoklad cca 0,1 - 0,69.

Zelezo (Fe) — dilezité pro transport kysliku v krvi. DDD je 10 — 15mg. Nedostatek
zpisobuje chudokrevnost, sniZzuje imunitu, nadbytecny pfijem mulZe vést az

k poskozeni jater. Zdrojem je svalova bilkovina, vejce, vnitinosti, ¢aj a kakao.

Zinek (Zn) — dalezity pro aktivaci enzymu a katalytickych reakci. DDD je 10 —

15mg. Pti vysSich davkach je toxicky. Zdrojem jsou predevSim ceredlni vyrobky.

Mangan (Mn) — je dulezity pro metabolismus vsech latek. DDD je 2 — 5mg. DDD
je 2 — 5mg. Nedostatek muze vést k porucham rlstu a reprodukénich funkeci.
Otrava z potravy témét nemozna. Dobrym zdrojem jsou obiloviny, luSténiny,

bortivky, Caj.

Méd’ (Cu) — je soucasti aktivnich center fady enzymi, u nékterych bezobratlych se
podili na ptenosu kysliku v krvi, je nezbytné pro efektivni vyuziti zeleza. DDD je
1,5 — 3mg. Pti vysokych davkach se stava toxickym, znamé hlavné u ryb. Zdrojem

je Cerny rybiz, prazena kava, sdja, veprova jatra.

Nikl (Ni) - bez znamych dualezitych funkci, obsazen v lusténinach, cajovych

listcich, kakaa. DDD nebyly stanoveny.
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Kobalt (Co) — je esencialni pro bakterie fasy a ptezvykavce, jedna se o kofaktor
enzymil. DDD nebyla stanovena, ptedpoklada se 10pg. Zdrojem jsou lusténiny a

vnitfnosti.

Molybden (Mo) — dilezity pro mikroorganismy a rostliny, u zivocichti je faktorem
nékterych enzymii. DDD jel20 — 240pg. Zdrojem jsou lusténiny, vnitinosti a

cerealie.

Chrom (Cr) — trojmocny chrom se podili na metabolismu sacharidii. Sestimocny je
naopak pro organismus toxicky a ma alergenni, mutagenni a karcinogenni ucinky.
Vyssi davky chromu puisobi proti diabetu. Akumuluje se v jatrech. DDD je 50 —
200pg. Nedostatek trojmocného chromu zvySuje hladinu glukoézy, cholesterolu a

triacylglyceroll v krvi. Zdrojem je soja, fazole, cerny ¢aj, Spenat.

Selen (Se) — umoctiuje biologické G¢inky vitaminu E, zabrafiuje nekroze jater.
Snizuje toxické ucinky rtuti a kadmia. DDD je 55 — 75pug. Zdrojem jsou moiské

ryby, mékkysi a korysi, vejce, ¢esnek.

Jod (1) — je soucasti hormonu S§titné zlazy, ¢imz nepiimo ovlivituje spotiebu
kysliku v jatrech, ledvinach a srdci, ovlivituje termoregulaci a podporuje rychlost
bunéénych oxidacnich procest DDD je 50 — 75ug. Zdrojem jsou moiské ryby a

fasy, kuchynska stl, kterd se bézné obohacuje jodem.

Fluor (F) — ochranny ucinek proti zubnimu kazu, uklada se v kostech a zubech.

DDD je 1,5 — 4mg. Zdrojem jsou pfedevs§im ¢ajové listky.

Bor (B) — ovliviiuje metabolismus hotciku, vapniku a fosforu. Pro rostliny je
esencialni, pro zivoCichy neni pfesné¢ stanoveno. DDD nebyla dosud stanovena,

odhaduje se na 2 -10mg. Zdrojem jsou lusténiny, ofechy, jablka a rajcata.

Kitemik (Si) — dilezity pro syntézu kolagenu. DDD nebyla stanovena, odhaduje se
na 20 - 50mg.Vysoké davky mohou pfispet k tvorbé ledvinovych a mocovych

kament. Zdrojem je oves a je¢men a celkové obalové vrstvy obilovin.
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e Toxické - souvisi se zneCiStovanim Zzivotniho prostfedi, ke vstupu do potravniho
fetézce prispiva predevsim spalovani fosilnich paliv, doprava, primyslova vyroba

kovii, nadmérné pouzivaji hnojiv aj.

v' Olovo a Kadmium (Pb, Cd) — poSkozuje jatra, ledviny a nervovy systém.
Tolerovana denni davka je stanovena na 500ug. Pfi otravach kadmiem dochazi

k dekalcifikaci kosti, z ¢ehoz vznika nemoc tzv. Itai — Itai.

v' Rtut’ (Hg) — Hromadi se ve vlasech, nehtech a v pefi ptaki. Poskozuje piedevsim
ledviny a mozek, inhibuje dulezité enzymy pro tvorbu bilkovin. Tolerovana denni

davka byla stanovena na 50ug.

v Arsen (As) — ma velmi podobné G¢inky jako Rtut’. Chronicka otrava se projevuje
hubnutim, zhor§enim zraku, ekzémy a otoky kiize. Smrtelna davka je 70 — 180mg.

Tolerovana denni davka byla stanovena na 140pg.

e Neesencialni

V' Hlinik (Al) — je obsaZen vice v potravinach rostlinného ptivodu, v sou¢asné dobé
se prokazaly spiSe toxické vlastnosti. DDD 4 — 25mg. Zdrojem je pfedevSim
Spatn€ pouzivané nadobi a obaly pfedevS§im pro kyselé pokrmy. Jinak

V potravinach je obsazen v cerealiich, lusténinach, Spenatu a kvétaku.

V" Cin (Sn) - Tolerovana denni davka byla stanovena na 140mg.

v’ patii sem i dal$i prvky jako jsou Li, Rb, Cs, Ti, Au, Bi, Te a Br

2.5.4 Voda

Voda je nezbytnou soucasti vSech Zivych rostlin a zivocichtl, pfi¢emz jeji obsah zavisi
na mnoha faktorech. Jeji vlastnosti a slozeni umoziluji celou fadu reakci, at’ jiz chemickych
fyzikalnich ¢i biochemickych. Jedna se o zakladni stavebni kamen, bez kterého by Zivot na

nasi planeté fakticky neexistoval. Proto je 1 velice diilezitd rovnovaha piijmu a vydeje tekutin
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u vSech zivych tvort, ¢lovéka nevyjimaje. Je to jedna z hlavnich vstupnich surovin nejen
potravinaiského prumyslu.

Obsah vody v lidském téle kolisa v zavislosti na mnoha faktorech, ale primémné se
tvrdi, Ze organismus dospélého ¢lovéka obsahuje 50 — 60% vody, u déti je to az 75% vody,
zbytek tvofi tzv. suSina. Tato voda se rozdéluje na vodu védzanou a volnou. Pficemz vétsi

podil zaujima voda vézana. I ptes velké mnozstvi vody v naSem organismu jsme velmi citlivi

na jeji nedostatek. Zde plati, ze piijem vody je mnohem dilezitéjsi nez pifijem potravy.

Voda v lidském téle plni fadu funkci, mezi zakladni patfi:
e termoregulace organismu

e transportni médium

e rozpoustédlo

e reaktant neboli latka Gcastnici se reakci.

Zdrojem vody pro lidsky organismus je piedevsim

e pitnd voda, minerdlni voda, ochucené népoje, dzusy, ¢aj, mléko, pivo, vino, ale 1
alkoholické napoje

e ovoce a zelenina, kterd se vyznacuje vysokym podilem vody

e maso, med, syry, chléb a pe€ivo

Tabulka €. 2: Jednotlivé zastoupeni vody v konkrétnich potravinach

Potravina Obsah vody v %
maso vepiové 30-72
maso hovézi 35-73
maso kuieci 63-77
maso rybi 65-81
mléko kravské 87-91
syry 30-78
vejce 74
maslo, margariny 15-18
olej, sadlo 0-0,5
med, sirupy 20-40
cukr (sacharosa) 0-0,5
ovoce, dzusy 81-94
zelenina 60-93
brambory 75-80
lusténiny 10-12
obiloviny 11-14
chléb 35-45
téstoviny 9-12
ofechy 3-6
pivo 90-96
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Pfi nedostatecném piijmu tekutin, nebo jejich zvySeném vydeji, mize nastat

dehydratace organismu. Ta ma nékolik stupnd, které mohou vést az ke smrti.

Ztrata 1 — 2% celkové télesné vody - c¢lovek pocituje slabost, tnavu a stdva se
nepozornym. Pfiznakem je Zizen a bolest hlavy.

Ztrata 3 — 4% celkové telesné vody - clovék ma suché sliznice, sucho v ustech,
zhorsuje se fyzicky vykon, snizuje moceni. Pfiznakem je netrpélivost a postupné se rozviji
apatie.

Ztrata 5 — 6% celkové télesné vody - Clovek je ospaly, podrazdény, klesa krevni tlak a
zvysuje se pulz. Snizuje se koncentrace, uporn¢ boli hlava a mocenti je bolestivé.

Ztrata 7 — 10% celkové télesné vody - je uz velmi véazné. Kize je chladnd a
namodrald, dostavuji se svalové kiecCe, objevuje se zdvrat a ztrdta rovnovahy. Nastupuje

totalni vy€erpani, delirium, hrozi smrt.

Doporuceni pro pitny rezim, vylu¢ovani a ptijem je nasledujici:

Piijjem vody obecné& zavisi na véku, pohlavi, hmotnosti, ale i na fyzické aktivite,
teploté a vlhkosti okolniho prostfedi. Denni potieba vody pro dospélého ¢loveéka se pohybuje
okolo 35 ml/kg, cozZ je v priméru 2 — 2,5 1. U déti je tato potieba na kilogram jesté vyssi a to
45 — 55 ml/kg za den.

Vydej vody by mél byt v rovnovaze s jejim piijmem. Nejvice vody vydadvame moci,
stolici, potem a dychanim.

Neni ale dilezité pouze to, kolik vypijeme, ale i co pijeme. Naprosto nevhodné jsou:
kava, alkohol, sladké limonady, perlivé limonady, tedy pravé to, co détem nejvice chutna.
Naopak vhodné népoje jsou: obycejnd voda, mineralni vody, fedéné ovocné §t'avy, neslazené

¢aje ovocné, bylinkové a zelené.
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3 SOCIALNI ASPEKTY STRAVOVACICH
ZVYKLOSTI

Velice ¢asto zaménujeme pojmy pokrm a jidlo. Pokrm mazeme definovat jako urcitou
potravinu, ktera je dale upravena ke konzumaci. Jidlo definujeme soustavou chodl tvotfenych
sestavami pokrmi. ,, Nase kazZdodenni jidlo chapeme jako zdroj a prostredek Zivota, i jako
zdroj nasi pospolitosti, potéSeni a radosti. Je ziejmé, Ze obstaravani jidla, priprava,
skladovani, kombinovani, zpiisob a misto jeho pripravy, prijimani, sdileni, ritualy, jenz je
provazeji a které si ani neuvédomujeme, se dosud prilis nestuduji. *“ (Frankova, Dvorakova-

Janii, s. 236)

3.1 VnéjSi prostredi

,, Prostredim rozumime vse, ¢im je clovek obklopen a co na ného piisobi. Je to ziva a
neziva priroda, klimaticke vlivy, nejruznéjsi veci a predmeéty, jsou to i lidé se svym zpiisobem
Zivota, svymi ndzory, svym chovanim. Jiny postoj kjidlu, jiny zpiisob jeho upravy a
konzumace ma Eskymak Zijici v poldrnich krajindch za vysokého mrazu, jiné pozadavky a
naroky bude mit v tomto sméru domorodec z tropu. Tukové vrstvy pod nasi pokozkou nam
V chladnych krajich poskytuji urcitou ochranu pred drsnym podnebim, zatimco v sdlajicim
vedru jsou pro nds utrpenim. Dotvrzuje to nutnost volby potravy odlisného slozeni podle
klimatickych podminek, stejné jako prevladajici typ postavy. Viastnosti prostiedi nemivaji na
nas vliv jen pro svou objektivni zdvaznost, ale i s ohledem na nase vztahy wici nim, dané
zpravidla nasim hodnocenim. To je formovdno zejména spolecnosti, v niz se pohybujeme a
Jjejiz ndzory vétsinou prejimame. Snazime-li se z nich prilis vybocit, dostivame se casto do
trapnych a neprijemnych situaci. *“ (Faltus, 1977, s. 58)

Véda se v dnesSni dobé vyviji velice rychle a ¢loveék se snazi ptizplsobit, ale nelze se
ptizptsobit tak rychle vii¢i hodnotdm a normam, které se méni spolu s dobou. Stravovani u
lidské populace se taktéz nezméni tak rychle. Lidi se stravuji Casto totozné jako pied mnoho
lety, kdy bylo samoziejmosti podat velkou fyzickou ndmahu a ¢lovek potieboval tudiz vydat
hodné energie. Dnes velkou fyzickou namahu zastanou piedeviim stroje. Clovék pracuje
piedevsim na duSevni Grovni, ale pfesto stravovaci navyky jsou stejné jako pfed mnoha lety.

(Frankova, Dvotakova - Janu, 2004)
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Nejvice pfejimame stravovaci zvyklosti od lidi, se kterymi jsem v kontaktu prakticky
denné. Obzvlasté¢ v détském veéku ziskdvaji prvni zivotni zkuSenosti, za¢inaji navazovat
kontakty s okolnim svétem a vytvaret tak osobni vztahy. Je velmi dtlezité, jak dit¢ vedeme a
formujeme jeho osobnost od prvnich pocatki. VétSina déti v mladsim Skolnim véku ma jiz
zafixovany urcité zvyklosti tykajici se stravovani. DuleZitou roli ve stravovani je preference a
averze (chut’ a odpor). Jiz u kojencti je zaznamenan vyvoj nutri¢nich preferenci. Velmi rychle
se u nich projevi obliba sladkého. Je to pravdépodobné vrozené, stejné tak jako averze k hotrké
chuti. Averze vici nékterym potravindm nas provazi cely zZivot. Je slozité najit pfi¢inu. Mize
se jednat o odpor k jidlu, které je pro nas po nutri¢ni strance velmi vhodné, ale my nejsme
schopni védomé tento odpor prekonat. Nejéastéjsi pficina je psychologické povahy a kotfeny
ma jiz v détstvi.

Spolecenské vlivy na pfijem potravin potvrzuji, Ze jedna nebo vice osob miiZe
ovliviiovat stravovaci navyky i pfijem potravin ostatnich, a to bud’ védomé¢, nebo podvédomé.
I v pripadech, kdy se ¢lovek stravuje sdm, volba potravin je ovlivilovana socidlnimi faktory,
protoze na jeho stravovaci navyky pusobi kontakty s celou spolec¢nosti. (Frankova, Jant,
2004). To souvisi i s tim, Ze déti htife snasi veskeré odliSnosti od stejné staré vékové skupiny.
Jedna se predevsim o jiné potravni chovani, které je vyZzadovano po ditéti na zakladé néjaké
somatické choroby ci poruchy metabolismu, jako je napriklad cukrovka ¢i celiakie.
(Rumiskova, 2008, s. 127). Pro déti je velmi obtizné dodrzet dana pravidla a tento proces pak
nasledné formuje vyvoj ditete.

Kazdy rodi¢ by si mél uvédomit, jak dilezité je stravovani v kruhu rodiny. Ditéti by
od prvni chvile mélo byt vStipeno, Ze je zcela normalni jist n€kolikrat denné, jist vhodné
potraviny, zbyten¢ se nepiejidat a nedrzet diety. Taktéz by si déti mély uvédomit, Ze nékteré
potraviny jime pouze jako pochutiny a urcitd jidla slouzi k nasi spravné vyzivé a Ze spolecné
stravovani se promita i do kultury stolovani. Realita dne$ni doby je bohuzel jiné a tyto zasady
si déti z rodin neodnési. Duisledek toho vieho je nespravny postoj k jidlu. Spatné stravovaci
navyky jsou pro dité nebezpecné a nese si je po cely svilj zivot a jednou je bude preddvat
taktéz svym détem. Blizké socialni prostiedi (Skoly, pratelé, pracovni prostiedi atd.) — reakce
déti na Skolni stravovani miize byt dvoji. Bud’ v nich skolni jidelny vzbuzuji pocit vyvrZeni
Z rodinného prostiedi. Piiprava jidla i prostfedi jsou pro né¢ neosobni a vzbuzuji nepiijemné
pocity. Nebo naopak je pravé toto prostiedi pfijemné z diivodu spolecnosti kamaradi a
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uz neni tkol a miize se znovu stat pozitkem. Kromé prvotni funkce uspokojeni potteby jidlo
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znovu ziskava smysl spolecného souziti, stdva se okamzikem verbalni komunikace a sdileni
pocitt.” (Bonnot- Matheron 2002, s. 107)

rodi¢ii. V prvnich letech zivota ditéte prevlada vliv matky, ale vliv otce je neméné dulezity.
Dit¢ je sleduje a snazi se napodobovat chovani svych rodict. ,,Rodice jsou velmi dulezity vzor
a pusobi na néj z nekolika hledisek. A to verbalne, behem jidla i mimo dobu podavani jidla,
neverbalne, prostrednictvim viastniho potravniho chovani, pouzivanim potravin k jinym nez
primarné nutricnim ucelum.* (Frankova, Dvordkova-Janl, s. 164). Bohuzel je zfejmé, ze
rodinné prostfedi, které formuje stravovaci ndvyky, nejsou vzdy ty spravné. Dukazem je
vyskyt problému s vahou u déti v kazdém veéku. Nejdulezitéjsi vliv ma vétSinou matka, kterd
se stard o vyzivu v rodin€. RodiCe se Casto staraji o kvantitu pfijimané¢ho jidla, nikoliv o jeji
kvalitu, coZ je zasadni problém. Dal$im problémem byva, Ze nuti dit€ snist celou porci jidla,
nasledné u n¢j vznika odpor ke stravé. Jidla, kterd se asto objevuji v jejich jidelnicku, nebudi
u déti zajem a odmitaji je konzumovat. Dalsi dalezitda véc je unava a nemoc ditéte, je-li
unavené ma Spatnou chut’ k jidlu, totéz plati i pfi nemocech.

Dité je velmi napodobivy tvor a to musime mit neustale na paméti. My rodice jsme
zodpovédni za to, jak své déti uc¢ime, aby ptistupovaly k jidlu a chovaly se pfi ném. V jakych
podminkach je u¢ime jist a jaky ¢asovy rozvrh dodrzujeme. Samoziejmosti by mélo byt, ze si
pted jidlem umyjeme ruce, ovoce a zeleninu pred konzumaci omyjeme v teplé vodé. Samotné
dité si musi uvédomit, Ze jidlo je samoziejmost, do kterého jej nenutime, neslibujeme odmény
za snézeni své porce jidla. To je v&ény kolob&h problému. Cim vice ho fesime, tim to byva
vétSinou hors$i a muze to vyustit v mnoho neptijemnych problému. Dité¢ by nemélo ziskat
dojem, Ze nam tolik zalezi na tom, co pravé snédlo. NejlepSim feSenim je odnést nedojedené
jidlo a byt disledni v nepodéni jiného. Trocha hladu je ten nejlepsi kuchar a dité si zacne jidla

vice vazit a cenit (Gregora, 2010).

3.2 Spoleéensky vyznam jidla

Clovek je spoletensky tvor jiz od pradavna. ,,Jiz v mladsi dobé kamenné neslo lidem
jenom o zasyceni; byvala to leckdy spolecenskd udalost. Sveédci o tom krasné zdobené a
tvarované nadoby, nekdy malované, jindy ryté a inkrustované, jindy zase lesténé do cerna a
vyhlazované “(Beranova, 2005, s. 22). Stravovani v kruhu rodinném a ritualy s nim spojené

jsou jednou z nejzakladnéjSich prvki pro harmonické souziti a vztahy v rodin€. Uspokojovani

30



této potfeby ma velky vyznam a promita se do podvédomi. Spole¢né holdovéni jidlu ma
blahodarny uc¢inek na psychické zdravi mladeze. Spolecné chvile stravené po boku nejblizsich
pusobi blahodarné i z divodu ¢astého opakovani a zautomatizovani. Dit¢ se pak uklidnuje s
védomim, Ze zn4 situace, které nastavaji pii stolovani. Nejde zde zcela o aktualni city a pocity
mezi nejbliz§imi Cleny, ale o pouhy zvyk. Mezi ¢leny probiha Casto komunikace, kterou se
celkové zlepSuji vztahy mezi rodinnymi ptisluSniky a ma jiz zminovany ucinek na psychické
zdravi mladeze. Tento ritudl je ptiznakem ochoty dohodnout se a mit néco spolecného, tedy
radovat se a prozivat néco spole¢né. (Rumiskova, 2007)

Nézor dnesni starsi generace prosel velikou zménu a to tim, jak pohlizi na nové ukazy
jako je vegetarianstvi a jiné alternativni vyzivovaci sméry, teflonové panve, vecete v saccich,
nizkotu¢né jogurty ¢i vynechavéni jidla. Obfad spoleénych veceti nesmél nikdo promeskat.
Dnesni moderni spolecnost se zrychlila a jiz neni ¢as na klasické rodinné stolovani (Fraikkova,

Janii, 2004).

3.3 Funkce jidla

Jidlo mizeme definovat jako produkt, ktery je prozivan jako persondlni atribut,
slouzici naptiklad jako podivana. Zduraziuje socialni pozice lidi nebo naopak evokuje
nezavislost ¢lovéka.

wlouzi jako vyraz socio-kulturni identifikace. Spojuje cleny urcité socialni skupiny.
Druh preferovaného jidla mize slouzit i jako poznavaci znameni urcité socidalni skupiny.
Poskytuje produkty, které slouzi jako fetiSe nebo posiluji jistotu (napr. ve stresovych a
emocnich situacich). Lidé veri, Ze se bez nich nemohou obejit. *“ (Frankova - Dvorakova 2003,
S. 237-238)

Jidlo ndm samo o sobé piinasi slast a pfijemné pocity spojené s jeho chuti, vini a
vzhledem. Pfi jeho konzumaci lidem piinasi uvolnéni a pohodu a je vyuzivano i jako

prostiedek komunikace. Dle Frankové (2003) se funkce jidla klasifikuji podle jeho

komunikativné-symbolického obsahu nasledovné:

e jako prestizni produkt odraZejici socialni piislusnost jedince k pfislusné

socialni tridé
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jako jidlo s urcitou magickou-religiozni funkci, kdy jidlo nahrazuje funkci
navykové latky ¢i stimulantu. Typickym piikladem je ¢okolada ¢i Coca-cola.
Lidé se domnivaji, ze bez nich nemohou zit.

Jako zdroj hédonickych pocitl, které konzumentovi poskytuji cichové,
chutové a vizudlni vjemy. Naopak konzument je posléze schopen si spojit
konzumaci urc€ité potraviny s konkrétnim prozitkem ¢i ritudlem, ktery
ovliviiuje jeho samotného piipadné i okoli a miZe se na n¢j opakované tesit.
jako ¢isté funkéniho produktu, kdy konzument pozaduje pouze pfisun energie a
nezalezi mu tolik na ostatnich funkcich

samostatnou funkci jidla je jeho piiprava, Giprava a forma servirovani
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4 VLIV SKOLSKYCH ZARIZENI NA
STRAVOVANI U DETI

Tato kapitola je vénovana rlznym programiim, které se snazi zajistit spravné

stravovaci navyky u déti ve Skolach a seznamit je se zakladnimi pravidly vyzivy.

4.1 Skola podporujici zdravi

Diive jsme se stimto programem mohli setkat pod ndzvem Zdrava skola, jde o
program Svétové zdravotnické organizace (World Health Organization). Od roku 1991 jej
muizou vyuzivat také $koly v Ceské republice. V dne$ni dobé je v tomto projektu zapojeno
vice jak sto matefskych §kol, ptiblizn€ stejny pocet maji i zakladni Skoly a jedna stfedni Skola,
které dohromady tvoii tzv. Narodni sit’ Skol podporujici zdravi. Od roku 2006 se koordinace
téchto Skol preskupuje z celostatni irovné na krajskou. Krajska hygienicka stanice uskutecnila
setkdni vedoucich ¢lent 15 Skol v Pardubickém kraji, které jsou zahrnuty do sité¢ Skol
podporujici zdravi. Vznikla tak Krajska sit’ podporujici zdravi Pardubického kraje.

Zameérem tohoto programu je aplikovani strategii podpory zdravi na podminky Skoly a
prispét tak k jeji ucasti na vlastni proméné a rozvoji Skoly. V praxi by to znamenalo, ze vSe,
co se ve Skole d&je zamérné (vyucovaci kurikulum ¢i Skolni organizované ¢innosti) nebo
zivelné (skryté kurikulum ¢i kultura Skoly), se uclitelé snazi promyslet a ovlivilovat
s pfihlédnutim moznych dasledkti na zdravi zakt, pedagogickych pracovnikli, zamé&stnanct,
rodi¢i a spoluobCani ve meésté ¢i na vesnici. Dusledky mohou byt pozitivniho sméru
(protektivni, podporujici zdravi) a negativniho sméru (rizikovy, ohrozujici zdravi).

Cilem zmény je trvalé umoznéni optimalniho vyvoje a rozvoj kazdého jedince, at’ uz
jde o zdka ¢i ucitele v soucinnosti s rodi¢i a obcemi, po strance télesné, dusevni, socidlni a
duchovni.

Metodika programu stanovuje, o které¢ podminky jde a jak je, co nejlépe dostihnout.
Zivot a prace v takovych podminkach zvysuje efektivitu vzdélani dvéma zptisoby. Ulehéuje
vlastni proces uceni a nabizi spolecensky zadouci zkuSenost pro zodpovédné chovani ve
vztahu Kk sobé i druhym prostiednictvim podpory zdravi.

(http://www.vychovakezdravi.cz/clanky/zdrava-skola.html)

33



4.2 Skolniprogramy na podporu zdravi

Na zakladnich §kolach v Ceské republice jsou realizovany projekty v oblasti ochrany a
podpory zdravi u zakd. Tyto programy piedevsim usiluji 0 zménu stravovacich navyki u zaka
a snazi se, aby déti vice konzumovaly potraviny, které jsou pro né tolik prospésné, ale u déti
méné oblibené. Vie je dotovano z fondi Evropské unie (73%) a Ceské republiky (27%).

Mezi nejznaméjsi programy patii: program ,,Ovoce do §kol®, projekt ,,Skolni mléko®,
program ,,Zdravé zuby*, projekt ,,Zij zdravé®.

Obecné prospésnad spolecnost Laktea zajistuje dodavky v ramci projektu Ovoce do
$kol a Skolni mléko. Cilem tohoto projektu je zvysit oblibu konzumace ovoce a zeleniny,
vytvoftit stravovaci navyk ve vyzivé déti, celkové zlepsit stav mladé populace, bojovat proti
epidemii détské obezity a zvratit klesajici trend spotieby ovoce a zeleniny. Narok na
konzumaci maji vSechny déti 1. — 5. tfid zakladni Skoly. Podpora je poskytovana na Cerstvé
ovoce a zeleninu, na balené ovoce a zeleninu (upravené krajenim ¢i strouhdnim), balené
ovocné a zeleninové §tavy, ty ovSem nesmi obsahovat ptfidany cukr, sil, sladidla a
konzervanty, avsak jejich podil miize byt nejvyse 25% z celkového poctu dodanych produkti.
Vybér druhtt by mél byt co nejpestiejsi. Upfednostiovany jsou druhy naseho klimatického
pasma, nejlépe mistni produkce. Exotické ovoce je dodavano pro zpestieni a rozsifeni znalosti
zakd. Upfednostiovany jsou jablka, hrusky, kedlubny, $vestky, blumy, fedkvicky, mrkve,
salatové okurky a listove salaty. Kazdé baleni musi byt oznaceno napisem “Ovoce do Skol*.

V poloviné devadesatych let spolecnost Laktea chtéla obnovit zapomenuty program
,Skolni mléko“. Lékafi upozoriiovali na nedostatek véapniku ve stravé u déti, ktery
V pozdé€jsim veéku zplisobuje vazné zdravotni problémy, pfedev§im osteopordézu. Od roku
2009 ma kazdy zak narok na jeden mlécny vyrobek kazdy vyucovaci den za zvyhodnénou
cenu. Tento program je pod zastitou Statniho zeméd¢€lského a intervencniho fondu spadajicim
pod ministerstvo zeméd¢lstvi. (http://www.laktea.cz/clanky/ovoce-do-skol.html)

Vyukovy program ,.Zdravé zuby“ je jiz na nékterych Skolach soucésti vychovy ke
zdravi na 1. stupni zakladnich kol. Skola by méla dlouhodob& a systematicky piisobit na
dentalni zdravi, ale taktéZz na ochranu a podporu zdravi vubec. Cil tohoto programu je déti
naucit pravidelné navStévovat stomatologické ordinace a sezndmit je, jak maji spravné
pecovat o sviij chrup. Také se dozvi o dilezitych zasadach spravné vyzivy.

Détem jsou rozdany karticky, kde se zaznamenévaji pravidelné pilrocni prohlidky

détského chrupu, které jsou zasildny na urcitou adresu a déti soutézi o rizné ceny.
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Dalsi projekt ,,Zij zdravé“ se dostava do podvédomi diky Vseobecné zdravotni
pojistovné. Vznikl web pro mladé jedliky YesNeYes.cz. Tyto webové stranky seznamuji
zaky se zasadami spravného stravovani, nutnosti dostate¢né¢ho pohybu a nabizi fadu zdravych
recepti pro Skoldky. Motivaci zakl se stavaji navstévy zakladnich skol zfad znédmych
osobnosti, které je uci vatit zdravé pokrmy, které si mohou sami doma piipravit. Tento postup

se velmi osveédcil a je u zaki velmi oblibeny. (http://www.vzp.cz/yesneyes.html)

4.3 Skolnijidelny

Dle vyhlasky ¢. 107/2005 Sb. § 1, odstavce (1) v platném znéni se ,,skolnim
stravovanim rozumi stravovaci sluzby pro deti, Zaky, studenty a dalsi osoby, jimzZ je
poskytovano stravovani v ramci hmotného zabezpeceni, plného primého zaopatreni, nebo v
ramci preventivne vychovné péce formou celodennich sluzeb nebo internatnich sluzeb.

Skolni jidelny musi dodrzovat tzv. spotiebni kos, ten udava urité limity, které museji
byt splihovany pii tvorbé Skolniho jidelniCku. Spotfebni koS je sestaven v dasledku
vyzivovych doporudeni v Ceské republice. Uréuje mésiéni spotiebu uréitych druhi potravin
na Zaka a den v gramech. Za jeho tvorbu zodpovida ministerstvo zdravotnictvi a ministerstvo
Skolstvi, mladeZe a télovychovy. Je soucasti vyhlasky €. 107/2005 Sb. piiloha €.1. Zaroven se
Skolni stravovani fidi rozpétim finan¢nich limit na nakup potravin stanovenych v pfiloze €. 2
v této vyhlasce.

Ceska $kolni inspekce provadi kontroly, zda je spotiebni ko§ dodrzovan. Jidelnicek
sestavuje vedouci Skolni jidelny. Za kvalitu uvateného pokrmu je odpovédny teditel celého
stravovaciho zafizeni nebo feditel §koly. Skolnim jidelndam neni uloZzena povinnost zajist'ovat
specialni stravovani, zejména dietni pokrmy i vegetaridnskou stravu.

Skolni stravovani je posledni dobou velmi diskutované téma. Zejména proto, Ze
vedouci Skolnich jidelen nakupuji od dodavatelii potravin tzv. instantni jidla, které jsou détem
podavana. Bohuzel spotiebni ko$ tyto suroviny nezakazuje, je tedy na vedeni Skoly, zda

povoli, aby se nakupovaly tyto instantni suroviny nebo, aby se vatilo z kvalitnich surovin.
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Tabulka ¢&. 3: VyZivové normy pro §kolni stravovani

Primérna mési¢ni spotieba vybranych druhl potravin na stravnika a den v gramech, uvedeno v hodnotach ,,jak nakoupeno®.

Vekova skupina|Druh a mnozstvi vybranych potravin v g na stravnika a den

;tlti\jr?iﬂjzoplﬁkovéji dla Maso |Ryby |Mléko |Mlééné |Tuky |[Cukr |Zelenina |Ovoce |Brambory |Lusténiny
tekuté  |vyr. volné |volny |celkem celkem

3-6 r. presnidavka,|55 10 300 31 17 20 110 110 90 10

obéd, svacina

7-10 r. obéd 64 10 55 19 12 13 85 65 140 10

11-14 r. obéd 70 10 70 17 15 16 90 80 160 10

15-18 r. obéd 75 10 100 9 17 16 100 90 170 10

celodenni stravovani

3-6 r. presnidavka,|114 |20 450 60 25 40 190 180 150 15

obéd, svacina

7-10 r. obéd 149 |30 250 70 35 55 170 170 300 30

11-14 r. obéd 159 (30 300 85 36 65 210 210 350 30

15-18 . obéd 163 |20 300 85 35 50 240 240 300 20

4.3.1 Systém kritickych kontrolnich bodi HACCP

Jak jiz z ndzvu vyplyva, tak se jedna o systém kritickych kontrolnich bodi (CCP),
ktery si klade za cil pfedchazet vzniku nebezpeci (kontaminace) potraviny jesté pied tim, nez
vznikne. Jedna se o dokumentovany systém kontroly nad procesem vyroby, jejim prostredim,
pracovniky ale i vstupnimi surovinami.

Povinnost zavedeni tohoto systému upravuje Natizeni Evropského parlamentu a Rady
(ES) ¢. 852/2004 v platném znéni. Dale zakon ¢. 110/1997 Sb. v platném znéni.

Zakon 274/2003 Sb. v platném znéni a Vyhlaska ¢. 137/2004 Sb. v platném znéni
navic zavadi povinnost zavedeni systému HACCP 1 pro vSechna stravovaci zafizeni vetné
Skolnich jidelen bez ohledu, zda jsou, ¢ nejsou soudasti MS, ZS nebo SS. Zuvedené

legislativy plyne povinnost vS§em potravinarskym podnikiim urcit ve vSech fazich vyroby, ale
1 pfi uvadéni vyrobkli do trhu, jednotlivé kritické body, kde je nejvetsi riziko poruseni
zdravotni nezdvadnosti. Ty musi nasledné kontrolovat a vést o vysledcich evidenci.

Po zavedeni syst¢ému HACCP se stanovuje vzdy tym lidi, vétSinou jsou to pracovnici
daného zafizeni vedeni jejim vedoucim ¢i feditelem Skoly. Tento tym stanovuje (CCP) na
zéklad€ analyzy moznych nebezpeci, ktery je zdkladnim stavebnim kamenem a vétSinou je ve

formé diagramu.
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4.4 Skolnikiosky a prodejni automaty

Vétsina Skolnich kioskii nabizi nevhodné potraviny pro détsky organismus.
Provozovatelé kioska dbaji piedev§im na vynosy, nikoliv na kvalitu zakoupenych potravin.
V kazdém navstiveném kiosku se setkdme s neskutenym mnozstvim vSech moznych
sladkych pamlskt. U dnesnich déti stoupa obliba v barevnych lizatkach, které zbarvi okoli tst
a usta do vSech duhovych barev, déale barevné spreje s ovocnou piichuti a nebo jedlé papiry.
Zaméiime-li se na slozeni téchto véci, zarazi nas nepteberné mnozstvi vSech nezdravych
barviv a konzervantl. Zalezi na fediteli, co dovoli provozovateli prodavat. Nicmén¢ jiz
muzeme najit nékolik malo kioskd, kde se snazi détem nabidnout pro né¢ vhodnéjsi pamlsky,
jako jsou napftiklad lizatka z tftinového cukru, neslazené susené ovoce ¢i chalvu.

Prodejni automaty zajist'uji staly piisun financi pro skolu. Provozovatelé plati nemalé
castky Skole a to je velkym ldkadlem pro feditele Skol. Automaty nabizeji velky vybér
slazenych napojt, ale také perlivou ¢i neperlivou vodu. Dé&ti daji témét vzdy prednost
sladkym népojiim. Na mnohych Skolach jiz byly prodejni automaty zruSeny a nahradily je
barely na vodu, které obsahuji pramenitou ¢i minerdlni vodu. VSe nadale zlstava

v kompetenci feditele skoly.
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5 PROJEKT VYZKUMNEHO SETRENI

V této kapitole budu zjist'ovat stav stravovacich navykl u déti mladsiho Skolniho véku
a jejich vztah ke zdravému zivotnimu stylu a zdravé vyzivé. Tento stav budu zjistovat pomoci
vyzkumného Setieni.

Jedna se o klasicky (kvantitativné orientovany) pedagogicky vyzkum, jehoz zakladem
je pozitivismus, resp. novopozitivizmus. Jedna se o cilenou systematickou ¢innost, pii které se
empirickymi metodami ovétuji (zkoumaji, verifikuji, testuji) stanovené hypotézy, které
zachycuji vztah mezi pedagogickymi jevy.

Tento druh vyzkumu charakterizuje F.N.Kerlinger (1972) nésledovné: ,, Védecky
vyzkum je systematické, kontrolované, empirické a kritické zkoumani hypotetickych vyrokii o

predpokladanych vztazich mezi prirozenymi jevy. *

5.1 Cil vyzkumného setreni

Hlavnim cilem vyzkumného Setfeni je zjistit aktualni stav stravovacich navyki u déti

mladSiho Skolniho véku v regionu Horazd ovice.

5.2 Formulace zakladnich hypotéz

Pro samotné Setfeni bylo nejdfive nutné vytyCit spole¢né zakladni znaky, které
budeme nasledné zkoumat prostfednictvim jednotlivych hypotéz.

V nasem ptipad¢ jsme zvolili jako prvni zkoumany spole¢ny znak mnozstvi pokrmt a
to 6 jidel/den, coz odpovida spravnému rozloZeni jidel v pribéhu dne, dle obecné platnych
zasad zdravého stravovani. Toto kritérium nam dale bylo vychozim pro stanoveni hypotéz.

Jako druhy zkoumany znak jsme si stanovili pitny rezim - mnozstvi pfijatych tekutin
85ml/kg a den, coZz odpovida primérnému doporuc¢enému mnozstvi tekutin pro zkoumanou
skupinu respondentl. Jelikoz nas zajimalo, kolik mléka déti v této vékové skupiné piji, tak
jsme toho vyuzili ke stanoveni predpokladu, ktery byl vychozi pro tvorbu hypotézy.

Setteni pro zvolené hypotézy bylo provedeno u zaki ZS Blatenska v Horazdovicich,

které jsem si jeste rozdelila na divky a chlapce.
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Stanovené hypotézy

H1: Domnivam se, Ze mezi zaky, ktefi se stravuji 6krat/den je vice divek
H2: Domnivam se, ze zaci, ktefi dodrzuji pitny rezim, zaroven vypiji 0,21 mléka/den

H3: Domnivam se, ze zaci, ktefi se stravuji 6krat/den se stravuji ve Skolni jidelné

5.3 Charakteristika hodnocenych subjektd

Vyzkumného Setfeni se zcastnily déti, které chodi do 1. - 5. tfidy zékladnich skol v
Horazd’ovicich a okoli, které tak ptredstavuji zakladni soubor vyzkumného Setieni. Vybérovy
soubor tvofi zaci L. stupné ZS Blatenskd a ZS Komenského Horazd’ovice. Jako vyzkumny
vzorek jsme si zvolili zaky ze ZS Blatenska. Charakteristika vyzkumného vzorku je uvedena
v tabulce a vybrali jsme si jej proto, ze dostate¢né charakterizuji uvedenou skupinu

respondentt z daného regionu.

Tabulka €. 4: Zastoupeni dotazovanych respondenti dle pohlavi a tiid

Ttida Pocet chlapct Pocet divek Celkem zaka
1. tfida 27 36 63

2. tiida 33 25 58

3. tiida 26 31 57

4. tiida 20 39 59

5. tiida 27 22 49

Celkem 133 153 286

Pted realizaci tohoto vyzkumu jsem pozadala feditelku Skoly o souhlas, ohledné
zapojeni déti v ramci dotaznikového Setfeni. Vyplnéni dotazniku trva zhruba 8-10 minut a
béhem vypliiovani meli dotazovani moznost zeptat se na ptipadné nesrozumitelnosti.

Obé¢ zakladni Skoly se sidlem v HoraZd’ovicich maji zhruba stejny pocet Zaki. Rozdil
v téchto Skolach je v pfistupu ke stravovacim zvyklostem u zadk. Na Zikladni Skole
v Blatenské ulici v Horazd’ovicich feditelka Skoly zakazala provozovani automatt na sladké
napoje ve Skole a zcela omezila prodej sladkych a slanych pochutin ve Skolnim kiosku od

skolniho roku 2012/2013. Skolni jidelna byla pied 3 roky rekonstruovana podle technickych
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trendit dnesni doby. Za dobu mého vyzkumného Setfeni nastala zména feditele Skoly. Jednim
z novych smérit bylo i potlaeni pfipravy pokrmi instantni cestou a navrat k tradicnimu
zpusobu pripravy pokrmi. Coz povazuji za velice spravny krok a hlavné za dulezity pfinos
détskému zdravi. Od vedouci Skolni jidelny vim, Ze vSechny dé€ti na prvnim stupni maji

placené obédy od svych rodict.

5.4 Metodika prace

Vyzkumné Setfeni jsem provadela pomoci anonymniho dotazniku, ktery byl vytvofen
pro ucel bakalarské prace. Tuto metodu jsem si vybrala, protoze velkou ptednosti
dotaznikového Setfeni je rychlé a ekonomické ziskéni informaci od respondentli za pomérné
kratky casovy usek. Naopak nevyhodou miize byt mozné nepochopeni nékterych otazek, coz
muze negativné ovlivnit vysledky. Otazky by mély byt utvofeny srozumitelné a jednoznacén¢ a
odpovédi na né mizeme rozdélit na uzaviené, kdy respondent vybird z nabizenych variant, a
na oteviené, kdy dotazovany méa moznost vlastni volné vytvofené odpovédi. Také existuji
polooteviené odpovédi, kdy jsou v nabidce jiz vytvorené odpovédi, ale v jedné varianté
odpovédi ma respondent moznost napsat i vlastni vytvorenou odpovéd’ (naptiklad: a), b), c),
d) jsou nabidnuté odpovédi a e) napsat vlastni — jinou odpoved). (Holecek, Prunner, Mitihova,
2007)

Pro ucel bakalatské prace byl vytvoten dotaznik, ktery obsahoval uzaviené otazky se
Skalou odpovédi a oteviené otazky, na které respondenti odpovidali vlastnimi slovy. Dotaznik
je vyhodnocen pomoci tabulek a naslednych grafii vytvofenych v MS Excel. Vyzkumné
vzorky jsou rozdéleny na dévcata a chlapce rozdélenych do jednotlivych tfid. Vzor dotazniku

je umistén v piiloze €. 3.

5.5 Dotaznikovy vyzkum

Dotaznik je koncipovan do tfech zékladnich ¢asti. Dvé ¢asti otdzek se ndm snazi podat
co nejvice informaci k potvrzeni nebo vyvraceni stanovenych hypotéz. Dalsi ¢ast je zaméfena
spiSe na osobu respondenta a doplitkové informace, které by méli doplnit informace o jeho

stravovacich navycich.

40



5.6 Vyhodnoceni a vysledky

V prvni ¢asti nejdiive vyhodnotime jednotlivé ¢i skupinové vSechny otazky
z dotazniku a poté vyuzijeme interpretované vysledky k potvrzeni ¢i vyvraceni hypotéz a
pfipadné zobecnéni a postihnuti pozitiv ¢i negativ, které nam jednotlivé vysledky pfinesou.
Otazky jsme si pro vyhodnoceni setadili dle pfedmétnych skupin, ¢imz doslo k vyhodnoceni
jednotlivych otazek, nikoliv v ¢iselné posloupnosti nybrz obsahové.

Souhrnna vstupni tabulka vSech odpovédi na dotaznik, ze které se vychazi pfi

vyhodnoceni jednotlivych otdzek je uvedena v ptiloze €. 4.
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5.6.1 Vyhodnoceni dotazniku — pravidelnost stravovani
V prvni Casti jsme se zaméfili na zékladni pilife spravného stravovani, kdy jsme se

snazili zjistit Cetnost piijimané¢ho jidla, snidani a také Casu vymezeného na hlavni jidlo.

S timto tématem souviseji otazky ¢. 1 - 3, 7 a 9, na které respondenti odpovédéli v nize

uvedenych tabulkach a grafech.

Tabulka €. 5: Vysledky odpovédi na otazku ¢. 1

Otazka ¢. 1 Celkem
Odpovéd A B C
Absolutni Ii{elatlvtnl Absolutni E{etlatlvnl Absolutni f{elatlvtnl Absolutni f{elatlvtnl
Getnost cetnos Getnost cetnost ¢etnost cetnos ¢etnost cetnos
(%] [%] [%0] [%0]
1. tfida 0 0,00% 19 52,78% 17 47,22% 36
2. tfida 0 0,00% 10 40,00% 15 60,00% 25
divky 3. tiida 0 0,00% 19 61,29% 12 38,71% 31
4. tfida 3 7,69% 20 51,28% 16 41,03% 39
5. tiida 6 27,27% 9 40,91% 7 31,82% 22
Soucet 9 5,88% 77 50,33% 67 43,79% 153
1.tfida| 0 0,00% 16 [5926% | 11 [ 40,74% | 27 |10000%
2. tfida 0 0,00% 18 54,55% 15 45,45% 33
chlapci 3. tfida 0 0,00% 7 26,92% 19 73,08% 26
4. trida 0 0,00% 7 35,00% 13 65,00% 20
5. trida 0 0,00% 15 55,56% 12 44,44% 27
Soucet 0 0,00% 63 47,37% 70 52,63% 133
Sg:ok:‘g g a9 3,15% 140 | 48,95% | 137 | 47,90% | 286
1. Kolikrat se za den stravujes, kdyz chodis do Skoly?
140
120
S 100
=
§ 80 5. tiida
s} 60 -
E 40 H 4. trida
£ 40 — . 3. tfida
0 W 2. tiida
a) 1-3krat b) 4 - 5krat c) 6 avicekrat 3
5. tiida 6 24 19 W 1. trida
4. tfida 3 26 30
3. tfida 0 26 31
2. tfida 0 28 30
1. tfida 0 35 28

Graf ¢. 1: Zndzornéni absolutni Cetnosti odpovédi na otazku C. 1
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Tabulka €. 6: Vysledky odpovédi na otazku ¢. 2

Otazka ¢. 2 Celkem
Odpovéd A B C
Absolutni | Retatval) o p outni | REIBEVAT| A e otutni | RE1BEVATL oo oiutni | Relatival
¢etnost Cetnost cetnost Cetnost Cetnost Cetnost ¢etnost Cetnost
[%0] [%0] [%0] [%0]
1. tirida 0 0,00% 12 33,33% 24 66,67% 36
2. trida 0 0,00% 13 52,00% 12 48,00% 25
divky 3. trida 0 0,00% 20 64,52% 11 35,48% 31
4. trida 0 0,00% 24 61,54% 15 38,46% 39
5. trida 1 4 55% 13 59,09% 8 36,36% 22
Soucet 1 0,65% 82 53,59% 70 45,75% 153
1.tfida| 0O 0,00% 15 | 5556% | 12 | 4444% | 27 |10000%
2. trida 0 0,00% 18 54,55% 15 45,45% 33
chlapci 3. trida 0 0,00% 17 65,38% 9 34,62% 26
4. tfida 0 0,00% 11 55,00% 9 45,00% 20
5. trida 0 0,00% 14 51,85% 13 48,15% 27
Soucet 0 0,00% 75 56,39% 58 43,61% 133
gng:\g g za 1 0,35% 157 | 54,90% | 128 | 44,76% | 286
2. Kolik je z toho teplych jidel?
160 -
140 -
5 120 -
% 100 - y
g=8 80 - 5. trida
O - v
E 28 | 4. trida
Q 7 -
a 20 - - 3. tfida
0 0 B 2. tiida
a) zadné b)jedno c)vice nez jedno 5
5. tiida 1 27 21 W 1. trida
4. t¥ida 0 35 24
3. tfda 0 37 20
2. t¥ida 0 31 27
1. tfida 0 27 36

Graf ¢. 2: Znadzornéni absolutni Cetnosti odpovédi na otazku ¢. 2
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Tabulka €. 7: Vysledky odpovédi na otazku €. 3

Otazka €. 3 Celkem
Odpovéd A B C D
Absolutni R'elat|vn| Absolutni Rvelatlvm Absolutni Fielatlvnl Absolutni R,8|atlvm Absolutni Rvelatlvm
Cetnost cetnost Cetnost cetnost Cetnost cetnost Cetnost cetnost Cetnost cetnost
[%] [%] [%] [%] [%]
1. tfida 15 41,67% 9 25,00% 8 22,22% 4 11,11% 36
2. tfida 15 60,00% 3 12,00% 6 24,00% 1 4,00% 25
divk 3. tiida 19 61,29% 4 12,90% 6 19,35% 2 6,45% 31
y 4. tfida 13 33,33% 6 15,38% 11 28,21% 9 23,08% 39
5. tfida 6 27,27% 2 9,09% 5 22,73% 9 40,91% 22
Soucet 68 44,44% 24 15,69% 36 23,53% 25 16,34% 153
1. tfida 12 44,44% 6 22,22% 6 22,22% 3 11,11% 27 100,00%
2. tfida 17 51,52% 4 12,12% 10 30,30% 2 6,06% 33
chiapci 3. tfida 13 50,00% 4 15,38% 34,62% 0 0,00% 26
4. tfida 8 40,00% 4 20,00% 15,00% 5 25,00% 20
5. tfida 12 44,44% 5 18,52% 14,81% 6 22,22% 27
Soucet 62 46,62% 23 17,29% 32 24,06% 16 12,03% 133
Celkem za odpovéd 130 45,45% 47 16,43% 68 23,78% 41 14,34% 286
3. Snidas denné pred odchodem do skoly?
140
120
100
= 80
S 60
g 5. tfida
g 40 3
E 20 H 4. tfida
g 0 3. tfida
a)ano, b)ano, 1-2x za c)ano, 3-4xza | d)ne, nesnidam y
pravidelné tyden tyden W 2. tfida
kazdy den ® 1. tfida
5. trida 18 7 9 15
4. trida 21 10 14 14
3. tfida 32 8 15 2
2. tfida 32 16
1. tfida 27 15 14 7
Graf ¢. 3: Znazornéni absolutni Cetnosti odpovédi na otdazku ¢. 3
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Tabulka €. 8: Vysledky odpovédi na otazku ¢. 7

Otazka ¢.

7

Ik
Odpovad A B Celkem
Absolutni '3‘1""‘“‘@”' Absolutni 'f{et'at"’t”' Absolutni Bi'at"’t”'
Getnost cetnos Getnost cetnos cetnost cetnos
[%0] [%0] (%]
1. trida 36 100,00% 0 0,00% 36
2. trida 25 100,00% 0 0,00% 25
divky 3. trida 31 100,00% 0 0,00% 31
4. trida 37 94,87% 2 5,13% 39
5. trida 21 95,45% 1 4,55% 22
Soucet 150 98,04% 3 1,96% 153
1. tfida 27 100,00% 0 0,00% 27 100,00%
2. tfida 33 100,00% 0 0,00% 33
chlapei 3. tfida 26 100,00% 0 0,00% 26
4. trida 20 100,00% 0 0,00% 20
5. tfida 27 100,00% 0 0,00% 27
Soucet 133 100,00% 0 0,00% 133
Celkem za odpovéd 283 98,95% 3 1,05% 286

Pocet odpovedi

7. Pokud mas prazdniny nebo vikend, stravujes$ se minimalné
4krat denné?

300 -~
280 -
260 A
240 A
220
200 A
180 A
160 A
140 A
120 A
100 A

80 -

60 -

40 - : —

20 7

0

a)ano b) ne

5.tfida 48 1
4. tfida 57 2
3. tfida 57 0
2.tfida 58 0]
1. trida 63 0

5. tfida
m 4. tfida
3. tfida
H 2. tfida

m 1. tfida

Graf C. 4: Znazornéni absolutni Cetnosti odpovédi na otazku ¢. 7
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Tabulka €. 9: Vysledky odpovédi na otazku ¢. 9

Otazka ¢.

9

Celkem
Odpovéd A B C
Absolutni | REBIVAT Apcotutni | REIBIVAT| b otutni | REIBIVATE A otutni | Retativa
Getnost Cetnost Getnost Cetnost ¢etnost Cetnost Getnost Cetnost
[%0] [%0] [%0] [%0]
1. tirida 9 25,00% 24 66,67% 3 8,33% 36
2. trida 10 40,00% 13 52,00% 2 8,00% 25
divky 3. trida 11 35,48% 20 64,52% 0 0,00% 31
4. trida 15 38,46% 23 58,97% 1 2,56% 39
5. trida 17 77,27% 5 22,73% 0 0,00% 22
Soucet 62 40,52% 85 55,56% 6 3,92% 153
1. tfida 6 22,22% 18 66,67% 3 11,11% 27 100.00%
2. trida 9 27,27% 23 69,70% 1 3,03% 33
chlapci 3. trida 6 23,08% 17 65,38% 3 11,54% 26
4. trida 8 40,00% 12 60,00% 0 0,00% 20
5. trida 15 55,56% 12 44,44% 0 0,00% 27
Soucet 44 33,08% 82 61,65% 7 5,26% 133
Celkem — za| 1455 |37060% | 167 |5839% | 13 455% | 286
odpovéd
9. Kolik ¢asu mas na obéd?
180
160
— 140
=
2120
(=]
S 100 5. t¥da
S 80
S 60 m 4. tHda
[=]
a 40 3. trida
20 =
0 I e 2. tfida
a) 5—-10 minut b) 10— 20 minut ¢) 25a vice minut = 1. tfida
5. tiida 32 17 0
4. t¥ida 23 35 1
3. tida 17 37 3
2. t¥ida 19 36 3
1. tfida 15 42 6
Graf ¢. 5: Znazornéni absolutni Cetnosti odpovédi na otdazku ¢. 9
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Vyhodnoceni tdaji ve vyse uvedenych tabulkéach a grafech je nasledujici:

Z pohledu pravidelnosti stravy jsou vysledky pozitivni, kdy vétSina respondentl se
stravuje 4 a vice krat za den, coz je 96,85%. Zaméfime-li se na jednotlivé skupiny, tak divky
jedi nejcastéji 4-5 krat za den (50,33%) a chlapci nej€astéji 6 krat a vicekrat za den (52,63%),
coz je idealni pocet pfijimanych jidel. Pouze u divek je zaznamenano naprosto nevyhovujici
mnozstvi v poctu jidel 1-3 x za den a to ve 4. tiidé (7,69%) a v 5. tiideé ( 27,27%).

Druhym sledovanym znakem bylo, jaké je zastoupeni teplych jidel v dennim piijmu,
bylo zjisténo, ze téméf 100% respondentl md minimalné jedno teplé jidlo denné a 44,76%
respondentl ma vice nez jedno teplé jidlo denné. Chlapci ve 3. tfid€ se oproti ostatnim tfidam
stravuji Castéji 1 jidlo denné (65,38%) nez ostatni tfidy v praméru 56,39%. Naopak u divek
v 1. tfid¢ dochazi k navyseni pfijmu teplych jidel na vice nez 1 jidlo denn¢ a to s primérnych
45,75% na 66,67%.

Pii zjiStovani, zda déti snidaji a jak Casto bylo zjisténo, ze vibec nesnida 14,34%
respondentli. Pravidelné snidd 45,45% respondentd a ostatni snidaji 1-4 krat za tyden.
Pravideln¢ kazdy den nejcastéji snidaji chlapci i divky z 2. - 3. tfidy. Naopak nejvice
respondentdl, ktefi nesnidaji se generuje z zakd 4. —5. tiid.

Pii prizkumu, jak ovliviluji u Zakl stravovaci navyky vikendy ¢i prazdniny, bylo
zjisténo, ze 98,95% respondentll se stravuje minimaln¢ 4 krat denné. U chlapct se jedna o
100%. Z tohoto hlediska mohu fici, ze na spravné stravovaci navyky nejsou témito faktory
negativné ovlivnény.

Poslednim tématem této casti bylo zjistit, kolik Casu maji respondenti na obéd.
Z vyhodnoceni vyplyva, ze velké procento zakt 37,06% obédva v Casové tisni, jelikoz
obédvaji 5 — 10 minut. V této skupin¢ dominuji dévcata a chlapci 5. tiid. Nejdéle a zaroven
nejlépe se stravuji divky a chlapci z 1. tfid. Prostfedni hranici 10 — 20 minut splituje 58,39%
74k, tristni je 4,55 % u hranice na obéd 25 a vice minut.

Zaveérem této Casti lze uvést nésledujici zjisténi. Stravovaci navyky zaka tykajici se
poctu jidel odpovidaji doporucenim odbornikli. Zastoupeni teplych jidel je vyhovujici.
Pozitivni zpravou je, Ze prazdniny, vikendy ani svatky negativné neovliviluji tyto pozitivni
vysledky. JelikoZ snidané patii k zdkladnim jidlim dne, je zde alarmujici, Ze 14, 34% vibec
nesnidd, 23,78% respondentli snidd kazdy druhy den a pouze 45% respondentli snida
pravidelné. Zaméfime-li se na dobu, kterou maji Zaci vymezenou na jidlo, tak zde jsme
vychdazeli z toho, ze pokud nemaji dostatek ¢asu na obéd, tak nemaji dostatek na dalsi jidla.

Pouze zanedbatelné % zakt (4,55%) se vénuje obédu 25 a vice minut.
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5.6.2 Vyhodnoceni dotazniku — stravovani ve Skole a doma

V druhé casti jsme se zaméfili na otazky, zda déti vyuzivaji moznosti Skolniho
stravovani a zaroven zjisténi, kde se nejcastéji stravuji. Odpovedi na toto téma piedstavuji

otazky ¢. 8 a 10 v dotazniku a k tomu pfislusné tabulky a grafy.

Tabulka €. 10: Vysledky odpovédi na otazku ¢. 8

Otazka ¢. 8 Celkem
Odpovéd A B
Absolutni Be'at"’t”' Absolutni '3e'at"’t”' Absolutni f{e'at"’t”'
Getnost cetnos Getnost cetnos Getnost cetnos
[%0] [%0] [%0]
1. trida 32 88,89% 4 11,11% 36
2. tiida 24 96,00% 1 4,00% 25
divky 3. tfida 27 87,10% 4 12,90% 31
4. trida 27 69,23% 12 30,77% 39
5. tfida 15 68,18% 7 31,82% 22
Soucet 125 81,70% 28 18,30% 153
1. trida 23 85,19% 4 14,81% 27 100,00%
2. trida 31 93,94% 2 6,06% 33
chlapci 3. trida 23 88,46% 3 11,54% 26
4. trida 18 90,00% 2 10,00% 20
5. trida 25 92,59% 2 7,41% 27
Soucet 120 90,23% 13 9,77% 133
Celkem za odpovéd 245 85,66% 41 14,34% 286

8. Chodis denné na obéd do Skolni jidelny?

5.tfida

m 4. tfida

3.trida

Pocet odpovedi
=
I
o
L L L 1 1 1 1 1 1l |

W 2.tiida

a)ano b) ne ® 1. tiida
5. tiida 40 9

4. tiida 45 14
3. tiida 50 7
2. trida 55
1. tfida 55 &

Graf ¢. 6: Znazornéni absolutni Cetnosti odpovédi na otazku ¢. 8
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Tabulka €. 11: Vysledky odpovédi na otazku ¢. 10

Otazka C. 10 Celkem
Odpovéd A B C D
Absolutni Rvelatlvm Absolutni Rvelatlvnl Absolutni I'\ielatlvm Absolutni F\ielatwnl Absolutni Rvelatlvnl
Cetnost cetnost Cetnost cetnost Cetnost cetnost Cetnost cetnost Cetnost cetnost
(%] (%] (%] (%] (%]
1. trida 18 50,00% 9 25,00% 7 19,44% 2 5,56% 36
2. tiida 16 64,00% 4 16,00% 5 20,00% 0 0,00% 25
divk 3. tiida 19 61,29% 5 16,13% 7 22,58% 0 0,00% 31
y 4. trida 21 53,85% 6 15,38% 11 28,21% 1 2,56% 39
5. tiida 14 63,64% 5 22,73% 3 13,64% 0 0,00% 22
Soucet 88 57,52% 29 18,95% 33 21,57% 3 1,96% 153
1. tfida 13 48,15% 12 44,44% 1 3,70% 1 3,70% 27 100,00%
2. trida 20 60,61% 8 24,24% 4 12,12% 1 3,03% 33
chlapci 3. tfida 17 65,38% 26,92% 2 7,69% 0 0,00% 26
4, trida 8 40,00% 10 50,00% 2 10,00% 0 0,00% 20
5. trida 13 48,15% 11 40,74% 2 7,41% 1 3,70% 27
Soucet 71 53,38% 48 36,09% 11 8,27% 3 2,26% 133
Celkem za odpovéd' | 159 55,59% 77 26,92% 44 15,38% 6 2,10% 286
10. Kde se stravujes, kdyz jsi doma?
160
140
120
100
5 &0
B
z 60 .
%L 40 5.tiida
@ 20 m 4. trida
] g
g 0 3. tfida
a) u jidelniho b) u pocitace c) u televize d) jinde, napis )
stolu spolu s kde.......... W2 tfida
ostatnimicleny .
rodiny m 1. tfida
5. tfida 27 16 5 1
4. tfida 29 16 13 1
3. trida 36 12 9 0
2. trida 36 12 9 1
1. trida 31 21 8 3

Graf ¢, 7:
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Vyhodnoceni tdaji ve vyse uvedenych tabulkéach a grafech je nasledujici:

V této Casti, kterd souvisi s pfedchozim blokem nés zajimalo, zda se déti stravuji ve
Skolni jideln¢ a také, kde se nejcastéji stravuji doma.

Ve skolni jideln€ obédva 85,66% déti, 14,34% této moznosti nevyuziva. Dle informaci
pracovniki skoly je ovéteno, ze kazdy zak na 1. stupni ma obéd zaplacen. Moznosti obédu
vyuziva 90,23% chlapct a naopak nevyuziva 18,30% divek.

Pti zjisténi, kde se déti nejcastéji stravuji doma je vysledek pouze 55,59% zaku, kteti
se stravuji spolu s ostatnimi €leny rodiny u jidelniho stolu je neuspokojujici. Celkem 42,30%
se stravuje u pocitace nebo televize. Pokud se stravuji jinde, nez u stolu s rodici, divky
preferuji jidlo u televize (21,57%) a chlapci naopak u pocitace (36,09%).

Dle vyhodnoceni dotaznik pro piiklad: déti se také stravuji v posteli, na zemi a u
pracovniho stolu v pokoji.

Zavérem lze shrnout, Ze moznosti Skolniho stravovani vyuzivd pifevaznd cast
respondenttl, kdy divky se zvySujicim se vékem ztraci zajem o Skolni obéd a stravuji se jinak.
A u chlapct je to naopak. Z vysledku odpovédi na otazku, kde se nejCastéji stravujes, lze
usuzovat na nedisledny vliv rodi¢l, ktefi svoji benevolenci pfispivaji k neutvareni spravnych
stravovacich navykl. Neni pfekvapivé, ze déti v trendu soucasné doby se stravuji radéji u

pocitace Ci televize, neZ spolu s ostatnimi ¢leny rodiny.
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5.6.3 Vyhodnoceni dotazniku — pfijem ovoce a zeleniny

Tieti Cast je zaméfena na pfijem potravy, kde néas zajimalo, kolik respondenti

konzumuji ovoce a zeleniny. Uvedenym se zabyvaji otazky €. 5 a 6. a nize uvedené tabulky a

grafy.

Tabulka €. 12: Vysledky odpovédi na otazku ¢. 5

Otazka ¢. 5 Celkem
Odpovéd A B C
Absolutni If{elatlvm Absolutni If{elatlvnl Absolutni Iv?elatwnl Absolutni If{elatlvnl
Getnost Cetnost Getnost Cetnost ¢etnost Cetnost Getnost Cetnost
[%0] (%] [%0] [%0]
1. trida 9 25,00% 16 44,44% 11 30,56% 36
2. tfida 5 20,00% 12 48,00% 8 32,00% 25
divk 3. trida 6 19,35% 15 48,39% 10 32,26% 31
y 4. trida 14 35,90% 18 46,15% 7 17,95% 39
5. trida 9 40,91% 10 45,45% 3 13,64% 22
Soucet 43 28,10% 71 46,41% 39 25,49% 153
1. trida 10 37,04% 11 40,74% 6 22,22% 27 100.00%
2. trida 7 21,21% 16 48,48% 10 30,30% 33 '
chlapci 3. tiida 6 23,08% 11 42,31% 9 34,62% 26
P 4. trida 6 30,00% 9 45,00% 5 25,00% 20
5. tfida 10 37,04% 9 33,33% 8 29,63% 27
Soucet 39 29,32% 56 42,11% 38 28,57% 133
Celkem — za| g5 | 28679 | 127 |4441% | 77 | 2692% | 286
odpovéd
5. Kolik kus(i ovoce snis priblizné za den?
140
120
s 100
g 80
Q
2 60 5. tfida
(=]
g 40 m 4. tfida
8 20
e 0 3. trida
a) maximalné 1 b) 2 kusy ¢) 3 avice kust m 2. tida
kus
5. téda 19 19 11 m 1. tfida
4. tfida 20 27 12
3. tfida 12 26 19
2. tfida 12 28 18
1. t¥da 19 27 17

Graf ¢. 8: Zndzornéni absolutni Cetnosti odpovédi na otazku C. 5
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Tabulka €. 13: Vysledky odpovédi na otazku €. 6

Otazka é. 6 Celkem
Odpovéd A B C
Absolutni If{etlatlvtm Absolutni If{ez[latlvtnl Absolutni Iv?etlatwtn ! Absolutni If{etlatlvtnl
Getnost cetnos Getnost cetnos ¢etnost cetnos Getnost cetnos
[%] [%0] (%] [%0]
1. trida 19 52,78% 12 33,33% 5 13,89% 36
2. trida 13 52,00% 7 28,00% 5 20,00% 25
divky 3. trida 15 48,39% 8 25,81% 8 25,81% 31
4. trida 21 53,85% 12 30,77% 6 15,38% 39
5. trida 13 59,09% 7 31,82% 2 9,09% 22
Soucet 81 52,94% 46 30,07% 26 16,99% 153
1. trida 18 66,67% 7 25,93% 2 7,41% 27 100,00%
2. tiida 21 63,64% 8 24,24% 4 12,12% 33
chlapci 3. trida 14 53,85% 8 30,77% 4 15,38% 26
4. trida 10 50,00% 6 30,00% 4 20,00% 20
5. tiida 10 37,04% 9 33,33% 8 29,63% 27
Soucet 73 54,89% 38 28,57% 22 16,54% 133
Celkem — za| 15, |538506| 84 |2037% | 48 |1678% | 286
odpovéd
6. Kolik kusti zeleniny sni$ priblizné za den?
160 -
140 -
120 A
@ 100 -
g 80 -
S 60 - 5. tfida
Q |
g 40 _ﬁi ® 4. tfida
<} 20 -
o 0 3. tfida
a) maximalné 1 b) 2 kusy ¢) 3 avice kust m 2. tida
kus
5. téda 23 16 10 m 1. tfida
4. t¥ida 31 18 10
3. t¥ida 29 16 12
2. tfida 34 15
1. tfida 37 19 7

Graf ¢. 9: Znazornéni absolutni Cetnosti odpovédi na otazku ¢. 6
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Vyhodnoceni tdaji ve vyse uvedenych tabulkéach a grafech je nasledujici:

V této Casti zaméfené na piijem ovoce a zeleniny bylo zjisténo, ze velké % déti
(28,67%) konzumuje maximalné 1 ks ovoce za den a 1 ks zeleniny za den konzumuje 53,85%
déti. Dva kusy ovoce konzumuje 44,41% déti a zeleniny 29,37% respondentii. Pfi
vyhodnoceni konzumace 3 a vice kustt hovoifi hodnoceni ve prospéch ovoce, kterého je
celkem 26,92% a zeleniny 16,78%. Nejvice jedi ovoce zaci 2. - 3. tfid a nejméné divky 4. — 5.
tiid a chlapci 5. tfid. Zeleniny jedi nejvice divky 2. — 3. tfid a chlapci 4 - 5. tiid a nejméné
chlapci 1. -2. tfid a divky 5. tfidy.

Z vysledkl vyplyva, Ze ovoce maji déti radeji nez zeleninu a také je Castéji konzumuyji,

Vv ptipadé¢ zeleniny by bylo zadouci, kdyby vysledky vychazely ptfesn¢ naopak.
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5.6.4 Vyhodnoceni dotazniku — pitny rezim

V Ctvrté Casti jsme se zaméiili na dalsi pilif spravného stravovani a to pitny rezim, kdy

jsme zjistovali, jak Casto déti piji a kvalitativni zastoupeni piijimanych napoji dle vyzivovych

doporuceni. S timto tématem souviseji otazky ¢. 11, 13 — 16 spolu s tabulkami a grafy.

Tabulka €. 14: Vysledky odpovédi na otazku €. 11

Otazka ¢.

11

Odpovéd A B C Celkem
Absolutni If{elatlvm Absolutni If{elatlvnl Absolutni If{elatlvnl Absolutni Iv?elatwnl
cetnost Cetnost cetnost Cetnost cetnost Cetnost cetnost Cetnost
[%0] [%0] [%] [%0]
1. tiida 15 41,67% 18 50,00% 3 8,33% 36
2. tfida 13 52,00% 9 36,00% 3 12,00% 25
divk 3. trida 8 25,81% 20 64,52% 3 9,68% 31
Y T[4 tfida| o 23,08% | 25 | 64,10% 5 12.82% | 39
5. tiida 4 18,18% 15 68,18% 3 13,64% 22
Soucet 49 32,03% 87 56,86% 17 11,11% 153
1. tiida 12 44,44% 14 51,85% 1 3,70% 27 100.00%
2. trida 10 30,30% 17 51,52% 6 18,18% 33 ’
chlapci 3. tfida 7 26,92% 16 61,54% 3 11,54% 26
4. tiida 5 25,00% 13 65,00% 2 10,00% 20
5. trida 0 0,00% 18 66,67% 9 33,33% 27
Soucet 34 25,56% 78 58,65% 21 15,79% 133
Celkem ~— zal g3 | 290206| 165 |57,69% | 38 |1329% | 286
odpovéd
11. Kolik tekutin priblizné za den celkem vypijes?
180
160
140
120
2 100
3 g0
a 5. tfida
8 60
E 40 [ m 4. trida
g 20 3. tfida
0
a) maximalné1 b) 1-2litry ¢) 2 avice litrti B 2. tfida
litr 1. tiida
5. tiida 4 33 12
4. t¥ida 14 38 7
3. tiida 15 36 6
2. tiida 23 26 9
1. tfida 27 32 4

Graf ¢ 10: Znazornéni absolutni Cetnosti odpovédi na otazku ¢ 11
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Tabulka ¢. 15: Vysledky odpovédi na otazku ¢. 13

Otazka ¢.

13

Odpovéd A B C Celkem
Absolutni If{elatlvm Absolutni If{elatlvnl Absolutni Iv?elatwnl Absolutni If{elatlvnl
Y Cetnost |, Cetnost | . Cetnost |, Cetnost
Cetnost (%] Cetnost [%] Cetnost [%] Cetnost [%]
1. trida 3 8,33% 2 5,56% 31 86,11% 36
2. trida 2 8,00% 5 20,00% 18 72,00% 25
divky 3. trida 0 0,00% 6 19,35% 25 80,65% 31
4. trida 7 17,95% 3 7,69% 29 74,36% 39
5. trida 5 22,73% 4 18,18% 13 59,09% 22
Soucet 17 11,11% 20 13,07% 116 75,82% 153
1. trida 2 7,41% 5 18,52% 20 74,07% 27 100.00%
2. tiida 3 9,09% 4 12,12% 26 78,79% 33 ’
chlapci 3. trida 1 3,85% 5 19,23% 20 76,92% 26
4. trida 5 25,00% 1 5,00% 14 70,00% 20
5. trida 5 18,52% 8 29,63% 14 51,85% 27
Soucet 16 12,03% 23 17,29% 94 70,68% 133
gng:\g g 4l 33 [11,54% | 43 15,03% | 210 | 73,43% | 286
13. Jaké druhy napoje uprednostnis pokud si mGzes vybrat?
220 A
200 -
180
160 A
— 140 -+
o 120 A
3 100 -
2 80 - 5. tfida
R~ == e
g | |
o Zg ] 3. tfida
a)vodu, ¢aj b) vodu ¢aj, redéné c) sladké napoje a W2 tfida
dz i 31k i Col
zusy, mineralky sirupy (Cola, u 1 tHda
Fanta...)
5. tfida 10 12 27
4. tfida 12 4 43
3. trida 1 11 45
2. trida 5 44
1. trida 5 7 51

Graf ¢. 11: Znazornéni absolutni Cetnosti odpovédi na otazku ¢. 13
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Tabulka €. 16: Vysledky odpovédi na otazku ¢&. 14

Otazka ¢.

14

Ik
Odpovéd A B Celkem
Absolutni | RelAIVAT | \peoutni | REIBIVAT Ay oiutni | RetativA
" Cetnost Y Cetnost . Cetnost
¢etnos [%] ¢etnos [%] ¢etnos [%]
tnost tnost tnost
1. tfida 22 61,11% 14 38,89% 36
2. trida 18 72,00% 7 28,00% 25
divky 3. tiida 10 32,26% 21 67,74% 31
4. trida 16 41,03% 23 58,97% 39
5. trida 12 54,55% 10 45,45% 22
Soucet 78 50,98% 75 49,02% 153
1. tfida 15 55,56% 12 44,44% 27 100,00%
2. tfida 19 57,58% 14 42 ,42% 33
chlapci 3. tfida 11 42.31% 15 57,69% 26
4. tfida 8 40,00% 12 60,00% 20
5. tfida 10 37,04% 17 62,96% 27
Soucet 63 47,37% 70 52,63% 133
Celkem za odpovéd 141 49,30% 145 50,70% 286

5. tfida
B 4. tfida
3. tfida
W 2. tfida

B 1. tfida

14. Vypijes alespon jeden hrnek (0,2litru) mléka nebo mléénych
vyrobkl za den?
160 -~
— 140 -
=
@ 120 -
2 100 -
e 80 -
X 60 -
g 40 -
20 A
0
a)ano b) ne
5.trida 22 27
4. tiida 24 35
3.trida 21 36
2. tiida 37 21
1. tfida 37 26

Graf ¢. 12: Znazornéni absolutni Cetnosti odpovédi na otazku ¢. 14
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Tabulka €. 17: Vysledky odpovédi na otazku ¢&. 15

Otazka €. 15 Celkem
Odpovéd A B
Absolutni | RSBIVAT 1 apeoitnr | REIRIVAT b oyt | Relativn
Cetnost cetnost Cetnost Cetnost Cetnost Cetnost
[%] [%] [%0]
1. tiida 29 80,56% 7 19,44% 36
2. tiida 24 96,00% 1 4,00% 25
divky 3. tiida 29 93,55% 2 6,45% 31
4. trida 34 87,18% 5 12,82% 39
5. tiida 20 90,91% 2 9,09% 22
Soudet 136 88,89% 17 11,11% 153
1. tida 25 92,59% 2 7,41% 27 100,00%
2. tida 26 78,79% 7 21,21% 33
. 3. tiida 22 84,62% 4 15,38% 26
chlapci —
4. trida 18 90,00% 2 10,00% 20
5. tida 26 96,30% 1 3,70% 27
Soudet 117 87,97% 16 12,03% 133
Celkem za odpovéd 253 88,46% 33 11,54% 286
15. Mas rad sladké napoje typu coca-cola, fanta, sprite?
260 -
240 -
220 -
5 200 -
9 180 -
o) 160 A ”
g 140 A 5. tida
s 120 A
g5 190 7 m 4. tfida
& 80 ] —# 3. tfida
20 ] m 2. tiida
a)ano b)ne m 1. tiida
5. tida 46 3
4.tfida 52 7
3. tfida 51 6
2. tida 50 8
1. tfida 54 9

Graf ¢. 13: Znazornéni absolutni Cetnosti odpovédi na otazku ¢. 15
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Tabulka €. 18: Vysledky odpovédi na otazku €. 16

Otazka ¢. 16 Celkem
Odpovéd A B
Absolutni | ReAIVAT | pcoutni | REIBIVAT T A peoiutn | Relativni
+ Cetnost " Cetnost " Cetnost
Cetnost [%] Cetnost [%] Cetnost [%]
1. tfida 29 80,56% 7 19,44% 36
2. trida 21 84,00% 4 16,00% 25
divky 3. trida 23 74,19% 8 25,81% 31
4. trida 25 64,10% 14 35,90% 39
5. trida 14 63,64% 8 36,36% 22
Soucet 112 73,20% 41 26,80% 153
1. tfida 18 66,67% 9 33,33% 27 100,00%
2. trida 28 84,85% 5 15,15% 33
chlapci 3. trida 15 57,69% 11 42,31% 26
4. trida 11 55,00% 9 45,00% 20
5. trida 19 70,37% 8 29,63% 27
Soucet 91 68,42% 42 31,58% 133
Celkem za odpovéd 203 70,98% 83 29,02% 286

Pocet odpovédi

16. Pokud ano, jakou ¢ast celkového denniho mnoistvi piti
zaujimaji tyto napoje?

=
=]
(e}

I T TR T T |

=)}
(]
I T T |

33

a) meéné nez polovinu

b) vice nez polovinu

5. tfida

33

16

4. tfida

36

23

3. tfida

38

19

2. tfida

49

9

1. tfida

47

16

5. tfida
B 4. tfida
3. tfida
W 2. tiida

B 1. tfida

Graf ¢. 14: Znazornéni absolutni Cetnosti odpovédi na otazku ¢. 16
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Vyhodnoceni tdaji ve vyse uvedenych tabulkéach a grafech je nasledujici:

V ¢asti zaméfené na pitny rezim jsme zjistili, ze 29,02% zakd vypije za den
maximalné 1 litr tekutin, 57,69% vypije 1-2 litry tekutin za den a pouze 13,29% zakl vypije
vice jak 2 litry tekutin, coz je pro danou skupinu doporucené.

Domnivam se, ze skupina, ktefi piji maximaln¢ 1 litr denné nebyla dostate¢né
objektivni, coz odpovida i1 vysledkiim, kdy nejvice respondentt v této skupiné jsou zéci 1. — 2.
tridy.

Pokud se zamétime na druh néapoji, ktery nejCastéji piji, tak jednoznacné
uptednostiiyji sladké napoje a sirupy 73,43% respondentii. Pti¢emzZ vodu, ¢aj, fedéné dZusy a
mineralky preferuje pouze 26,57% respondentt.

Sladké napoje prevazuji u déti 1. tfid se stoupajicimi ro¢niky dochazi ke snizeni
preferenci téchto napoji (cca 15-20%). Pfi porovnani mezi divkami a chlapcem, tak divky
nepatrné tithnou vice ke sladkym napojim.

Pokud se bavime o pitném rezimu, tak do néj lze zaradit i mléko, pomoci kterého
prijimame tolik dulezity vapnik pro déti. Vyhodnoceni je takové, ze 49,30% vypije alespoii
0,2 1 denné a 50,70% nikoliv. Divky piji mléko radéji nez chlapci (50,98 % oproti 47,37%).
Opét plati, Ze vice piji zaci 1. — 2. tfidy nez zaci vysSich ro¢niki.

V souvislosti s nejoblibenéjsim druhem napoje byly potvrzeny jiz vySe uvedené
vysledky, kdy 88, 46% respondentt preferuje sladké napoje a pouze 11,54% upiednostiiuje
nesladké napoje. V zastoupeni sladkych napojii v dennim pitném reZzimu je takové, Ze u
70,98% respondentil zaujimaji méné nez polovinu. Naopak je alarmujici, Ze pro 29,02%
respondenttl tvoti zaklad pitného reZzimu.

Vysledkem této kapitoly je zjisténi, ze 86,71% respondentd nevypije vice jak 2 litry
tekutin denné. Z tohoto mnozstvi navic tvofi pfevaznou c¢ast sladké napoje a sirupy, které
preferuje 88,46% respondenti. Vépnik pfijimaji ve formé mléka 49,03% respondentt,
prevazné z 1. — 2. tfid., se vzrlstajicim vékem se snizuje mnozstvi piijimanych sladkych

napoji, ale zaroven klesa i konzumace mléka.
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5.6.5 Vyhodnoceni dotazniku — uloha rodicu
V piedposledni ¢asti jsme zjistovali, zda rodi¢e zaktim piipravuji svaciny a piti do

Skoly. Toto téma fesi otazky ¢. 4 a 12 a nize uvedené tabulky a grafy.

Tabulka €. 19: Vysledky odpovédi na otazku ¢. 4

Otazka ¢. 4
Odpoveéd A B C D Celkem
Relatvni Refativni Refativni Refativni Refativni
Absolutni | &etnost | Absolutni | &etnost | Absolutni | cetnost | Absolutni | Cetnost | Absolutni | Cetnost
Cetnost [%] Cetnost [%] Cetnost [%] Cetnost [%] Cetnost [%]
1. tiida 15 41,67% 6 16,67% 7 19,44% 8 22,22% 36
2. tfida 15 60,00% 4 16,00% 2 8,00% 4 16,00% 25
divk 3. tfida 19 61,29% 2 6,45% 5 16,13% 5 16,13% 31
iv
y 4. tiida 13 33,33% 9 23,08% 9 23,08% 8 20,51% 39
5. tfida 6 27,27% 2 9,09% 6 27,27% 8 36,36% 22
Soucet 68 44,44% 23 15,03% 29 18,95% 33 21,57% 153
1. tiida 12 44,44% 7 25,93% 4 14,81% 4 14,81% 27 100,00%
2. tfida 17 51,52% 8 24,24% 5 15,15% 3 9,09% 33
chlanci 3. tfida 10 38,46% 7 26,92% 5 19,23% 4 15,38% 26
i
P 4. tfida 7 35,00% 4 20,00% 5 25,00% 4 20,00% 20
5. tiida 11 40,74% 3 11,11% 8 29,63% 5 18,52% 27
Soucet 57 42,86% 29 21,80% 27 20,30% 20 15,04% 133
Celkem za odpovéd’ 125 43,71% 52 18,18% 56 19,58% 53 18,53% 286
4. Nosis si svacinu do Skoly?
140 ~
120 A - 17
_ 100 =y
=] /
L 80 A /— 29
(=]
2 60 7 = ~ 14 13 5. t¥da
©
bt 40 A »
[l H 4. tfida
g 20 - /
a- 0 3. trida
a)ano, b)ano, 1-2x c)ano, 3-4x d) ne, m2 tida
pravidelné za tyden za tyden nenosim ’
kazdy den 1. trida
5. tiida 17 5 14 13
4. trida 20 13 14 12
3. tiida 29 9 10 9
2. trida 32 12 7 7
1. tfida 27 13 11 12

Graf ¢. 15: Znadzornéni absolutni Cetnosti odpovédi na otazku ¢. 4
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Tabulka €. 20: Vysledky odpovédi na otazku ¢. 12

Otazka ¢. 12 Celkem
Odpovéed A B
Absolutni ?;I:ct)':tm Absolutni ?;fg;’tm Absolutni ?(;l:g;/p !
Cetnost (%] Getnost [%] cetnost [%]
1. trida 32 88,89% 4 11,11% 36
2. trida 20 80,00% 5 20,00% 25
divky 3. trida 25 80,65% 6 19,35% 31
4. tiida 32 82,05% 7 17,95% 39
5. trida 14 63,64% 8 36,36% 22
Soucet 123 80,39% 30 19,61% 153
1. trida 23 85,19% 4 14,81% 27 100,00%
2. trida 30 90,91% 3 9,09% 33
chlapci 3. tiida 24 92,31% 2 7,69% 26
4. trida 16 80,00% 4 20,00% 20
5. trida 21 77,78% 6 22,22% 27
Soucet 114 85,71% 19 14,29% 133
Celkem za odpovéd 237 82,87% 49 17,13% 286
12. Nosis si pripravené piti zdomova?
240 A
220 -
200
180 1
) 160 A
g 140 -
g 120 1 3
< 100 A 5. tfida
° 80 A : 5
3 60 - _£ m 4. tfida
o 40 A
e 20 - 3. tfida
0 e
a}ano b}ne M 2. tfida
5. tfida 35 14 m 1. tfida
4. trida 48 11
3. trida 49
2. trida 50
1. trida 55

Graf ¢. 16: Znazornéni absolutni Cetnosti odpovédi na otazku ¢. 12
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Vyhodnoceni tdaji ve vyse uvedenych tabulkéach a grafech je nasledujici:

V prifezu mezi pitnym rezimem a stravovanim déti jsme se zaméfili na piispévek
jejich rodict. Z odpovédi na polozené otazky plyne, ze 82,87% rodicli chystd svym détem piti
do Skoly a pravideln¢ chystd svacinu 43,71%. Svacinu si do Skoly vitbec nenosi 18,53%
respondent(l, ostatni respondenti si ji nosi 1-4 krat za tyden. Piti si nosi do Skoly vice chlapct
nez divek, coz lze pfisuzovat i sportovnim aktivitam chlapcti. Opét lze vypozorovat se
vzristajicim vékem snizujici se Cetnost v noSeni piti z domova a to samé plati u svacin
chlapcii, u divek je tento rozdil mnohem markantné;jsi.

Zavérem lze fici, Ze rodice své déti podporuji ve spravnych navycich, na druhou
stranu musime brat v potaz dne$ni moznosti v zakoupeni svacin a piti ve Skolnich kioscich a

automatech. Automat na napoje v ZS Blatenska Horazd’ovice je jiz demontovan.

5.6.6 Vyhodnoceni dotazniku — volny €as

Jako posledni téma nés zajimalo, jak respondenti travi svllj volny ¢as. CoZ zahrnuje

posledni otazka dotazniku ¢. 17 a pfislusna tabulka spolu s grafem.

Tabulka €. 21: Vysledky odpovédi na otazku ¢. 17

Otazka ¢. 17 Celkem
Odpovéd A B C D E
Absolutni Rielatlvnl Absolutni Rvelatlvnl Absolutni RVEIatNm Absolutni R'elatlvnl Absolutni R’velatlvnl Absolutni Rvelatlvnl
N Cetnost | . Cetnost | . Cetnost | . Cetnost | . Cetnost | . Cetnost
Cetnost 6] Cetnost o] Cetnost o] Cetnost o] Cetnost o] Cetnost [o4]
1. tfida 3 8,33% 14 38,89% 6 16,67% 6 16,67% 7 19,44% 36
2. tiida 2 8,00% 14 56,00% 6 24,00% 3 12,00% 0 0,00% 25
divk 3. tfida 6 19,35% 18 58,06% 2 6,45% 5 16,13% 0 0,00% 31
y 4. trida 7 17,95% 15 38,46% 11 28,21% 2 5,13% 4 10,26% 39
5. trida 3 13,64% 12 54,55% 4 18,18% 1 4,55% 2 9,09% 22
Soucet 21 13,73% 73 47,71% 29 18,95% 17 11,11% 13 8,50% 153
1. tfida 9 33,33% 11 40,74% 2 7,41% 3 11,11% 2 7,41% 27 100,00%
2. tfida 10 30,30% 14 42,42% 2 6,06% 6 18,18% 1 3,03% 33
chlanci 3. tfida 9 34,62% 12 46,15% 1 3,85% 3 11,54% 1 3,85% 26
P 4. trida 5 25,00% 11 55,00% 0 0,00% 4 20,00% 0 0,00% 20
5. tiida 8 29,63% 16 59,26% 0 0,00% 3 11,11% 0 0,00% 27
Soucet 41 30,83% 64 48,12% 5 3,76% 19 14,29% 4 3,01% 133
Celkem za odpovéd 62 21,68% 137 47,90% 34 11,89% 36 12,59% 17 5,94% 286
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17. Jak travis svij volny ¢as?
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Graf ¢. 17: Znazornéni absolutni Cetnosti odpovédi na otazku ¢. 17

Vyhodnoceni tdaji ve vyse uvedenych tabulkéach a grafech je nasledujici:

Z hlediska volnocasovych aktivit respondenti nutno uvést, ze pouhych 21,68% jich
sportuje, pfi¢emz sport preferuji vice chlapci (30,83%). Vice zakl se vénuje volné zabaveé
s kamarady, coz je 47,86%, zde je téméf rovnomérné zastoupeni mezi divkami a chlapci.
Velmi malé procento zaki travi sviij volny Cas studiem, to miize byt vSak zkresleno tim, ze
studium Zaci nezahrnuji do svého volného ¢asu.

Divky studuji v porovnani s chlapci mnohem vice. Relativni Cetnost je v 18,95% u
divek ku 3,76% u chlapci. Se zvySujicim se v€kem upadé u chlapci zajem o sport, studium,
¢teni a poslech hudby. Naopak vzriistd zajem o volnocasové aktivity. Fenoménem dnesni

doby pocitact a televizi travi svilj volny ¢as 12,59% respondentd.
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5.6.7 Verifikace stanovenych hypotéz

H1: Domnivam se, Ze mezi zaky, ktefi se stravuji 6krat/den je vice divek
Tato hypotéza se ve vysledcich za celou skupinu nepotvrdila, jelikoz z vysledki
uvedenych v tabulce €. 5, ktera vyhodnocuje odpovédi na otazku ¢. 1 vyplyva, ze

z respondentil, ktefi se stravuji 6krat za den je 52,63% chlapcii a pouze 43,79% divek.

H2: Domnivam se, ze zaci, ktefi dodrzuji pitny rezim, zaroven vypiji 0,21 mléka/den
Tato hypotéza se ve vysledcich za celou skupinu nepotvrdila, jelikoz z vysledkil
uvedenych v tabulce ¢. 14 a 16, které vyhodnocuji otazky ¢. 11 a 14 vyplyva, ze zaci, kteti
dodrzuji pitny rezim (13,29%), zaroven nevypiji 0,2 litru mléka za den (50,70%).

H3: Domnivam se, Ze z4ci, ktefi se stravuji 6krat/den se stravuji ve Skolni jidelné
Tato hypotéza se ve vysledcich za celou skupinu potvrdila, jelikoz z vysledki
uvedenych v tabulce ¢. 5 a 10, které¢ vyhodnocuji otdzky ¢. 1 a 8 vyplyva, ze zaci, ktefi se

stravuji 6krat za den (47,90%), se zaroven stravuji ve Skolni jidelné (85,66%).
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6 ZAVER

Prosttednictvim dotazniku, jeho vyhodnocenim a odpovédi na stanovené hypotézy
jsme prozkoumali skute¢ny stav stravovacich navykt u zaki mladsiho $kolniho véku v
mikroregionu Horazd ovice.

Z jednotlivych zavéri mizeme shrnout, Ze je tento stav spiSe pozitivni s nékterymi
aspekty, kde bude nutné 1 nadale pracovat na osvété a vychove nejen déti, ale 1 rodict.

Z hlediska stravovani spravné funguje skolni jidelna, kdy feditelka Skoly kladné
pfispiva k omezeni vnéjSich vlivli na nespravné stravovaci navyky. A to tim, Ze rusi na skole
kiosek rychlého obcerstveni ¢i vypoveédéla smlouvu provozovateliim napojovych automat.
Na 8kole jsou podporovany programy ,,Ovoce do skol“ a ,,Mléko do Skol*.

Potésilo nés zjisténi, Ze téméf polovina respondentli se stravuji minimalné 4krat za
den a tém¢éf stejny pocet dokonce 6krat a vicekrat za den. Tento stav negativné neovliviuji ani
vikendy ¢i prazdniny. Nedilnou soucasti jsou i pravidelné snidan¢ a svaciny a obédy, kde uz
nejsou vysledky tak jednoznaéné pozitivni, piesto pievazuji respondenti, kteti snidaji kazdy
den, nebo alespon kazdy druhy den. Svaciny si téZ nosi kazdy den, nebo obden vice jak 60%
respondenttl. Skolni obédy vyuziva kazdy zak, pfi¢emz pravidelné kazdy den chodi na obéd
vice jak 85% zakl. Rodice podporuji své déti piipravou svacin a hlavné piti, které si déti do
ukazuje pruzkum. V rodindch by se mélo vice dbat na spolecné stravovani a omezit
separovani déti k pocita¢iim, televizim a na jind nevhodna mista.

Druhym vyhodnocovanym pilifem spravného stravovani bylo dodrzovani
doporuceného pitného rezimu. Zde se potvrdilo hodné¢ diskutované téma, ze déti v tomto veku
tithnout ke konzumaci pfevazné sladkych ndpojt, kdy preferuji nadnarodni znacky typu coca -
cola, sprite apod., coz neni zrovna vhodné. I pfes podporu Skoly nedochézi ke zvySeni
konzumace mléka u déti. Pozitivnim rysem vyzkumu je zjiSténi, Ze si Zaci se zvySujicim
vékem zacinaji tyto véci uvédomovat a pozménuji své navyky. Napomoci by §lo odstranénim
prodejnich automati ze $kol a instalaci bezplatnych davkovaci na pitnou vodu.

Nakonec musime téz ptihlédnout na dopliujici otazky, které nam dokresluji aktualni
situaci se stravovacimi navyky. Zde se potvrzuje, Ze se aktivity déti pfesouvaji od sportu a
z4jmovych krouzkl k pocitaciim a k televizi. Pficemz novym fenoménem je traveni Casu

S kamarady po parcich a podobnych mistech.
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vyziva u déti je soucasti spravného fungovani vSech dilezitych zivotnich funkcei, jejich
spravny rust, dusevni vyvoj a schopnosti ditéte ucit se. Pestra a vyvazena strava nesmi byt
opomijena v z&dném vyvojovém obdobi. Stravovaci navyky u détské populace jsou velice
aktudlni a dalezité téma dnesni doby. Kdyz se ditéti vStépuji spravné navyky tykajici se
stravovani, snizi se tak mozny vyskyt civilizacnich chorob v dospélém véku jedince. Vlozit
ditéti to nejlepsi do jeho budouciho Zivota by mélo byt samoziejmosti kazdého z nés. Osvéta
k tomuto tématu by méla byt daleko vice rozsahlejsi a diskutované;jsi.

Déti jsou nesmirn€ ucenlivé, proto se musime snazit o to, abychom jim byli
prikladnym vzorem ve stravovacich navycich. Spravné navyky, které jim umoznime utvotit,

podpoii jejich zdravi a jednou ndm za nasi lasku, starost a péci jisté pod&kuji.
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7 RESUME

Tato bakalaiska prace ma nazev:,,Stravovaci navyky u déti mladsSiho skolniho véku®,
obsahuje ¢tyti kapitoly a je tvotfena teoretickou a praktickou casti.

V teoretické ¢asti jsou popsany a vysvétleny zékladni pojmy, tedy co je strava,
stravovaci navyky, zdravy zivotni styl déti a vyzivova doporuceni. Prvni kapitola pojednava o
vyzive. V druhé kapitole je pozornost zamétena na hlavni slozky potravy a stravovaci
zvyklosti zakt. Dalsi kapitola se zabyva socidlnimi aspekty stravovani u déti. V posledni
kapitole teoretické Casti je popsan vliv skolskych zatizeni na stravovaci zvyklosti déti.

V ramci praktické ¢asti bakalaiské prace byl proveden dotaznikovy priizkum zakt
Zakladni skoly Blatenské ulici v Horazd’ovicich. Ziskané vysledky jsou zpracovany a

vyhodnoceny do tabulek a grafi.

This bachelor thesis, called ,,Eating habits by the children of the lower school age ,”
consists of four chapters. The thesis was made from theoretical and practical perspective.

The theoretical perspective is explaining and describing the basic term such as: what
is food, eating habits, healthy life style by the children and nutrition guidelines. The first
chapter deals with nutrition. In second chapter is about major food components and about
discuss eating habits. Chapter three is about psychological aspects of eating by the children.
The last chapter discuss influence of school facilities on the eating habits of pupils.

Within practical part there was questionnaire survey focusen on elementary school in
HoraZzd’ovice. The research in the practical part was done via questionnaires. The acquired

results are worken into charts and graphs.
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Piiloha ¢. 1: Energeticka hodnota vybranych potravin

Potraviny 100 g kcal kJ
ananas 221 52,9
anglick4 slanina 1682 402,5
ara$idy 2512 600,9
banan 385 92
bonbony Milanskd smés 1820 435,4
candat 176 42
cikanska pecené 1221 292
cuketa 88 21
cocka vafena 376 90
cokolada Kofila 1969 471
cokolada Studentska pecet’” | 2037 487.3
grapefruit 94 22,5
gulas veptovy 675 161,4
hroznové vino 301 72,1
chléb konzumni 1041 249
chiest 96 23
jablko 210 50,2
jatra vepiova 548 131,2
jazyk hovézi 783 187,3
jazyk hovézi uzeny 1216 291
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Piiloha ¢. 2: Glykemicky index nékterych potravin

Potravina Gl
Pivo 110
Smazené hranolky 95
Med 90
Varena mrkev 85
Chipsy 85
Pop-corn 80
Meloun vodni 75
Coca-cola 70
Banan 65
Celozrnny chléb 65
Hrozinky 65
Maslové susenky 55
Kiwi 50
Hroznové vino 40
Fazole cervené 40
Indianska ryze 35
Jablko 30
Broskev 30
TreSné 22
Cocka 22
Soja 20
Vlas$ské ofechy 15
Cibule 10
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Priloha €. 3: Dotaznik

Mile déti,

jmenuji se Michaela Dvotakova a jsem studentkou 4. ro¢niku na Zapadoceské univerzité v
Plzni. Rada bych Vas pozadala o vyplnéni tohoto dotazniku. Bude soucéasti mé bakalaiské
prace a ja jej pak nasledn¢é vyhodnotim. Odpovédi jsou zcela anonymni a nikdo se nedozvi, co
kazdy z Vas odpoveédél.

Moc Vam dékuji za vyplnéni a pieji uspésny den ve skole

Trida .......... chlapec / divka

1. Kolikrat za den se stravujes, kdyz chodis do skoly?
a) 1— 3krat
b) 4 - Skrat

c) 6 a vicekrat

2. Kolik je z toho teplych jidel?
a) zadné
b) jedno

¢) vice nez jedno

3. Snidas denné pied odchodem do Skoly?
a) ano, pravideln¢ kazdy den
b) ano, 1-2x za tyden
C) ano, 3-4x za tyden

d) ne, nesnidam

4. Nosis si svacinu do Skoly?
a) ano, pravidelné kazdy den
b) ano, 1-2x za tyden
C) ano, 3-4x za tyden
d) ne, nenosim

5. Kolik kusii ovoce snis ptiblizné za den?
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a) maximaln¢ 1 kus
b) 2 kusy

c¢) 3 avice kust

6. Kolik kusti zeleniny sniS ptiblizn¢ za den?
a) maximalné 1 kus
b) 2 kusy

¢) 3 avice kusti

7. Pokud mas prazdniny nebo vikend, stravujes se minimaln¢ 4krat denné?
a) ano
b) ne

8. Chodis denné na obéd do skolni jidelny?
a) ano
b) ne

9. Kolik ¢asu mas na obéd?
a) 5-10 minut
b) 10 — 20 minut

c) 25 a vice minut

10. Kde jis, kdyz jsi doma?
a) u jidelniho stolu spolu s ostatnimi ¢leny rodiny
b) u pocitace
C) u televize

d) jinde, napis kde..........

11. Kolik tekutin pfiblizné za den celkem vypijes?
a) maximalné 1 litr
b) 1-2 litry

c) 2 avice litra

12. Nosis si piipravené piti z domova?

74



13.

14.

15.

16.

17.

a) ano
b) ne

Jaké druhy napoje uptfednostnis, pokud si miizes vybrat?
a) vodu, Caj
b) vodu ¢aj, fedéné dzusy, mineralky

c) sladké napoje a sirupy (Coca — cola, Fanta...)

Vypijes alespon jeden hrnek (0,2litru) mléka nebo mlécnych vyrobki za den?
a) ano
b) ne

Mas rad sladké napoje typu coca-cola, fanta, sprite?
a) ano
b) ne

Pokud ano, jakou ¢ast celkového denniho mnozstvi piti zaujimaji tyto napoje?
a) méné nez polovinu

b) vice nez polovinu

Jak travis svljj volny ¢as?

a) sportuji

b) chodim ven s kamarady

¢) studuji a chodim na z4jmové krouzky
d) doma u PC a televize

e) posloucham hudbu, ¢tu si
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Piiloha ¢. 4: Tabulka odpovédi respondentii na dotaznik

o - 1. tfida 2. trida 3. tiida 4. tfida 5. tiida
otézka . odpovéd divky |chlapci| divky |chlapci| divky |chlapci| divky |chlapci| divky |chlapci
- s e [a) 1-3keét 0 0 0 0 0 0 3 0 6 0
1. Kolikrat se za denéiglayv?mes, kdyz chodi$ do b) 4- bkt 10 5 0 1 I 7 10 7 3 5
¢) 6 a vicekrat 17 11 15 15 12 19 16 14 7 12
a) Zadné 0 0 0 0 0 0 0 0 1 0
2. Kolik je z toho teplych jidel? b) jedno 2| 15 [ 13182 17| 24|11 ] 13|14
¢) vice nez jedno 24 12 12 15 11 9 15 9 8 13
a) ano, pravidelné kazdy den 15 12 15 17 19 13 13 8 6 12
e e . b) ano, 1-2x za tyden 9 6 3 4 4 4 6 4 2 5
3. Snidas denné pred odchodem do Skoly? 5)ano, 34xza tjden 8 5 5 0 5 9 m 3 5 I
d) ne, nesnidém 4 3 1 2 2 0 9 5 9 6
a)ano, prawdelne kazdy den 15 12 15 17 19 10 13 7 6 11
I . b) ano, 1-2x za tyden 6 7 4 8 2 7 9 4 2 3
4. NosiSsisvacinu do Soly? ¢) ano, 3-4x za tyden 7 4 2 5 5 5 9 5 6 8
d) ne, nenosim 8 4 4 3 5 4 8 4 8 5
a) maximainé 1 kus 9 10 5 7 6 6 14 6 9 10
5. Kolik kust ovoce sni§ pfiblizné za den?  |b) 2 kusy 16 11 12 16 15 1 18 9 10 9
¢) 3avice kust 11 6 8 10 10 9 7 5 3 8
a) maximainé 1 kus 19 18 13 21 15 14 21 10 13 10
6. Kolik kus(i zeleniny sni§ pfiblizné za den? ~ |h) 2 kusy 12 7 7 8 8 8 12 6 7 9
¢) 3avice kust 5 5 4 8 4 6 4 2 8
7. Pokud ma§ prazdniny nebo vikend, stravujes se a) ano 36 21 25 33 31 26 37 20 21 21
minimalng 3krat denné? b) ne 0 0 0 0 0 0 2 0 1 0
PR P a) ano 3?2 23 24 3L 21 23 21 18 15 25
8. Chodi$ denné na obéd do Skolni jidelny? e 1 T 1 y 1 3 I > 7 >
a) 5-10 minut 9 6 10 9 11 6 15 8 17 15
9. Kolik ¢asu mas na obéd? b) 10-20 minut 24 18 13 23 20 17 23 12 5 12
¢) 25 a vice minut 3 3 2 1 0 3 1 0 0 0
a) u jidelniho stolu spolu s ostatnimi ¢leny rodiny | 18 13 16 20 19 17 21 8 14 13
i b) u pocitate 9 12 4 8 5 7 6 10 5 11
10. Kde se stravujes, kdyz jsi doma? 0 u televize 7 1 5 1 7 > m > 3 5
d) jinde, napi$ kde.......... 2 1 0 1 0 0 1 0 0 1
a) maximainé 1 ltr 15 12 13 10 8 7 9 5 4 0
11. Kolik tekutin pfiblizné za den celkem vypije$? |b) 1-2litry 18 14 9 17 20 16 25 13 15 18
¢) 2avice itrd 3 1 3 6 3 3 5 2 3 9
12. Nosi si pfipravené piti z domova? 2) ano 2 2 2 0 5 24 2 16 1 24
h) ne 4 4 5 3 6 2 7 4 8 6
) . " . [a)vodu, Gaj 3 2 2 3 0 1 7 5 5 5
13. ake druhy ne}QOer upbre?gostms pokud s b) vodu Caj, fedéné dZusy, mineralky 2 5 5 4 6 5 3 1 4 8
fuzes vyorat ¢) sladké napoje a sirupy (Cola, Fanta...) 3L 20 18 26 25 20 29 14 13 14
14. Vypijes alespofi jeden hmek (0,2litru) miéka |a) ano 22 15 18 19 10 11 16 8 12 10
nebo mlénych vyrobki za den?? b) ne 14 12 7 14 21 15 23 12 10 17
15. Més rad sladké napoje typu coca-cola, fanta, (a) ano 29 25 24 26 29 22 34 18 20 26
sprite? h) ne 7 2 1 7 2 4 5 2 2 1
16. Pokud ano, jakou ¢ast celkového denniho  |a) méné neZ polovinu 29 18 21 28 23 15 25 11 14 19
mnozstvi piti zaujimaji tyto napoje? b) vice neZ polovinu 7 9 4 5 8 11 14 9 8 8
a) sportuji 3 9 2 10 6 9 7 5 3 8
b) chodim ven s kamarady 14 11 14 14 18 12 15 11 12 16
17. Jak trévis svlj volny Cas? ¢) studuji a chodim na z&jmovékrouzky 6 2 6 2 2 1 11 0 4 0
d) doma u PC a televice 6 3 3 6 5 3 2 4 1 3
e) posloucham hudbu, €t si 7 2 0 1 0 1 4 0 2 0
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