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UvVOD

., Zdravi se udrzuje rovnopravnosti sil, vihka a sucha, chladna a tepla, kyselého a
sladkého i ostatnich; jednovlada z nich piisobi nemoc, nebot jednovidda jedné ze dvou sil

je zhoubnda. “ (Alkmaion z Krotonu)

Sladkosti patii mezi nejvyhleddvanéjsi pochoutky na celém svété jiz po staleti.
Postupné¢ si ziskavaji nové a nové ptiznivce a to predevsim diky neodolatelné sladké chuti.
Dnes je nalezneme v kazdém obchod¢, v riznych obalech, ptichutich, barvach ¢i vinich.

Za nejvetsi ptiznivee sladkosti mizeme povazovat prevazné déti.

Obcas se setkavame s nalepkou, ze nekteré sladkosti jsou pro déti lepsi nez ostatni.
Pokud se s takovym doporu¢enim n¢kde setkdme, tak ho rozhodné¢ nemizeme povazovat
za pravdivé. Musime brat v potaz, Ze sladkost zlstane vzdy sladkosti, predevS§im kvili

zvySenému obsahu cukru (Gregora, 2010).

Ziskany cukr dodava ve skutecnosti télu jen prazdné kalorie, které nejsou potieba.
Proto bychom méli détem wvysvétlit, ze sladkosti nejsou zdravé a neprospivaji télu

(Kammerer, 2007).

Avsak zijeme ve vyspélém svéte, kde je medidlni propagace sladkosti na vysoké
urovni. VSichni kazdodenné sledujeme rtzné pochutiny v televizi, na billboardech,
Vv letacich — a touZime ochutnat nepoznané. Postupem casu si uvédomime, Ze v nasem
jidelnicku prevazuji prevazné sladkd jidla nebo citime potfebu konzumovat sladkosti
opakované V priabehu dne. Pokud si vypéstujeme zavislost na sladké, tak se ji jen obtizné
budeme zbavovat. Jestlize nezménime stravovaci reZim, tak se u nas zcela urcité projevi
zdravotni komplikace. U déti mladsiho v€ku dochazi zejména k tvorbé zubniho kazu. U
starSich déti miZe nésledné dochazet k nadvaze az obezité. Ke zminénym zdravotnim
komplikacim pak nadale ptibyvaji dalsi nemoci napi. cukrovka, srde¢ni komplikace, potize
s dychanim atd. Proto je velmi dilezité, abychom jiz od utlého détského véku zacali se

spravnymi stravovacimi navyky a sladkostem se pokud mozno zcela vyhnuli.

Téma bakalaiské prace jsem si vybrala diky aktudlnosti daného problému ve

spolecnosti a moZznosti blize nahlédnout na danou situaci. Cilem prace bylo zjistit



vramci dotaznikového prizkumu frekventovanost konzumace sladkosti u déti riznych
veékovych kategoriich, pro¢ vlastné konzumuji sladkosti, jak ¢asto je dostavaji ve Skolach
¢1 na pracovistich, jaké jsou jejich nejoblibenéjsi sladkosti, zda uptednostnuji konzumaci

ovoce €1 sladkosti.



1 CiL A UKOLY PRACE

Hlavnim cilem bakalafské prace je ziskat povédomi o frekventovanosti uzivani

sladkosti u déti a dospivajicich.

Z hlavniho cile vyplyvaji jednotlivé dil¢i cile a tikoly prace:

Zjistit, jak Casto déti konzumuji sladkosti.
Zjistit vyskyt sladkosti ve $kolnich jidelnach ¢i na pracovistich.
Zjistit, pro¢ déti jedi sladkosti.

Zjistit, zda déti radéji konzumuji ovoce ¢i sladkosti.

o~ w DN

Zjistit, jaké sladkosti déti preferuji nejvice ve svém stravovacim rezimu.



2 TEORETICKE POZNATKY

2.1 Charakteristika vyzivy déti v jednotlivych vékovych kategoriich

Vyziva hraje vyznamnou roli Vv zivoté ditéte. Ptispiva k tomu, aby se jedincim
spravné vyvinuly télesné funkce a k podpote psychického stavu (Chrpova, 2009). Déti maji
vétsinou tendenci napodobovat vSe po rodicich a jinak tomu neni u stravovani. Je dalezitg,
aby se rodi¢ stravoval zdravé (nenavstévoval fast foody, piili§ si nesladil a nesolil jidlo
atd.) a byl vzornym piikladem ditéti. Dle Kammerera (2007) ovlivituje zdravotni stav
pravé strava. Cim rychlejii je rist ditéte, tim je potieba rychleji dodavat do téla potiebné
Ziviny a mineralni latky. Musime tedy dbat, aby dit¢ mélo v téle dostatek pottebnych latek
a neme¢lo jich prebytek.

2.1.1 Vyziva a charakteristika déti predSkolniho véku

PtedSkolni vék zatim nemd zadnou ucelenou definici ani pfesné jednotné vékové
vymezeni v ¢eské ani zahranicni literatufe. Machova (2010) uvadi, Ze predSkolni vek je
obdobi od zacatku ctvrtého roku ditéte az do konce Sestého roku. Dité se pomalu snazi
odpoutavat od rodiny a vytvaret si vlastni socidlni zazemi. Dle Prichy, Walterové, Marese
(2009) je predskolni vék vymezen od tietiho roku zZivota do vstupu ditéte do Skoly — tedy
rozpéti piedskolniho obdobi vymezuje Vagnerova (2005), a to od 3 do 6 - 7 let. Konec faze
je urcen piedevsim nastupem ditéte do Skoly.

Pro piedSkolni déti neni charakteristicky rychly rist. Machova (2010) uvadi, ze
od zacatku ¢tvrtého roku nastava faze pomalého, pravidelného a plynulého rastu ditéte.
Pfiblizny ro¢ni narist vahy se pohybuje kolem dvou kilogram.

Pro dané obdobi je typickd zvySena fyzickd aktivita ditéte a zvySeny pfisun
energie (Stransky a RySava, 2010). Déti predskolniho v€ku by mély konzumovat jidlo
piiblizné v5 - 6 davkach za den. Bylo by dobré, aby svaciny obsahovaly podobny
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vyzivovy ramec jako hlavni jidla (Pitha a Poledne, 2009). Je dilezité, abychom u ditéte

vyvinuli spravné stravovaci navyky.

2.1.1.1 Bilkoviny

Bilkoviny patifi mezi nejvyznamnégjsi latky, které jsou dilezité pro spravnou
funkci organismu. Podileji se na stavbé svalstva, tkani a pfispivaji ke spravnému ristu
jedince. ,, Doporucené denni mnozstvi odpovida asi 1,2 g bilkovin na 1 kg hmotnosti
ditete.“ (Chrpova, 2009, s. 95) Je zapotiebi, aby alespon polovina bilkovin byla
zivocisného ptivodu (Chrpova, 2009). Musime dbat na to, aby jidelni¢ek déti pfedskolniho
veéku obsahoval dostatek peciva a obilovin. Dle Pithy a Poledne (2009) by dit¢ mélo mit
2 - 3 porce denné, pfiCemz jedna porce odpovida jednomu rohliku ¢i 150 g obilovin
(ceredlie, téstoviny).

Mezi zivocisné bilkoviny fadime predev§im mléko, maso a vejce. Déti
piedskolniho véku by mély konzumovat spise kysané mlééné vyrobky. Doporucuji se asi 3
porce denné napt. 1 porce = jogurt o obsahu 250 ml (Pitha a Poledne, 2009).

Pro détsky organismus je dilezité konzumovat potraviny, které obsahuji dostatek
zeleza. Mezi takové potraviny fadime vejce, maso a jatra (Kunova, 2011). U déti se
doporucuje davat piednost spiSe rybimu a dribezimu masu. Doporucena denni davka masa
se pohybuje vrozmezi 30 - 60 g masa (Pitha a Poledne, 2009). Pokud dité nerado
konzumuje maso, tak ho miiZzeme alespon ¢aste€né nahradit vejci. Je dilezité kombinovat

rizné druhy bilkovin béhem celého dne.

2.1.1.2 Tuky

Tuk patii mezi zakladni zivinu, ktera je velmi diilezita pro détsky organismus. Dle
Pithy a Poledne (2009) bychom neméli pfijem tuku u ditéte omezovat, protoze je hlavnim
zdrojem energie, ktera je nasledné dilezita pro spravny rist a vyvoj ditéte.

Ve stravé ditéte musi pfevazovat rostlinné tuky (oleje a rostlinné tuky) nad

zivo¢iSnymi (slanina, sadlo, maslo...) Dit¢ pfedskolniho véku by nemélo piesdhnout 2 g
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tuku za den (2 1zice). Rodi¢ by m¢l také dbat na to, aby dit¢ nekonzumovalo smazené a
fritované pokrmy vice jak jedenkrat tydné (Gregora a Zakostelecka, 2009).

Je velmi dulezité, aby rodi¢e kontrolovali denni spotfebu tuku ditéte. Tuky jsou u
déti vyznamnou slozkou potravy, piedevsim pokud se kombinuji se zeleninou (Zerzan a
Strnadelova, 2013) U ditéte, které konzumuje nadbytek tukti, dochazi k postupné
rostouci hmotnosti a zvySeni cholesterolu. Naopak jestlize dit¢ bude konzumovat mélo
tukt, tak mize dochazet k poruse tvorbé hormoni. Proto neberme konzumaci tukl

v détském veku na lehkou vahu.

2.1.1.3 Ovoce a zelenina

Konzumaci zeleniny a ovoce dité ziskava potifebnou energii, vitaminy, vlakninu a
mineraly, které jsou dulezité pro spravny vyvoj ditéte a pomahaji predchazet zavaznym
onemocnénim. Pro dité je zdravéjsi konzumovat ovoce a zeleninu v syrovém stavu, diky
zachovani vitamind. VétSina déti rad¢ji konzumuje ovoce nez zeleninu, protoZze ma
sladkou chut’ a dokaze tak nahradit nékteré pochutiny.

Déti predskolniho véku by mély konzumovat 5 porci denné. VétSinou plati, ze
jedna hrst détské ruky odpovida jedné porci. U menSich déti bychom méli dbat, aby
pfevazovalo ovoce nad zeleninou, protoZe je lépe stravitelné (Pitha a Poledne, 2009).

Ovoce a zeleninu mizeme ditéti podavat v riiznych formach napt. rizné komposty
a salaty, ovocné pokrmy, ptilohy, mrazené formy atd. Rodi¢ hlavné musi dbat, aby ovoce a
zelenina, kterou bude podavat ditéti, nebyla nahnila, otlacena, plesniva, zapachajici ¢i

jinym zptusobem nevhodna ke konzumaci.

2.1.1.4 Cukry

Pro dité je dulezity pfisun energie, ktery predev§im ziskdva pomoci cukrti. Cukry
vSak v kone¢ném stadiu mohou byt pro dit€¢ spiSe Skodlivé. V dnesni dobé déti nemayji
dostatek pohybu, ale pfesto ji velmi energetickou stravu — to dale vede k nadvaze az

obezité.
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Janouchova (2008) uvadi, Ze az dvacet procent ¢eskych déti se potyka s nadvahou
¢i obezitou, ktera vede ke vzniku dalSich vaznych onemocnéni. Déti konzumuji prebytek
sladkosti a slazenych napojt.

Nekteti odbornici dokonce tvrdi, ze piebyt cukru muze u ditéte vyvolat
hyperaktivitu. Proto bychom se sladkosti a pfebytku cukru u déti méli vyvarovat nebo je

nahradit ,,zdravéjSimi* sladkostmi. Rozhodné nepodavame sladkosti ditéti za ,,odmenu®.

2.1.1.5 Pitny rezim

Dodrzovani spravného stravovaciho rezimu je pro déti velmi dulezité a stejné tak i
dodrzovani pitného rezimu. Dité pfedSkolniho véku by mélo za den vypit piiblizné
1500 — 2000 ml (Gregora, 2010). Musime se snazit, aby pfijem a vydej tekutin byl
udrZzovan v rovnovaze. U déti dbame na to, aby pily zhruba kazdou ptl hodinu. Davame
prednost neochucenym vodam, c¢ajim, 100% dzusim fedénym s vodou ¢i ovocnym

stavam fedénym s vodou.

2.1.2 Charakteristika a vyZiva déti mladsiho $kolniho véku

Mladsi Skolni veék je dileZzitym meznikem ve vyvoji ditéte. Dit€ opousti
mateiskou §kolu a sméle vstupuje do nového prostiedi a kolektivu ve $kole. Spaiihelova
(2008) vymezuje mladsi Skolni v€k nastupem ditéte do Skoly az do 11. véku ditéte.
V tomto obdobi se u ditéte vyviji rozumova zralost, tendence prozkoumavat nové véci,
pfremyslet o nich a posuzovat je. Rovnéz Langmeier a Krejéifova (2006) tvrdi, zZe
predskolni veék zacind nastupem ditéte do Skoly, v 6 - 7 letech, a kon¢i 11 - 12. rokem
zivota ditéte. Vstup ditéte do Skoly ovliviiuje jeho psychiku a na konci obdobi se zacinaji
projevovat prvni znamky pohlavniho dospivani.

Rist ditéte je v mlad$im Skolnim obdobi spiSe pomalejsi a postupny. Dité travi
vice ¢asu ve Skole a ma mén¢ télesného pohybu. Musime vSak stdle dodrZzovat spravny
energeticky pfijem potravin. VétSina zaka navstévuje ve Skolach Skolni jidelny, které jsou
kontrolovany tzv. potravinovym koSem. Obcas se vSak stane, Ze Zaci maji na vybér z vice

jidel, pficemz nékterd z nich nejsou zrovna vhodnéd (pizza, smazeny syr, hranolky...).
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Stransky a RySava (2010) uvadi optimalni sloZeni obéda pro rtizné vékové kategorie déti

mlads$iho Skolniho véku, které je znazornéno v tabulce 1.

Tabulka 1. Doporuceni pro sloZeni obéda u Skolnich déti (v g)

Potravina 7-9let 10 - 12 let
Népoj 250 280
Brambory, ryze, téstoviny 220 270
Lusténiny 11 13
Zelenina 150 170
Maso 30 35
Ryby 75 90
Oleje, tuky 10 12
Vejce 10 12
Chléb (kupft. k polévce) 8 10
Ovoce 8 10
MIéko, mlécné vyrobky 11 13
Sladkosti (sladké pokrmy) 8 10
Rizné 11 13
Velikost porce (bez napojit) 480 600
Obsah energie (kcal) 480 600

2.1.2.1 Bilkoviny

Déti mladSiho Skolniho véku potiebuji pro sviij riist vétsi ptisun bilkovin nez déti
pfedskolniho veéku. Zakladni bilkoviny, z kterych déti ziskavaji energii, vitaminy, vlakninu
a mineralni latky jsou obiloviny a pecivo (Pitha a Poledne, 2009). Jedinci si je mohou
doptét az ve Ctyfech porcich za den. Je lepsi vyvarovat se bilému pecivu a zaméfit se spise

na tmavé celozrnné pecivo. Mezi plnohodnotné bilkoviny, které jsou dulezité ve vyzive
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ditéte, fadime mléko, vejce a maso. Stale plati, ze je pro dité lepsi konzumovat zakysané
mlécné vyrobky.

,, U mléka a mlécnych vyrobku jsou malym Skolakum doporucovany 2 — 3 porce
denné. (Pitha a Poledne, 2009, s. 92) D¢ti by se nemély vyvarovat syrim, tvarohu,
jogurtu ¢i béznému mléku. Dalsi bilkovinu, kterou by dit¢ nemélo opomijet je maso.
Ptednost bychom méli dat opét dritbezimu, rybimu a libovému vepfovému masu. Do stravy
vsak v daném véku muzeme zafadit vSechny druhy masa. Doporucuje se, aby dité
nemélo maso ve svém stravovacim rezimu vice jak dvakrat tydné. Pokud dité maso

odmitd, tak se ho snazime nahradit jinymi plnohodnotnymi bilkovinami.

2.1.2.2 Tuky

Tuky tvofi nepostradatelnou soucast jidelnicku kazdého ditéte. Nejen, ze jsou
zdrojem energie, ale obsahuji také esencidlni mastné kyseliny a vitaminy rozpustné
V tucich.

Télo dokonce ziskd z 1 gramu tuku 38 kJ energie, coz je vice jak dvojnésobek
ziskané energie oproti sacharidim a bilkovinam (Chrpova, 2009). Stale bychom méli dbat
na to, aby v jidelnicku pievazovaly rostlinné tuky nad Zivo¢isnymi (Pitha a Poledne,
2009). Nekteré zivocisné tuky mohou byt zdravéjsi a vyhodnéjsi pro rust ditéte nez
rostlinné tuky. Mezi takové tuky fadime napf. rybi tuk. Rybi tuk pfispiva ke spravnému

rustd kosti a snizuje ,,zufivost* u hyperaktivnich déti.

2.1.2.3 Ovoce a zelenina

Snazime se, aby dit¢ konzumovalo ovoce spiSe v dopolednich hodinidch nez
vecernich, kvali vy$§imu obsahu cukru. Zelenina by méla byt obsazena v kazdém
hlavné&j$im jidle, tzn. snidani, obédu a vecefi. Dbdme piedev§im na Cerstvost ovoce a
zeleniny. Pokud mozno podavame zeleninu v syrovém stavu, kvuli zachovani vitamint.

Déavame si pozor, aby dité¢ neptesahlo doporu¢enou denni davku ovoce a zeleniny.
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2.1.2.4 Cukry

Cukry fadime mezi zakladni Ziviny, které jsou vyznamné pro lidsky organismus.
Predevsim jsou podstatné z pohledu pfijmu energie.

U déti mladsiho Skolniho véku dochézi k zédsadni zméné, a to profezavani trvalého
chrupu (Machova, 2010). Je dilezité, aby dité omezilo potraviny s velkym obsahem
cukru a dbalo na zubni hygienu. Pokud dité¢ nedodrzi stanovena pravidla, tak muze
dochazet ke vzniku zubniho kazu. Dale mize vyssi pfijem cukrii u ditéte vytvoftit sklony
k nadvaze a nasledné obezité.

Dité v mladsim Skolnim véku ptestupuje na zékladni $kolu, a tak se uci novym
stravovacim navykiim napf. stravovani v jidelnach a kupovani svac¢in v automatech. Rodic¢
by mél proto hlidat kazdodenni stravovaci navyky ditéte a zavCas zabrdnit moznym

nezadoucim nasledkum.

2.1.2.5 Pitny rezim

Pitny rezim je dulezity v kazdé fazi zivota. PredevSim musime dbat na to, aby dité
pilo prubézné béhem celého dne. Nesmi dochazet k piipadiim, Ze se dité napije pouze pii
pocitu Zizné.

Pro dité je velmi dulezity ranni pfijem tekutin, pokud je ho nedostatek, tak
dochazi ke zvySené unavé, bolestem hlavy a nepozornosti (Blattna, 2005). Doporucuje se,
aby déti v tomto veku vypily pfiblizné 1,8 — 2 litry tekutin za den (Pitha a Poledne, 2009).

Déti na prvnim stupni zékladni Skoly maji v rozvrhu zatazenou télesnou vychovu,
je tedy nutné, aby pfi sportovni aktivité zvysit pfisun tekutin. Mezi zékladni tekutiny, které
by mélo dité pifijimat, fadime: stolni vodu, 100% dzZusy, ovocné a bylinné ¢aje. Do pitného
reZimu zafazujeme také minerdlni vody, které obsahuji rtizné sloZeni mineralti. Abychom
nem¢li v organismu nékterych minerdlti prebytek, tak je dulezité kombinovat nékolik
druhli minerélnich vod. Déti by se mély vyvarovat piti slazenych napoja, kvili vysokému

obsahu cukru.
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2.1.3 Charakteristika a vyziva déti starSiho Skolniho véku

., Vyvoj v tomto obdobi je silné ovlivnen probihajici pubertou . (Machova, 2010,
s. 219). U divek konc¢i obdobi prepuberty a nastupuje u nich faze puberty. Zatimco u
chlapcii se objevuji teprve prvni zndmky puberty (Machova, 2010).

Star$i Skolni vék je vSeobecné vymezovan od 12 do 15 let. Marinov, Pastucha et
al. (2012) tvrdi, Ze v daném obdobi dochdzi piedev§im k rozvoji osobnosti ditéte a do
popiedi se dostava jeho individualita a osobni vlastnosti napi. spolehlivost, odpovédnost,
kazen v chovani atd.

Pro star$i Skolni v€k je charakteristicky rychly rist a imémé zména postavy
ditéte. U jedince dochazi k rychlym hormonalnim zménam. V tomto obdobi je dulezity
ptfisun tukli a mlénych vyrobkl, které obsahuji dostatek vapniku pro spravny rist kosti.
Déti vSak nedodrzuji pravidelnost v jidle, snazi se prozkoumavat nové chuté nebo
uzpuisobuji sviij stravovaci rezim vzhledem k ostatnim vrstevnikiim. Svaciny, které maji
déti nachystané, vétSinou zlstanou netknuté v tasce. Nakonec misto vyzivné svaciny si déti
kupuji rizné pochutiny ve $kolnich automatech. U déti ¢asto dochazi k rozvoji poruchy

ptijmu potravy, kam fadime obezitu a mentalni anorexii.

2.1.3.1 Bilkoviny

V souladu s rychlym rdstem je pro dit¢ velmi dulezité, aby piijimalo dostatek
bilkovin po cely den. Chlapci potiebuji kvalitni bilkoviny k naristu svalové hmoty a divky
dostatek Zeleza kvili jeho ztraté pfi menstrua¢nim cyklu. Mezi kazdodenni pfisun bilkovin
muzeme zafadit pecivo. Dit¢ mtize konzumovat bilé pecivo, ale piednost davame rad¢ji
tmavému celozrnnému. Pro lidsky organismus jsou dulezité vajecné bilkoviny, které
obsahuji dostatek vitamini a mineralnich latek.

Dle Pithy a Poledne (2009) by bylo dobré¢, aby dité nekonzumovalo vice jak Ctyfi
kusy vajec tydné, kvili vysokému obsahu cholesterolu. Mezi dal$i vydatné bilkoviny, které
nesmi chybét v jidelnicku ditéte, jsou lusténiny a mlé¢né vyrobky. Stale davame prednost
spiSe kysanym vyrobkiim, dit¢ si vSak miize dopiat i sklenici polotu¢ného mléka denné.

Lus$téniny dodéavaji té€lu vitaminy, minerdly a vldkninu. Jsou také vhodné
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pro diabetiky, protoze dochazi k postupnému zpracovani sacharidi a do krevniho ob&hu se
nasledné dostavaji v podob¢ cukrii (Samwald, 2008).

U star§iho skolniho véku se Casto setkavame s omitinim masa a piestupu na
vegetarianskou formu stravy. ,, Maso, a tedy zZivocisné bilkoviny neni vhodné z jidelnicku
dospivajicich zcela vyloucit, protoze jejich nedostatek miize zpiisobit poruchy riistu
a vyvoje mladého organismu*. (Pitha a Poledne, 2009, s. 95) U déti, které konzumuji

maso, davame opét prednost dritbezimu a rybimu masu.

2.1.3.2 Tuky

V prepuberté a puberté se u jedincl setkdvame se zvySenou produkci hormonii.
Aby mohlo dochazet k produkei né¢kterych hormont, tak je potfeba télu dodavat dostatek
tukt. Stejné jako v ostatnich v€kovych kategoriich davame piednost rostlinnym tuktim
pted ZivociSnymi.

Jedinec by se m¢l vyvarovat nejtucnéj§im potravinam, jako jsou: tuéné maso,
pastiky, uzeniny, bramburky, ¢okoldda, smetana a dalsi (Kunova, 2011). Naopak jedinci
mohou do kazdodenniho jidelni¢ku zaradit potraviny, které obsahuji méné cukru napft.

obiloviny, zeleninu, mlé¢né vyrobky, rybi maso, brambory atd.

2.1.3.3 Ovoce a zelenina

V kazdodennim jidelni¢ku dospivajiciho ditéte by rozhodné nemél chybét piisun
ovoce a zeleniny. MlZeme je zafadit do kazdého jidla béhem dne. Stravovaci problém
nastava zvlasté u pubertalnich divek, které se snazi dodrZzovat rizné diety. Je zapotiebi, aby
divky pii dietach dodrzovaly zhruba stejny ptisun bilkovin jako ovoce a zeleniny (v
pomeéru 1:1). Pfi takovém poméru dochdzi k postupné redukci vahy. Opét musime dbat na

to, aby konzumovana zelenina a ovoce byla ¢erstva, bez znamek hniloby ¢i zapachu.
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2.1.3.4 Cukry

Diky cukrim organismus ziskava potfebny piisun energie. Nékteré cukry vSak
mohou vazné skodit organismu. Jedna se pfedevsim o jednoduché cukry, jejichz nadbytek
muze zpusobit pokles imunitniho systému. Jedinci by méli omezit konzumaci sladkosti,
cukrovinek a slazenych limonad. Zminéné potraviny neobsahuji jen velké mnozstvi
cukru, ale také tuku. Pokud bude dit¢ konzumovat jednoduché cukry ve vét$i mife tak
muze dochazet k obezit€¢ ¢i vzniku cukrovky. Jedinec by mél radéji ziskavat energii ze
slozitych cukrt, které se vyskytuji v ovoci, zelening ¢i obilovinach.

Dle Chrpové (2009) by mély polysacharidy tvofit az 50% energetického piijmu
ditéte a pouze 6 - 9 % energie by mélo byt ziskdvano z jednoduchych cukri.

2.1.3.5 Pitny rezim

U déti starsiho $kolniho véku dochazi ¢asto k nedostatku piisunu tekutin. Casto
nastava faze az akutniho nedostatku tekutin, ktery se projevuje Zizni, pocitem slabosti,
kfeCemi, sniZzenim fyzické a psychické vykonnosti (Kunova, 2011).

Nékteré déti maji naopak zasobu tekutin vysokou, avSak konzumuji néapoje
s velkym obsahem cukru a barviv. Dité by si mélo hlidat pfisun tekutin po cely den, aby
nedochazelo k zadvaznym zdravotnim problémim. Jedinci by méli davat prednost stolni
vode, 100% dzusim fedénym s vodou, ¢ajim ¢i minerdlnim vodam. Pokud déti netrpi

intoleranci laktdzy, tak mohou do svého pitného rezimu zatadit polotu¢né mléko.

2.1.4 Charakteristika a vyziva adolescentii

Veékové definovani adolescence a jeji specifika se u dil¢ich autorti lisi. Pro zacatek
obdobi je vétSinou charakteristickd uplna reprodukéni zralost jedince a v pribéhu faze
dochazi k ukonceni télesného rustu (Macek, 1999). Langmeier a Krejéitova (2006) uvadi,

ze adolescence je zhruba od 15. — 22. roku zivota, kdy u jedince dochazi k uplné
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reprodukéni zralosti. Postupné se méni postaveni jedinct V socidlnim prostiedi pfechodem
na stfedni Skoly ¢i uc¢ebni obory.

Petr (1999) d¢li adolescenci na nasledujici obdobi:

o Casna adolescence — v obdobi od 10 (11) — 13 let
e Stiedni adolescence — v obdobi od 14 — 16 let
e Pozdni adolescence — v obdobi od 17 — 20 (24)

U nasledujicich obdobi si miizeme povSimnout mnoha zmén ve vyvoji ditéte. Pii
porovnani casné a pozdni adolescence zjistime, Ze se u jedince postupem casu meéni
télesny, psychicky i socidlni stav. Skoky mezi jednotlivymi obdobimi jsou velmi
markantni.

V obdobi adolescence jedinec prochazi mnoha zménami psychickymi, fyzickymi i
télesnymi. U ditéte dochazi ke konci obdobi k zastaveni ristu.

Pokud jesté dité v tomto obdobi nedostalo rozum se svymi §patnymi stravovacimi
navyky, jako jsou napf. nadmérna konzumace sladkosti, mrazenych mléénych vyrobki ¢i
smazenych jidel, tak je u n&j pravdépodobnost vzniku nadvahy (Foit, 2007).

Jidelnicek adolescentli se nijak zasadné nelisi od jidelnickli dospélych. AvsSak
vétSina déti ma stravu jednostrannou, chudou, ale pfitom pfili§ energetickou (Pitha a
Poledne, 2009). Pravé v obdobi adolescence dochazi nejCastéji ke vzniku rdznych
onemocnéni V disledku nespravného stravovani. Pokud jsme u ditéte v pribéhu Zivota

vyvinuli §patné stravovaci navyky, tak uz se jich bude téZko zbavovat.

2.1.4.1 Bilkoviny

V obdobi dospivani hraji bilkoviny dilezitou roli v podpofe rdstu organismu.
Muzeme je rozdé€lit na Zivoc¢isné a rostlinné, pfi¢emz Zivoc¢isnych bychom méli pfijimat
vice, protoze jsou lépe vyuzitelné pro organismus. Denni pfijem bilkovin se také lisi u
divek a chlapct.

Ptredpokladand denni spotifeba bilkovin se pohybuje okolo 46 g u divek a 60 g u
chlapct (Pediatrie pro praxi, 2011, [online]). Adolescenti musi dbat, aby méli dostate¢ny

pfisun obilovin a peciva. Pfednost ma opét pe€ivo tmavé a celozrnné. V jidelni¢ku nesmi
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chybét mlécné vyrobky, které si dospivajici mize doprat nékolikrat denné. Dulezitou
soucast stravy je maso. M¢élo by prevazovat libové maso napft. kralici, kufeci, jehnéci, rybi
atd. Nesmime vSak zapominat, Ze bilkoviny jsou ziviny potfebné pro nas organismus, ale
nadbytek bilkovin muaze organismus poskodit. V dnesni dob¢ je vSeobecné znamé, ze
hodné¢ lidi konzumuje maso kazdy den a tim ptekracuje denni spotiebu bilkovin. Na
druhou stranu se setkdvame s riznymi alternativnimi stravami, kdy vétSinou dochazi k
malému piisunu zivoc¢isnych bilkovin. Je proto diilezité, abychom dbali na spravny piisun

bilkovin pii sestavovani naseho kazdodenniho jidelnicku.

2.1.4.2 Tuky

Vyznamnou soucast vyzivy dospivajicich tvofi tuky. Pro spravnou funkci
organismu je dulezity jejich vybér. Pfednost davame rostlinnym tukiim pted zivo¢iSnymi.

Vsechny tuky by mély pokryvat asi 30% energetického pfijmu jedince, coz u
adolescentli odpovidd ptiblizné 80 — 100 graml za den (Pediatrie pro praxi, 2011,
[online]).

V obdobi dospivani dochazi k poslednimu zasadnimu tvarovani postavy jedince.
U divek se tuk ukladéa do partii stehen, hyzdi, boki ¢i bficha. Zatimco se div¢i télo pii
nadbytku tuku zaobluje, u chlapcli mizeme vidét znatelnd znamky svalstva na trupu.
V tomto obdobi je dulezité, abychom se vyhnuli pfedevS§im skrytym tukim, které se

vyskytuji napt. ve sladkostech, plnotu¢ném mléce, riznych uzeninach atd.

2.1.4.3 Ovoce a zelenina

Ovoce a zelenina jsou pro lidsky organismus velmi dtlezité. Doporucuje se, aby
se konzumovali denn¢ ke kazdému jidlu, tzn. 5 krat denn¢€ a nejméné po 50 g (Body-test,
2014, [online]).

Ovoce vétsinou konzumujeme v syrovém stavu, zatimco zeleninu si pro lepsi chut’
tepelné upravujeme. Nesmime zapominat, Ze vétSina ovoce obsahuje velké mnozstvi cukru

a proto je rad¢ji pred spanim vynechavame.
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2.1.4.4 Cukry

Nezbytnou soucasti pro spravnou funkci organismu jsou cukry. Slouzi nam
predev§im k ziskdvani energie, ktera hraje dilezitou roli v metabolismu c¢loveka. Pri
sepisovani jidelnicku bychom se méli zaméfit na to, aby obsahoval spiSe cukry slozené.
Ptedevsim diky jejich pomalému vstiebavani. Naproti tomu u jednoduchych cukrit dochazi
K rychlému vstiebani a muze dochazet k ukladani tuki na cCastech t€la ¢i organech.
V dnesni dob¢ se vSak setkavame s tim, ze lidé pfilis sladi a soli rizné pochutiny a napoje.

Bohuzel nadmira dochucovadel mize ¢lovéku zptisobit zavazné zdravotni komplikace.

2.1.4.5 Pitny rezim

Pitny rezim je pro ¢lovéka zivotné dalezity. Piijem tekutin by se mél u dospélého
¢lovéka pohybovat mezi 20 — 40 ml na 1 kg télesné hmotnosti tzn. 2 — 3 litry tekutin za den
(Celedova a Cevela, 2010). Kazdodenni pitny rezim by mé&l byt tvofen neochucenou a
neperlivou stolni vodou. Dalsi tekutiny, které miiZze adolescent pit: riizné ¢aje, 100% dzusy
fedéné s vodou, sirupy, mléko.

Setkavame se vSak s ptipady, kdy hlavni pitny rezim tvoii slazené népoje. Velky
pfisun slazenych ndpoji vede nadile ke zvySenému piisunu cukru, ktery u mnohych
dospivajicich ptekracuje 200 g za den (Pediatrie pro praxi, 2011, [online]). U nékterych
hranice pitného rezimu. Postupem ¢asu se u jedince mohou vyskytnout psychické a fyzické

slabosti, které mohou vést k zdvaznym onemocnénim.

2.2 Vyzivova pyramida

Kazdy ¢lov€k ma svoji utkveélou piedstavu o potravinach, které konzumuje. VétSina
lidi netusi, v jakém mnozstvi by se mé¢ly jednotlivé potraviny konzumovat, a tak se stravuji
oblibenymi potravinami V libovolnych porcich po cely den. AvSak postupem c¢asu U

jedinct dochdzi k zdvaznym zdravotnim komplikacim, které jsou zpisobené prave Spatnou
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volbou a pfemirou nékterych potravin. V predeslych letech byly pro lepsi prehlednost
»Spravné’ vyzivy vypracovany potravinové pyramidy. Nékteré z nich se také zaméiuji na
lidi, které davaji prednost alternativnimu zptisobu vyzivy.

vyzivy (FZV). Soudoba pyramida je sestavena z nejnovéjsich znalosti z pohledu vyzivy a
zdravi. ,, Potraviny jsou voleny tak, aby byla dennée zajistena primerend davka bilkovin,
zdravych druhii tuku a sacharidu, dostatek vitamini, mineralnich latek a viakniny .
(Kunova, 2011, s. 12) Hodnoty potravin ve vyzivovych pyramidach jsou uréeny pro
prumérného dospélého cloveka, ktery netrpi zdvaznymi onemocnénimi ¢i ruznymi
potravinovymi alergiemi. Détské vyzivové pyramidy zatim nebyly sestaveny, a tak vétSina
rodi¢l tape, jak spravné stravovat jejich potomky. Rodicim zatim nezbyva nic jiného,
nez se fidit riznymi vyzivovymi doporu¢enimi odborniki, které naleznou na internetovych

strankach ¢i v kniznich publikacich.

2.2.1 Systém Fazeni potravin v pyramidé

Potravinova pyramida slouzi jako grafickd pomiicka lidem, kteti se rozhodli Zit
zdrav€. Pyramida se sklada ze Ctyf pater, pfiCemzZ v kazdém patie jsou zndzornény rizné
potraviny.

Schématické obrazky potravin byly do vyzivové pyramidy vybirany z nékolika-ti
hledisek: vybér zakladnich potravin pro vice veékovych skupin lidi, vybér
nejfrekventovangjSich potravin, nezameénitelnost potravin atd. (Forum zdravé vyzivy, 2015,
[online]). Jejich umisténi je dano podle vhodnosti pozivani. Potraviny, které bychom méli
konzumovat nejCastéji, jsou umisténé v prvnim (spodnim) patfe a naopak potraviny,
kterym bychom se méli vyhybat, nalezneme ve $pici pyramidy.

Nova pyramida se dale jeSt¢ rozdéluje podle vhodnosti potravin v rdmci
jednotlivych pater zleva doprava (Kunova, 2011). Kazdy jedinec si mize sestavit vlastni
jidelnicek, ktery bude Sity na jeho miru napf. jedinec, ktery trpi nadvahou ¢i obezitou bude

omezovat konzumaci potravin ze Ctvrtého patra ¢i je zcela vynechd. Plati tedy, ze
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potraviny, které se nachazi v prvnim patie nalevo, jsou pro nas nejzdravéjsi a méli bychom

je konzumovat v nejvyssi mife.

Pokud se ohlédneme do minulosti, tak si miizeme povSimnout, Ze jiz bylo sestaveno
mnoho vyzivovych pyramid a rok od roku se v nich stale néco méni. Odbornici stale
zkoumaji hodnoty riznych potravin a jejich vyhody a nevyhody pro ¢lovéka. Snazi se také
predchazet zdravotnim komplikacim, kterych stale ptibyva.

Pii sestavovani pyramidy byly potraviny obsahujici sacharidy fazeny dle obsahu
vlakniny, vitamint a glykemického indexu (Kunova, 2011). Pokud ma potravina vysoky
glykemicky index, tak jedinec kratce po jeji konzumaci pocituji hlad a proto jsou
potraviny umistény napravo. U mlécnych vyrobku je zase dilezité mnozstvi probiotickych
bakterii ve vyrobku. Budou pro nés tedy piivétivéjsi zakysané vyrobky, které budou
umisténé nalevo, zatimco samostatné mléko bude fazeno napravo pyramidy. Mezi
zakladni zésobarnu bilkovin fadime maso. Pro lidsky organismus je nezdravéjsi rybi maso,
které obsahuje rybi tuk. Dale je doporuc¢ovano dribezi, krali¢i ¢i teleci. Do ¢tvrtého patra
pak byly nésledné zatazeny potraviny, bez kterych se ¢loveék obejde napt. rtizné sladkosti,

slazené nédpoje, uzeniny, alkohol atd.

2.2.2 Clenéni a zasady potravinové pyramidy

wevr

FZV uspotéadalo pyramidu do tzv. semaforového schématu, kdy si po stranach pyramidy
muzeme povSimnout naznacenych barev (zelend, Zlut4, oranzova, Cervend), které sméiuji
od zakladny ke Spici. Schématické znadzornéni vyzivové pyramidy Fora zdravé vyzivy
(2015, [online], upraveno) muzeme vidét na obrazku 1. Pyramida FZV je rozdélena do ¢tyf

zékladnich pater: zakladna, 1. patro, 2. patro a 3. patro.
Zakladna

V zékladné vyzivové pyramidy nalezneme potraviny, které jsou pro nas organismus

nejzdravéjsi, a méli bychom je konzumovat nejcastéji. Mezi takové potraviny fadime:
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e Zeleninu. Vétsinovy podil zeleniny tvoii voda a malé mnozstvi bilkovin a cukru.
Z toho je ziejmé, ze neobsahuje téméf zadnou energetickou hodnotu (Gregora,
2010). Zelenina je pro nas dilezitd predevSim diky jejimu mnozstvi vitamint,
vlakniny a mineralnich latek.

Denné¢ bychom m¢éli zkonzumovat ptiblizné 400 g zeleniny, ideélni je stiidat
rizné druhy (Bez hladovéni, 2013, [online]). Mezi nejcastéjsi druhy zeleniny, které
bychom méli konzumovat fadime - brokolici, zeli, papriku, okurky. Abychom
zachovali maximalni mnozstvi vitamint, tak bychom méli zeleninu konzumovat

V syrovem stavu.

o LuSténiny. Mezi luSténiny mizeme zafadit napi. ¢ocku, fazole, sdju ¢i hrach.
Lusténiny jsou predevSim zdrojem vitamind, minerdlnich latek, bilkovin i
sacharidi (Bez hladovéni, 2013, [online]). Pfevazné je nejime v syrovém stavu,

protoze obsahuji jedovaté latky, které by mohly poskodit organismus.

o Celozrnné tmavé pe€ivo. Tmavé pecivo ma vétsi energetickou hodnotu a nizsi
glykemicky index nez bilé pe€ivo. Mlizeme se setkat s nékterymi lidmi, kteti jsou

alergicti na lepek, pro né je doporuovano napi. pohankové ¢i amarantové pecivo.

e Ovoce. Je pro nas vyznamné piedevsim diky obsahu vitaminu C (Gregora, 2010).
Stejn¢ jako u zeleniny se snazime ovoce konzumovat v syrovém stavu, diky
zachovani vitaminii. Nekonzumujeme nahnilé, natlu¢ené ¢i zapachajici ovoce.

Denné bychom si méli doptat asi 200 g (Bez hladovéni, 2013, [online]).
Pokud se snazime redukovat vahu, tak omezime jeho pfisun a nahradime ho napf.

zeleninou.

1. patro

V prvnim patie nalezneme nejriznéjs$i druhy potravin, které jsou zdravé a dodavaji

organismu potfebné druhy Zivin. Patfi sem:

25



e Rostlinné bilkoviny. Mezi zékladni rostlinné bilkoviny fadime ovesné vlocky,
které jsou bohaté na vlakninu. Vlocky pilisobi piiznivé na traveni. Miizeme si je
doptat s ovocem, bilym jogurtem, mlékem ¢i tvarohem. Mezi vhodné potraviny
muzeme dale zaradit rGzné obiloviny, pfedev§im ryzi, ktera opét pomaha se
zazivacimi potizemi. Mezi méné¢ vhodné potraviny k ziskani bilkovin fadime
téstoviny a brambory. Brambory bychom méli konzumovat vaiené, vyhybame se
smazené Ci pecené varianté. Téstoviny pii vafeni hliddme, abychom je zbytecné
nerozvarili — ¢im déle je vatime, tim vyss$i maji glykemicky index (Bez hladovéni,

2013, [online]).

e Zivotisné bilkoviny. Z Zivo&isnych bilkovin preferujeme konzumaci rybiho masa.
Ryby jsou ptedev§im zdrojem bilkovin, ale také fosforu, jodu, vitaminu D a A.
Do jidelnicku bychom je mély zatradit minimalné dvakrat tydné (Novakova, 2011).

Pti vybéru mlécnych vyrobkl se predev§im zamétujeme na rizné kysané produkty.

¢ Rostlinné tuky. Jsou mnohem lepsi pro organismus nez zivocisné tuky. Mezi

zakladni rostlinné oleje fadime fepkovy, slunecnicovy ¢i olivovy.

2. patro

e Zivotisné bilkoviny. Hned po rybim masu je pro organismus vhodné maso kufeci,
krali¢i, teleci ¢i vepfové. Dbame na to, aby maso bylo libové, bez znadmek
viditelného tuku. Mezi nekvalitnéjs$i zdroj bilkovin fadime vejce. Doporucena
konzumace se pohybuje okolo 4 — 6 vajec denné¢ (Novakova, 2011). Z mlé¢nych

produktli sem miiZeme zatadit rtizné plisiiové syry.
e Vino. Mezi jediny alkohol, ktery ma nejmensi dopad na zdravotni stav, fadime

vino. Vino nam uspésné pomaha spalovat tuky (nepifekracujeme 4 dcl denng).

MiuiZzeme ho také pouZit pfi vafeni.
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o Svétlé pe€ivo. VEtSinou se dava prednost tmavému celozrnnému pecivu. Bilé
pecivo ma vétsi hodnoty glykemického indexu, coz znamena, Zze nas pecivo rychle

zasyti, ale brzy se citime hladovi. Také obsahuje vétsi mnozstvi sacharida.

3. patro

Ve tretim pate pyramidy nalezneme potraviny, které¢ bychom méli omezovat ¢i je
uplné€ vynechat. Ve skute¢nosti ndm vsak dané potraviny chutnaji nejvice a konzumujeme

je v nejvyssi mife. Radime sem obecné potraviny:

e S velkym obsahem jednoduchych cukri — sladkosti, slazené napoje

e Nevhodné upravené — smazené, fritované ¢i pecené jidlo

e Obsahujici nekvalitni tuky - maslo

e Obsahujici latky, které jsou nadbyteéné pro lidsky organismus — uzeniny,

instantni polévky, alkohol...

e Vyjune
'\21“ é]}s

Doy
dné

Obrazek 1. Ceska potravinova pyramida (Férum zdravé vyzivy, 2015)
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Forum zdravé vyzivy (2015, [online]) uvadi nékolik zdsad ceské potravinové

pyramidy, kterymi by se méli jedinci fidit, aby si udrzeli pfiznivy zdravotni stav a kondici:

e Bc¢hem celého dne konzumujte pestrou stravu

e Zvyste piijem zeleniny a ovoce na 600 g za den (400 g zeleniny a 200 g ovoce)

e Denné vypijte minimaln¢ 2 | tekutin, pficemz piednost davejte vode

e Denné konzumujte mlé¢né vyrobky, které by méli byt predevsim zakysané

e Pii vafeni teplych ¢i studenych jidel uzivejte predevSim kvalitni margariny a
rostlinné oleje

e Konzumujte pouze maso libové, které nebude obsahovat viditelny tuk

e Pokuste se vyhybat smazenym potravindm, oplatkdm, keksim a suSenkdm s naplni
¢i polevou

e Dejte pfednost potravindm s niz§im obsahem sodiku, nepfisolujte

e Dopfejte si pravidelny pohyb a snazte se udrzet optimalni télesnou hmotnost

Vyziva déti (2013, [online]) uvadi par doporuceni, kterymi by se méli rodice tidit

pfi sestavovani jidelnicku ditéte:

e Rodi¢ si musi uvédomit, zZe dit€ neni dospély a proto je nutné ptizpisobit jidelnicek
riznym veékovym obdobim ditéte napt. sland a kotenénd jidla zafezujeme aZ u
starSich déti

e Nové potraviny zafazujeme do jidelnicku jednotlive, pfedevsim si ddvame pozor na
alergizujici potraviny. SnaZime se, aby strava ditéte byla pestra a vyvazena

e Rodi¢ by mél u ditéte dodrZzovat denni porce ovoce a zeleniny: déti do 4 let = 4
porce zeleniny a ovoce, déti nad 4 roky = 5 - 6 porci. Pficemz jedna porce
odpovida 150 g vafené zeleniny, 1 kusu ovoce ¢i zeleniny, misce salatu, 1 sklenici
zeleninové nebo ovocné Stavy

e Obiloviny, téstoviny, ryze a pecivo by mély déti do 4 let konzumovat ve 2 — 3
porcich a nad 4 roky ve 3 — 4 porcich denné. Jedna porce by méla odpovidat krajici
chleba, kopecku ryZze atd. U déti starSiho véku by mélo pfevaZovat tmavé a

celozrnné pecivo nad bilym.
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e Pro dit¢ je dilezité, aby v jeho jidelnicku byly obsazeny mlécné vyrobky zhruba ve
2 — 3 porcich za den. Jedna porce odpovida asi 250 ml mléka, 1 jogurt nebo 50 g
syra

e Piednost davame svétlym druhiim masa (krélici, kufeci), které jsou libové. Do
jidelnicku zapojujeme téZ rybi maso.

e Snazime se k ptiprave jidel pouZzivat kvalitni rostlinné tuky a oleje

e U déti bychom méli omezit ptisun sladkosti, smazenych jidel, instantnich potravin.
Pokrmy zbyteéné nepiisolujeme.

e Dbame na to, aby dit¢ dodrzovalo pitny rezim. Déti do 6 let by méli vypit 1,5 — 1,8
1 denné, déti starsi 6 let pak 1,8 — 2 1. Pokud se dit¢ vénuje sportovnim aktivitam,

tak je potieba zvysit piijem tekutin.

2.3 Nejpreferovanéjsi sladkosti ve vyzivé déti a dospivajicich

,Sladkosti jsou potraviny s vysokym obsahem cukru, a proto se nachazeji az na
samotném vrcholu pyramidy zdravé vyzivy“. (Soukupova a Vanickova, 2008) Sladkosti
neboli cukrovinky jsou souc¢ésti kazdodenni vyzivy déti a dokonce 1 nékterych dospélych.

Pokud nahlédneme do minulosti, tak prvni vyroba sladkosti saha az do 4. tisicileti
pfed nasim letopoctem. Ditkazem jsou objevy cukraiskych nastroji v egyptskych hrobkach
(Soukupova a Vanickova, 2008). Neni pfesné¢ znamo, kdy byl vynalezen cukr, a proto se
diive ke slazeni jidel ¢i napoji vyuzival med ¢i rizné ¢asti rostlin. Sladkosti jaké zname
dnes, obsahuji nadbytek jednoduchych cukrii, které mohou ve vys§i mife poskodit
organismus. Pfi nadbytku mize dochazet ke vzniku zubniho kazu, nadvahy, srdecnimu

onemocnéni, cukrovky...

Pii vybéru sladidel se musime pokusit omezit bily cukr na minimum, u hnédého
cukru si musime davat pozor, abychom koupili nerafinovany a u fepného nebo titinového
cukru se divame, aby mél vétsi podil melasy (Pitha a Poledne, 2009). Rodi¢ by nemél
dovolit, aby si dit¢ pfiliS zvyklo na sladkou chut’. Sladkost by méla v jidelnicku ditéte
znamenat jen jakési zpestfeni stravy. Mezi neoblibené¢jsi sladkosti déti a dospivajicich

fadime ¢okoladu a bonbony.
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2.3.1 Cokolada

Mezi nejzadangjsi sladkost zcela urCité patii Cokolada. VétSina lidi konzumuje
Sokoladu diky jeji smysIné chuti a pocitu $tdsti. Cokolada je dnes sou¢asti mnoha jinych
cukrovinek napf. tatranek, suSenek, miisli, zmrzliny atd. Najdeme ji v nejrtiznéjSich
tvarech, pfichutich, barvach ¢i s riznymi pfimésemi. Nejvétsimi labuzniky ¢okolady jsou
déti. Samoziejme je nejlepsi, aby déti sladkému moc neholdovaly. AvsSak jsou nékteré
svatky, ke kterym sladkosti patfi napt. Vanoce, Velikonoce, Mikulds atd. V takovych
ptipadech bychom méli dbat na to, abychom ditéti koupili kvalitni ¢okoladu a ptispéli tak

k jeho pfiznivému vyvoji.

2.3.1.1 Historie a vyroba ¢okolady

Historie vzniku ¢okolady saha az do obdobi 3000 let pied nasim letopoctem. Prvni
kmen, ktery péstoval kakaovnik, se nazyval Olmékové. Jednalo se o indiany, ktefi sidlili
v destnych mexickych pralesich. Po zaniku jejich fiSe pfisli na mexické izemi Mayové,
ktefi jako prvni vynalezli z kakaovych bobt ¢okoladu v podobé hoiké tekutiny (Muzeum
¢okolady a marcipanu Tabor, 2012 [online]).

Ptiprava tekutiny spocivala v rozemleti kakaovych bobi za vzniku hmoty, kterou
nadéle zahustili kukuficnou moukou a okofenili vanilkou, paprikou ¢i jinym kofenim.
Tehdejsi kakaova hmota se chutové lisila od dne$ni podoby ¢okolady. Cokolada byla
povazovana za vzacnou surovinu, kterd se pouzivala pii riznych kmenovych obtadech. Jeji
konzumaci si mohl doptat pouze jedinec vysoce postaveny, byla povazovana za pokrm

boht. (Soukupova a Vanickova, 2008).

Kolem roku 900 n. 1. dochazi k pddu Mayské tiSe a do popiedi se dostavaji
Aztékové. Aztékové pojmenovali kakaovy napoj cacauatl nebo také chocoatl. Cokoladu
vyuzivali jak pfi obfadech, tak jako platidlo napt. za 100 kakaovych bobu si jedinec mohl
pofidit krocana ¢i za 3 boby koupit rybu (Muzeum c¢okolddy a marcipanu Tabor, 2012

[online]).
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Podle aztécké legendy mél kakaovy bob obohatit clovéka o moudrost a silu celého
kakaovniku. V roce 1502 objevil cokoladu pii své plavbé kolem Ameriky Krystof
Kolumbus, ktery ptivezl n¢kolik kakaovych bobii do Evropy (Soukupova a Vanickova,
2008). Nejprve byly boby dopraveny do Spanélska a poté do Italie. Trvalo viak nékolik let,
nez se pfislo na kvalitni recepturu. Jakmile se vSak ¢okolada spravné dosladila, tak se stala

pochoutkou celé spolecnosti.

V Cechach bylo koncem 19. stoleti a poc¢atkem 20. stoleti zalozeno nékolik
podnikd, které se zabyvaly vyrobou ¢okolady a cukrovinek. Dodnes nejznamé;jsi firmou je
Orion, ktera byla zalozena vroce 1896 FrantiSkem MarSnerem na Kralovskych
Vinohradech. V roce 1898 byl ve mésté Olomouc zaloZen dalsi vétsi podnik na vyrobu
¢okolady s ndzvem Zora. V dne$ni dobé€ je nejvetsim vyrobcem bonboniér a tabulkovych

okolad v Ceské republice. (Soukupova a Vani¢kova, 2008)

K vyrobé cokolady ndm slouzi kakaova hmota, kakaové maslo, cukr a emulgator.
Jako hlavni surovina pro vyrobu nam slouzi kakaové boby. Ty se musi nejdiive posbirat,

rozttidit a vyloupnout (Lazarova, 2012).

Poté se kakaové boby ulozi do kvasnych nddob zhruba na jeden tyden. Nasledné
boby ztrati svoji kyselost a hotkost a objevuje se unikéatni aroma (Soukupova a Vanickova,
2008). Nasledné se boby rozlozi na rohoze, kde jsou vystaveny slunci ¢i se daji do susicek
na n€kolik dni suSit. Fermentovana kakaova zrna se postupné rozttidi a uprazi v rotujicich
bubnech, jejichz teplota dosahuje 80 — 130 stupiii celsia. V bubnech se zrna postupné
zbavi vlhkosti, odpoutaji se od slupky, ziskaji tmaveé hnédou barvu a ¢okolddové aroma. Po
uprazeni se jadra rozdrti a zbavi Uplné slupek. Nasledné€ se zrna pomelou na kakaovych
mlynech. Vznikne ndm tmava hmota, ktera obsahuje asi 54% kakaového masla, které tvori
zékladni surovinu pro vyrobu &okolady. Cast kakaového masla se poté rozemele na
kakaovy praSek. Kakaova hmota se poté smicha s kakaovym maslem, cukrem, emulga¢nim
¢inidlem, kondenzovanym ¢i suSenym mlékem. Tato smés se dale zjemnuje diky valcovym
stolicim. Vznikld ¢okolddova hmota obsahuje stale mnoho aromatickych latek, a proto
musi dojit k jejimu zuslechténi. Dochazi Kk tzv. conchingu neboli lasturovani, kdy se

zlepSuje jemnost, kvalita a chutové vlastnosti ¢okolady. KonSovani se uskuteciiuje pfi
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teplotach od 40 — 90 stupiiii celsia od dvou hodin az do tif dnii, podle druhu &okolady. Cim
ke zchlazeni a temperaci, ktera ovliviiuje strukturu, lest, tvrdost, konzistenci a viskozitu
c¢okolady. Pokud se pfi temperaci vyskytne chyba, tak dochazi k vzestupu kakaového
masla na povrch a dochazi k tzv. tukovému kvétu. Proto pied tim nez ¢okolddu zabalime,

tak ji musime roztavit, poté zchladit a nasledné opét ohtéat (Lazarova, 2012).

2.3.1.2 Druhy &okolady

Kazdy jedinec obcas dostane chut' na néco sladkého ¢i horkého. Pro vétsi
rozmanitost chuti byly vynalezeny rGzné druhy cokolad, aby vyhovély jakymkoliv
chutovym pohéarkim jedince. Jednotlivé druhy se li§i sloZzenim, chuti i barvou. MiiZeme
nalézt ¢okolady s pfimési ofiskli, mandli, rozinek, karamelu atd. Dale nalezneme ¢okolady,
které jsou ureny diabetikiim, pro jedince s bezlepkovou dietou ¢i pii problémech

s obezitou. V nasledujicim textu budou uvedeny zéakladni druhy ¢okolad.

Horka ¢okolada. Mezi hlavni slozky fadime kakaovou hmotu, kakaové maslo, cukr a
emulgator. Obsah kakaové suSiny nesmi byt niz$i nez 35% a nesmi obsahovat jiné tuky.
Kvalitni ¢okoldda musi mit minimalné¢ 50% kakaovych soucasti (Lazarova, 2012).
V dnes$ni dobé miizeme v béZnych obchodech narazit na kvalitni hotké ¢okolady aZ s 99%

susiny. Cim vétsi podil susiny Gokolada obsahuje, tim je zdravéjsi pro lidsky organismus.

Milécna ¢okolada. Svym slozenim se podoba hotké cokolade. Sklada se z kakaové hmoty,
kakaového masla, cukru, emulgatoru a suseného nebo kondenzovaného mléka. Praveé
mlécna cokoldda patfi mezi nejoblibengjsi sladkost na svété. Zda je cokolada kvalitni
pozname podle obsahu kakaovych soucasti, které by mély tvofit miniméalné¢ 30% a
mléénych sou€dsti s minimalnim obsahem 25%. Jak bylo zminéno mlécnd cokoldda ma
oproti hotké ¢okolad¢ navic mléko, které¢ vSak nemusi byt vzdy kravské. Nalezneme rizné
druhy napft. s ptidavkem koziho, ov¢iho, kobyliho ¢i velbloudiho mléka (Lazarova, 2012).

U tohoto druhu si vSak musime dévat pozor, abychom ho nekonzumovali ve vys$si mife.
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Nadmérna konzumace totiz mize zpusobit zvySeni vahy, které mize vést u déti k dalsim

z&dvaznym onemocnénim.

Bila ¢okolada. Na rozdil od mlécné a hotké ¢okolady neobsahuje zadny kakaovy prasek.
Sklada se predevsim z kakaového masla, cukru, mléka a emulgatoru (Foit, 2007). Nekdy
se do pfimési pridava vanilka. Kvalitni bild ¢okoldda musi obsahovat nejméné 25%
kakaového masla a 25% mlécnych soucasti (Lazarova, 2012). Bila ¢okolada obsahuje
nejvice tuku a ma vyraznou sladkou chut. Ve vétSin€ zemi neni bila ¢okolada povazovana

za ¢okoladu, diky absenci kakaového prasku.

Ochucené cokolady. Lakaji jedince predev§im svym vyraznym aromatem. Ochucené
¢okolady patii k oblibenym pochutindm déti. Jedinec si miize vybrat ze spousty ovocnych
pfichuti a uspokojit tak své chutové bunky. Dospély si mluze dopiat napt. kdvové ¢i

mentolové aroma.

PInéné ¢okolady. Mezi nejoblibenéjsi druh ¢okolad fadime plnéné ¢okolady. Muzeme si
vybrat z mnoha naplni napt. ovocnych, ofiskovych, nugatovych, karamelovych atd. Napln

cokolady vSak nesmi byt v&tsi nez 75% z celkové hmotnosti ¢okolady.

Nahrazkova cokolada. Ve skutecnosti bychom ji za cokolddu neméli povazovat.

Obsahuje jen minimalni podil kakaového prasSku a zadny podil kakaového masla.

Dia ¢okolada. Jsou urCeny predevsim pro lidi trpici cukrovkou. Maji nizky glykemicky
index a neobsahuji Zadné stopy cukru. Jsou vyznacné pro svoji vyraznou kakaovou chut’ a
mohou mit aZ o polovinu méné kalorii neZ béZna cokolada. Pfi vétsi konzumaci v§ak miize

vyvolat projimavé ucinky.

Porézni ¢okolada neboli vzdusna ,,Aero*. Poprvé jsme se s touto cokoladou mohli setkat
v polovin¢ 30. let 20. stoleti v Anglii (Lazarova, 2012). Jedna se o cokoladu, ktera
obsahuje vzduchové bubliny, diky kterym ma specifické vlastnosti pfi rozpousténi

V ustech.
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Ledova ¢okolada. Jedna se o specialni ¢okoladu, do které je pfimichan kokosovy tuk. Ten
je vyznamny tim, ze taje pii teploté¢ kolem 20 stupiili celsia a tak pti rozpousténi v Gstech

pusobi chladivym dojmem.

2.3.1.3 U¢inek na lidsky organismus

Dnes uz je vSeobecné znamé, Ze Cokolada ma ptiznivy vliv na lidsky organismus.
OvSem musime brat v potaz, ze neni ¢okoldda jako Cokoldda. NeZ zacneme Cokoladu
konzumovat, tak bychom mé¢li byt seznameni s jejim slozenim. Kvalitni ¢okolada by méla
obsahovat minimaln¢ 70% kakaové susiny. Takova pochutina je vyznacna tim, ze obsahuje
mensi mnozstvi jednoduchych cukrt a tudiz ma hotkou chut’. Déle obsahuje fadu vitamind,
vapnik, hotcik, draslik a dalsi latky, které jsou prospésné pro lidsky organismus. M¢li
bychom si také davat pozor na mnozstvi, které zkonzumujeme. Rozhodné bychom se
nem¢li cokoladou zbyte¢né piejidat. Nékdy muzeme v obchodech narazit na potraviny
s nazvem cokolddova pochoutka ¢i pochoutka s obsahujici kakao. Nejlépe udélame, kdyz
se takovym potravindm zcela vyhneme, protoze vétSinou nemivaji nic spolecného

s kakaovym praskem.
Dle ASenbrenerové (2014, [online]) mame devét diivoda proc jist tmavou ¢okoladu:

e Bojuje proti volnym radikalim. Kakaové boby jsou bohaté na flavonoidy a
antioxidanty, které ptispivaji k zlepSeni zdravotniho stavu. Antioxidanty chrani
bunky pted volnymi radikaly, které zplsobuji starnuti a nckterd zavazna

onemocnéni jako jsou: Alzheimerova nemoc, rakovina ¢i srde€ni onemocnéni.

e Chrani srdce. Hoikd cokoldda piasobi jako prevence pifed srdecnimi
onemocnénimi. Je védecky dokazano, ze lidé, ktefi jedi pravidelné ¢okoladu tak
snizuji riziko vzniku srde¢niho onemocnéni az o 37% oproti lidem, kteti ¢okoladu

konzumuji jen vyjimecné nebo viibec.
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e SniZuje riziko mrtvice. Pii Svédském vyzkumu testovaném na Zenach bylo
zjisténo, Ze zeny, které jedly velké mnozstvi ¢okolady, mély o 20% mensi riziko

vzniku cévni mozkové ptihody.

e ZlepSuje hladinu dobrého cholesterolu. Hotka cokolada pomaha snizovat
cholesterol a to ptfedevsim diky obsahu kakaového masla, které obsahuje kyselinu

olejovou.

e SniZzuje Kkrevni tlak. Némecké a australské studie dokazuji, ze lidé, ktefi
konzumuji vice hotké ¢okolady, tak u nich dochéazi ke snizovani krevniho tlaku.

Zatim vSak neni zjisténa konkrétni davka cokolady, ktera by potvrdila dany efekt.

o ZlepSuje zrak. Latky, které jsou obsazené v hoiké cokoladé, pravdépodobné

zlepsuji pratok krve do mozku a tim 1 do sitnice.

e ZlepSuje naladu. Pfi pravidelné konzumaci cokolady dochdzi ke zlepSovani
nalady. Dé&je se tak kvili mastnym kyselindm — pfedevSim palmové a stearové —
které povzbuzuji nervovou aktivitu v oblastech v mozku spojenych s radosti a

pocity Stésti.

e Predchazi rakoviné. Vyznamnou roli zde hraji antioxidanty a flavonoidy. Hotka
cokolada obsahuje dva vyznamné flavonoidy - epikatechin a quercetin, které jsou

zodpovédné za boj s rakovinou.

e ProdluZuje Zivot. Védecké studie prokazaly, ze 1idé, kteti konzumovali jeden az

dva ¢tverecky hotké ¢okolady tydné, tak se dozivali delSiho véku.

’

U¢inek kvalitni ¢okolady na lidsky organismus ma samd pozitiva. Dalo by se fici,
zZe je to preventivni 1€k na nékterd zdvazna onemocnéni. Je prokazano, Ze ¢okolada pisobi
nadale ptiznivé napf. na 1éc¢bu kaSle, posiluyje u muzi erekci, zvySuje pozornost a

aktivitu... Mlé€na ¢okoléada je ditlezitd kviili obsahu kalcia, které plisobi pfizniveé na vyvin
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kosti. Cokolada mtze pozitivné ovliviiovat i zevnéjSek clovéka diky riiznym cokolddovym

koupelim, zabaliim, krémam ¢i parfémam.

I piesto, Ze bychom cokolddu mohli povazovat za jakysi ,,1¢k*, nesmime zapominat,
ze obsahuje malé mnozstvi ndvykovych latek. Pfi kazdodennim uzivani ¢okolady ve vyssi
mife se u nas muze vyvinout urcita zavislost na ¢okoladu. Proto je dilezité dodrzovat
stanové mnozstvi ¢okoladdy (1 — 2 kostecky dennég), abychom nemuseli celit zbytecnym

zdravotnim komplikacim.

2.3.1.4 Myty a povéry o ¢okoladé

Cokolada patii mezi nejoblibengjsi pochoutku na svété. Od dob jejiho vzniku se
vytvotilo n¢kolik povér a mytl, které se postupné Sifily az do dneSnich dob.

V nasledujicim textu budou zminény nejzndméjsi myty a povery o ¢okoladé.

Cokolada obsahuje cholesterol a proto je nezdrava. | pies to, e ¢okolada obsahuje vatsi
podil tuku, tak se v ni nevyskytuje zaddny cholesterol. NanejvyS ho miizeme nalézt

v mlécné ¢okoladé v suSeném mléku (Oliveriusova, 2003)

Konzumace ¢okolady vede k obezité. Nadmérnd konzumace cokolady vede pouze
K vy$s§imu piijmu energie. Pokud budeme konzumovat hotkou ¢okoladu, tak se obezity
nemusime obavat (Fofit, 2007). Najdou se vSak jedinci, ktefi davaji prednost nekvalitnim
¢okoladam s vysokym obsahem jednoduchych cukri. Pokud by jedinec snédl vice tabulek

takové ¢okolady za den, mohlo by dochazet k postupnému navyseni vahy.

Cokolada je jen bezcenna cukrovinka. Hotka ¢okolada je pro ¢lovéka kvalitnim zdrojem
mineralnich latek a vitamint. V ptipad¢ bilé ,,Cokolady* by se jednalo o pravdivou povéru,

protoze jak jsme si jiz fekli, bilou ¢okoladu nemiize povazovat za cokoladu (Fott, 2007).
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Cokolada kazi zuby. Pokud jedinec bude konzumovat pouze mléénou a bilou &okoladu,
tak bude ke kazivosti zubli dochazet. My vSak bereme v potaz, Ze jedinec bude
konzumovat kvalitni hofkou cokoladu. Dame-li ptfednos Ccist¢é hotké cokolade

S minimalnim obsahem suSiny 70%, nemusime se ni¢eho bat (Foit, 2007)

Cokolada zpisobuje ekzém. Ekzém zpisobi vétsinou latky a pridatky, které jsou
obsazeny v cokolad¢ napt. mléko ¢i ofechy (Foit, 2007). V Cokolad¢ se vyskytuje spoustu
alergenti, které mohou vyvolat vznik ekzémi. Proto si jedinec musi dostate¢né prostudovat

obal ¢okolady, aby nedochézelo k alergickym reakcim.

2.3.2 Zelé bonbony

Zelé bonbony jsou velmi oblibenou pochoutkou, jak déti, tak dospélych.
V obchodech je miizeme nalézt v mnoha ptichutich. Mezi oblibené patii kyselé zizalky ¢i
p€nové bonbony. Je znamo, Ze je zelatina prospésna pro lidsky organismus. Pokud si vSak
pred¢teme sloZeni vétSiny Zelé bonbontll, dojdeme k zavéru, ze obsahuji prebytek cukru a
ostatnich neZadoucich latek pro détsky organismus. Proto bychom je radéji méli nahradit

ovocnym salatem ¢i miisli nebo je konzumovat jen v pfiméfeném mnoZstvi.

2.3.2.1 Historie Zelatiny

Slovo Zelatina pochazi z latinského slova ,,gelatus® coZ znamena rosol ¢i ztuhlost.

Zelatina byla poprvé pouzita jiz v Egypté za vlady faraont. Casto byla nachazena

vvvvvv

drahou surovinu, kterou mohli vyuzivat jen elitni ¢lenové tfid. Trvalo dlouho, nez se zacala

pouzivat jako kuchynska surovina (What's Cooking America, 2004, [online]).
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Za prvni historicky odkaz Zelatiny se zaslouzil Denis Papin, ktery v roce 1682
podstoupil nékolik vyzkumt. Jeho experimenty spocivaly V odstranéni lepkavého
materidlu ze zvifecich kosti pomoci varu. Vznikla mu tak, cista bilkovina, ktera byla bez
zapachu a bez chuti. Zhruba od roku 1700 se pro vzniklou hmotu zacal pouzivat nazev
zelatina. V roce 1754 byl pfijat prvni anglicky patent pro vyrobu Zelatiny. Vyznamny
objev byl u¢inén v dob& napoleonskych valek v letech 1800 — 1815. Zjistilo se, Ze zelatina
ma vysokou nutri¢ni hodnotu a proto se pii valkach podavala vojakim jako zdroj bilkovin.
V roce 1845 byla zalozena firma na vyrobu neochucené Zelatiny v Edinburghu. Nasledné
byla vyvazena do Spojenych statii. V témze roce vynalezl Peter Cooper praskovou Zelatinu
na dezert a nazval ji ,,Portable gelatine® (pfenosna zelatina), do které stacilo pfidat jen
horkou vodu, a vznikla tuha hmota. V dalSich letech se mnoho vyrobect potravin snazilo
experimentovat se Zzelatinou, ale nikdo nevynalezl vhodny produkt. Vyrobky vétSinou
vypadaly Spatn¢ a nemély dobrou chut. Vyznamnou roli ve vyuziti zelatiny méla firma
Hartley, ktera v roce 1874 zacala s vyrobou zelé. V roce 1894 vyvinul Charles Knox prvni
pre-granulovanou Zelatinu na svété. O dva roky pozdéji roku 1896 vydal Knox knihu
receptll, kde se Zeny mohly docist nejriznéjsi recepty na tvorbu aspikl ¢i dezertd. V roce
1902 se konala reklamni kampan ,,Nejoblibenéjsi americky dezert™, kde se propagovaly
rizné druhy Zelé. Pozdéji vzniklo napt. ¢okoladové zelé, jehoZz vyroba byla zavedena a
ukon¢ena vroce 1927. Vroce 1936 se opét zacala cokolada pouzivat v ramci
¢okoladového pudingu, ktery se varil v mléce. V pozd¢jSich letech se zacaly propagovat
rizné aspiky. V roce 2001 se zelé stalo oficidlné svacinovou potravinou ve staté¢ Utah

(What's Cooking America, 2004, [online]).

2.3.3.2 Vyroba zelatiny a zelé bonbont

Zelatina je ve skute¢nosti rozpustna proteinova bilkovina, ktera vznika &aste¢nou
hydrolyzou kolagenu. K vyrobé Zelatiny slouzi pfedevsim vepiové a hovézi kize, kosti a
Slachy. Vznikly kolagen se pak nasledné béli, propira a luhuje horkou vodou. Po
nasledujicich procedurach vznika Ciry roztok Zzelatiny, ktery se jest¢ nasledné filtruje,

zahustuje a nechava se ztuhnout. Poté zelatinu davame vysuSit do vakua, aby se zbavila
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nadmérného mnozstvi vody. Pokud je zelatina v surové formé, tak ma konzistenci
bezbarvé prithledné hmoty, ktera je uspofadana v nudli¢kach, listcich &i pragku. Zelatina je
vyznacnd tim, Ze za normalnich podminek obsahuje 11 — 16 % vody. Aby se Zelatina
rozpustila, tak je zapotiebi teploty okolo 35 stupni celsia. Pfi nasledném zchlazeni vznikne
gelova hmota (zelé), ktera ma pruzné vlastnosti. Vznikla gelova hmota ma vlastnost pfi
zahtati ptejit do kapalného stavu a pfi opétovném zchlazeni piejit znovu do stavu gelu

(Gavenda a Losos, 2010).

Abychom mohli zhotovit konkrétni zelé bonbon, tak potiebuje znat jeho tvar a
strukturu. Z pocatku se vytvoii ruéni nakres, ktery je nasledné naskenovan do pocitace.
Ten nam umozni uvést obrazek do trojrozmérného stavu. Za pomoci frézy se nasledné
zhotovi dany tvar. Poté se na fetézovém pasu dopravi ploché krabicky, které jsou az po
okraj naplnéné Skrobovym pudrem. Do téchto pfipravenych krabicek se pak shora vytlaci
dana forma razitka, které¢ vytvoii v krabickach prohlubeii. Nasledn¢ se krabicky posouvaji
dale po pasu a postupné je do nich nalévano teplé zelé. Nasledné prochazi zelé¢ suSenim,
které dodd bonbonu lesk a zabrani vzajemnému slepovéani. V posledni fazi se roztiidi do

sacku, prevazi se a rozvezou (Haribo, 2015,[online])

2.3.3.3 Utinek na lidsky organismus

Zelatinu fadime mezi bilkoviny, které jsou lehce stravitelné. Je vyznamna tim, Ze
obsahuje velké mnozstvi aminokyselin a to piedev§im glycin a prolin. Vice nez 50%
kolagenu je tvofeno pravé zminénymi aminokyselinami, které jsou dilezité pro tvorbu
vazivové tkang u ¢loveka. Pti nedostatku aminokyselin dochazi k nasledné ldmavosti neht

¢i vlast, bolesti kloubi a svalil. (Vis co jis, 2014, [online]).

Abychom vSak mohli zlepsit stav kloubnich chrupavek, tak musime Zzelatinu
konzumovat v kvalitnich vyzivovych produktech. Nékteti lidé se domnivaji, Ze si svij

zdravotni stav mohou vylepsit pomoci zelé bonbonu a ostatnich sladkosti, které obsahuji
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zelatinu. Opak je vSak pravdou. V bonbonech se vyskytuje pfili§ malé mnozstvi Zelatiny,

aby ndm pomohlo zlepsit zdravotni stav (Kunova, 2005).

Pokud se tedy zamétime na zelé bonbony jako takové, tak ve vétsi mife mohou
jedinci spiSe uSkodit nez mu pomoci. Pii zvySené konzumaci se v organismu hromadi
ptebytky cukru, které mohou zvysSit vahu jedince. ZvySena vaha néasledné pisobi
nepiiznivé na klouby, které se nadmérné zatézuji. Proto si zelé bonbony rad¢ji dopiejme
jen na chut’ a pro zlepSeni zdravotniho stavu uzivejme nalezit¢ doporucené 1écivé produkty

S obsahem zelatiny, které nalezneme v 1ékarnéch.

2.4 Vliv sladkosti na zdravotni stav

Zivot bez sladkosti by si malokdo dokézal piedstavit. Co si budeme povidat,
kazdy z nas si obcas rad ,,zamlsa“. V obchodnich regalech nalezneme sladkosti zdravéjsi a
nezdravé. Mezi zdravéjsi sladkost mizeme zatadit rizné ceredlie, polystyrénové chlebicky,
ovesné a pohankové suSenky, hotkou cokoladu ... Mezi nezdravé cukrovinky mizeme
zatadit bonbony, mlé€nou cokoladu, pSenicné suSenky a oplatky, cukrovi ... VSechny
sladkosti v8ak obsahuji urcité mnozstvi jednoduchych cukri, které plisobi neptfiznivé na

lidsky organismus. Mezi nejcastéj$i onemocnéni zptsobené nezdravou a sladkou stravou

fadime obezitu a zubni kaz.

2.4.1 Obezita

,,Obezita je odvozeno z latinského obesus, coz znamend dobre Ziveny, tucny.
Obezita neznamend nadmeérnou hmotnost, ale nadmeérné nakupeni tukové tkane > 25% U
muzii a > 30% u Zen.” (Pastucha et al., 2011) Dfive byla obezita spojovana spise
s dospélymi jedinci. Cim dal ¢ast&ji se viak setkavame s détskou obezitou. Jedinct, ktefi

trpi danym onemocnénim, rok od roku pfibyva.
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2.4.1.1 Prvni zminky o obezité

Obezita je v lidské populaci znama jiz od pravéku. Po celém svété muZzeme nalézt
soSky Zen podobajici se naSi Véstonické VenusSi, ktera pochazi z davnych dob a

predstavuje typické zndzornéni zenského typu obezity (Kunesova, 2001).

Prvni artefakty, které znazornovaly obezitu, byly nalezeny v Evrop¢ a na Blizkém
vychodé. Odhaduje se, ze jsou staré zhruba 23 — 25 tisic let. Prvni soSky zen byly
zhotoveny zhruba pied 5 — 8 tisici lety pifed nasim letopoctem. Tehdejsi sosky byly

e

nazyvany ,,matky bohyn&“ a véfilo se, ze pfinaseji zenam plodnost. Postupem casu se
V pozdéjsich dobéach se i nadédle Zeny zobrazovaly silnéjSi, nez ve skutecnosti byly.
Obezita se postupem ¢asu dostavala do popiedi zkoumanych onemocnéni a lékafi se zacali
zajimat, jak danou nemoc 16¢it. Napt. v Ciné se zalala pouzivat akupunktura ke snizeni
chuti kjidlu, v Tibetu se pouzivaly na 1é¢bu klystyry a obklady, v Indii pouzivali
organickou terapii, pomoci testikularni tkané€... Prvni poznamky o komplikacich obezity
sepsal Hippokrates, ktery tvrdil, ze obezita vede Krychlejsi smrti, neplodnosti ¢i
nespavosti. Nasledn¢ fimsky 1ékat Galén identifikoval mirnou a tézkou formu obezity,

které jsou zndmy do dneSni doby (Wolin a Petrelli, 2009)

2.4.1.2 Pi¢iny

Abychom mohli obezité predchéazet ¢i sniZit jeji projevy, tak nejdiive musime znat

pficiny vzniku nemoci.

Nejznaméjs§im druhem détské obezity je tzv. esencidlni obezita, kterd vznika
v disledku vysokého energetického ptijmu a nizkého energetického vydeje. Obecné vSak
muzeme fici, Zze ma obezita dvé zadkladni pfi¢iny jejiho vzniku, mezi které fadime
genetické faktory a faktory zevniho prostfedi — predevs§im fyzicka aktivita a strava. AZ u

70% obéznich jedinct byla obezita zptsobena genetickymi vlivy. Vétsinou se vSak obezita

41



projevi diky nezddoucimu obezitogennimu prostiedi v domdacnosti. Tudiz nestaci mit jen
genetické predpoklady k nemoci, ale dilezité jsou i zevni podminky. V hor§im pfipadé¢
muze byt obezita soucasti uréitého syndromu nebo se mtze rozvinout pii pozivani velkého

mnozstvi ur€itych 1éka (Pastucha et al., 2011).

Neékdy vsak k détské obezité prispivaji rodice. Pokud nahlédneme do domécnosti,
tak zjistime, ze témét vSechny obéznich déti nesnida. VétSina rodica jesté dité podporuje
v tomto nesmysIném stravovani, protoze si mysli, ze dité rychleji zhubne. Dité poté ptijde
do skoly bez energie a hladové, a proto si t€lo musi brat energii z tukovych zasob. Prvni
hlavni jidlo, které dit¢ konzumuje je tudiz ob&d. Z toho si télo ulozi piebytek tuku do

zasoby, aby se zase mohli vyuzit, az bude dité hladové (Gregora a Zakostelecka, 2014).

Ve vétsing pripadil se tedy setkdvame s tim, Ze si lidé mohou za obezitu v podstaté
sami. Nemuzeme vSak popfit, ze néktefi jedinci maji vrozené predispozice k obezité.
Avsak kdyz budou dodrzovat vyzivova doporuceni a budou mit dostatek aktivity, tak

mohou zit normalnim zivotem bez znamek obezity.

2.4.1.3 Lécba obezity

Pfed tim nez za¢neme obezitu 1éCit jakymkoliv zplisobem, tak je za potiebi,
abychom to probrali s vybranym odbornikem. Dany odbornik nam vysvétli situaci, ve které

se nachdzime, a poskytne nam mozZnosti feSeni.

Ve vétsing piipadech se obezita zacina 1€€it u osob, které maji BMI vyssi nez 30.
Pokud jedinec trpi jen nadvéhou, tak ji [é¢ime jen v pfipadé, Ze se vyskytuje jeste s dalSimi
onemocnénimi. ZvySenou pozornost také vénujeme muzim, ktefi maji obvod pasu vétsi
nez 102 cm a zenam s obvodem nad 88 cm. V takovych piipadech se doporucuje zména

jidelnicku a zvySena pohybova aktivita (KuneSova, 2001).
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Velmi dulezité je zacit fesit obezitu jiz v détském véku. U mladsich jedincii se fesi
obezita ptredevsim tUpravou jidelnicku a zvySenou fyzickou aktivitou. Dit¢ by mélo mit
stravu rozd€lenou minimalné do 5 porci za den a nemélo by jist po 18. hodin€. Pokud dité
dodrzuje veskeré fyzické a stravovaci podminky, tak jsou doporuCovany i lazné. Za
bezpecny hmotnosti tbytek se u ditéte povazuje 0,5 kg za tyden a 0,5 — 2 kg za mésic.
Zaklad musi tvofit pestrd a vyvazena strava s dostatkem vitamind, vlakniny a zivin. Pro
dité¢ je dulezité dodrzovat urcitou pravidelnou fyzickou aktivitu. Mezi sporty, které jsou
doporucovany pii redukci vahy: jizda na kole, plavani, chiize, kalanetika, béh na lyzich...
Cvicit by mély alespoit 3 — 4 krat tydné po dobu piill hodiny az hodiny (Gregora a
Zakostelecka, 2014).

Pokud je jedinec odhodlan zménit sviij stravovaci rezim a fyzickou aktivitu, tak se
k 16¢bé mohou piidat jesté 1éky. Vyskytuje se mnoho 1ékd, které napt. ovliviiuji centra
sytosti a hladu v mozku, mohou zvySovat vydej energic nebo snizovat vstiebavani tuku.
Léky se pouzivaji u pacientd, které¢ maji BMI vyssi nez 30. Je dilezité, aby byl pacient pod

dohledem I¢kate (Kunesova, 2001).

Pii t€z81 form€& obezity se doporucuje podstoupit chirurgicky zakrok. Diive se
pouzivaly rizné druhy zakrokt, které vytvotily zkrat mezi stfevnimi klickami, odvadéjici
travici Stavy dale do stfev atd. Zminény zdkrok je vSak minulosti. Od 80. let 20. stoleti se
zaCaly provadét operace zaludku. Zpocatku se jednalo o tzv. gastroplastiku a od 90. let se
zadala provadét bandaz zaludku. Ceska republika byla prvni na svétd, ktera dokazala
provést laparoskopickou bandaz Zaludku (zmenSi se obsah zaludku). Dnes se bandaz
zaludku provadi bézné po celém svéte. Jedna se o nejbé€znéjsi chirurgicky zékrok pro

obezitu, ktery se d4 provést jen ambulantné (Svacina a BretSnajdrova, 2008).

Mezi dal§i moznost 1é€by obezity fadime behavioralni 1écbu. Ta je zaméfena na
zménu chovani ve vztahu k ovlivnéni hmotnosti. Pfed tim nez jedinec vstoupi do
1é¢ebného procesu, tak se zhodnocuje chovani pfi jidle a pohybova aktivita. Jedinec mé za
ukol pofizovat zaznam, v jaky €as konzumuje jidlo, zda jsou pfitomny i jiné osoby, zda pfi

y e ee

puvodni chovéni, diky kazdodennimu monitorovani. Pokud nalezneme urcitou chybu
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v jidelnicku, aktivité, mnozstvi konzumovanych porci, tak se snazime dany problém fesit.
Pokud je napt. zaznamenana mald aktivita jedince, tak se ji snazime zvySit — misto jizdy
vytahem dame piednost chiizi po schodech. Musime brat v potaz, ze ve velkém mnozstvi
na nas pusobi faktory prosttedi. Souc¢asti behavioralni 1écby by mélo byt nacviceni chovani

v urcitych situacich, kdy jsou jedinciim nabizeny nevhodné potraviny (Kunesova, 2001).

At uz si jedinec s obezitou zvoli jakoukoliv formu 1é¢by, tak musi dbat na svij
stravovaci rezim a fyzickou aktivitu. U déti bychom m¢éli s 1é¢bou zacit, co nejdiive,

abychom se tak vyhnuli zbyteénym naslednym zdravotnim komplikacim.

2.4.1.4 Obezita jako faktor pro dalsi onemocnéni

Obezita je velmi zaludné a nebezpe¢né onemocnéni, které mize zplsobovat dalsi
zdravotni komplikace ¢i ovliviiovat priibéh onemocnéni, kterymi jedinec trpél jiz pred

obezitou.

Pastucha et al. (2011) zminuje nékolik onemocnéni, kterd vznikaji vlivem obezity:

Poruchy pohybového aparatu. Jedinci s obezitou maji nadmérnou hmotnost, ktera
zpusobuje pretizeni kosterniho a svalového systému a tim dochazi k funkénimu postizeni
aparatt. U jedincu se Casto projevuje skolidza, ploché nohy, poruchy v postaveni kolennich
kloubtl... Obézni dit¢ ve véting piipadii stoji rozkroémo na Siroké bazi. Casto se
setkdvame s v&tsim mnoZstvim ochablého svalstva po téle, pfedevs§im na bfichu, hyzdich a

mezi lopatkami, které vedou ke skolioze ditéte.

Kardiovaskularni komplikace. U obéznich osob se sekavame se zvySenym krevnim
tlakem, ktery muze vést az k ischemické chorobé srde¢ni. U dospélych osob se také
muzeme setkat s arytmii, ndhlou smrti, cévni mozkovou piihodou a ostatnimi zavaznymi

srde¢nimi komplikacemi.
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fadime metabolické zmény, které se dokazi rozpoznat jiz v détstvi. Mohou zpulsobit
infertilitu jedince. U divek mize dochazet k oddaleni menstruacniho cyklu ¢i naopak
rychlému dospivéani. U chlapct se objevuje hypogenitalizmus (= zaostani vyvinu genitalii).

Nejvétsim endokrinnim orgdnem v téle je tukova tkan. Pokud dojde ke zmozeni
této tkang, tak dojde v organismu K metabolickym zménam. Mulze se ménit tepova
frekvence, zastavit pfivod inzulinu nebo muze dojit k metabolickému syndromu. Mezi
Casté metabolické onemocnéni, které doprovazi obezitu, fadime: diabetes mellitus 2. typu,

inzulinorezistence, dyslipidemie...

Respira¢ni komplikace. U déti s obezitou se cCasto vyskytuje syndrom obstrukéni
spankové apnoe. Diky naruSenému spanku dochazi k poskozeni kognitivnich funkci,
poruch soustfedéni a vzniku hyperaktivity. Pfi obstrukci hornich cest dychacich dochézi ke
snizeni dychani a hypoventilaci. Dochdzi k hromadéni oxidu uhli¢itého, ktery zpiisobi
vyraznou spavost jedince. Dale mize dochéazet k astmatu, duSnosti a zanétim dychacich

cest.

Psychosocialni komplikace. Nejcastéji se objevuji u dospivajicich divek. Jedinec se
dostava do stavu uzkosti, deprese, ménécennosti, piejida se. Déti se vétSinou za své télo
stydi a ve kole se napf. vyhybaji télesné vychové. Casto se stavaji obéti Sikany a jsou

vyvrhovany na okraj spole¢nosti.

Ne&kdy se mohou obézni jedinci potykat také s koznimi problémy. Jedna se vétSinou
o rizné druhy ekzémi, mykoz ¢i celulitidy. S 1é¢bou obezity by mél jedinec zadit, hned pfi
zjisténi nadvahy. Pokud bude otalet, tak se u n¢j vyskytnou zdvazné zdravotni komplikace,

které mohou vést az ke smrti jedince.

2.4.2 Zubni kaz

,Zubni kaz (caries — latinsky zetlelost) je mikrobidlni proces narusujici a nicici

tvrdé tkané zubu. “ (Dostalova, Seydlova et al., 2008) Postihuje vSechny jedince bez ohledu
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na veék. Staci jen méalo — konzumace premiry sladkosti nebo jen Spatna zubni hygiena a uz

je na svéte bolestivy problém, ktery bez pomoci odbornika nevyiesime.

2.4.2.1 Pticiny, ptiznaky a projevy zubniho kazu

Zubni kaz je vyznamnou chorobou, ktera je u lidstva zndma odjakziva. Avsak diky
postupnému rozvoji civilizace a zvySenému piijmu uhlovodanti ve stravé se stal velmi
béznym onemocnénim, které postihuje vétsinu populace (Mazanek et al., 2014). Zubni kaz
nepatii mezi onemocnéni, kterd nas pfimo uvadéji do stavu ohrozeni zivota. AvSak

zpusobuje nam nepiijemnou bolest, diky které se citime nesvi.

Podle Millerovy chemicko — parazitarni teorie z roku 1889 je za potiebi vzniku

zubniho kazu tfech podminek:

e V zubnim plaku musi byt pfitomny mikroorganizmy, tzv. plakotvorné bakterie
e Sacharidy
e Zuby

Aby mohl vzniknout zubni kaz, tak musi byt pfitomna i ¢tvrta podminka a tou je
Cas. Bakterie jsou schopné béhem 24 — 48 hodin vytvofit na zubu zubni plak, ktery pak
zkvaSuje sacharidy a produkuje kyseliny, enzymy a toxiny. Mikroorganismy se pfilepi na
zubni sklovinu, kde zkvaSuji sacharidu a dochazi ke vzniku organickych kyselin. Vzniklé
kyseliny plsobi zakein€ na zubni sklovinu a postupné ji demineralizuji a dochdzi ke
vzniku zubniho kazu. Jsou pfipady, kdy zubni kaz napadne pouze zubni sklovinu.
V takovém piipadé muze nékdy dochéazet k remineralizaci. Pokud vSak nastane opacny

ptipad a dojde k demineralizaci, tak se kaz §iti dale (Dostalova, Seydlova et al., 2008).

Zubni kaz se charakteristiky projevuje viditelnou bilou stopou na zubu. Po case se

vytvoii mensi prohlubné, které po sléze zacnou tmavnout. Za typicky projev zubniho kazu

46



muzeme povazovat bolest zubu, kterd je ve vétSinach ptipadli velmi vyrazna. Zuby byvaji
Casto citlivé pfi kontaktu steplym ¢i studenym nebo kyselym ¢i sladkym. Jestlize
zpozorujeme nektery zuvedenych projevl, tak bychom méli ihned vyhledat
stomatologickou pomoc. Pokud budeme projevy piehlizet, tak mize dojit k zavazn&jSim
zdravotnim komplikacim napt. zanétu, rozpadu zubu, postizeni ostatnich tkani ¢i rozvedeni

infekce do celého téla.

2.4.2.2 Prevence zubniho kazu

Dle Sedlarové et al. (2008) rozliSujeme 4 zakladni typy prevence zubniho kazu:

v

Spravna vyziva. Mezi nejSkodlivejsi latku, kterou miiZeme organismu dodat je cukr.
Nezélezi na tom, zda se jednd o rafinovany nebo z pifirodnich zdroji. Pokud si doptdvame
hodné cukru, tak dochazi k demineralizaénim G&inkim na zubni sklovinu. Cim déle cukr
zustane v ustech, tim rychleji se vznikaji nové kazy. Déti a dospéli by se méli vyhybat
pfedevS§im konzumaci nekvalitnich ¢okolad, bonboni, sladkych limonad ... Zubni kaz
muze vytvofit 1 sladké ovoce ¢i tepelné upravené Skrobové potraviny napt. bramburky ¢i

bilé pecivo.

Hygiena dutiny ustni. S ¢iSténim zubd bychom méli zacit jiz od prvnich zoubkt ditéte.
Zubni hygienu bychom méli provadét nékolikrat za den. Ci§téni zubti by nemélo byt
provadéno déle jak 20 minut po jidle. U mladSich déti bychom méli pouZivat pastu
s niz§im obsahem fluoru. Teprve u déti Skolniho véku zalindme pouzivat zubni pastu
s vétsim obsahem fluoru. Pii CiSténi zubli pouzivame krouzivé ¢i vertikdlni pohyby. Ve

star§im véku ditéte pouzivame kartacky k €iSténi mezizubnich prostor.

Pravidelné preventivni prohlidky u stomatologa. M¢li bychom dodrZovat pravidelné
navstévy zubniho 1€kare, alespont 2 krat rocné. I dité, které jest€ nema profezané prvni
zoubky, by mélo navstivit ambulanci zubafe. Stomatolog nam poskytne mnoho uzite¢nych

informaci ohledné celkové hygieny zubt.
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Podpora odolnosti zubni skloviny pomoci fluoridovych tablet. Aby se nam zbyte¢né
netvorily zubni kazy, tak je zapotitebi dostateCny piisun fluoridu. Pokud budeme ditéti

dodavat fluoridové tablety, tak je ticba, abychom:

e Je podavali v jinou dobu nez si dité Cisti zuby. Pokud dité uziva vice tablet denné,
tak je nepolyké zaroven

e Nezdvojovali piijem tablet, pokud si ji zapomene vzit

e Tablety jedincim mladsim tfi let rozpoustéli ve vodé nebo tekuté straveé, pozdéji si
je mize rozpoustét v Gistech

e Nepouzivali dal$i vyzivové ptipravky, které obsahuji fluor

e Davky snizili nebo vynechali v pfipadé pozivani antibiotik, snizené funkci ledvin,

hotecnatych onemocnénich

Prevence je Vv ohledu zdravi pro ¢lovéka velmi dulezitd. Pokud tedy chceme
prechazet stomatologickym onemocnénim, tak bychom se méli vyhybat sladkym jidlim,
po jakémkoliv jidle si vy¢istit zuby, dodrzovat pravidelné prohlidky u zubniho 1ékate... Do
svého jidelnicku bychom méli zafadit vice mléka a mléénych vyrobkl, které prospivaji

dobrému stavu zubu.

2.4.2.3 Lécba zubniho kazu

Pti navstéve stomatologa je nejprve proveden rentgenovy snimek zubi, ktery 1¢kati
umozni zjistit jejich stav. Jestlize se 1¢€kati nelibi dany zjiStény stav, tak provede nékolik
testll napt. poklep zubil ¢i zkouska chlazeni zubu. Pokud 1ékat nalezne zubni kaz, tak ho
vyvrtd, vyplni a d& plombu. Nékdy se vyskytne piipad, ze je kaz pfili§ velky a zasahuje az
do nervu. V daném piipadé se nejéastéji zub umrtvi a provede se vytahnuti nervi, vyplnéni
a zaplombovani zubu. MlZe se stat, Ze se pod zubnim kazem vyskytne zanét. Poté se

nasadi antibiotika a po uklidnéni se zub upravi.
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3  METODOLOGIE PRACE

Soucasti bakalarské prace je vyzkum, ktery je zaméfen na sladkosti ve vyzive déti a

dospivajicich. Cilem je zjistit frekventovanost konzumace sladkosti u déti a adolescentd.

3.1 Metodologie vyzkumu

Vyzkum byl realizovan pomoci dotazniku (viz. Ptiloha 1). ,,Je to zpiisob pisemného
kladeni otazek a ziskavani pisemnych odpovedi. © (Gavora, 1996, s. 53) Dotaznik fadime

mezi nejfrekventovanéj$i metodu, ziskavani idaji od respondentii (Gavora, 1996).

Prazkum probihal v pribéhu mésice unora 2015. Byl zaméfen na déti predSkolniho,
mladsiho Skolniho, star§iho Skolniho véku a adolescenty. Dotazniky v tiSténé formé byly
rozeslany do matefskych, zdkladnich a stfednich Skol. Do vyzkumu byly zapojeny tii
matefské Skolky a jedna stfedni Skola na TtebiCsku, dale jedna matefska Skolka a tfi
zakladni Skoly na Znojemsku a dvé zakladni §koly na Jihlavsku. V matetskych Skolach a v
prvnich tfidach vypliovali dotazniky za déti rodice. Nékteti respondenti zvolili radéji
elektronickou formu pfistupnou na strankdch Survio (www.survio.com). Vsechny

dotazniky byly vypliiovany anonymn¢.

Dotaznik obsahoval celkem 12 otazek. Vyskytovaly se v ném dva druhy polozek -
oteviené a uzaviené. Uzaviené otazky byly formulovany tak, Ze respondent mohl zatrhnout
jednu nebo vice spravnych odpovédi. U otevienych otazek se respondent vyjadfoval
vlastnimi slovy, vétSinou se jednalo 0 jednoslovné odpovédi. V dotazniku se vyskytovala
jedna oteviena otdzka (Cislo 3), zbytek otdzek byl uzavieny. Kazdy z respondentd musel
zodpovédét otazku la, pokud na ni odpovédél zaporné, tzn. ,vubec®, tak pokracoval
otazkou 1b. Ze vSech dotazovanych pouze tfi jedinci pokracovali otdzkou 1b. Zbytek
respondentli zodpovédelo, ze ji sladkosti. Otazku 2 — 5 nevyplilovali pouze respondenti,
kteti zodpovédeli otazku 1b. U otdzek 2 a 8 bylo moznych vice spravnych odpovédi. U
polozek 1b a 9 mohli respondenti dopsat jinou odpovéd’, nez byla v nabidce. Zbyvajici

otazky byly zcela uzaviené s vybérem jedné odpovedi.
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Celkem bylo rozeslano 80 dotaznikii do mateiskych skol, 170 do zakladnich skol,

30 do stfednich skol a 100 bylo zavéSeno na internetové stranky. Dohromady bylo

rozeslano 380 dotaznikll. Z celkového poctu rozeslanych dotaznikii se vratilo pouze 367.

Z toho muselo byt 42 dotazniki vyfazeno kvuli neuddni podstatnych udaji, které byly

dalezité pro vyhodnoceni vyzkumu (pohlavi, v€k). K vyhodnoceni vyzkumu nakonec bylo

uplatnéno 325 pouzitelnych dotazniki.

3.2 Charakteristika vysledkii vyzkumu

Vyzkum byl orientovany na déti predSkolniho, mladSiho Skolniho, star§iho Skolniho

véku a adolescenty. Celkem se pruzkumu zucastnilo 325 déti, z toho 154 chlapci a 171

divek, viz tabulka 2 a graf 1.

Tabulka 2. Pohlavi respondentii

Pohlavi respondentii n %
Chlapci 154 47,4%
Divky 171 52,6%
Celkem 325 100%

Graf 1. Pohlavi respondenti
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Vyzkumu se zlcastnily déti matefskych Skol, zakladnich Skol a stfednich $kol.
Nejvetsi pocet ziskanych dotaznikli bylo od déti prvniho stupné, naopak nejmensi pocet

byl obdrZen od matetskych Skol.

Tabulka 3. Zastoupeni dle vékové kategorie

Vékova kategorie n %
Predskolni vek 58 17,8
Mladsi skolni veék 104 32,0
Starsi Skolni vek 72 22,2
Adolescenti 91 28,0
Celkem 325 100,0

= Predskolni vék
= Mladsi skolni vék
= Starsi Skolni vék

= Adolescenti

Graf 2. Zastoupeni dle vékové kategorie

Celkovy vyzkum byl zaméteny na jedince od 3 do 22 let. Nejvétsi zastoupeni mély
déti mladsiho Skolniho véku od 8 do 12 let. Naopak nejméné odpovédi bylo ziskano od déti
predskolniho véku od 3 do 7 let. Zbylé vékové skupiny mély primérné zastoupeni

vzhledem k ostatnim skupindm. Podrobngjsi informace o vékovém zastoupeni respondentti

jsou k dispozici v tabulce 4 a grafu 3.
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Tabulka 4. Charakteristika respondenti

Vék Chlapci Divky Celkem
respondenta n % n % n %
PiedSkolni vék 33 21,4 25 14,6 58 17,8
3 3 2,0 1 0,6 4 1,2
4 6 3,9 3 1,8 9 2,8
5 5 33 8 4,8 13 4,0
6 2 1,3 6 3,5 8 2,5
7 17 11,1 7 4,1 24 7,4
Miadsi $kolni 42 27,3 62 36,3 104 32
vék
8 9 58 19 11,1 28 8,6
9 11 7,1 12 7,0 23 7,1
10 9 58 14 8,2 23 7,1
11 13 8,5 17 9,9 30 9,2
Starsi Skolni 31 20,1 41 24,0 72 22,2
vék
12 8 52 13 7,6 21 6,5
13 11 7,1 12 7,0 23 7,1
14 12 7,8 16 9,4 28 8,6
Adolescenti 48 31,2 43 25,1 91 28
15 9 58 8 47 17 52
16 6 3,9 11 6,4 17 5,2
17 6 3,9 2 1,1 8 2,5
18 4 2,6 6 3,5 10 3,1
19 11 7,1 3 1,7 14 4,3
20 6 39 8 4,7 14 4,3
21 4 2,6 2 1,2 6 1,8
22 2 1,3 3 1,7 5 15
Celkem 154 100,0 171 100,0 325 100,0
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= Predskolni vék
= Mladsi skolni vék
= Starsi skolni vék

= Adolescenti

Graf 3. Charakteristika respondentu
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4 VYSLEDKY A DISKUSE

Prvni otazka vyzkumu byla zamétena na frekventovanost pozivani sladkosti.

Vysledky jsou k dispozici v tabulce 5 a grafu 4.

Tabulka 5. Frekvence konzumace sladkosti

Predskolni Mladsi Starsi
Frekvence Adolescenti Celkem
sladkosti n % n % n % n % n %
Nékolikrat

9 15,5 14 13,5 12 16,7 13 14,3 48 14,8
za den

1x denné 23 | 396 | 46 | 442 | 28 | 38,9 | 63 | 69,2 | 160 49,2

Nekolikrat
19 | 328 | 31 | 298 | 23 | 319 | 10 | 11,0 83 25,6
za tyden

1x za tyden 7 12,1 9 8,7 9 12,5 2 2,2 27 8,3

M¢né Casto 0 0 4 3,8 0 0 0 0 4 1,2

Vibec 0 0 0 0 0 0 3 3,3 3 0,9

Celkem 58 | 100,0 | 104 | 100,0 | 72 | 100,0 | 91 | 100,0 | 325 | 100,0

Z tabulky 5 vyplyva, Ze nejvice jedinci konzumuje sladkosti alespon jedenkrat
denné¢ (49,2%). M¢li bychom se zamyslet na tim, Ze se jednd témét o padesat procent
dotazovanych. Takové cislo je pfimo alarmujici a dand situace by se méla zacit fesit,
piedevs§im jiz od raného véku ditéte. Podle Vyzivy déti (2013, [online]) by denni davka
cukru neméla piekrocCit 10% celkového denniho energetického piijmu ditéte. Napt. u
pétiletého ditéte by denni davka cukru neméla piekroc€it 35 g denné (odpovida napf. jeden

a pul perniku denné€). Nejvice sladkosti za den zkonzumuji déti starSitho veéku (16,7%).
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Adolescenti jsou podle zjisténych informaci skupinou, kterd konzumuje vice sladkosti za
den v nejvétsi mite (69,2%). Hodné déti od 3-7 let ma piijem sladkosti nékolikrat tydné
(32,8%). Nejméné sladkosti béhem mésice konzumuji déti mladsiho Skolniho véku a
star$iho Skolniho véku (12,5%). Z celkového pocétu dotazovanych (325) pouze (3) jedinci

odpovédéli, ze sladkosti neji, predevsim kvili dieté.
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Graf 4. Frekvence konzumace sladkosti

Otazka 2 zjistovala hlavni divod, pro¢ déti konzumuji sladkosti. Nejcastéjsi

duvody jsou znazornény v tabulce 6 a grafu 5. Jedinci mohli zatrhnout vice odpovédi.
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Tabulka 6. Divod konzumace sladkosti

PiedSkolni Miadsi Starsi )
Diivod proé Adolescenti Celkem
vék Skolni vék | Skolni vék
jim sladkosti
n % n % n % n % n %
ProtoZe mam
58 | 100,0 | 104 | 100,0 | 72 | 100,0 | 88 | 100,0 | 322 | 100,0
na n¢ chut’
Jsou zdrojem
) 10 | 17,2 | 49 | 471 | 32 | 444 | 15 | 17,1 | 106 | 32,9
energie
Na uklidnéni 0 0 31 | 298 | 55| 76,4 | 82 | 93,2 | 168 | 52,2
Protoze je
) 1 1,7 8 7,7 2 2,8 0 0 11 3,4
nesmim
Abych
zapadl(a) 0 0 2 1,9 0 0 0 0 2 0,6
mezi ostatni

Tabulka 6 znazornuje, pro¢ konzumuji déti sladkosti. VSichni z dotazovanych

odpovédeli, ze ji sladkosti, protoze na né maji chut’. Déti v mladsim Skolnim véku povazuji

sladkosti za dobry zdroj energie (17,2%). Jde vidét, Ze s nastupem na stiedni $kolu se

zvysil pocet konzumovanych sladkosti, které slouzily k uklidnéni (76,4%). Nekolik déti

ptedskolniho véku odpovédélo, ze ji sladkosti, protoze je nesmi (1,7%). Nejméné jedincii

konzumuje sladkosti jen proto, aby zapadli mezi ostatni (0,6%). Jak jiz bylo zminéno,

kazdy z dotazovanych odpovedél, Ze ma na sladkost chut. Ale pro¢ vlastné mame chut’ na

sladké? PredevS§im kvuli nizké hladin€ cukru v krvi, kterd je zplsobena piijmem

jednoduchych cukrii. Dal§imi diivody mize byt malo spanku, nepravidelnost ve stravé ¢i

nedostatek bilkovin.
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Graf 5. Duvod konzumace sladkosti

U otazky ¢islo 3 mél kazdy z respondentti vypsat tii sladkosti, které konzumuje

nejcastéji. V tabulce 7 a grafu 6 jsou zaznamenany nejcastéji zminované odpovedi.

Tabulka 7. Druhy konzumovanych sladkosti

Vékova Cokolada | Oplatek | Bonbény | Cerealie Zelé Miisli | Zmrzlina | Celkem

kategorie

n| % |n| % [n| % |n| % |n| % |n| % | n| % | n | %

Predskolni
" 18 1 31,0 |45 | 776 |52|89,7| 8 | 13833569 2 | 35 |18 | 31,0 | 176 | 54,6
vé
Mladsi

8379862596 |75|721|12|115|28|269 |17 164 | 9 8,7 | 286 | 88,8
skolni vék
Starsi

47 | 51,7 | 58 | 80,6 | 26 | 36,1 | 19 | 26,4 |22 | 306 | 4 | 56 | 9 | 125|185 | 57,5
skolni vék

Adolescenti | 85 | 96,6 | 31 | 352 | 53 | 60,2 | 23 | 26,1 | 47 | 53,4 | 5 | 57 | 26 | 29,5 | 270 | 83,9
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Tabulka 7 znazornuje sedm nejéastéji konzumovanych sladkosti. Nejoblibengjsi
sladkosti je ¢okolada. Neméli bychom to vSak s konzumaci ¢okolady piehanét, protoze
obsahuje hodné cukru, tuku a ma vysokou energetickou hodnotu jak uvadi Pitha a Poledne
(2009). Nejvice konzumuji ¢okoladu adolescenti (96,6%) a nasledné mladsi skolni vék
(79,8%). Mohli bychom se domnivat, ze nevice ¢okolady sni déti predskolniho veéku, ale
opak je pravdou (31%). Mezi druhou nejoblibenéjsi cukrovinku patii bonbony, které jsou
oblibené ptfedevsim u pifedsSkolnich déti (89,7%). Nejméné konzumuji bonbony déti
star$iho Skolniho véku (36,1%). Déti predskolniho véku maji velkou zalibu v riznych Zelé
bonbonech (56,9%). Vseobecné déti nejméné konzumuji miisli. Pfitom vlaknina vzhledem
k celosvétovému méfitku piibyva na stolech kazdé domacnosti, predevsim k piipravé

obilninové snidané (Kejvalova, 2005).
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Graf 6. Druhy konzumovanych sladkosti

V otédzce 4 déti posuzovaly, kdy nejcastéji konzumuyji sladkosti. Vysledky jsou

znazornény V tabulce 8 a grafu 7.
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Tabulka 8. Konzumace sladkosti

PredSkolni Mladsi Starsi ]
Adolescenti Celkem
vék skolni vék skolni vék
Cas
n % n % n % n % n %
konzumace

Ke snidani 19 32,8 5 4,8 8 11,1 2 2,3 34 | 10,6

Ke svacing | 26 44,8 33 | 31,7 | 29 | 403 | 13 | 14,7 | 101 | 31,4

K obédu 2 3,4 2 1,9 1 1,4 5 5,7 10 3,1

K vecefi 0 0 8 7,7 2 2,8 3 3,4 13 4,0

Libovolné 11 19,0 56 | 539 | 32 | 44,4 | 65 | 73,9 | 164 | 50,9

Celkem 58 | 100,0 | 104 | 100,0 | 72 | 100,0 | 88 | 100,0 | 322 | 100,0

Z tabulky 8 vyplyva, ze vice jak 50% déti konzumuje sladkosti v libovolném case.
Nejméné sladkosti konzumuji déti k obédu (3,1%). Piedskolaci maji nejvétsi spotiebu
sladkosti na svaciny (44,8%), kdy ve $kolkach dostavaji sladkou ty&inku ¢&i jogurt. Zadné
z predskolnich déti neodpovédélo, ze by konzumovalo sladkosti k vecefi. U mladsiho
Skolniho véku déti nejvice konzumuji sladkosti libovolné (53,9%), dale ke svaciné
(31,7%). Nejméné k obédu (1,9%), ktery radéji nahradi vydatnou stravou. U star$iho
Skolniho v&ku je zvySend konzumace sladkosti ke svaciné (40,3%). Déti si vétSinou na
svaéinu nosi rizné druhy oplatkii nebo si sladkosti nakupuji v automatech. Adolescenti si
nejCastéji davaji sladkosti ke svaciné (14,7%). Jen (4%) jedinci konzumuji sladkosti
k veceti. Pokud mozno méli bychom ze svého jidelnicku odstranit fepny cukr, dortiky a
rizné cukrovinky, vramci vysokého obsahu cukrii a tuki (Cechova, 2004). Jestlize
chceme zapojit sladkosti do naseho stravovaciho rezimu, tak bychom je méli konzumovat

do obéda. Jinak hrozi riziko, Ze cukry nespalime a budou pfispivat k nasi obezit¢.
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Paté otazka se dotazovala, jak Casto si déti pro sebe nakupuji sladkosti. Jiz jsme

zjistili, Ze sladkosti maji pro déti vyznamnou roli ve stravovani. Frekvence nakupovani

sladkosti velmi ovliviiuje jejich konzumaci. Vysledky frekvence pofizovani sladkosti je

znazornéno v tabulce 9 a grafu 8.

Tabulka 9. Frekvence nakupovani sladkosti

Predskolni Miladsi Starsi )
Adolescenti Celkem
Frekvence vék $kolni vék | $kolni vék
nakupovani
sladkosti n % n % n % n % n %
Denné 3 5,2 18 173 | 2 2,8 6 6,8 29 9,0
Neé&kolikrat
) 8 138 | 67 | 64,3 | 33| 458 14 | 15,9 122 | 379
za tyden
1x tydné 45 77,6 15 145 | 28 | 38,9 63 | 71,6 151 | 46,9
Méné ¢asto 2 3,4 4 3,9 9 | 125 5 57 20 6,2
Celkem 58 100,0 | 104 | 100,0 | 72 | 100,0 | 88 | 100,0 | 322 | 100,0
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Nejvice respondentti nakupuje sladkosti 1x tydné (46,9%). Déti mladSiho Skolniho
veku si obstaravaji sladkosti vétSinou né€kolikrat do tydne (64,3%). Jen (9%) jedinct si
nakupuje sladkosti kazdy den. Zatimco (6,2%) déti nakupuje sladkosti méné jak jednou
tydné. Jelikoz nejvice déti konzumuje sladkosti alesponi 1x denné (viz. tabulka 4), tak
z toho vyplyva, Ze déti musi nakupovat sladkosti bud’ kazdy den, nebo nékolikrat tydné po

vice vyrobcich.
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Graf 8. Frekvence nakupovani sladkosti

Sesta otdzka byla zaméfena na fakt, jak Gasto dostavaji déti sladkosti od svych

rodica ¢i piibuznych. Vysledky jsou zaznamenany v tabulce 10 a grafu 9.
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Tabulka 10. Obdrzeni sladkosti ¢lenem rodiny

PiedsSkolni Mladsi Starsi ]
Adolescenti Celkem

Obdreni vék Skolni vék skolni vék
sladkosti n % n % n % n % n %
Kazdy den 7 12,1 18 17,3 2 2,8 0 0 27 8,3
1x tydné 42 72,4 46 442 | 13 18,1 4 4.4 105 32,3
Nékolikrat

6 10,3 33 31,8 | 32 44 4 8 8,8 79 24,3
do mésice
Pii
zvlastnich 3 5,2 5 48 21 29,1 63 69,2 92 28,3
udalostech
Vubec 0 0 2 1,9 4 5,6 16 17,6 22 6,8
Celkem 58 100,0 104 | 100,0 | 72 | 100,0 | 91 | 100,0 | 325 | 100,0

Vysledky vySetfeni jsou velmi riznorodé vzhledem k vékové kategorii. Dé&ti

predskolniho véku dostavaji sladkosti od rodi¢i vétsinou 1x tydné (72,4%). Zadné

z ptedskolnich déti neodpovédélo, ze by sladkosti nedostalo vibec. Dé&ti v mladSim

Skolnim veéku obdrzuji nejvice sladkosti 1x tydné (44,2%) a nékteti jen nékolikrat do

mésice (31,8%). U déti starSiho veku prevazuje dostavani sladkosti n€kolikrat do mésice

(44,4%) a nasledné pii zvlastnich udalostech (29,1%). Adolescenti jiz nedostavaji moc

sladkosti, vétSinou jen pii zvlaStnich situacich (69,2%) nebo dokonce zadné neobdrzi

(17,6%).
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Sedma otazka byla zamétena na frekvenci podavani sladkosti ve Skolnich jidelnach

(pracovisti). Vysledky jsou znazornény v tabulce 11 a grafu 10.

Tabulka 11. Frekvence podavani sladkosti ve §kolnich jidelnach (pracovistich)

PiedsSkolni Mladsi Starsi ]
Adolescenti Celkem

Frekvence vék Skolni vék | Skolni vék
sladkosti v

n % n % n % n % n %
jidelnach
1x tydne 3 | 52 1 10 | 1 | 14 0 0 5 1,5
Nekolikrat

22 | 379 10 9,6 26 | 36,1 0 0 58 17,9
do mésice
1x do
. 31 | 534 | 79 | 76,0 | 42 | 58,3 15 16,5 167 51,4
mésice
Vibec 2 3,5 14 | 13,4 3 4.2 76 83,5 95 29,2
Celkem 58 |100,0 | 104 | 100,0 | 72 | 100,0 | 91 | 100,0 | 325 100,0
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Vétsina déti dostava sladkost ve Skolnich jidelnach 1x do mésice (51,4%). Ve
Skolkéch jsou détem podéavany sladkosti i nékolikrat do mésice (37,9%). Vyskytuje se i par
pfipadd, kdy déti neobdrzi zadné sladkosti béhem celého mésice (3,5%). Az (13,4%) déti
na prvnim stupni nedostava zadné sladkosti. Déti starSiho Skolniho v€ku dostavaji sladkost
ve Skolnich jidelnach i nékolikrat do mésice (36,1%). Adolescenti pfiznavaji, ze vétSinou
nedostavaji zadné sladkosti v jidelnach ¢i na pracovistich (83,5%). Nejsou udany zadné
normy o podavani sladkosti détem k obédu ve skolnich jidelnach. Déti by vSak nemély mit

servirované sladké jidlo vice jak dvakrat do mésice.
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Graf 10. Frekvence podavani sladkosti ve §kolnich jidelnach (pracovistich)

Osmé otazka se zaméfuje na potravinové alergie U déti. Je potieba ptizplsobit
kazdodenni jidelnicek, aby nedochazelo k alergickym reakcim, které mohou vést
k zavaznym onemocnénim. Soupis nejéastéjSich potravinovych alergeni je zaznamenan

v tabulce 12 a grafu 11.
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Tabulka 12. Druhy potravinovych alergii

PiedsSkolni Mladsi Starsi
Potravinové vék Skolni vék Skolni vék Adolescenti Celkem
alergie n % n % n % n % n %
Lepek 1 1,7 1 1,0 3 4,2 8 8,8 13 4,0
Laktoza 7 12,1 14 13,4 7 9,7 6 6,6 34 | 105
Kakao 6 10,4 0 0 1 1,4 2 2,2 9 2,8
Orisky 4 6,9 3 2,9 9 12,5 11 12,1 27 8,3
Vejce 0 0 2 1,9 0 0 1 11 3 0,9
Soja 0 0 0 0 1 1,4 2 2,2 3 0,9
Zadna 39 | 67,2 | 83 798 | 49 | 68,1 | 58 63,7 | 229 | 70,5
Jina 1 1,7 1 1,0 2 2,7 3 3,3 7 2,1
Celkem 58 | 100,0 | 104 |100,0 | 72 |100,0| 91 | 100,0 | 325 | 100,0

Z tabulky vyplyva, ze az (10,5%) tazanych déti je alergickych na laktozu. Jedna se

o velmi vysoké cislo, vzhledem k poctu zkoumanych déti. Dal§imi zavaznymi alergeny

jsou ofisky (8,3%), lepek (4,0%) a kakao (2,8%). Potravinové alergie velmi ovliviiuji

stravovaci navyky ditéte. Problémem byva, Ze vétsina alergii se vyviji v prub¢hu Zivota a

pro jedince je t€Zké osvojit Si nové stravovaci navyky. Alergickych onemocnéni stale

piibyva, pfedpoklada se, Ze na 1000 déti ve v€ku 18 let zhruba pfipada jedna desetina déti

s alergickymi projevy (Kejvalova, 2005).
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Otazka ¢islo 9 je zamétena na sladidla a jejich uziti v praxi. Vysledky nam

znazornuje tabulka 13 a graf 12.

Tabulka 13. Druhy sladidel

Predskolni Miladsi Starsi
Adolescenti Celkem
vék skolni vék skolni vék
Sladidlo n % n % n % n % n %
Bézny cukr 33 56,9 68 65,4 41 56,9 23 25,3 | 165 | 50,8
Med 12 20,7 21 20,2 5 6,9 16 17,6 54 16,6
Umélé
_ 0 0 0 0 2 2.8 1 11 3 0,9
sladidlo
Z4dné 8 13,8 15 14,4 23 32,0 48 52,7 94 28,9
Jiné sladidlo 5 8,6 0 0 1 1,4 3 3,3 9 2,8
Celkem 58 |100,0| 104 | 100,0| 72 |100,0| 91 |100,0| 325 | 100,0

VétSina déti pouziva stale ke slazeni ¢aje béZny bily cukr (50,8%). Med je oblibené
sladidlo, jak u déti predskolniho véku (20,7%), tak mladsiho Skolniho véku (20,2%). U

star§iho $kolniho véku se setkavame s faktem, Ze (32%) déti nesladi ¢aj. Cim jsou déti

starsi, tim nardsta potteba nesladit si ¢aj. U adolescentt nesladi jiz (52,7%) jedinci.

70

63

56

49
42
35

28

21

1

>

~N

Béznv cukr

Graf 12. Druhy sladidel

Umélé sladidlo

66

Zadné

ﬁ “ui . “ i -

Jiné sladidlo

H Predskolni vék
H Mladsi skolni vék
i Starsi Skolni vék

H Adolescenti




Sesta otazka zjitovala, jaké pochutiny dité preferuje. Celkové shrnuti mizeme

vidét v tabulce 14 a grafu 13.

Tabulka 14. Preference pochutin

PiedSkolni Mladsi Starsi ]
Adolescenti Celkem
vék Skolni vék | Skolni vék
Pochutiny | n % n % n % n % n %
Sladké 34 | 586 | 67 | 644 | 41 | 57,0 | 48 | 52,7 | 190 | 58,5
Slané 18| 310 | 29 | 279 | 15| 20,8 | 23 | 25,3 85 26,1
Nedokazi
) 6 10,4 8 77 |16 | 222 | 20 | 22,0 50 15,4
posoudit
Celkem | 58 | 100,0 | 104 | 100,0 | 72 | 100,0 | 91 | 100,0 | 325 | 100,0

Z tabulky vyplyva, Ze nejvice déti si potrpi na sladkych pochutinach (58,5%), dale
na slanych (26,1%) a (15,4%) nedokaze posoudit preferenci pochutin. Je celkové znamo,
ze spotieba cukru a soli se pomalu zvySuje oproti doporu¢enym hodnotdm. Doporucend
hodnota soli na osobu by méla byt 2-4 gramy, ale realny denni piijem je 16 grami. Stejny
problém se tyka i1 cukru, kdy denni spotieba u zdravého ¢lovéka by méla byt kolem 30
gramul cukru na den, ale vétSinou se pohybuje mezi 150 — 200 g. Je velmi dulezité, aby déti
nepiekrocovaly denni spotfebu cukru a soli a vyvarovaly se tak zbyteCnym zdravotnim

problémim.
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Graf 13. Preference pochutin
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Jedenacta otazka nahlizi na to, zda déti vice konzumuji sladkosti nez ovoce.

Jednotlivé odpovédi jsou zaznamenany v tabulce 15 a grafu 14.

Tabulka 15. Konzumace ovoce a sladkosti

PiedSkolni Mladsi Starsi Skolni ]
Adolescenti Celkem
vék skolni vék vék
Moznosti
n % n % n % n % n %
Ano 43 74,1 24 23,1 39 54,2 23 253 | 129 | 39,7
Ne 12 20,7 63 60,6 26 36,1 58 63,7 | 159 | 48,9
Nedokazi
) 3 5,2 17 16,3 7 9,7 10 11,0 37 11,4
posoudit
Celkem 58 |100,0| 104 |100,0| 72 |100,0| 91 |100,0| 325 |100,0

Celkem (48,9%) d¢ti odpovédelo, Ze u nich pfevazuje konzumace ovoce. Zatimco
(39,7%) déti konzumuje castéji sladkosti neZ ovoce. Déti predSkolniho veku davaji
prednost spise sladkostem (74,1%). U déti starSiho Skolniho véku se setkavame s vyssi
konzumaci ovoce (60,6%) a taktéz i u adolescentii (63,7%). Dle Pithy, Poledne (2009) je
konzumace ovoce zapotiebi v kazdém véku. DéEti by mély mit alespont dvé porce ovoce

denné. Nekteré déti nedokazi posoudit, zda konzumuji vice ovoce nez sladkosti (11,4%).

= Ano
= Ne

= Nedokdzi posoudit

Graf 14. Konzumace ovoce a sladkosti
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Dvanacté otazka zjist'ovala, zda maji déti ponéti o tom, kolik cukru (fepného) denné
spotiebuje osoba, ktera je pracovné vytizena. Vysledky jsou zaznamenany v tabulce 16.
Dale jsou v grafech 15, 16, 17 a 18 procentualné zaznamenany spravné a Spatné vysledky

Vv jednotlivych v€kovych kategoriich.

Tabulka 16. Spoti‘eba cukru na osobu

Piedskolni Mladsi Starsi .
Adolescenti | Celkem
Moinosti Vék §kOlIli Vék §k01ni Vék
Vysledky
spotieby
n % n % n % n % n %
cukru
200g 11 | 19,0 | 48 | 46,2 | 26 | 36,1 5 55 90 | 27,7
Spravné
1509 7 120 | 23 | 221 |12 | 16,7 | 18 19,8 | 60 | 18,5
100g 15 | 25,9 9 8,7 3 4.2 26 | 286 | 53 | 16,3
60g 23 | 39,7 2 19 | 18| 250 | 39 | 428 | 82 | 25,2 .
Spatné
309 2 3,4 22 | 21,1 | 13| 18,0 3 3,3 40 | 12,3
Celkem | 58 | 100,0 | 104 | 100,0 | 72 | 100,0 | 91 | 100,0 | 325 | 100

Z tabulky vyplyva, Ze (27,7%) jedincl zastava nazoru, ze denni spotfeba cukru na
jedince je 200 g. Déle v potadi se nachdzi 60 g (25,2%), 150 g (18,5%), 100 g (16,3%) a
30 g (12,3%). Denni spotieba cukru na osobu se pohybuje mezi 150 — 200 g. Tim padem

muzeme odpoveéd’ ¢islo 1 (200g) a 2 (150g) povazovat za spravné.

= Spravné

= Spatné

Graf 15. Odpovédi predskolniho véku
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= Spravné
‘ ’ = Spatné

Graf 16. Odpovédi mladsiho $kolniho véku

= Spravné

= Spatné

Graf 17. Odpovédi starSiho $kolniho véku

= Spravné

= Spatné

Graf 18. Odpovédi adolescentu
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Nejlépe odpovidaly déti mladsiho Skolniho véku (68,3%) a déti starSiho $kolniho
veéku (52,8%). Nejvice spatnych odpoveédi méli adolescenti ( 74,7%) a déti predskolniho
veku (69%). Jde vidét, ze hodné korespondentl netusi, jaka je zhruba denni spotfeba cukru

vytizené osoby. Vysledky se zietelné lisi ve vSech vékovych kategoriich.
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ZAVER

Hlavnim cilem bakalafské prace bylo zjistit frekventovanost konzumace sladkosti u
déti a dospivajicich. Prace byla rozdélena na teoretickou a praktickou cast. V teoretické
¢asti jsou zminény zékladni informace o vyzivé déti v jednotlivych vékovych kategoriich,
potravinové pyramid¢, nejcastéji konzumovanych sladkosti a jejich dopadu na zdravotni

stav jedince.

Diky vyzkumnému Setieni mohlo dojit ke splnéni zékladnich a dil¢ich cilt préce.
Vyzkum probihal v ramci dotazniku, ktery byl rozeslan do matefskych, zakladnich a
stiednich Skol. Nékteré dotazniky byly zavéSeny na internetové stranky. Vyzkumné Setieni

probihala v mésici tnor 2015 a zc¢astnilo se ho 325 déti, z toho 154 chlapcii a 171 divek.

Celkové vysledky vyzkumu nejsou nijak ptekvapivé vzhledem ke stravovacim
navyktm dnes$ni spole¢nosti. Hned prvni otazka dotazniku odkryvé skutecnost, ze 14,8 %
déti konzumuje sladkosti n€kolikrat denné. A témer 50 % (49,2 %) jedinci konzumuje
sladkosti alespon jedenkrat denné. Stravovaci navyky déti jsou v daném ohledu velmi
Spatné. Bohaté by stacilo, kdy si dit¢ dopialo sladkost kazdy druhy den. Naslo se i procento
déti, které nekonzumuji zadné sladkosti 0,9 %. I kdyz o tomto vysledku by se dalo

polemizovat.

Zarucené mezi neoblibenéjsi sladkost déti fadi cokoladu a bonbony. Celkem 233
z dotazovych jedincii si nejcastéji doptava cokoladdu. Pokud konzumuji kvalitni ¢okoladu,
tak se nedd nic namitat. V opacném piipad€ svému organismu Skodi. Jinak tomu neni ani u
bonbonu, kterym dava pfednost 206 dotazovanych osob. Ve 28 odpovédich si dotazovani
vybrali za nejoblibengjsi sladkost miisli. Z celkového pohledu jde vidét, Ze o zdravé;si

mlsani nema moc déti zajem.

Diilezité bylo také zjiSténi, pro¢ vlastné déti konzumuji sladkosti. Pfekvapivé bylo
zjisténo, ze vSichni respondenti konzumuji sladkosti, protoZe na n€ maji chut. Dalo by se
tedy ptedpokladat, Ze jedinci maji vyvinutou jakousi zavislost na sladké, ktera se je nuti jist
sladké. Néco malo pies polovinu dotazovanych 52,2 % konzumuje sladkosti na uklidnéni.
Zajimavé bylo zjisténi, ze 0,6 % jedinci konzumuje sladkosti kvtli tomu, aby zapadli mezi
ostatni. Jde vidét, Ze jedince mlZe ovlivnit i jeho okoli. Jestlize ho tedy mize ovlivnit ke

konzumaci nezdravé stravy, tak je mozné, ze ho mize podnitit 1 ke zdravé strave.
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Dotaznik se také doptaval na vyskyt sladkosti ve Skolnich jidelndch, popiipadé na
pracovistich. Celkem 29,2 % dotazovanych ptiznalo, Ze nedostavaji zadné sladkosti béhem
celého roku. Nicméné vétSina jedinct 51,4 % obdrzi sladkost jedenkrat do mésice. Nekteré
déti 1,9 % dokonce dostavaji sladkosti jednou tydné. V Zadnych normach neni ustanoveno,
kolik sladkosti by dité¢ mélo mési¢n€ obdrzet ve skolnich jidelnach. Proto se dané vysledky

1.

Jediny pozitivni vysledek vyzkumu je, ze 48,9 % dotazovanych dava ptednost
ovoci pied sladkostmi. Musime se vSak uvédomit, ze vétSina ovoce obsahuje rovnéz velké
mnozstvi cukru, a tak bychom to s jeho konzumaci neméli piehanét. Na druhou stranu nam
ovoce dodava spoustu vitamint, které jsou dulezité pro lidsky organismus. Jedinci, ktefi

davaji prednost sladkostem 39,7 %, jsou o vitaminy ochuzeny.

Z vyzkumného Setfeni tudiz vyplynulo, ze frekventovanost konzumace sladkosti je
u déti velmi vysoka. Déti konzumuji velké mnozstvi sladkosti a to 1 nékolikrat za den. Bylo
by potieba snizit pfijem sladkosti na minimum a do jidelnicku zafadit jidla s vétSim

obsahem vitaminti a prospésSnych latek.
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SOUHRN

Bakalafska prace se zamétuje na frekventovanost konzumace sladkosti u déti a
dospivajicich. Prace je rozdélena na teoretickou a praktickou cast. Teoreticka ¢ast obsahuje
poznatky o vyzivé déti Vv jednotlivych vékovych kategoriich, predstavuje sezndmeni
snejnovejsi  potravinovou  pyramidou, z SirSiho  hlediska  ¢tenafe  seznamuje
s nejkonzumovan¢j§imi sladkostmi a jejich dopadem na zdravotni stav. Prakticka cast,
probihala formou dotaznikového Setfeni, kterého se celkem zacastnilo 325 déti z toho 154
chlapcii a 171 divek. Hlavnim cilem dotazniku bylo zjistit frekventovanost konzumace
sladkosti u déti a adolescentl. Zjisténé vysledky nebyly nijak piekvapujici, protoze je
vSeobecné znamo, ze vétsina lidi je na sladkostech zavisla. Nejvice jedinct konzumuje
sladkosti jedenkrat denné (49,2%). Nasli se 1 taci jedinci, ktefi zkonzumuji vice sladkosti
za den (14,8%). Naopak jen tfi jedinci (0,9%) odpovédéli, ze sladkosti nekonzumuji vibec.
Z vyzkumu je patrné, ze ve vetSin€ pripadech déti konzumuji sladkosti libovolné béhem
dne (50,9%). Nejcasteji konzumovanymi sladkostmi jsou ¢okolady a bonbony, které spise
nepfiispivaji ke zlepSeni zdravotniho stavu. Bylo by zapotiebi, aby se jedinci zamysleli nad

svymi stravovacimi navyky a sladkosti zapojovali do svého jidelnicku alesponi ob den.

Klicova slova: adolescenti, vyziva déti, potravinova pyramida, sladkosti, zdravotni stav,

déti, vyzkum
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SUMARRY

This bachelor’s thesis focuses on how busy eating sweetness in children and
adolescents. The work is divided into theoretical and practical part. The theoretical part
contains information about child nutrition in different age categories, presents familiar with
the latest food pyramid, from a broader perspective acquaints readers with the most
consumed sweets and their impact on health. Practical part, took the form of a
questionnaire survey, which were attended by 325 children of which 154 boys and 171
girls. The main objective of the questionnaire was to find out how busy eating sweets in
children and adolescents. The results were not surprising because it is generally known that
most people are dependent on the sweetness. Most individuals consume sweetness once a
day (49,2%). There were also those individuals who consume more sweetness per day
(14,8%). Conversely, only three individuals (0,9%) responded that they do not eat
sweetness at all. The research shows that in most cases, children consume sweetness
arbitrarily during the day (50,9%). The most frequently consumed sweetness are
chocolates and candies, that do not rather contribute to improved health. It would be
necessary to enable individuals think about their eating habits and sweetness involved in

your diet at least every other day.

Keywords: adolescents, child nutrition, food pyramid, sweetness, health condition,

children, research
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Atd. — a tak dale

BMI — body mass index
dcl - decilitr

FZV — Férum zdravé vyzivy
g - gram

kcal - kilokalorie
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kJ — kilojoule

| - litr

ml - mililitr

napf. - napiiklad

n. I. — naseho letopoctu

tzv. - takzvané
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Priloha 1. Dotaznik

Vazené damy, panové a studenti

Obracim se na Vas s prosbou o vyplnéni anonymniho dotazniku, ktery je zaméfen
na konzumaci sladkosti u déti a adolescenti. Hlavnim cilem vyzkumu je zjistit
frekventovanost uzivani sladkosti a jejich podstaty. Vysledek dotazniku bude pouzit do mé

bakalarské prace s ndzvem Sladkosti ve vyziveé déti a adolescentt.

U otazky 2. a 8. muze byt oznaceno vice odpovédi. U zbytku otdzek oznacujte

prosim jen jednu odpovéd'.

Vsem, ktefi se budou na tomto dotazniku podilet, pfedem dekuyji!
Simona Taflifova,

studentka 3. ro¢niku Pedagogické fakulty Univerzity Palackého v Olomouci

Jsi (popripadé Vase dité€):
1 Divka

1 Chlapec

Vas vék je (popt. vék ditéte):

1a) Jak casto jiS sladkosti?
Neékolikrat za den
1 x denné
Nékolikrat za tyden
1 x za tyden
Mén¢ Casto

Vubec



1b) Pokud jsi uvedl(a), Ze sladkosti neji§ viibec, uved’ diivod:
71 Diky potravinovym alergiim

7] Nemam rad(a) sladké produkty

7] Mam je zak4dzané

~1 Kvuli dieté

T Jiny dGvod (VYPIS): veeveriiee e

Otazku 2 — 5 dale vypliiuji pouze ti, co odpovédéli, Ze ji sladkost. Ti, co neji sladkosti,

pokracuji otazkou 6.

2. Pro¢ jis sladkosti? (1 a vice odpovédi)
Protoze mam na né chut’
Jsou zdrojem energie
Na uklidnéni
Protoze je nesmim
Abych zapadl(a) mezi ostatni

Jiny dGvod (VYPIS): ceviei i e

3. NapiS$ tfi druhy sladkosti, které konzumujes$ nejcastéji. (Napi. cokolada, zmrzlina, susenky,

Zelé, bonbodny, cerealie...)

4. Kdy nejcastéji konzumujes sladkosti?
Ke snidani

[l Ke svaciné

7] K obédu

[ K vecefi

[ Libovolné



5. Jak ¢asto nakupujes sladkosti?
Ll Denné

] Nekolikrat za tyden

1 x tydné

[l Méné casto

6. Jak casto dostavas sladkosti od rodici (piibuznych)?
Kazdy den
1 x tydné
Nekolikrat do mésice
Jen pii zvlaStnich udalostech (Velikonoce, narozeniny...)

Vubec

7. Jak €asto dostavas sladkosti ve Skolni jidelné€ (nemyslime tim sladka jidla)?
1 x tydné
Nékolikrat do mésice
1 x do mésice

Vubec

8. Mas nékterou z uvedenych potravinovych alergii? (1 a vice odpovédi)
Lepek
Laktoza (mléko)
Kakao
Orisky
'l Vejce
7 Soja
"I Zadnou

I 51 T T % 0 1)



9. Cim si nejradéji sladi§ ¢aj?
Tl Bézny cukr

~ Med

71 Umélé sladidlo (sacharin)

71 Nesladim

[ Jing sladidlo (VYPiS): «vvvinriei i,

10. Jaké pochutiny (pamlsky) preferujes?
Sladkeé
Slané

Nedokazi posoudit

11. Vyskytuje se ve tvém stravovacim rezimu vice sladkosti nezZ ovoce?
Ano
Ne

Nedokazi posoudit

12. Vi§ jaka je denni davka cukru (fepného) na dospélou osobu (pracovné nevytiZenou)?
200 g
150 ¢
100 g
60 g

30g
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