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1 UVOD

V diplomové préaci se zaméiuji na analyzu stravovacich zvyklosti déti v osmych a
devatych tiidach zakladnich $kol na Trutnovsku. Vyziva déti a dospivajicich je aktudlnim a
celosvétove diskutovanym tématem hlavné v souvislosti se zvysujicim se vyskytem nadvahy a
obezity. Vyzivové navyky se formuji piedevS§im v détstvi. Je tedy dualezité se této
problematice vénovat, jelikoz plati pravidlo, Ze co se v mladi naucis, ve staii jako kdyz
najdes.

Pravé vyziva je jednim z hlavnich faktori, které ovliviiuji zdravotni stav déti a
rozhoduji o jejich dalsim fyziologickém 1 psychickém vyvoji. VyZivové zvyklosti béhem
vyvoje spolecné s dal§imi aspekty vn¢jSiho prostredi urcuji délku a kvalitu zivota jedince.
Zejména u adolescentil jsou charakteristické nevhodné stravovaci navyky. Ve vétsing pripadi
neprojevuji zajem o zdravou stravu a naopak konzumuji ,,moderni* potraviny, které jsou
energeticky velmi nevhodné. Déti jsou ovliviiovany reklamou, ktera nabizi vyzivove
nevhodné a nezdravé potraviny, které ptispivaji k nartastu poctu jedinci s nadvahou c¢i
obezitou. Vyskyt nadvahy a obezity je v Ceské republice dosti alarmujici. Podle udaji EHIS
CR (2010) ma hmotnost nad hranici normalni hmotnosti 54 % dospélé populace z toho 17 %
trpi obezitou. Podle HBSC studie (2008) ma nadvahu 16 % chlapcti a kolem 10 % divek.
Priizkum také uvadi, Zze velka ¢ast deti, které jsou obézni, zlistane obéznimi i v dospélosti.
Obezita vede k rozvoji tzv. civiliza¢nich chorob, na které umira v dnesni dobé mnoho lidi a
také ma neblahy vliv na ekonomiku statu. Proto je velmi dilezité naucit déti spravnému
stravovani, aby z nich vyrtstali zdravi dospéli.

V diplomové praci se zabyvam konkrétnimi stravovacimi navyky u déti druhého
stupné zakladni Skoly. Vyzkum, ktery se zabyva stravovanim u déti na zakladnich Skolach,
jsem zvolila na zdklad¢ podnétu feditele jedné ze zékladnich Skol, ve které nasledné vyzkum
probihal. Vyzkum jsem také zvolila proto, ze m€ zajima téma zdravé vyzivy u déti. Vysledky
budou piedany na jednotlivé skoly a jiz zalezi na feditelich a jednotlivych uditelich, jak s nimi

naloZi.



2 SYNTEZA POZNATKU

2.1 Charakteristika déti starsiho Skolniho véku

V diplomové praci se zaméfuji na vyzkum stravovacich zvyklosti u déti 7. a 8. tid
zakladni Skoly ve v€ku 13 — 16. let. Jednotlivé faze dospivani jsou vztahovany k pramérnému
kalendainimu veéku, ve kterém vyvojové zmény nastavaji. Je to orientacni hledisko, protoze
Vv dospivani je velky rozptyl dosazené¢ho ristu a vyvoje mezi jednotlivymi jedinci stejné
vékové skupiny (Machova & Kubatova a kol.,, 2009). Obdobi dospivani je v literatuie
rozdilné déleno. Miizeme se setkat s Clenénim na fazi puberty a adolescence, na déleni do
dvou period, coz znamend na Casnou a pozdni adolescenci, nebo na ¢lenéni diferencované;si,

které tuto etapu vyvoje rozdéluje na prepubertu, pubertu a adolescenci (Cizkova, 2005).

2.1.2 Pubescence

Podle Langmeiera a Krej¢ifové (2006) je obdobi mezi 11 — 15 rokem nazyvano jako
pubescence, kter¢ se dale déli na fazi prepuberty a fazi vlastni puberty.

Samo slovo pubescence se odvozuje od latinského ,,pubes®, které znamena
ochlupeni. To samo o sob¢ neni tim nejpodstatnéjSim, ale to podstatné pifipomind a souvisi s
nim. Pubescenci vyznacuje prolnuti biologickych, psychologickych a socidlnich cinitelt
vyvoje. Jednim z nejvétSich problému, které provazejici pubescenci, jsou rozpaky vyvolané
vlastnim télem a celkovym vzhledem. Télesné premény mohou pubescenta zaskocit tak, ze
nevi, jestli vypada dobie nebo zdali se svému okoli nejevi jako nemozny. Tyto rozpaky jesté
umoctiuji disharmonické koordinace pohybi, které jsou dany rychlym ristem a zménou

proporci téla (Helus, 2011).

10



2.1.3 Prepuberta

Faze prepuberty (prvni pubertalni fize) podle Langmeiera a Krejc¢ikové (2006)
zacina prvnimi znamkami pohlavniho dospivani, zejména objevenim se prvnich sekundarnich
pohlavnich znakt a mirného zrychleni télesného rtstu. Toto obdobi kon¢i nastupem menarche
u divek a prvni poluci u chlapt, u kterych probiha fyzicky vyvoj asi o 1 — 2 roky pozdéji.

V tomto obdobi vzristd vyvoj fantazie, ktera se stava pojitkem mezi skutecnosti,
idedlem a realnym svétem. Projevuje se formou denniho snéni, ve kterém se jedinci vidi
Vv idealnim svété, kde maji idealni piedstavy o vlastnich kvalitach i dovednostech. Piemira
tohoto denniho snéni mize blokovat uspésnost ve skolni praci, nebot’ zhorSuje motivaci pro
uceni a zamétenost na stavajici povinnosti. Prepubescent za¢ind pomalu proménovat nazorné
predstavy, které jsou vytvofeny na zdklad¢é konkrétni véci nebo udalosti na predstavy, které

jsou ovlivnény rozvojem abstrakce (Cizkova, 2005).

2.1.4 Vlastni puberta

Obdobi vlastni puberty (druha pubertalni faze) podle Langmeiera a Krejéikové
(2006) miizeme vymezit mezi 13 -15 vékem zivota. Nastupuje po dokonc¢eni prepuberty a trva
do dosazeni reproduk¢ni schopnosti.

Obdobi pubescence je dulezitym biologickym meznikem. Télesné dospivani se
svymi mnohymi zménami znamena pro pubescenta velkou zatéz a je podmétem pro dalsi
zmény, které mohou spravné probéhnout jen tehdy, pokud je na né jedinec dostatecné
piipraven. Pubescent uz nemysli jen na pfitomnost, ale premysli také o budoucnosti, tzn., ze
muze uvazovat o tom, jaky by mohl byt, i kdyZ zatim neni. Vysledkem pak ovSem byva
zvySena kriticnost k sobé samému. A tato sebekritiCnost spojend s emocni labilitou a

nejistotou, sebepoznani ditéte komplikuje (Vagnerova, 2000).
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2.1.5 Adolescence

Po obdobi prepuberty a puberty nastupuje obdobi adolescence, které se vymezuje
mezi 15 — 22 lety. Termin adolescence je odvozen z latinského slova adolescere, coz znamena
dortstat, dospivat, mohutnét (Macek, 2003).

Teprve v této dobé je postupné dosahovana plna reprodukéni zralost a dokoncovan
télesny rust. Dochazi zde k velkym psychickym zméndm. Rychle se méni postaveni jedince
ve spolednosti i vlastni sebepojeti. Casto je také adolescence nazyvana obdobim ,,bouii”’
(Langmeier & Krejc¢itova, 20006).

T¢lo je dulezitou soucasti identity jedince. Jeho vzhled se mu stava cilem i
prostfedkem k dosaZeni potfebné socialni pozice. V tomto obdobi dosahuje rozvoj inteligence
maxima. Nedostatek zkuSenosti je nahrazovan nadSenim. Dilezitéjsi, nez Skolni vykon je
projeveni mimotadnych vykonti v oblastech, kde se mohou srovnavat s dospelymi napt. ve
sportovnich vykonech nebo ovladani pocitace. Jednim z nejsilnéjSich zazitki adolescentt jsou
sexualni vztahy, prozivané jako prvni lasky. Jsou velmi dilezité nejen pro citové uspokojeni,
ale i vlastni identitu a socialni pozici ve skupiné mezi vrstevniky (Zacharova & Simitkova —

Cizkova, 2011).

2.1.6 Dospivajici a zdravy Zivotni styl

Vztah dospivajicich k vlastnimu zdravi je podle Machové a Kubatové (2009)
pon¢kud jiny nez v détstvi nebo v dospélosti. U nékterych jedinct se uzkostlivost projevuje i
V této oblasti, u jinych zase naopak dochazi k zlehCovani jejich obtizi. Obecné se dospivajici
za své nedostatky ve zdravotnim stavu stydi a nechtéji si je pripustit. Neradi napiiklad berou
léky pied svymi vrstevniky a nesvétuji se s problémy svym rodictm, kteii jiz také nesleduji
jejich zdravotni stav, jako kdyz byly jejich déti malé.

Zdravy zivotni styl v obdobi dospivani je véci rozumové volby pouze do urcité
miry. Velmi ¢asto davaji mladistvi podvédomé piednost rizikovému Zivotnimu stylu, protoze
ten mu zde pomaha fesit jeho aktudlni problémy, jako je naptiklad nedostatecné sebevédomi.
Kromé¢ informaci o zdravém zivotnim stylu v dospivani a vychovy k nému je potieba, aby

nejen rodina, ale i Skola pomadhala pfi volbé jedince. Rodina a Skola by méla pomahat
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odstranovat konkrétni rizikové faktory, hledat a posilovat ochranné faktory (Machova &
Kubatova, 2009).

2.2 Specifika stravovani déti starSiho Skolniho véku

Specifické potieby stravovani u déti jsou podle Frithaufa (2000) dany zejména
intenzivnim ristem a vyvojem détského organismu, ktery potfebuje vyssi piijem energie a
zivin, nez jejich vydej. Tento fakt potvrzuje 1 svym tvrzenim Maradova (2005), kterd uvadi,
ze détska vyziva se na rozdil od vyzivy dospélych lisi tim, Ze slouzi nejen k udrZeni Zivota,
ale predevsim k zajiSténi ristu a zdravého vyvoje organismu. Nazory jednotlivych autort se
zde rozchazeji a kazdy ma na rozdilnost stravovani déti a dospélych odlisny pohled.

Podle Hnatka (1972) nemliZeme organismus ditéte povazovat za zmenSeninu
dospélého cloveka, jelikoz dité roste a vyviji se. Celkovy télesny riist ditéte az do dosp€leho
véku prochazi stiidavé obdobim urychleni, obdobim zpomaleni a obdobim opétovného
zrychleni celkového télesného riistu. Zmény celkového télesného ristu provazi také zmény ve
sloZzeni organismu, napi. tukové nebo svalové tkané. Rozdily v rtistu a vyvoji jsou rizné u
divek a chlapcti. Se vSemi télesnymi zménami pak souvisi také naroky ditéte na vyzivu.
Musime rozliSovat vyzivu nejen v ramci détského a dospélého veku, ale také mezi
jednotlivymi obdobimi détského veéku. Naopak tomu Henreich (2000, 12) tika, ze ,,rozdil mezi
idealni stravou déti a dospélych spociva piedev§im ve velikosti porci, nikoliv ve vybéru
specialnich ‘détskych” pokrmti®.

Klimesova (2010) uvadi, Zze détska strava musi byt prfedevSim pestra a vyvazena.
Déti si totiz vytvaii chutové navyky na cely zivot a kazdd jednostrannost mize vést az
k nedostatku nékteré ziviny. Mnozstvi ptijaté potravy a apetit k jidlu se u kazdého ditéte lisi.
Rychlost ristu a mira fyzické aktivity ovliviiuji vykyvy k chuti a k jidlu a také k mnozstvi

ptijaté potravy (Maradova, 2005).
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2.3 Faktory ovliviiujici stravovani déti

Motto: ,,Jablko nepada daleko od stromu. Jakd matka, takd Katka“.

Stravovaci navyky u déti ovliviiuje mnoho faktorti. Avsak vyuka k raciondlnimu stravovani
déti zaCina v rodiné, kde dualezitou roli hraji zejména zeny, protoze vétSinou ovlivituji skladbu
stravy celé rodiny. Mezi dal$i, kdo ovliviiuji zplisob stravovani déti, jsou Skolky a Skoly
(Klimesova, 2010).

Nejen ve vyzive plati, Ze co se v mladi naucis, ke stafi jako kdyZ najdes. Proto by si
mély déti osvojovat zasady zdravého Zivotniho stylu jiz od mladi a rodi¢e by jim méli jit
piikladem. Do spravné Zivotospravy ptitom nepatii pouze pestry a vyvazeny jidelnicek, ale
také dostatek pohybu. V détském véku se utvareji stravovaci navyky, které jsou ovliviiovani
socialnim prostfedim ditéte. Stravovani se jiz od samého pocatku formuje podle rodinnych
zvykl. Viceméné kazdd rodina ma odliSny zplsob spolecného stravovani. V nékterych
rodinach je zvykem se sejit ke spolecnému jidlu u jednoho stolu, coz povazuji za prilezitost,
kdy se cela rodina sejde pohromad¢. Zde jsou spolecnd jidla v rodin€é vnimana jako forma
socialniho kontaktu a vlastniho rodinného ritualu. V jinych rodinach je naopak konzumace
jidla povazovana za pouhou nutnost k pfeziti a nevidi v tom vétsi vyznam (Hanreich, 2000).

Americka studie Eating Among Teens z roku 2004 ukézala, Ze pravidelné spolecné
jidlo je prevenci vzniku poruch ptijmu potravy, zejména u dospivajicich divek. Spole¢né jidlo
alespoil 5 x tydné znamenalo snizeni pravdépodobnosti vzniku poruch pfijmu potravy o 29 %
(Timlin at al., 2008).

Klimesova (2010, 7) uvadi, Ze ,,Stravovaci navyky v rodiné ovliviiuji rozhodujicim
zpusobem jidelni zvyklosti déti. Pfi vytvafeni postojii k potravindam nebo jejich chutovym
vlastnostem je vyznamny efekt socialni napodoby*.

Rodice v dnesni dob¢ zajistuji svym potomkim co nejvice pohodli a materidlnich
vymozenosti, presto vSak ¢asto détem chybi to dilezité. Nemaji to nejzdkladnéjsi, co by mély
mit - zdravou a spravnou vyzivu. Rodi¢e by se nemé&li nechat uspokojit tim, Ze je jejich dité
zrovna zdravé. Kazdodenni strava rozhoduje o tom, jaky bude zdravotni stav jejich déti
v nejblizSich dnech a letech. Pti Spatné vyzivé mohou vzniknout degenerativni choroby
dokonce uz u ditéte v mladém veku. Napiiklad pocatky aterosklerdzy jsou zjisStovany v 10
letech, nadory tlustého stfeva uz i vyjimeéné ve 12 letech. Naopak spravnou vyzivou je

mozno témto onemocnénim piedejit. (Stratil, 1993).
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Stravovaci zvyklosti déti mohou také nepfimo ovliviiovat hromadné sdélovaci
prostiedky. Televize détem ptedklada urcité vzory chovani, jak oblékani, tak i toho co maji
jist. Velmi ucinna je spravné ptipravena televizni reklama, které mize mit silny vliv na vyvoj
postoju k jidlu, nakupovani nezdravych potravin nebo nabada k navstéveé fast foodu. Reklama
miliZze mit neptiznivy vliv na utvareni vyzivovych zvyklosti tim, ze nerozliSuje mezi zdravymi
a nezdravymi jidly a zaméfuje se na nabidku potravin, které jsou méné¢ vhodné pro déti
(Frankova at al., 2000).

Frithauf (2000) ve své knize upozoriiuje, ze znacny vliv reklamy zvySuje konzumaci
socialn¢ prestiznich jidel, kterymi jsou obvykle vyrobky vysokych kalorickych hodnot
obsahujici velké mnozstvi tukti, cukri a soli. Tyto potraviny najdeme zejména ve

stravovacich zatizenich, jakymi jsou tzv. rychla obcerstveni.

2.4 Skolni stravovani

Skolni stravovani je zajistovano ve $kolnich jidelnach, eventuelné v jinych smluvné
zajisténych stravovacich zafizenich, které se musi fidit vyzivovymi normami, primérnou
spotfebou a rozpétim finan¢nich norem na ndkup potravin. Pfi piipravé pokrmt se vychazi
Z Receptur pokrmu $kolniho stravovani (Svacina a kol., 2008).

Vitek (2008) ve své knize uvadi, ze Skoly musi jit piikladem a musi nabizet jen
stravu, kterd splituje vSechny nutriéni standardy schvalené odbornymi I€katrskymi
spole¢nostmi. Ministerstvo $kolstvi Ceské republiky musi mit pravomoci a hlavné vili
regulovat slozeni jidelnicku ve Skolnich jidelnach. Ve Skolach by mély mit déti k dispozici
cerstvé ovoce a zeleninu za ptijatelné ceny. V nékterych americkych statech se jiz snazi
zavadét tyto programy proti nardstajicimu poétu obéznich déti. Skoly zde maji povinnost
nabizet alespont jedno nizkotuéné jidlo ve Skolni jideln€é, omezuji ¢i zakazuji prodej
nezdravych potravin v automatech ve Skoldch a povoluji prodej jen neochucené a
nizkotuéného mléka. Nauka o zdravém zivotnim stylu by méla byt nedilnou soucasti ve
Skolach. Déti by mély ze skoly védét, co je pro jejich budouci zivot zdravé a nezdravé.

Podle Fofta (2003) je problematika $kolniho stravovani velmi vyznamna, pokud si
uvédomime, jaky je aktualni stav stravovani ve Skolnich zafizenich. Zahajeni skolni dochazky

je kritickym obdobim, je-li Skolni strava zasadné odliSna od zplsobu stravovani v roding.
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Vétsina Skol neni schopna a ochotna najit dostatek Casu a znalosti na vychovu ditéte
K racionalni vyZzive.

Naopak Nevoral (2000) ve své knize poukazuje na to, ze mnohem vétsi problémem
jsou déti, které se nestravuji v ramci $kolnich jidelen. Casto déti ob&dvaji doma nebo si
nakupuji stravu podle vlastniho vybéru, coz vede k vytvaireni nevhodnych stravovacich
navykl. Nejhor$i moznou variantou jsou déti, které neobédvaji. Déti se pifi samostatném
vybéru obédu fidi hlavné chuti a preferuji nejcastéji sladké pokrmy a tzv. fast foody, kde se
jim dostavd nevhodného a energeticky naroc¢ného jidla, které vede pii dlouhodobégjsi a
pravidelné spotiebé k obezité.

Toto dokazuje i1 prizkum Jak jedi cCeské déti, ktery provadélo vroce 2007
Poradenské centrum Vyziva déti na zakladnich §kolach po celé Ceské republice. Z priizkumu
vyplynulo, ze vétSina jidelnicka dotazovanych déti vypadalo mnohem hiie o vikendu nez ve
Skolnim tydnu. PfestoZe jsou déti o vikendu pod dozorem rodici, rdno si rady pfispi a tim
vynechaji snidani. Pro takové spac¢e nema odpoledni svacina smysl, protoZe se bliZi obéd a ten
byva Casto jejich prvnim jidlem. V rodiné byl Casto obéd stejny jako veceie, popiipadé i jako
obéd druhy den. Odpoledne Casto maji déti spojené s mlsanim sladkosti béhem navstévy u
babicek. Ve vatfenych pokrmech v roding byla patrna taktéz nizsi pestrost ve skladb¢ jidel nez

ve $kolni jidelné (Siméankova, 2007).

2.5 Nutricni a energetické pozadavky

Podle Klimesové (2010) je zakladnim pozadavkem racionalniho jidelnicku jeho
piiméfend energeticka hodnota. Coz znamend, Ze energeticky pfijem potravy by m¢él
odpovidat energetickému vydeji. Hlavnim kritériem pro hodnoceni energetického piijmu je
pfiméfeny télesny vyvoj ditéte, zejména pak jeho proporcionalita — pomér vysky a hmotnosti.
Jak uvadi Tabulka 1, déti a dospivajici star§iho Skolniho v&ku potiebuji k zajisténi svého
ptiméfeného ristu a vyvoje asi 12 540 kJ/den.

Vyziva u déti starSiho Skolniho véku a adolescence musi pokryvat energetické
naroky organismu a musi zabezpecovat vSechny dilleZité Ziviny. Jako nejvice problematické
vV tomto véku, se v ¢eskych podminkach ukazuje nedostatek pfisunu Zeleza. U divek snadno
dochazi v disledku nekrytych zvySenych potfeb pramenicich z menstruacnich ztrat. ZvySena

je vsak potteba iu chlapt (Svacina a kol., 2008).
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Tabulka 1. Pfiméfeny energeticky piijem déti a dospivajicich (upraveno podle Klimesova,
2010, 8)

Vék Chlapci Divky
11 - 14 let 10 450 kJ/den 9 200 kJ/den
2 500 kcal/den 2 2000 kcal/den
15— 18 let 12 540 kJ/den 9 200 kJ/den
3 000 kcal/den 2 2000 kcal/den

V jednotlivych vyvojovych obdobich ¢lovéka by méla vyziva odpovidat
individualnim potfebam organismu. V dobé dospivani se zvySuje potfeba energetického

piijmu. U chlapcii je energeticka potieba vyssi nez u divek (Sulcova, 2007).

2.6 Zastoupeni nutrienti

Nutrienty jsou chemické slouceniny, které ndm poskytuji energii. Jsou naSimi

vvvvvv

bilkoviny, vitaminy, mineralni latky a voda. Na Obrazku 1 je zobrazen zdroj energie podle

Malkové (2005), ktera uvadi, Ze pro vyvazenou stravu by mél byt zdroj kalorii tvofen z 55 —

60 % sacharidy, 20 — 30 % tuky a 10 — 15 % bilkoviny.
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m Sacharidy 55 - 60 %

Tuky 20-30%

m Bilkoviny 10 - 15 %

Obrazek 1. Zdroj energie ve vyvazené stravé (upraveno podle Malkova, 2005).

2.6.1 Sacharidy

Slouzi, jako primarni zdroj energie pro organismus, zejména pro mozek a svaly pfi
télesné zatézi. V nasi stravé by mély byt zastoupeny nejhojnéji. V jenom gramu je piiblizné
16,7kJ (KlimeSova, 2010).

Sacharidy by mély ptedstavovat 55 — 60% denni dadvky energie. V soucasné dobé je
podle odbornikii spotfeba sacharidl, zvlasté ve formé¢ jednoduchych cukrii nadmérna.
Zvysena konzumace sacharidu je pfi¢inou obezity, coz miize vést az k rozvoji diabetu I1. typu.
Denni doporucena davka pro détsky organismus je 10 - 12 g/kg. Sacharidy, které jsou pro
déti vhodné a zdravé se nachazeji obzvlasté v hroznovém viné, medu, obilovinach,
lusténinach, ryzi, v brambordch, v celozrnném pe€ivu a VvV malém mnozstvi v zelening.
Dilezitym zdrojem je také vldknina (Bulkova, 1999).

Jizvtextu v difve zminovaném prizkumu Jak jedi ¢eské déti, kterého se
zicCastnilo vice nez 500 déti ze tfetich a sedmych tfid zakladnich Skol, bylo zjisténo, Ze
jidelnicek mnoha déti neodpovidd doporu¢enému dennimu piijmu energie ani mnoZstvi
zakladnich Zivin. Zejména mlad$i déti maji ve stravé sacharidi nadbytek. Doporucené
hodnoty pfijmu sacharidii pro déti ve véku 7 az 10 let se pohybuji v rozmezi 209 az 230 g na
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den. Chlapci primérné pfijmou asi 270 g sacharidii za den, divky pak vice nez 250 g. Velmi
zajimavé pritom je, ze déti snédi vice sacharidii ve vSedni den nez béhem vikendu. Vyssi
ptijem sacharidli dodava télu nadmérné mnozstvi energie, ktera se, pokud neni kompenzovéana

dostatkem pohybu, uklada v podobé tuku (Siméankova, 2007).

2.6.2 Tuky

Lipidy by mély v jidelnicku zdravého ¢lovéka tvofit cca 20 — 35 % doporuceného
denniho pFijmu energie. Pro déti je to procento zavislé podle véku. Cim jsou déti mladsi, tim
je potteba tukid vyssi, zvlasté u novorozenci. Jeden gram tuku doda télu cca 38 kJ (9 kceal),
coz je zhruba dvojndsobek oproti sacharidim a bilkovindm. Tuky zajistuji spravné vyuziti
vitamini rozpustnych v tucich (A,D,E,K). Jsou potiebné pro tvorbu nékterych hormont,
mechanickou ochranu vnitinich organti, tepelnou rovnovahu téla aj. Pfijem tuki bychom tedy
détem neméli nijak zasadné omezovat, dilezitéj$i je umét spravné vybirat mezi jednotlivymi
vyrobky. Pro déti, stejné¢ jako pro dospélé jsou rostlinné tuky vhodnéjsi nez tuky Zivoci$né.
Rostlinné tuky neobsahuji cholesterol a navic maji daleko vice nenasycenych mastnych
kyselin, z nichz n€které jsou tzv. esencidlni. Esencialni mastné kyseliny si naSe télo nedokaze
vytvofit a je nutné mu je dodavat stravou. Jsou obsazené zejména v rostlinnych olejich a
Vv rybich olejich. Také rozliSujeme mezi tuky zjevnymi a skrytymi. Mnozstvi tukil zjevnych
potraviny patifi tucné maso, pastiky, uzeniny, syry, smetana, chipsy, ofechy a cokolada.
Naopak nejméné tuku obsahuje ovoce, zelenina, obiloviny, lusténiny a brambory (Kunova,

2004)
Pro piedstavu uvadim, jaky druh a mnozstvi potravin obsahuje 10 g tuku:

10 g olivového oleje

12 g masla

14 g rostlinného tuku
29 g turistického salamu
41 g tvrdého syra 45%

80 g Sunkového salamu

vV V V VYV VY VY VY

300 ml plnotué¢ného mléka
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2.6.3 Bilkoviny

Pro zdravy rist a vyvoj déti je tieba, aby alesponi 40 % vSech bilkovin v détské straveé
bylo zivo¢isného ptivodu. Bilkoviny jsou zastoupeny predev§im v mase, mléénych vyrobcich,
vejcich a luSténinach. Mnozstvi bilkovin, které déti denn€ potiebuji, se 1iSi nejen podle véku,
ale 1 podle pohlavi ¢i pohybovych aktivit jednotlivého ditéte. Déti a dospivajici vyzaduji veétsi
mnozstvi bilkovin na jednotku télesné hmotnosti nez dospéli, coz zndzoriuje Tabulka 2.
Hlavni funkci ve stravé je zajisténi aminokyselin, které jsou nezbytné pro tvorbu a rist
svalové tkané. Nedostatek bilkovin totiz vede nejen k potizim s ristem a vyvojem, ale mize

zpusobit i snizeni imunity a horsi regeneraci u sportujicich déti (Petric¢ a kol., 2012)

Tabulka 2. Doporuceny pfijem bilkovin u déti (upraveno podle Nevoral a kol., 2003, 58)

Vék ditéte Bilkoviny — primérna doporucena davka podle véku (g/den)
13 — 15 let chlapci 46 g/den
13 — 15 let divky 45 g/den
15— 19 let chlapci 60 g/den
15 — 19 let divky 46 g/den
2.6.4 Vitaminy

Vitaminy jsou organické latky, které lidsky a zejména ten détsky organismus nezbytné
potiebuje, ale bohuzel si je nedovede sam vytvofit (krom¢ vitaminu D), proto je velmi
dilezité je pfijimat potravou. Vitaminy se podileji na metabolismu bilkovin, tukl a sacharidi.
Nekteré vitaminy vytvareji i dilezité oxidaéné redukéni systémy, které piispivaji k odolnosti
viici nemocem. Proto jsou vitaminy tak diileZité pro détsky organismus. Nedostatecny piijem
vitaminli v potravé se projevuje rliznymi poruchami Vv organismu clovéka. Nedostatek

vitamintll se zna¢i jako hypovitamindza a t&€z8i forma avitamindza.
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RozliSujeme vitaminy rozpustné v tucich a vitaminy rozpustné ve vodeé. Mezi
vitaminy rozpustné v tucich patii vitaminy A, D, E, K. Tyto vitaminy nalezneme v kvalitnich
rostlinnych tucich, olejich, v rybim tuku a ofechach. Je dilezité, aby tyto potraviny nechybély
v zdravé détské stravé. Mezi vitaminy rozpustné ve vodé fadime skupinu B — komplexu a pro
télo velmi dulezity vitamin C, ktery nalezneme zejména v ovoci a zeleniné. (Hlubik &
Opltova, 2004).

U déti je obzvlasté dilezity dostateCny pfisun vitamind, jelikoZ se jejich organismus
teprve vyviji. Zvlastni pozornost by se u adolescentii méla vénovat vitaminu C, ktery zajistuje
odolnost viici infekcim. Dale pak vitaminim skupiny B, které zlepSuji u€eni a koncentraci a
vitaminu A, ktery ma vliv na o€i, zvlasté na Cteni a praci pfi umélém svétle. Dilezity
v détském veku je také dostatek vitaminu D, ktery je dalezity pro tvorbu vapniku v kostech
pro pozdéjsi roky. Pravé vitamin C a D je jeden z téch vitamind, které u déti Casto chybéji.
Nedostatek vitaminu C zpasobuje cyandzu rtd, nosu, usi a nehtii. Otok a krvacivost dasni,
bolesti nohou, bledost a vysuSeni kize. V téle chybégjici vitamin D zplsobuje depresivni
stavy, Unavu a svalové bolesti dolnich koncetin. V obdobi intenzivniho rdstu jsou zvySené
naroky na privod vitamind ve stravé a pfisun vitaminil je nutné ptizplsobit aktualnim
potiebam. V piipad¢ nedostatecného piijmu hrozi u détského a dospivajiciho organismu vznik
relativni hypovitamindézy. Pro zabezpeceni adekvatniho pfisunu vitamind je vhodné

preferovat pestrou stravu s dostate¢nym piivodem ovoce a zeleniny (Hlubik, 2005).

2.6.5 Doporucovany prijem ovoce a zeleniny

WHO doporucuje denné konzumovat vice nez 400g ovoce a zeleniny, bez brambor.
Evropsky ufad pro bezpecnost potravin (EFSA) shrnul udaje o spotiebé ovoce a zeleniny vV
jednotlivych zemich ziskané z prizkumil stravovédni, aby posoudil spotiebu v Evropé.
Udaje ukazuji, ze primérny piijem zeleniny, véetné luiténin a ofechii je v Evropé 220 g na
den. Prumérny piijem ovoce je o néco nizsi 166 g za den. Primérna spotieba ovoce a zeleniny
je tedy 386 g na den. Z prizkumu dale vyplynulo, Ze spotieba zeleniny je vyssi na jihu nez na
severu Evropy a Ze oblasti s nejvys$§im piijmem ovoce jsou stfedni, vychodni a jizni Evropa

viz Tabulka 3 (WHO, 2009).
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Tabulka 3. Primérné spotfeba ovoce a zeleniny Vv evropskych zemich (WHO, 2009)
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O spotiebé ovoce a zeleniny v Evropé u déti jsou bohuzel pouze omezené tidaje. Jedna
studie vSak ukazuje, ze doporucené hodnoty podle WHO je dosazeno pouze u 24%
evropskych déti. Primérna spotieba zeleniny u déti se odhaduje na 86 g za den, spotieba
ovoce pak na 141 g za den. Dohromady to je 227 g na den, coZ je Zalostné malo. Nejvyssi

piijmy ovoce a zeleniny u déti jsou zaznamenany v Rakousku a Portugalsku, nejnizsi pak na

Islandu a ve Spanélsku (WHO, 2008).

2.6.6 Mineralni latky

Mineralni latky jsou slouceniny, které jsou nezbytné pro spravnou funkci organismu.
Jak uvadi ve své knize Foit (2005), jednou z nejdulezitéjsich, mineralnich latek a zv1asté u
déti je vapnik. Na vapniku je zavisla svalova ¢innost, je kliCovym prvkem pro sraZeni krve a
také je nepostradatelny pro tvorbu kosti a zubil. Zdrojem vapniku v potravinidch jsou
pfedevSim mlécné vyrobky, ryby, zeleniny, neloupané obiloviny, ofechy a semena (mak).
Americkd studie zroku 2005 dokazuje, Ze dostate¢ny piisun vapniku pozitivné ovliviiuje
naristani kostni hmoty u divek v puberté a pasobi, jako primarni prevence osteopordzy a

zlomenin kosti v dospélosti (Matkovic et.al.,2005).
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Vyznamnou mineralni latkou je také hoicik. Tento prvek je nezbytny pro cinnost
bunéénych membran, k nimz se dostavaji hormony, které fidi jejich ¢innost. Také ovliviiuje
rist a mnozeni bunék a spolu s vapnikem reguluje stazitelnost svalovych vlaken, tedy i srdce.
Mezi potraviny, které jsou ptinosné obsahem hoi¢iku, mizeme zafadit celozrnny chléb,
brambory, ovoce, zeleninu a ofechy.

Dal$im mineralni latkou je draslik. Draslik je bézn¢ dostupny ve formé piirozené
stravy. Jeho bohatym zdrojem je zelenina, brambory, ovoce, kakao, ¢okolada a ofechy.

Mezi mineralni latky dale fadime Zelezo a jod. Zelezo je dilezité pro krvetvorbu a
najdeme ho naptiklad ve Spendtu, bramborach, mléce a kufecim masu.

Jodu je v Ceské republice v pfirozené stravé bohuzel minimum. JelikoZ idealnimi
zdroji jsou moiské ryby a moiské produkty (Foft, 2005). Jod je potiebny pro vyrobu hormont
Stitné zlazy, které jsou nezbytné pro normalni vyvoj mozku. Globaln¢ je okolo 185 milionti
déti, které maji nedostatecny piijem jodu. (Benoist et al., 2003). Také pozorovaci studie déti,
zijicich v oblastech s deficitem jodu nasly dikazy o zhorSeni duSevnich funkci a jemné
motoriky ve srovnani s détmi z oblasti, kde je jodu dostatek. Celkové studie prokazaly, ze
dostate¢ny piisun jodu u Skolnich déti zlepSuje jemnou motoriku a vizualni feSeni problému

(Zimmermann, 2006).

2.7 Pitny rezim u déti

,, Clovék dokéaze prezit tydny bez jidla, ale bez vody jen 2 - 3 dny* (Celedova &
Cevela, 60, 2010). Télo denné potiebuje okolo dvou litri tekutin, détsky organismu ma
potiebu tekutin jesté vétsi, protoze je tvofen vétsSim podilem vody, nez organismus dospélého
¢lovéka. Cim je dité mensi, tim vice tekutin na jeden kilogram své vahy potfebuje (Tabulka
4). Pottebné mnozstvi vody ovliviiuje také teplota prostiedi, fyzicka aktivita, pohlavi, t€lesna
hmotnost a zpiisob stravovani. Zikladem pitného rezimu by méla byt pramenitd voda.
Nedostatek tekutin se projevuje nejcastéji malatnosti, ospalosti, bolestmi hlavy, ale i zvySenou

teplotou a suchou bledou kizi (Celedova & Cevela, 2010).
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Tabulka 4. Zavislost potieby vody na véku ditéte (upraveno podle Frankova et al., 2000, 24)

Potieba vody 5 let 8 let 11 let 14 let 16 let
na kg/ den 100 ml 80 ml 75 ml 55 ml 50 ml
hmotnost 18 kg 25 kg 35 kg 55 kg 63 kg
potieba vody 1 800 ml 2 000 ml 2625 ml 3025 ml 3150 ml

Nedostatek tekutin miize v prubehu dne zpisobit navu, bolesti hlavy, vycerpanost ¢i
nepozornost ve Skole. V disledku dlouhodobé€jsiho nedostatku tekutin mize dojit 1
k onemocnéni ledvin a celkovému kolapsu organismu. Béhem dne by mél byt ptijem tekutin
rozdélen rovnomérneé. Rozhodné neni dobré vypit doporu¢ené mnozstvi tekutin béhem chvile
a zatizit tak organy v téle, které musi vodu zpracovat. Spravn¢ by se dit€¢ mélo napit jesté
predtim, nez samo pociti zizen. Dulezitd je také teplota napoje, ktery détem podavame.
Népoje by mely byt priméiené teplé, coz znamena cca 20 - 25°C. Vychlazené nebo naopak
velmi horké napoje nejsou pro organismu vhodné. T¢lo se mize s velkym tepelnym rozdilem
huife vyrovnavat (Ruzickova, 2008).

Podle Hanreicha (2001) je nevhodnéjsi podéavat détem Cistou vodu, neslazené bylinné
a ovocné ¢aje nebo ovocné a zeleninové 100% §t'avy fedéné vodou.

Klimesova (2010) ve své knize uvadi, Ze neni pro déti vhodné, aby pily perlivé napoje,
jelikoz obsahuji volny CO2, ktery mtize narusovat jejich zazivaci procesy. Vhodnéjsimi jsou
jemn¢ perlivé nebo nesycené napoje. Velmi nevhodné jsou pro détsky organismus alkoholické
napoje (ty jsou pro déti pfimo zakazané), kava a ostatni napoje s vy$Sim obsahem kofeinu.
Dale to jsou sladké limonady, toniky a kolové napoje. Napiiklad v litrové 1ahvi Coca — Coly
je obsazeno 24 kostek cukru, kofein, volny CO2, kyselina fosfore¢na a mnozstvi barviv.

Kunova (2004) tvrdi, Ze nejhorSim zlozvykem u déti je piti limonadd. Limonady patii
do kategorie napoji chutové atraktivnich, nikoli vSak vyzivoveé. Skladaji se z vody, cukru,
oxidu uhli¢itého, kyseliny citronové nebo kyseliny fosfore¢né. Limonadu nejvice prodava jeji
lakava barva, proto se ingredience musi uméle vylepSovat. K tomuto ucelu se pouzivaji
chilinolinova zlut’, azorubin, kotlinova Cerve, brilantni modt a spousta dalSich. Energeticka
hodnota je 140 — 220 kJ/100 ml, coz je pti vypiti 0,5 1 lahve az 1 100 kJ. Pravidelnym pitim
napoji obsahujici kyselinu fosfore¢nou dochdzi k tiniku vépniku z organismu a tim se také u
déti nici budovéani kostni hmoty. ,,Je evidentni, Ze ¢im méné takto,vylepSenych” ndpoji
vypijeme, tim Iépe udélame pro zdravi (a u déti to plati desetinasobné),, (Kunova, 2004, 66).
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2.8 RozloZeni energie béhem dne

Podle Klimesové (2010) by déti mély jist pravidelné€ a v pravidelnou denni dobu. Pro
vyvijejici organismus je pravidelnost jidla dilezitéjsi, nez u dospélého Cloveka. Ptijimana
energie by mél byt rozlozena idealné do péti porci za den — tiech hlavnich jidel a dvou svacin.

Rodi¢e by méli mit piehled o tom, co jejich déti jedi. Svacinu do Skoly by méli rodice
ptipravovat doma. Dopoledni i odpoledni svacina je ve vyziveé déti velmi dilezita a neni dobré
davat détem pouze penize, aby si samy néco koupily. Pokud se necha vybér svafiny na
détech, vétSinou si nakoupi sladkosti nebo jdou do stanku rychlého obcerstveni.
V procentuadlnim slozeni jidel béhem dne se autofi rozchazeji, jednd se vSak o nepatrné
rozdily.

Svacina (2008) ve své knize uvadi, ze optimalni rozloZeni stravy béhem dne by mélo
byt z hlediska pokryti celodenniho pffjmu energie néasledujici: snidané by méla pokryt 20 %,
presnidavka 15 %, obéd 30 %, svacina 15 % a vecete 20 % celkové energie.

Podle Klimesové (2010, 15) by ,, Podle zasad spravné vyzivy méla snidané pokryt 30
%, presnidavka 10 %, obéd 30 %, odpoledni svacina 10 % a veCefe 20 % denniho
energetick¢ho pfijmu‘. V knize pani Malkové (2005) je uvedeno, ze by rozloZeni energie
béhem dne mélo byt nasledujici: snidané 20 %, presnidavka 10 %, obéd 30 %, svacina 10 %,
vecete 30 % z celkového denniho energetického piijmu, jak ukazuje Obrazek 2.

Pfes nepatrné rozdily se vSichni tfi autofi shoduji v tom, ze vétSina energie by mél byt

zkonzumovana do obéda a odpoledni jidla by méla pokryvat 30 — 40 % z celkového piijmu.
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m Snidané 20 %

Presnidavka 10 %

B Obéd 30 %

m Svacina 10 %

m Vecefe 30 %

Obrazek 2. Rozlozeni energetického piijmu béhem dne (upraveno podle Malkové, 2005).

2.8.1 Snidané

Startem do nového dne by méla byt nejen u déti vydatna snidané. Pfes noc se dité sice
aktivné nehybe, ale 1 ve spanku spotiebovava energii na funkci vnitfnich organii, na udrzeni
télesné teploty, dechu, srde¢ni akce atd. VétSina déti a mladeze piechazi velmi rychle ze
spanku, kdy télo odpocivalo, do aktivniho stavu, kdy se zvySuji pozadavky na spotiebu
glukosy ve svalech a v mozku. Proto je snidané¢ velmi dilezita, jelikoz prakticky pierusi
klidovy stav a zaktivizuje télo i mysl ditéte (Hoyland, 2009).

Snidané by méla tvoftit cca 20-30 % celkového denniho pfijmu energie. Nemélo by se
zapominat na dostatek tekutin, které potiebuje télo doplnit po no¢ni pauze. Nedostatek tekutin
se pfes den muiZe projevit inavou, bolestmi hlavy ¢i nepozornosti (Www.vyzivadeti.cz).
ze vSech jidel béhem celého dné. Snidané musi byt takova, aby nastartovala traveni, posilila
cely organismus a dodala tolik potifebnou energii nutnou pro zvladnuti vSech zatézi, které déti
béhem dne ¢ekaji.

Ke snidani jsou vhodné zejména mlécné napoje, chléb s tvarohovymi, vajecnymi nebo
syrovymi pomazankami. Vhodnou variantou jsou také snidafiové obilniny s jogurtem a

kouskem cerstvého ovoce. U cerealii je vSak dulezité vybirat ty, které maji niz$i obsah
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pridanych sladidel. Nékteré obsahuji az 45 % cukrti, coz je na snidani mnoho. Soucasti
snidané¢ by mél byt vzdy teply napoj napiiklad ¢aj nebo détmi oblibené kakao. V letnich
dnech je vhodna i stolni voda nebo 100% dzus fedény vodou (Klimesova, 2010). Je znamo, ze
déti, které nesnidaji, maji vétsi sklon k obezité, kviili chybéjici snidani jedi vice odpoledne a
vecer.

Szajewska (2010) uvadi, Ze v soucasné dob¢ jiz mame k dispozici mnoho udaja
z riznych studii, tykajicich se snidan¢ u déti. Vysledky casto hovoii o tom, ze déti, které
pravidelné snidaji, jsou vétSinou Stihlejsi, nez déti, které nesnidaji. Bylo zhodnoceno Sestnact
nedavnych evropskych studii, ve kterych bylo sledovano celkem 59. 000 evropskych déti a
adolescentl. Vysledky téchto studii prokdzaly, Ze u pravidelné snidajicich déti byly zjiStény
niz$i hodnoty BMI nez u déti, které pravidelné nesnidaji.

Také studie u hladovych déti dokazuji vétsi pravdépodobnost, ze budou ve Skole
pomalejsi a méné soustiedéné. Zaci potiebuji energii pro koncentraci na $kolni ukoly. Ranni
jidlo by mélo ditéti poskytnout pottebné ziviny, aby mohlo dosahovat dobrych vysledkl ve
Skole. Nesnidajici Skolak ve Skole nasledné pocit'uje inavu, bolest hlavy, neklid, ospalost a

nedostatek sousttedéni na vyuku (Alaimo, 2001).

Pfiklad vhodné snidan€.

> Snidané sladka

Dobrym receptem na zdravou snidani jsou tfi 1zice ovesnych vlocek, Cerstvé nebo suSené
ovoce a rozinky. Vlocky a ovoce smichame v jedné misce a celou smés zalijeme vlaznym

mlékem nebo bilym jogurtem. K piti doporucuji bylinkovy nebo ovocny ¢aj.

> Snidané slana

Vhodnou slanou snidani jsou dva platky celozrnného chleba, které namazeme syrem
napiiklad Lucinou. Na namazany chléb polozime platky rajcete a mizeme jesté posypat

Cerstvou pazitkou. K piti je vhodny bylinkovy a ovocny ¢aj nebo kakao.
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2.8.2 Dopoledni svacina

Skolni sva¢iny déti jsou tématem velmi aktualnim a &asto probiranym. Moravcova
(2006) uvadi, ze podle prizkumu Tajemstvi Skolnich svacin bylo zjisténo, ze 23 % déti v
Sestych tfidach zékladnich Skol vibec nesvaci. Kdyz déti svaci, vybiraji si zejména bilé
pecivo, salam nebo sladkosti. Ovoce a zelenina jsou na tom velmi $patné€, co se tyce zajmu u
déti, pouze u 22 % déti jsou pravidelnou soucasti jejich svaciny. Dopoledni svadina by méla
tvofit cca 10 - 15 % celkového denniho pfijmu energie. Je také prokazano, déti, které
pravidelné a kvalitné jedi, jsou ve Skole pozorngjsi a uceni jim jde celkové mnohem lépe.

Déle z prizkumu Tajemstvi Skolnich svacin vyplynulo, Ze celych 13 % déti, zejména
téch starSich nema svacinu z domova, ale kupuje si ji cestou do Skoly, ve Skolnim automatu ¢i
bufetu. Témét Ctvrtina dotdzanych Skolakti 22 % nesvaci nikdy nebo jen obcas. Rodice z
Gasovych diivodi radgji daji svému $kolakovi penize, at’ si svadinu koupi nékde sam. Skolni
déti tak nejcastéji sahnou po sladkostech, riznych chipsech, tyCinkdch a Cokoldd€. Neni
vyjimkou, Ze dité svacici chleba se syrem a zeleninou je v mnohém kolektivu outsider.

Jako zaklad vyvazené détské svaciny se doporuCuje napiiklad rohlik nebo chléb,
pokud mozno celozrnny namazany rostlinnym tukem, doplnény tieba Sunkou nebo syrem.
Dalsi oblibenou moZnosti mohou byt rizné tvarohové pomazanky nebo pomazanky na bazi
rostlinnych tukt, které se daji koupit i hotové. DéEti by mély mit ve svém jidelniCku dostatek
mléénych vyrobkt a pravé svacina je velmi vhodnym okamzikem k jejich konzumaci. Jako
soucast svaciny by urc¢ité¢ nemélo chybét ovoce €i zelenina, vybér zalezi na détské chuti.

Velmi dualezity je také vhodny a dostate¢ny vybér napoji. Doporucuje se pit ovocné
¢aje nebo stolni vody, nebo tfeba 100% neslazené dzusy fedéné vodou. Lahev s ndpojem by

ve Skolakove taSce nikdy chybét neméla (Moravcova, 2006).

Ptiklad vhodné dopoledni svaciny Skolaka
» Svacina slana

Ke svaciné doporucuji celozrnny chléb s rostlinnym tukem obloZeny Sunkou nebo syrem a

rajcetem. Jako napoj je vhodny neslazeny ovocny ¢aj, voda nebo mléko.
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» Svacina sladka
Vhodnou sladkou sva¢inou je miisli s ovocem (ovoce volime podle ro¢niho obdobi) zality

jogurtem. K piti doporucuji neslazeny ovocny ¢aj nebo voda.

2.8.3 Obéd

Za prvni polovinu dne bychom méli snist cca 60 % energie, kterou za den snime, ob&éd
by mél tvofit kolem 30-35 % energie. Bohuzel vétSina rodi¢i nema kontrolu nad tim, co
vSechno jejich dité pies den ve Skole zkonzumuje. Jedinou moZnosti je sledovat jidelni listek
ve Skole, pokud je na vybér z vice jidel, doporucit ditéti, které jidlo by si mélo vybrat, aby
jedlo zdravéji. Vétsina rodi¢t ma piimy vliv na slozeni obédu svych déti pouze o vikendech a
Skolnich prédzdninach (www.vyzivadeti.cz).

U hlavniho jidla je velmi dulezité, aby bylo kompletni a obsahovalo vSechny Ziviny
v takovych kombinacich, které jsou nejen dobie stravitelné, ale vzdjemné se 1 doplituji a tim
vytvareji vSe, co télo potfebuje a je schopno nejen stravit, ale i1 vstfebat a zapojit do
metabolismu tak, aby nam nic nechybélo (Strnadelova & Zerzan, 2010).

Obéd by mél obsahovat predev§im kvalitni zivo¢iSnou bilkovinu, tedy maso, ryby,
vejce nebo tvaroh. Pro détskou vyzivu nejsou doporuovany uzeniny, zejména pro jejich
vysoky obsah nasycenych tuki, cholesterolu, znaény obsah soli a konzervacnich latek.
Nejvhodnéjsi piilohou jsou varené brambory, téstoviny a ryze. Ani u obéda by neméla chybét
Zelenina a ovoce. Pokud neni zelenina pfimo soucasti pokrmu, méla by se k jidlu jesté
podavat miska salatu, Cerstvé ovoce nebo kompot (KlimeSova 2010).

Doba hlavniho jidla by méla podle Strnadelové a Zerzana (2010) byt nejlépe mezi 11 —
13. hodinou. Pozdéji mezi 14 — 15. hodinou je lidsky organismus v Gtlumu a proto by nemél

byt obéd podavan v této dobe.
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2.8.4 Odpoledni svacina

Svacina odpoledne by méla tvoftit jen 10 % energetického piijmu. Odpoledne a vecer
uz télo nestihne vyuzit energii, kterou snime a uloZi si ji do zasoby. Neni proto dulezité jenom
mnozstvi jidla, které k odpoledni svacin¢ déti snédi, ale zalezi i na spravném vybéru. Je
vhodnéjsi zaméfit se na potraviny, které maji nizsi energetickou hodnotu a glykemicky index.
Zasyceni z nich déle vydrzi a navic organizmus nebude mit problémy s nadbytkem energie i
pii1 vétsim objemu jidla. OvSem pokud dité odpoledne sportuje, naptiklad chodi na pravidelné
tréninky, mize se vydatnost odpoledni svaciny ptizpusobit tomu, co potiebuje (Férum zdravé
vyzivy, 2006).

Svacina podavana odpoledne by podle (Klimesové, 2010) mohla byt sestavena z ¢aje,
mléka s ¢ajem nebo kakaa v kombinaci s peCivem, maslem a dzemem. Vhodné jsou také syry,
jogurty nebo tvarohové pény. Rozhodné by se zde nemély objevit hamburgery nebo
cheesburgery, parky v rohliku, ¢okoladové ty€inky, suSenky, oplatky a sladké pecivo jako
koblihy, kolacky a croissanty.

2.8.5 Vecere

Posledni jidlo dne pfedstavuje vecete, kterd by méla pokryt asi 15 - 20 % denniho
energetického ptijmu. Stejné jako odpoledni svacina, by i vecefe méla byt dostatecné objemna
a pritom mén¢ energeticky vydatna, aby nezaté¢zovala télo na noc. Nemusi byt také v kazdém
piipadé tepla. Pti pripravé vecete je dobré vyhazet z toho, co dit¢ pies cely den snédlo a
vecetri potom doplnit to, co ve stravé chybélo. Pokud dit¢ ma dit¢ ve vecernich hodinach
néjaky sportovni trénink, mize byt vtomto piipadé vecefe bohatsi (Www.vyzivydeti.cz).

K vecefi jsou vhodné rizné kaSe a zeleninové pokrmy. Vecefi bychom méli podavat
asi tfi hodiny od doby spanku. Déti, které maji vetsi vydej energie nebo déti s nizkou
hmotnosti mohou myt jesté tzv. druhou vecefi, kterd by méla byt konzumovana maximalné 2h
pted spankem. Piikladem vhodné vecefe je pohankova kase s merunkami, téstovinovy salat
s tundkem, pe€ivo s pomazankou, Sunkou nebo syrem. Nevhodnou veceii jsou smazena jidla a

smetanové omacky (Klimesova, 2010).
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2.8.6 Ukazka jidelni¢ku

Tabulka 5 znazornuje piiklad vhodného jidelnicku pro patnactileté divky.

Tabulka 5. Priklad jidelniho listku pro 15leté divky (upraveno podle Svaciny a kol., 2008)

>
g 2 2 E o i X S £ g
2z 5| S 2 = g = > E g
) c Q i = s ICJ )ﬁ :5 =
© s & & > > S
330g 769 58¢
8987 kJ 61% 14% 25% | 1050mg | 11mg | 13mg 239 | B,C/E,
celkové celkové | celkové A
energie energie | energie
Snidané corn flakes 40g, nizkotu¢né mléko 200ml, jablko 150g
Presnidavka | pomeranc¢ 400g
Obéd polévka s jatrovymi knedlicky, hovézi maso na rajCatech (60g maso, 100g

stavy), dusend ryze 160g, zeleninovy salat — paprika Cervend 80g, rajce

80g, nastrouhany syr 50% 30g, nektar broskvovy 30g

Svacina jahody 60g, cukr 25g, rohlik 40g, dobra voda 200ml

Vecere bramborové placky 300g, maslo 10g, cukr 25g, mléko nizkotuéné 200ml

2.9. Potravinova pyramida

Pro sestaveni vhodného jidelni¢ku je vybornym pomocnikem potravinovéd pyramida.
Jedinym negativem je, Ze neexistuje détskd potravinova pyramida. BohuZel nelze do Zadného

grafu zobecnit vyvijejici se organismus ani to, jak je dité fyzicky aktivni (Kejvalova, 2010).
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Ale 1 tak lze na zékladé pyramidy upravovat jidelnicek pro déti. Jen je nutné vybér potravin
ptizpisobit jejich veku.

Béhem poslednich let bylo vypracovano mnoho riznych typitt vyzivovych pyramid,
z nichz nékteré plati i pro jina etnika nebo pro lidi s alternativnim zptisobem vyzivy. Ve
vétsSiné pripadii se vSak pyramidy snazi postihnout potfeby primérného zdravého ¢lovéka.
Pyramida zdravé vyzivy vychazi ze souCasnych poznatkli o vlivu vyzivy na zdravi. Diive
obsahovala spodni ¢ast pyramidy obiloviny, jako je pecivo, vlocky apod. Vzhledem k tomu,
ze chléb i ostatni obiloviny maji vysokou energetickou hodnotu a pocet obéznich stale
nariista, bylo nutno udélat zmény, Potraviny jsou voleny tak, aby byla denné zajisténa
dostate¢na davka bilkovin, tuki, sacharidii a vitamind, minerdlnich latek a vladkniny. Na
Obrazku 3 jsou potraviny umisténé na spodu pyramidy doporucovany, aby se jedly nejcastéji
a Vv nejvetsim mnozstvi. Postupné smérem k vrcholu pyramidy by mél byt ¢lovek pii vybéru
potravin stfidméjs$i. Na Spici jsou umistény potraviny, bez kterych je mozno se obejit. Tyto
potraviny by se Vv jidelnicku mély objevovat jen vyjimeéné. V potravinové pyramidé je také
umyslné fazeni potravin podle jejich vhodnosti smérem z leva doprava. Naptiklad spodni

patro zndzoriuje, ze bychom méli jist vice zeleniny nez ovoce (Kunova, 2004).
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nejvhodnéjsi méné vhodné

> zasadné jezte pestrou stravu rozloZenou do celého dne

> zvyste spotfebu zeleniny /zejména salaty/ a ovoce na mnoZstvi 0,5 kg denné

> denné konzumujte nejméné 2l tekutin, prednost davejte vodé

> nezapomeiite na pravidelnou denni konzumaci mléénych vyrobkd

> k vafeni a pfipravé pomazanek pouZivejte pouze rostlinné tuky, do salati rostlinné oleje
> maso jezte jen libové, bez viditelného tuku

> omezte smazené pokrmy a vyhybejte se oplatkam, keksim a susenkam s naplni

> vybirejte si potraviny s niZ3im obsahem sodiku. NepFisolujte!

> udrZujte optimalni télesnou hmotnost, horni hranice je vy3ka (v cm) minus 100; pravideln& sportujte

> Dalsi informace a dotazy: www.fzv.cz

Obrazek 3. Ceska potravinova pyramida (Férum zdravé vyzivy, 2012).
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2.9.1 Talii misto pyramidy

Potravinova pyramida je uz v USA minulosti, vroce 2005 ji nahradila tzv. Moje
pyramida. Potravinovd pyramida byla velmi Casto kritizovana, ze je komplikovand, pftili§
abstraktni a nejasna. Neposkytuje lidem snadny navod, jak by méla vypadat idealné vyvazena
strava. A jelikoz vyskyt obezity v USA stale roste, je zfejmé, ze pyramida neni ucinna. My
Plate neboli Mij talif je soucasti celostatni kampané v boji proti obezit¢ a v ramci kampané
ho osobné predstavila manzelka prezidenta Michelle Obamova. Jeho tkolem je pfinést
srozumitelnéjs$i informace pro vefejnost. My plate (Obrazek 4) ma predstavovat perfektni
geometricky symbol, ktery zndzoriiuje vyzivova doporuceni. Dava daraz na rostlinné
potraviny. Polovinu talife tvofi ovoce a zelenina, obiloviny tvofi jeho ¢tvrtinu, maso, ryby a

drtibez vypliuji posledni ¢tvrtinu. U talife je poloZena sklenice mléka. (Novosad & Matéjova,
2012).

MyPlate

Obrazek 4. My Plate (www.choosemyplate.gov).

34



2.9.2 Semaforovy systém

Semaforovy systém (Obrazek 5) povazuji za velmi vhodny pro déti a dospivajici,
jelikoz znazornuje jednoduché a pro déti srozumitelné uspofadani potravin dle jejich
vhodnosti. Semafor slouzi pro rozdéleni potravin na zaklad¢ jejich energetické hodnoty.

Semafor je barevné rozdélen - zelend znamena "volno" - tyto potraviny bychom si
méli vybirat nejéastéji, zIutd znamena "pozor" - tyto potraviny mizeme jist, ale v omezeném

mnozstvi a ¢ervena znamena "stop" - témto potravinam bychom se méli radéji vyhybat.
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Obrazek 5. Semaforovy systém (www.obezita.cz)
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Vnitini zeleny kruh znamena volno. Tyto potraviny mize dité jist libovolng, témet bez
omezeni. Maji nejvice vitamini a mineralt, vétSina z nich také obsahuje velké mnozstvi
vlakniny. Obsahuji malo nasycenych tukd a cholesterolu, obvykle také malo soli. Nejvice
potravin, které denné dité, by mélo byt ze zeleného kruhu.

Stiedni zluty kruh znamend pozor. Tyto potraviny se mohou jist, ovSem ne bez
omezeni. Tyto potraviny se ale jesté fadi mezi ty vhodnéjsi. VétSinou neobsahuji tolik
vitaminli a mineralnich latek a ¢asto maji méné vlakniny. Mizou obsahovat nasycené tuky a
cholesterol, stejné tak ptridany sodik, hlavné ve formé kuchynské soli. Tyto potraviny jsou
vhodné, ale musi se davat pozor, aby nepievladaly nad t€émi z vnitiniho zeleného kruhu.
Potraviny ve vnéjSim Cerveném kruhu obsahuji hodné volného cukru, nezdravych nasycenych
tukt a soli. Je mozné si dat malou porci z vnéjSiho ¢erveného kruhu, ale nesmi to byt hlavni

zastoupeni potravin v jidelni¢ku u déti ani dosp€lych (www.obezita.cz).

2.10 Sladkosti, cukr

Velmi nebezpecnou slozku détské vyzivy tvoii sladkosti. Dospéli uci déti na své
obliben¢ chuté. Piibuzni nosi détem bonbony a cokolady, ¢imz si kupuji jejich détskou
pozornost. V reklamach byva mylné tvrzeno, ze déti potiebuji vice cukrti. Ve skutecnosti vSak
fepny cukr sachar6zu déti nepotiebuji. Naopak velmi vhodnym zdrojem cukri a Skrobu a
dalSich prospésnych latek je ovoce, zelenina, brambory, obiloviny, celozrnné pecivo a
lusténiny. Polysacharidy v pfirozenych potravinach davaji télu i potfebné vitaminy, mineralni
latky a vlakninu (Stratil, 1993).

Klimesova (2010) uvadi, ze denni porce sladkosti u déti by neméla byt vétsi nez 50
graml.. To znamend napiiklad ’% tabulky cokolddy nebo jedna tatranka. Pfednost by pfi
vybéru méla byt davana kvalitni cokolad¢ s vyS$Sim podilem kakaa, ofiskli a ovoce, miisli
ty¢inky bez polevy, susené ovce a ofisky.

Cukr sam podle 1ékatit a Jandové (2012) Skodlivy neni. Pfi men$im mnozstvi je
dokonce prospésny, ale nesmi ho byt hodné. Obecné lze fici, ze pokud se ve 100 gramech
vyrobku objevi vice nez 15 gramil sacharidl, piijem cukru je vysoky. Za jidlo s nizkym
obsahem cukru je povaZzovan vyrobek, v jehoz 100 gramech je méné€ nez 5 gramil sacharida.
Nékupni kosiky, které lidé plni sladkostmi nam naznacuji, Ze zavedeni vy$Sich dani na
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vyrobky s cukrem nebude v Cesku oproti jinym zemim lehké prosadit. Omezeni, ktera
Z finan¢nich divodt zkomplikuji ndkup sladkosti, mohou mit pozitivni efekt pravé u déti a
dospivajicich. Tato omezeni, ktera maji odradit od nakupu sladkych jidel a piti zavedlo jiz
naptiklad Lotyssko, Kanada, Norsko, Dansko, Mad’arsko i Francie.

Jandova (2012) uvadi, ze za posledni Ctyfi desetileti se celosvétova spotieba cukru
vice nez ztrojnasobila. V 50. letech spotadali Cesi pramémé 27 kilograma cukru, za ticet let
to uz je 44 kilo. Nyni jsou lidé na sladkou chut tak zvykli, Ze jim potraviny s menSim

obsahem cukru nechutnaji. Priibéh spotieby cukru v Ceské republice ukazuje Tabulka 6.

Tabulka 6. Spotieba cukru v Ceské republice (upraveno podle Jandova, 2012, 73)

V letech Kg cukru
1950 27,2kg
1960 38,2kg
1972 38,4kg
1982 40,8kg
1990 44kg
2002 41,5kg
2010 36,1kg

Dlouhodoby prumér EU = 36,1kg
Dlouhodoby primér USA = 40kg

V dnesni dobé€ ma spotiebitel moznost vybéru z vice druhti cukru. Bily cukr prochéazi
procesem rafinace, pii kterém se odstrani nékteré latky. Hnédy cukr tento proces neabsolvuje,
a proto obsahuje mineraly a vlakninu. Proto se Casto uvadi, Ze hnédy cukr je pro konzumaci
lepsi, ale mnozi 1ékafi upozornuji, Ze mnozstvi minerdli a vlakniny, které hnédy cukr
obsahuje je zanedbatelné (Jandova, 2012). S nadmérnym mnoZstvim konzumace sladkosti

(cukrit) souvisi rozvoj zubniho kazu a obezity v détském véku.
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2.11 Obezita v détském véku

Vyskyt nadvahy v Evropé mezi Skolnimi détmi nartsta jiz od 1. poloviny 70. let.
V letech 1991 - 1999 vzrostl vyskyt nadvéhy a obezity u déti v Ceské republice z 10 % na
12,5 % a podle Internationa Obesity Task Force dosahuje v soucasnosti 17 %. V Ceské
republice bohuzel chybéji data tykajici se prevahy obesity u dospivajicich (www.copat.cz).

Mnohé studie prokazaly, ze obezita v détstvi vétSinou pretrvava do dospélosti, kdy se
stava vyznamnym rizikovym faktorem civiliza¢nich onemocnéni, jakymi jsou piedevSim
cukrovka a kardiovaskularni choroby. Mezi pfiiny mizeme zatadit dédi¢né dispozice,
zpusob stravovani v rodiné, ve Skole, kratké nebo Zadné kojeni, minimalni fyzicka aktivita a
stres. Obezita neni pouze rizikem metabolickym, ale 1 psychologickym. Obézni déti jsou
Castéji nez dospély vystaveny posméechu ¢i Sikanovani, a tim spise se strani kolektivu 1 sportu.
V détském véku je dulezité a nutné podporovat omezeni energetického piijmu v podobé
piejidani se sladkostmi a motivovat déti k pravidelné sportovni aktivité (Foit, 2003).

V Ceské republice stejné jako v dalich zemich dochazi k pfevaze nadvahy a obezity u
dospélych i u déti. Podle Hainera (2004) je nadvaha a obezita u déti jednou z hlavnich pficin
vyskytu nadvahy a obezity v dospélosti. IOTF (International Obesity Task Force) udava, ze
cca 155 miliond nebo jinak feceno 10 % Skolnich déti ma nadvahu. Z nich 30 - 45 miliont je
obéznich. Pivodni odhad WHO, ze v roce 2010 bude mit nadvahu nebo obezitu vice nez 40
% déti v USA a v oblasti Stfedomofi, 38 % déti v Evropé se nastésti nenaplnil. To ovSem
neznamena, e je vie v poradku. Usili v oblastech prevence obezity by méla pokracovat a dale
se zdokonalovat.

V soucasné dob& probiha v Ceské republice v ramci projekti Evropské unie 3etieni
prevalence obezity u adolescentt. Projekt COPAT (Childhood Obesity Prevalence and
Treatment) si dava za cil nejen vytvofit systém péce o déti trpici nadvahou a obezitou, ale i
ziskani ucelené statistiky o vyskytu nadvahy a obezity u ¢eské dospivajici populace. Cilem je
vytvofeni strategie pro prevenci rozvoje obezity a metabolického syndromu, které v Ceské
republice zatim bohuzel chybi. Realizdtorem tohoto projektu je Endokrinologicky ustav
v Praze. Realizace projektu byla umoznéna diky ziskani podpory z Norského finanéniho
mechanismul.

Vzhledem k tomu, Ze soucasné civiliza¢ni trendy vedou k nariistu ,,obezigennich*
faktori, mezi které patfi sedavy zpiisob Zivota, pasivni trdveni volného Casu a narist

konzumace vysoko - energetickych potravin bez odpovidajiciho energetického vydeje nebo
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nadmérny stres, lze v pristich letech ocekavat dalsi vzestup vyskytu obéznich jedinci. Tito
jedinci jsou ohroZeni rozvojem tzv. metabolického syndromu. Mezi metabolicky syndrom
patii civiliza¢ni nemoci, jakymi jsou diabetes (cukrovka), dislipidémie (porucha hladiny tukt
v Krvi, hypertenze (vysoky krevni tlak) a kardiovaskularni onemocnéni (onemocnéni srdce a
cév). Jelikoz si jedinec vytvari stravovaci i pohybové navyky zejména v détstvi, je dulezité a
ekonomicky efektivni vénovat zvySenou pozornost a péci pravé détské populaci ohrozené

vznikem obezity.

2.11.1. Vliv reklamy na détskou obezitu

Forum zdravé vyzivy uvadi, ze dne$ni déti mezi osmy a osmnacti lety travi v priméru
az 44,5 hodiny tydné pied pocitacem, televizi a elektronickymi hrami. Tyto aktivity jsou
V jejich tydennim programu zastoupeni nejvice ze vSeho, kromé spanku. Studie odhalily
souvislosti mezi nartistem obezity u déti a vzestupem reklam na nezdravé jidlo. Reklama
cilena na déti je uspésna, jelikoz mnohé déti nechapou, ze smyslem reklamy je presvédcit
lovéka k nakupu. Casto déti pozaduji po rodi¢ich, aby koupili vyrobek, o kterém pravidelng
sly$i z reklam. Rodinny nakup je pak ovlivnén nasledkem reklam a proseb déti. Podle
odborniki je nejlepSi cestou, jak predchazet détské obezit¢ podpora fyzické aktivity a
zdravého stravovani. Ve Skolach by mély vice vyuzivat moznost pobytu venku na Cerstvém
vzduchu a v piirodé (www.fzv.cz).

Podle Vitka (2003) by méla spole¢nost regulovat reklamu na nezdravé a vysoce
kalorické potraviny, kterd je zacilena na déti. V nékterych zemich jsou tyto snahy jiz uvadény
do praxe a je prokazano, ze maji sviij prospé€s$ny ucinek. Bohuzel u nas se zatim nic takového
nedéje.

Vysledky amerického vyzkumu z roku 2011 uvadégji, Ze reklamy na potraviny béhem
sledovani televize vedou ke zvySenému piijmu jidla. ZvIaste¢ u chlapcii je ziejma zvySena
konzumace potravin, zatimco se divaji na televizi. Reklamy zplsobuji, ze déti (zvlaste
chlapci) béhem sledovani televize konzumuji potraviny, které vidély v reklamé (Anschutz et.

al., 2009).
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2.11.2 Preventivni strategie v boji s obezitou v Evropé

,,Obezita predstavuje chronické onemocnéni, které spolecné se svymi komorbiditami
zapricinuje vV soucasné dob¢ v Evropé€ 1 ze 13 umrti* (Hainer a kol., 2004, 385).

Narust obezity a nadvahy, a to zejména u déti, ke kterému doslo v poslednich tfech
desetiletich v Evropské unii, vyvolal rychlou potiebu politickych rozhodnuti ke zméné.
Obezita zkracuje délku i kvalitu lidského zivota a souvisi s pfimymi ekonomickymi naklady
na zdravotni péci, které predstavuji zhruba 6% celkovych ndklada ve zdravotnictvi. Nepiimé
naklady souvisejici s pracovni neschopnosti z divodu obezity apod. jsou pak jesté
dvojnasobné vyssi. Proto se nelze divit, Zze World Health Organization (WHO) iniciuje
k politické mobilizaci v boji s obezitou. Cilem Charty WHO je dosazeni zietelného pokroku
V této problematice, zejména tykajiciho se déti a dospivajicich. Celkovy zvrat by mél byt
dosazen nejpozdéji v roce 2015.

Dal$im dokumentem, ktery se zabyva problémy souvisejicimi s vyzivou, nadvahou a
obezitou v Evropé je Bila kniha. V Bilé knize je popsan integrovany model vefejné prevence
obezity ve smyslu zmény prostfedi se zaméfenim na oblast fyzické aktivity a vyzivy.
V oblasti vyzivy viz Obréazek 6 jde o ovlivnéni potravinaiského primyslu ve smyslu produkce

zdravéjSich potravin a zaroven jejich snazsi finan¢ni dostupnost (Hainer a kol., 2004)
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Obrazek 6. Integrovany model vefejné prevence obezity ve smyslu podpory zdravéjsi vyzivy

a stravovaciho chovani (upraveno podle Hainer a kol., 2004).

2.11.3 BMI

Abychom mohli zjistit, jestli mdme normalni vahu, podvahu ¢i obezitu slouzi Body

mass index neboli index télesné hmotnosti. BMI vzdjemné porovnava vysku a hmotnost

¢lovéka.

Body mass index je nejCastéji pouzivanym hmotnostnim indexem. BMI definoval

Belgi¢an A.Quetlet (Stejfa, 2007).

Vypocet BMI je pomér télesné hmotnosti v kilogramech déleno druhou mocninou

vysky v metrech. Je prokazéano, ze BIM je nejlep$im ukazatelem zvyseného rizika nemocnosti

a mortality u dospé€lych (Kiess et al., 2004)
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Vzorec pro vypocet Body mass Indexu:

hmotnost (kg)

vyska na druhou (m)

Tabulka 7 zobrazuje Kklasifikaci télesné hmotnosti podle WHO. S piihlédnutim

k pohlavi, véku, a distribuci té€lesného tuku umoznuje posoudit zavaznost obezity.

Tabulka 7. Klasifikace télesné hmotnosti a jejich rizik dle Body mass indexu (upraveno podle
WHO, 1997)

Klasifikace BMI [kg/m?] Zdravotni riziko
podvaha 18,5 a mén¢ nizké
normalni hmotnost 18,5-249 pramérné
zvySena hmotnost 25,0 a vice mirn¢ zvysené
nadvaha 25,0-29,9 mirné zvysené
obezita I. stupné 30,0-34.9 sttedné zvysené
obezita II. stupné 35,0-39,9 velmi zvySené
obezita III. stupné 40,0 a vice vysoké

Svacina (2001) ve své knize uvadi, z¢ BMI neplati pro déti a dospivajici. Ihned po
narozeni BMI klesa a nejnizsi je na konci piedskolniho véku. Cim diive zaéne BMI v détstvi
stoupat, tim vyssi zpravidla byva v dospélosti a tim v¢Etsi je predpoklad obezity.

BMI pro déti a dospivajici je oznaovan jako ,,.BMI - for - age*. Body mass index pro
déti neboli percentilovy rustovy graf je pouzivan k hodnoceni, nadvahy, podvahy a rizika pro
nadvahu u déti a dospivajicich. Percentilovy graf je zobrazen na Obrazku 7 pro chlapce a na
Obrazku 8 pro divky. Télesné proporce déti se méni v priibehu jejich rlstu a vyvoje, proto se
pouzivaji tyto percentilové grafy. Jsou zvlast’ pro divky a chlapce, jelikoz se odliSuji svou
tloustkou v prubéhu dospivani. Proto je BMI - for - age percentils specificky vékové i
pohlavné (Hamer et al., 1991; Pietrobelli et al., 1998).
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Jak jsem jiz zminila pro posouzeni nadvahy a obezity je u déti v denni praxi pouzivano
zatazeni ditéte (do 5 let) do percentilového padsma grafu hmotnosti k télesné vysce a pro déti
star$i péti let zafazeni do pasma grafu BMI. Jedna se o referencni grafy podle vysledki 6.
celostatniho antropologického vyzkumu. Za nadvahu je povazovano zarazeni jedince do

pasma mezi 90. az 97 percentilem, za obezitu zatazeni do pasma nad 97. percentil (Puklova,
2011).

Body Mass Index (BMI) (O - 18 rokd)
Body Mass [ndex (BB (0 18 vaars)
Chlapci f Boys
[kg/m’
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Percentil

29 4

12
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Wk (rodoyl J Age [years)

Obrazek 7. Percentilovy graf BMI — chlapci (Vignerova a kol., 2006).
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Obrazek 8. Percentilovy graf BMI — divky (Vignerova a kol., 2006).

Rozvoj rostouciho organismu je nezbytné sledovat pribézné. Percentilovy graf ndm
znazoriuje vztah véku a BMI. Hodnoty té€lesné hmotnosti pod 20. percentilem znamena, ze
jedinci trpi podvahou. Hodnota nad 80. percentilem je pasmo jiz vyznamné nadvahy. Jedinci
s hodnotami nad 85. percentil jsou na stupni obezity. Je dilezit¢ posoudit a analyzovat
télesnou hmotnost ve smyslu podilu kosterniho, svalového a tukového zastoupeni. Nadvaha

mize u nékterych déti znamenat i svalovou nadvahu (Nevoral a kol. 2003).
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3 CILE A VYZKUMNE OTAZKY

Hlavnim cilem diplomové prace je analyzovat pomoci anketniho Setfeni stravovaci

zvyklosti zakt osmych a devatych ttid zakladni Skoly.

3.2 Dilci cile

1. Zjistit, zda u sledovaného souboru existuji intersexualni rozdily v hodnotach BMI.
2. Zjistit, zda zaci dodrzuji vhodny pitny rezim.

3. Zmapovat frekvenci jednotlivych jidel.

4. Zjistit oblibenost konzumace ovoce a zeleniny.

5. Zjistit kolik jidel denné€ déti konzumuji.

3.3 Vyzkumné otazky

1. Jsou rozdily v hodnotach BMI mezi détmi, které pravidelné snidaji a t€émi, které nesnida;ji?
2. Jaké druhy napoji déti preferuji?

3. Jaké druhy potravin déti preferuji?

4. Povzbuzuji ucitelé a rodic¢e déti ke konzumaci ovoce a zeleniny?

5. Existuji intersexualni rozdily v poctu jidel za den a rozdily v hodnotach BMI?
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4 METOTIKA PRACE

4.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkum se uskutecnil v kvétnu a cervnu ve skolnim roce 2011/ 2012, kdy vyzkumny
soubor tvorily déti z péti ndhodné vybranych kol v okrese Trutnov. Vyzkumu se zucastnilo
120 déti z 8. a 9. tiid zakladnich skol. Celkovy pocet divek je 66 a celkovy pocet chlapct ¢ini
54. Vek déti se pohybuje od 13 do 16 let. Praimérny vek ¢ini 14,75 let. Pocet obyvatel mést a
obci ve kterych vyzkum probihal, se pohybuje od 800 do 31 000 obyvatel.

Pramé&rné hodnoty BMI sledované skupiny &ini 21, 67 + 3, 61 kg/m?, vyska 170,78 +
8, 86 cm a hmotnost 63, 42 + 12, 77 kg. Podrobna charakteristika vyzkumného souboru je

znazornéna v Tabulce 8, 9 a 10.

Tabulka 8. Charakteristika celkového souboru

Soubor n =120
Vék Hmotnost Vyska BMI
[roky] [kg] [cm] [ kg/m?]
M

14.5 63, 42 170, 78 21, 67

max 16 110, 00 197, 00 35, 92
min 13 40, 20 150, 00 15, 98

sD 12. 77 8. 86 3. 61

Vysvetlivky: n - poCet probandii; M - aritmeticky primér

max - maximalni hodnota; min - minimalni hodnota; SD - smérodatna odchylka
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Tabulka 9. Charakteristika souboru divky

Soubor n = 66
Hmotnost Vyska BMI
[kg] [cm] [ kg/m’]
M

59, 28 166, 56 21 34

max 110, 00 186, 00 35 91
min 41, 00 150, 00 16, 00
sD 11, 37 7.08 3. 60

Vysvetlivky: n - pocet probandd; M - aritmeticky pramér

max - maximalni hodnota; min - minimalni hodnota; SD - smérodatna odchylka

Tabulka 10. Charakteristika souboru chlapci

Souborn =54
Hmotnost Vyska BMI
[ka] [cm] [ kg/m?*]
M

68, 48 175, 93 22,08

max 99, 60 197, 00 31, 86
min 40, 20 156, 00 21, 10
SD 12. 72 8 11 3. 62

Vysvetlivky: n - poCet probandil; M - aritmeticky primér

max - maximalni hodnota; min - minimalni hodnota; SD - smérodatna odchylka
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4.2 Sbér dat

Ke sbéru informaci jsem vyuzila frekvencni dotaznik. Vyzkum probihal v kvétnu a
¢ervnu roku 2012 nahodnym vybérem na zakladnich Skolach v okrese Trutnov.

Po domluvé s feditelem Skoly, jsem vyzkum provadéla v dopolednich vyucovacich
hodinach u zaki 8. a 9. tfid zékladnich skol. Zhledem k zajisténi navratnosti dotaznikii jsem
vyzkum provadéla osobnim pieddnim i vyzvednutim od respondentid. Rozdéno bylo celkové
135 dotaznikii, z toho vyuzitelnych bylo 120. Zaci byli obezndmeni s postupem vypliiovani
dotaznikii. Celou dobu probihajiciho vyzkumu jsem byla k dispozici pro ptipadnou pomoc
s vyplnovanim. Po odevzdani dotazniku jsem osobné provedla méfeni télesné hmotnosti a

vysky u kazdého jedince.

Antropometrické méefeni

Télesnd hmotnost a vySka byla zjiStovana pomoci elektronické Iékaiské vahy s
vySkomérem Tanita WB-3000, ptfesnost méteni byla 0,1 kg a 0,1 cm. BMI byl vypocitan
pomoci vzorce: BMI = hmotnost (kg) / (vyska (m))®. Hodnoty byly klasifikovany podle
vékovych percentilovych grafi BMI, kdy jako podvyziva a podvaha jsou klasifikovany
hodnoty BMI nachézejici se v percentilu < 10, normalni hmotnost u BMI v percentilovém

rozmezi 10-90, nadvéaha a obezita u BMI v percentilu > 90 (Lisa et al., 2008).

Anketni formular

Anketni formulaf byl originaln¢ vytvoien pro tuto studii (Ptiloha 1). Respondenti méli
za ukol pravdivé podle svého uvadzeni zodpovédét na 9 otevienych otdzek a 23 otdzek
uzavienych, kde méli moznost vybrat z konkrétni nabidky odpoveédi.

V Uivodni ¢asti dotazniku jsou uvedeny otazky tykajici se zdkladnich udaji o osobé
respondenta (jméno, hmotnost, vyska, v€k, pohlavi, navs§tévovana tiida a pocet obyvatel
Vv bydlisti). Nasledujici otazky jsou zamétené na sledovani frekvence konzumace jednotlivych
potravin, jejich oblibenost a pitny rezim. V otazce 1. az 3. respondenti vybirali z konkrétnich
potravin a napoji. V nasledujicich otdzkach 4 az 14 méli Zaci moznost vybrat z odpoveédi na

Skale 1 - 5 nebo uvést vlastni priklad.
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4.3 Statistické zpracovani dat

Ke zpracovani ziskanych dat jsem vyuzila pocitacovy program Microsoft Office Excel
2007. Veskeré odpovédi z dotazniku jsem pievedla na Ciselné hodnoty. Ke zpracovani téchto
¢iselnych hodnot byl poté vyuzit pocitacovy program Statistika 10 CZ.

Vysledné hodnoty jsou prezentovany V tabulkach v podobé zékladnich statistickych
charakteristik — aritmeticky primér, median, smérodatna odchylka a ¢etnost.

Pro sledovani intersexualnich rozdilti byl pouzit Studentlv t-test, ktery je nejCastéji
pouzivanym parametrickym testem. Pouziva se pro testovani rozdilu dvou stfednich hodnot.
Podle statistické vyznamnosti testovaného rozdilu stfednich hodnot usuzujeme G€innost. T —
test se vyuziva k testovani statistické vyznamnosti, coz je kritickd hladina vyznamnosti p pro
zamitnuti nulové hypotézy. Dale byl pro porovnani zdvislosti percentilu a snidani/veceti
vyuzit Peasrontiv chi-kvadrat test. Za statisticky vyznamné povazujeme vysledky, kdy p <
0,05.
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5. VYSLEDKY A DISKUZE

5.1 Srovnani antropometrickych hodnot mezi chlapci a divkami.

Tabulka 11 znazoriuje rozdily mezi chlapci a divkami podle jejich vysky, vahy a BMI,

které byly méfeny v ramci dotaznikového Setfeni. Rozdily byly zjistény T — testem.

Tabulka 11. Srovnani antropometrickych hodnot mezi chlapci a divkami

Divky Chlapci p
Antropometrické
hodnoty
M SD M SD
Hmotnost [kg] 59, 28 11, 37 68, 48 12,71 0,000056
Vyska [cm] 166, 56 7,08 175, 92 8,11 0,000000
BMI [kg/m?] 21, 34 3,60 22,08 3,62 0,263247

Vysvetlivky: M - aritmeticky primér; SD - smérodatna odchylka

p - hladina statistick¢ vyznamnosti T — test; p <. 05 = statisticky vyznamné

Z vysledku vyplyva, ze u pramérnych hodnot vysky a hmotnosti byl mezi chlapci a
divkami statisticky vyznamny rozdil. Intersexualni rozdily nebyly zjiStény u hodnot BMI.
Velké rozdily mezi vyskou chlapci a divek jsme predpokladaly, ale zajimavy je signifikantni
rozdil mezi télesnou hmotnosti. Chlapci vazi primérné o 9 kg vice nez divky stejného véku.
Pokud ale vezmeme v potaz jejich télesnou vysku, BMI se mezi divkami a chlapci znatelné
neli$i. Primérnd hodnota BMI u chlapct ¢ini 22, 08 a u divek 21, 34. Obé¢ tato ¢isla jsou

podle WHO (1997) uspokojujici a patti do kategorie normalni hmotnosti.
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Pii hodnoceni BMI percentilovym grafem (Tabulka 12) bychom se u divek
s primérnym vékem 14,72 dostaly na hodnotu 50 - 55 percentil, coz miizeme povazovat za
idedlni hodnotu. U chlapct s primémym vékem 14, 75 a BMI 22, 08 se dostdvdme na
hodnotu okolo 55 - 60 percentil. Hodnota do 75 percentil je povaZzovana za normalni hmotnost
(Vignerova a kol., 20006).

Tabulka 12. Hodnoceni BMI dle percentilovych grafii

Pocet déti
Klasifikace BMI — _
Chlapci i divky Chlapci Divky
Podvaha, podvyziva 6 3 3
Normalni vaha 89 36 52
Nadvaha, obezita 26 15 11

Z vysledkt lze vidét, Zze z celkového souboru 120 respondenti méa 73 % normalni
vahu, v 21 % maji nadvahu a pouze 5 % déti trpi podvyzivou. Mezi chlapci a divkami jsou
signifikantni rozdil. U chlapcti je vySsi vysky nadmérné hmotnosti nez u dévcat. Celych 28 %

chlapcti trpi nadvahou, zatimco pouze 17 % u divek.

5.2 Pitny rezim déti

Prvni otazka v dotazniku zjiStovala dopoledni pitny rezim zaka. Vysledky zobrazuje
nasledujici Graf 1. Vice nez 85 % déti uvedlo, ze béhem sledovaného dne nemély dopoledne
zadny prijem tekutin. Pouze 15 % dotdzanych déti béhem dopoledne pila néjaky napoj.
Nejcastéjsim druhem napoje byla v dopolednich hodindch slazend mineralni voda, ¢aj a

ovocnd Stava s vodou. Tyto vysledky hodnotime jako alarmujici.
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Které napoje jste dnes jiz konzumovali?

B je$té jsem nic nepil/nepila
85, 83%

¢aj, Stava, slazena mineralni
voda 14, 17%

Graf 1. Pitny reZim déti béhem dopoledne

Nedostatecny piisun tekutin v dopolednich hodinach nestaci uhradit potieby tekutin
ditéte po noc¢ni pauze. NejcastéjSim projevem je vysSsi inava, nepozornost nebo bolesti hlavy.
Sliznice ditéte vysychaji a jsou nachylné k pruniku infekce, také se mize objevit zacpa a
nechutenstvi. Podavani tekutin béhem vyucovani pomaha zlepsit odolnost ditéte viici vliviim

Skolni zatéze (Nevoral, 2003).
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5.2.1 Napoj ke svaciné

Nasledujici otazka zjiStovala, zda si respondenti pravidelné nosi nédpoje do Skoly jako

soucast svaciny, odpovédi znazorniuje Tabulka 13.

Tabulka 13. Jak ¢asto je napoj soucasti svaciny ve Skole

Frekvence | Nikdy nebo ziidka | Jednou za tyden | Vicekratv tydnu | Kazdy den

20 14 20 66
pocet déti

% 16, 67 11, 67 16, 67 55

Uspokojujicim faktem je, ze vice nez 50 % déti nosi kazdy den do Skoly napoj.
Znepokojujici jsou ovSem druhy volenych napojt. 74, 17 % déti pije béhem dne slazené
napoje. Nejcastéjsi napoj, ktery s sebou déti nosi do skoly je st'ava s vodou, slazena mineralni
voda, Cistd voda a limonada. Mezi dalsSimi napoji, které déti uvedly, byl ¢aj, dzus, aloe vera a

ruzné energetické napoje, viz Graf 2.

Kunova (2004) tvrdi, Ze nejhorSim zlozvykem u déti je prave piti limonad a slazenych
napoji. Limonady patii do kategorie napoji chutové atraktivnich, nikoli vSak vyzivoveé
bohatych. Skladaji se zvody, cukru, oxidu uhli¢ité¢ho, kyseliny citronové nebo kyseliny
fosfore¢né. Energeticka hodnota je 140 — 220 kJ na 100 ml, coz je pii vypiti 0,5 1 lahve az
1100 kJ. Pravidelnym pitim napoju obsahujicich kyselinu fosfore¢nou dochazi ke
zvySenému vylu€ovani vapniku z téla. Kyseld limonada s vysokym obsahem jednoduchych

cukri je také velkym rizikem pro tvorbu zubniho kazu.
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Jaky ndpoj pijes nejcastéji?

m $tdva svodou 38,33 %
® minerani voda ochucena 24,17 %
voda 18, 33%

= limonady 15 %
(Coca Cola, Fanta, Sprite)

m caj, dZus, aloe vera, energeticky
napoj 4,17 %

Graf 2. Preference druhii napoji

4.1.2 Pocet tekutin za den

Otazka zabyvajici se mnozstvim tekutin vypitych za den vySla pozitivné. Podle
Vyzivového doporudeni pro obyvatelstvo Ceské republiky je potieba k zajisténi spravného
pitného rezimu u déti a dospivajicich 1,5 — 3 | tekutin denné. Pti zvySené fyzické namaze
nebo zvysené teploté okoli 1 vice. Pfednost by se méla davat hlavné neslazenym napojim
S ptirozenou ovocnou slozkou a ¢isté vodé (Dostalova a kol., 2012).

Z vyzkumu vyslo, Ze déti denné€ vypiji v priméru 1, 53 litra tekutin. U chlapct (1,70
litrtt) je to o néco vice nez u divek (1,38 litrt). Nasledujici Tabulka 13 ukazuje procentualni

zastoupeni mnoZstvi vypitych tekutin za den.
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Tabulka 14. Mnozstvi tekutin za den

Tekutiny zaden | 0,51/den| 11/den | 151/ den| 21/den | 2,5I/den M

chlapci i divky 10,83% | 23,33% | 27,5% | 26,67 % | 11, 67 % | 1, 52 litra

divky 13,64% | 25,76% | 34,86 % | 22,73% | 3,03% | 1, 38 litra

chlapci 7,41% |20,37% | 18,52% | 31,48 % | 22,22 % | 1, 70 litrd

Vysvétlivky: M — aritmeticky pramér

Déti by nemély byt neustale vystavovany pokuSeni pit sladké néapoje, které jim
nabizeji automaty ve Skolach. Pfevazna cast napoju patii do skupiny bublinkovych, které jsou
zvlasté pro déti zcela nevhodné. Podle odborniki ptisobi nadymani, drazdi zazivaci trakt a
zpusobuji, ze dé€ti piji méné, protoZze sycené napoje vzbuzuji klamavy pocit rychlého osvézeni
a potlacuji zizen. Z uvedenych divodiu tykajicich se fady zdravotnich rizik, zejména
epidemického nartstu détské obezity piistupuji neékteré zemé k zakazu umistovani téchto
napojovych automatu ve Skolach (Francie v roce 2005). Nebo se snazi regulovat jejich obsah
tak, aby vyhovoval vyzivovym standardim (Velka Britanie a Irsko).

Pitny rezim déti je mozné zajistit vhodnéjSim zplisobem, naptiklad prostfednictvim
sudobari s béznou studenou vodou. V mnoha zapadnich zemich jiz instaluji fontany s pitnou
vodou na vefejnych mistech. Bylo by velmi Zadouci, kdyby v Ceské republice existovala
odpovidajici regulace nebo kontrola obsahu automatti umisténych ve $kolach. Reditelé $kol
by méli vénovat této zalezitosti dostateCnou pozornost a regulovat nabizené ndpoje na jejich
Skolach. Timto mohou alesponi na piid€ skol zamezit nabidce zdravotné nevhodnych produktli

a vytvofit tak lep$i podminky pro rozvoj zdravého Zivotniho stylu nasich déti (Hnilicova,

2012).
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5.3 Snidané

Podle Foita (2003) za¢ina skola nevhodné brzy a zplsobuje tim pro Skoldky stres.
Vétsina déti vstava na posledni chvili a na potadnou snidani jiz nemaji Cas.

Toto tvrzeni ndm také potvrdily vysledky dotaznikového Setfeni. Na otazku tykajici se
rannich snidani nadm sice odpovédélo 39,17 % déti, ze kazdé rano snidaji, ale také bohuzel
celych 29, 17 % respondentd odpovédélo, Ze nesnida nikdy nebo ziidka. Dokonce na
nasledujici otazku, co snidali dnes, odpovédélo 29, 17%, Zze neméli K snidani nic. Ttikrat az
ctyrikrat v tydnu snida 13,33 % déti a jednou az dvakrat vtydnu ma snidani 18,33 %

respondentu viz Graf 3.

Jsi zvykly(a) pravidelné snidat?

® nikdy nebo zfidka 29, 17 %
W1-2xzatyden18,33%
m3-4vtydnul3,33%

m kazdyden 39,17 %

Graf 3. Jak casto déti snidaji.

Celonarodni HBSC prizkum, ktery se konal ve 41 zemich zroku 2005 — 2006
provedeny u déti ve véku 11 -15 let ukézal, ze v Ceské republice snid4 kazdy den pouze 52 %

chlapct a 44 % divek. V nasledujici Tabulce 15 udavame pro porovnani i jiné staty (Haug et
al., 2009).

56



Tabulka 15. Kolik déti snida kazdy den Vv riznych zemich (Haug et al., 2009)

Snidané kazdy den
Zemé
Chlapci Divky
Ceska republika 52 % 44 %
Kanada 66 % 64 %
Némecko 68 % 60 %
Polsko 69 % 61 %
Slovinsko 44 % 41 %
Slovensko 55 % 49 %

5.3.1 Slozeni snidané

Graf 4 zobrazuje nejcastéjsi potraviny, které déti konzumuji k snidani. Mezi nejcastéjsi
patti sladké pecivo, jako jsou kolaCky, croissanty, buchty, koblihy apod. Dé&ti také vice
konzumuji bilé¢ pecivo nez celozrnné a davaji piednost spiSe uzenindm pied syry. Celkové
vitézi predevsim sladkd snidané slozend s pecCiva, marmelddy, jogurtu a mléka s ceredliemi.

NejcastéjSim ndpojem k snidani je ¢aj nebo mineralni voda.
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Z ceho se obvykle sklada tvoje snidané?
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Graf 4. Nejcast¢jsi slozeni snidané.

Snidan¢ by m¢la tvotit 20 — 30 % denni energetického piijmu, coz je cca 2 300kJ. M¢la
by byt vydatnd, aby nastartovala organismus a dodala mu potiebnou energii do nového dne.
Pro piedstavu uvadim Tabulku 16 nejcastéjSich potravin, které déti uvedly, ze konzumuji

k snidani a jejich energetickou a vyzivovou hodnotu.
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Tabulka 16. Energeticka a vyzivova hodnota vybranych potravin (upraveno podle

www.priteltvehosrdce.cz)

Potravina MnoZstvi Energie Sacharidy | Tuky Bilkoviny
Croissant ¢okoladovy 100 g 1710 kJ 3849 26,409 53049
Kobliha 2ks 80¢ 1292 kJ 42,809 13,809 5209
Jogurt meruika 150 g 846 kJ 27,93 ¢ 551¢g 8,179
Rohlik tukovy 429 531 kJ 25,164 1,229 3,49¢
Maslo 209 601 kJ 0,12¢g 16,10g 0,209
DZem jahodovy 209 115 kJ 6,809 0,04¢ 0,069

VétSina potravin nesplituje potfebnou energii na snidani pro détsky organismus, ktera
¢ini cca 2 300kJ. Potiebné mnozstvi tuk za den se pohybuje okolo 70 g, coz ¢okoladovy
croissant tvofi skoro polovinu denni potieby jiz ke snidani, sacharidi 330g a bilkovin 45g.

Zcela zde chybi velmi dilezité zastoupeni ovoce a potravin obsahujici vét§i mnozstvi vlakniny.

5.3.2 Snidané a hodnota BMI

Sledovani hodnot zakladnich télesnych charakteristik déti a dospivajicich je
nejjednodussi zpusob, jak posoudit zdravotni a vyzivovy stav jedince. Pro posouzeni
spravného vyvoje jsou u déti nejcastéji pouzivany percentilové (ristové) grafy, viz Obrazek 7

a 8 v syntéze poznatkl (Vignerova, 2006).
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Pro posouzeni nadvahy nebo naopak podvyzivy pro déti starSich péti let slouzi

zafazeni do pasma grafu BMI. Jednd se o referencni grafy podle vysledkii 6. celostatniho

antropologického vyzkumu. Za nadvahu je povazovano zatazeni jedince do pasma mezi 90.

az 97. percentilem, za obezitu zafazeni do pasma nad 97. percentil, hodnota pod 25.

percentilem je jiz hodnocena jako podvyziva (Puklova, 2011).

V nasledujici Tabulce 17 posuzujeme détskou podvyzivu, normalni vahu a nadvahu

ve vztahu Kk pravidelné snidani.

Tabulka 17. Zavislost pravidelné snidané a hodnoty BMI

Pravidelnost snidani

Klasifikace
BMI Nikdy nebo ziidka | 1-2 x/tyden | 3-4 x/tyden | Kazdy den | Chi-kvadr.
1 2 0 1 3
2 26 13 12 38 0 = 46443
3 7 9 3 6
Celkem 29,17 % 18, 33 % 13, 33 % 39,17 %

Vysvétlivky: 1 — podvaha, podvyziva; 2 — normalni hmotnost; 3 — nadvaha, obezita

p - hladina statistické¢ vyznamnosti Pearsonova Chi-kvadrat testu

p < .05 = statisticky vyznamné

Z dat uvedenych v Tabulce 17 je ziejmé, Ze nejCastéji déti snidaji pravidelné kazdy

den (39,17 %). Pii roziazeni déti dle percentilovych grafii vSak vidime, ze takto snida 42,7 %

déti s normalni hmotnosti, 50 % s podvéhou a pouze 24 % déti s nadmérnou hmotnosti. Déti

s nadmérnou hmotnosti nej¢astéji uvadély, ze snidaji 1-2 krat béhem tydne (36 %). Statistické

zpracovani dat nepotvrdilo vyznamnost vztahu mezi udavanou frekvenci snidani a klasifikaci

BMI (p = 0,46443).
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Jak uvadi studie HBSC (2008), prevalence nadvahy je obecné niz$i u mladych lidi,
ktefi pravidelné¢ snidaji. Vynechani snidané je spojeno s rizikem vyskytu obezity, protoze
vede ke konzumaci kalori¢téjsi svaCiny a déti také cCasto tento ranni deficit dohani
V odpolednich hodinach. Studie také uvadi, ze preskoceni snidan¢ je velmi bézné mezi

mladymi lidmi v Evropé, Kanadé¢ a USA.

5.4 Dopoledni svaina

V otazce tykajici se pravidelnosti dopoledni svaciny odpovédélo vice nez 60 %
respondentll, Zze svac¢i minimalné 3 — 4 krat za tyden. Necelych 21 % nesvaci nikdy a zbytek
maximalné 1 — 2 krat za tyden. OvSem v nasledujici otazce tykajici se pilivodu svaciny
odpovédélo 31% déti, Ze svafinu nemaji, viz nasledujici Graf 5. Statistickd analyza dat

nepotvrdila vyznamnost vztahu mezi uddavanou frekvenci dopolednich svacin a klasifikaci
BMI (p = 0,18159).

Odkud pochazi tva svacina?

B Zdomova42,5%

= Nemdam svacinu 30,83 %

B Ze skolniho bufetu 15,83 %
» Z obchodu mimo skolu 7,5 %

Od kamarada 3,33 %

Graf 5. Pivod dopoledni svaciny.
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Z pruzkumu vyplyva, ze ve spousté rodin je stale zvykem d¢lat automaticky détem do
Skoly svacinu. Bohuzel roste i pocet rodicu, ktefi voli pohodInéjsi cestu a to, ze daji ditéti
penize a nechaji vybér svaciny na ném. Tento zpiisob vede k tomu, ze déti si kupuji potraviny
ve Skolnich bufetech ¢i prodejnich automatech. TaktéZz si Casto penize schovavaji a Setfi na
ukor toho, zZe si ke sva¢iné nic nekoupi.

Z tohoto divodu je potieba, aby skola ditéti vytvorila podminky pro spravny vybér
svaciny. Nabidka Skolnich bufet by méla byt pestrd a nabizet vybér vhodnych potravin,

jakymi jsou ovoce, zelenina, mléko, mlééné vyrobky a celozrnné pecivo (Poslusna, 2011).

5.4.1 Slozeni dopoledni svaciny

Nasledujici Graf 6 zndzoriuje preferenci druhti potravin u déti k dopoledni svacing.
Skoro 25 % déti odpoveédélo, Ze dnes nemaji nic na sva¢inu. Pfevazujici potravinou je pecivo
S maslem, syrem a uzeninou nebo sladké pecivo ¢i suSenky. Pouze u 14 % respondenta

obsahuje Skolni sva¢ina ovoce.

Co mas dnes na svacinu?
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Graf 6. Preferované potraviny ke Skolni svacing.
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Dopoledni svagina by méla pokryt 10 — 15 % celkového denniho pifjmu. Cokoladové
ty¢inky, chipsy, parky a kofeinové napoje nejsou podle Poslusné (2011) v zadném piipade
vhodnou variantou Skolni svaciny. Naopak dopoledni svacina je vybornou piilezitosti ke
konzumaci ovoce, zeleniny, zakysanych mléénych vyrobkt, syrovych ¢i tvarohovych
pomazanek a dalSich pro déti ptinosnych potravin. Bohuzel tomu tak podle prizkumi neni a

déti davaji prednost bilému pecivu a susenkam.

Velmi vhodnym pro zatazeni ve $kolach je automat na zdravou vyzivu Happysnack.
Jeho tviirci se rozhodli bojovat s nespravnymi stravovacimi navyky Skolni mladeze
prostfednictvim vydejnich svacinovych automatli umisténych na zakladnich Skolach.
Happysnack nabizi snadny pfistup ke zdravé svaciné kazdy den v priabéhu skoly. Vyrobky
jsou vybirany tak, aby co nejvice odpovidaly doporu¢eni odbornikli na vyzivu déti Skolniho
veku. Kazdy vyrobce, ktery chce byt zarazen do systému Happysnack musi poskytnout
kompletni nutricni hodnoty a sloZeni vyrobku specialistiim z Poradenského centra VyZziva déti
k posouzeni. V téchto vydejnich automatech si mohou $kolaci koupit napf. mlééné vyrobky,
cerealni ty¢inky ¢i 100% ovocné stavy. Velkou vyhodou také je, Ze déti si vyrobky kupuji na
zéklad¢ preplacenych karet, které rodi¢e dobiji a zarovenn mohou sledovat pies internet, jaké
vyrobky si jejich dit€¢ kupuje a v jakém mnozstvi. S automaty Happysnack se miizeme jiz
setkat na 500 $kolach po celé Ceské republice a jejich pocet neustale roste (Anonymous,
2012).

5.5 Obéd

Na otazku, jak casto maji déti obéd, odpovédélo celkové vice nez 40 %
dotazovanych, zZe obéd maji v tydnu kazdy den ve Skolni jidelné. Necelych 30 % déti mayji
obédy doma a 22 % déti si prosté nékde néco koupi, najedi se u kamarada nebo jednoduse
neob&dvaji, tyto vysledky znazorfiuje nasledujici Graf 7 a 8. Statistickd analyza dat

nepotvrdila vyznamnost vztahu mezi uddvanou frekvenci obéda a klasifikaci BMI (p =

0,61900).
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Jsi zvykly(a) pravidelné obédvat?

Nikdy 10, 83 %
M1l-2xzatyden19,17 %
m3-4xzatyden12,5%

B Kazdy den 57,5 %

Graf 7. Pravidelnost ob&dt.
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Graf 8. Misto obédu.
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Za pozitivni vysledek miizeme povazovat, ze prevazna vétSina déti se stravuje ve
Skolni jidelng. Jiz Nevoral (2000) ve své knize poukazuje na to, ze mnohem vétsi problémem
jsou déti, které se nestravuji v ramci $kolnich jidelen. Casto déti ob&dvaji doma nebo Si
nakupuji stravu podle vlastniho vybéru, coz vede k vytvareni nevhodnych stravovacich
navykl. Nejhiife na tom jsou déti, které obédy pravidelné vynechavaji. Déti se pii
samostatném vybéru ob&du fidi hlavné chuti a preferuji nejcastéji sladké pokrmy a tzv. fast
foody, kde se jim dostava nevhodného a energeticky narocného jidla, které vede pfti

dlouhodobéjsi a pravidelné spotiebé k obezite.

V roce 2011 se v Ceské republice uskute¢nil priizkum zvany Obezita neni ndhoda,
ktery podporuje VSeobecnd zdravotni pojiStovna a spolecnost Unilever. Do projektu se
zapojilo 900 skolakti ze zakladnich skol. Vyzkum se zaméfil na preference rtiznych druhti
potravin. V oblibenosti potravin na obéd u dotazovanych déti zvitézily téstoviny a drubez.
Nejméné oblibenou potravinou k obédu byly uvadény lusténiny, ryby a zeleninova jidla

(Barochova, 2011).

5.6 Odpoledni svacina

Dalsi otazka se tykala pravidelnosti odpoledni svaciny. Vysledky ukézaly, ze
32,5 % dotazovanych v podstaté nikdy nebo velmi zfidka maji odpoledni svacinu. A necelych
30 % déti jedi odpoledne pravidelné. Tato data znazorfiuje Graf 9. Statisticka analyza dat
nepotvrdila vyznamnost vztahu mezi udavanou frekvenci odpoledni svaciny a klasifikaci BMI

(p = 0, 1810).
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Jsi zvykly(a) ve Skole pravidelné svacit?

H Nikdy 32,5 %
1-2xzatyden 16,67 %
m3-4xzatyden21,67 %

B Kazdy den 29,17 %

Graf 9. Pravidelnost odpoledni svaéiny.

Odpoledni svacina je dalSim pro dité dilezitym jidlem. Typ a velikost svaCiny je
potieba ptizplisobit tomu, kde a v jakych podminkach se dité zrovna nachdzi a kde se miize
najist. Déti travi odpoledne doma, na krouzku, na tréninku nebo né¢kde venku s kamarady.
Zvlasté pro ty sportujici déti je dobré zajistit hodnotnou odpoledni svacinu, kterd by méla

tvofit minimalné 10 % celkového energetického ptijmu (Chrpova, 2010).

Spravnou volbou pro sestaveni zdravé odpoledni svaciny je Cerstva zelenina, OvOcCe,
miisli, pe€ivo se Sunkou, syrem nebo pomazankou. Vhodné jsou také mlécné vyrobky jako

jogurt ¢i tvaroh. Ovocné piesnidavky a obcas 1 domaci kola¢ nebo buchta (KlimeSova, 2010).
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5.6.1 SloZeni odpoledni svaciny

Na otadzku ohledné slozeni odpoledni svaciny, odpovédéla prevazna cCast déti, ze
odpoledne ji jogurt, peCivo s maslem a uzeninou. Velké zastoupeni mély také bohuzel

suSenky, bonbony a ¢okolada, coz ndm ukazuje nasledujici Graf 10.

Z Ceho se sklada tva svacina?
30
25
20
15
10
0
Jogurt Pecivos SusSenky, Zelenina Ovoce Pedivos Sladké Rohliks Nesvacim
mdslem a cokolada mdslema pecivo maslem
uzeninou syrem

Graf 10. Slozeni odpoledni svaciny.

V roce 2006 se uskutecnil priizkum Skolnich svacin, ktery probehl pod patronaci Fora
zdravé vyzivy a Ceské kardiologické spole¢nosti na zakladnich §kolach v Ceské republice.
Vysledky prizkumu ukazuji, Ze 54 % déti mélo ve Skolni taZce ke svaciné néjakou sladkost
(susenky, buchty, koblihy, cokolada). Celych 70 % déti konzumuje ke sva€iné bilé pecivo

namazané rostlinnym tukem, maslem nebo tavenym syrem (Moravcova, 2006).
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5.7 Vecere

Z dotaznikového Setieni vyslo najevo, ze vice nez 80 % déti veceti pravidelné kazdy
den nebo alesponi 3 — 4 krat za tyden. Pouze necelych 20 % dotazovanych déti veceti 1 — 2
krat za tyden nebo nikdy. Pfesné procentualni zastoupeni jednotlivych odpovédi znazornuje

nasledujici Graf 11.

Jsi zvykly(d) pravidelné veceret?

H Nikdy nebo zfidka 10 %
1-2xzatyden9,16 %
2 -4 za tyden 26, 67 %

Hm Kazdy den 54, 17 %

Graf 11. Pravidelnost vecefi.

Vecete pokryva kolem 15 — 20 % denniho energetického ptijmu. Vecete by méla byt
dostate¢né objemnd, ale méné energeticky vydatna, aby nezatézovala télo na noc. Také by
méla dodat ty ziviny, které za cely den ve stravé ditéte chybély. Rodi¢ by mél védét, co jejich
dité po cely den jedlo a podle toho ptizptsobit vybér vhodné vecete. Také zalezi, jak bylo dité

méné ¢i vice aktivni.

K veceti jsou vhodné rizné kase a zeleninové pokrmy. Vecefi bychom méli podavat
asi tfi hodiny od doby spanku. Dé&ti, které maji veétsi vydej energie nebo déti s nizkou

hmotnosti mohou myt jesté tzv. druhou veceti, ktera by méla byt konzumovana maximalné€ 2h
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pred spankem. Ptikladem vhodné vecete je pohankova kase s meruiikami, téstovinovy salat
s tunakem, pe¢ivo s pomazankou, Sunkou nebo syrem. Nevhodnou veceii jsou smazena jidla a

smetanové omacky (Klimesova, 2010).

5.7.1 Slozeni vecere

Preference jednotlivych druhii potravin K veéefi u vybranych zakd 8. a 9. t¥id

zakladnich Skol znazornuje Graf 12.

Z ceho se obvykle sklada tva vecere?
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Graf 12. Preference druhti potravin k vecefi.

Celkové k vecefi u déti prevazuji sland jidla. Mezi tepla jidla déti hlavné uvadély, Ze
jedi to, co zbylo z obéda. Casto se také objevovaly $pagety se syrem a keGupem nebo ryze

S masem a omackou. Mezi uzeninami pievazuji tvrdé saladmy typu vysoc¢ina, bohuzel méné jiz
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cerstva Sunka. Za uspokojujici miizeme povazovat, ze velka ¢ast respondent odpovédelo, ze

konzumuji k veceti zeleninu.

5.7.2 Veéere a hodnota BMI

Tabulka 18 znazorfiuje frekvenci konzumace vefefe ve vztahu k hodnoté BMI

klasifikované dle percentilovych grafii.

Tabulka 18. Zavislost pravidelné snidané a hodnoty BMI

Pravidelnost snidani
Klasifikace
BMI Nikdy nebo ziidka | 1-2 x/tyden | 3-4 x/tyden | Kazdy den | Chi-kvadr.
1 2 0 2 2
2 7 6 21 53 0 = 00011
3 3 5 9 10
Celkem 10 % 9,17% 26, 67 % 54, 17 %

Vysvétlivky: 1 — podvéha, podvyziva; 2 — normalni hmotnost; 3 — nadvéaha, obezita
p - hladina statistické¢ vyznamnosti Pearsonova Chi-kvadrat testu

p < .05 = statisticky vyznamné

Z celkového souboru 120 respondentli byla nej€astéji uvadéna konzumace vecete
pravidelné kazdy den (54,17 %). Byl zjistén vztah mezi frekvenci konzumace vecetfe a
hodnotou BMI (p = 0,00011). Déti klasifikované dle BMI do kategorie podvaha takto veceti
v 50,0 %, s normalni hmotnosti v 60,2 % a pouze 38,5 % déti s nadmérnou hmotnosti. Pouze

1,67 % dotazovanych neveceti nebo maji vecefi ziidkakdy.

70



V roce 2011 se v Ceské republice uskuteénil prazkum zvany Obezita neni nahoda,
ktery podporuje VSeobecna zdravotni pojiStovna a spole¢nost Unilever. Do projektu se
zapojilo 900 skolakti ze zakladnich skol. Vyzkum se zaméfil na preference riznych druhii
potravin. Podle prizkumu je veCer v rodinach Skolakd nejéastéj$i potravinou uzenina a
prizkum také ukazal, ze v rodinach obéznich déti se mnohem castéji konzumuji k veceri

hranolky (Barochova, 2011).

5.8 Ovoce a zelenina

Na Grafu 13 jsou zobrazeny vysledky tykajici se frekvence noSeni ovoce a zeleniny do
Skoly. Kazdy den si do Skoly pfinese ovoce nebo zeleninu pouze 21 % zakt a dokonce 20 %

déti ji v podstaté nikdy ve Skole nemaji.

Jak ¢asto mas ve skole na svacinu ovoce nebo
zeleninu?

H Nikdy nebo zfidka 20 %

W Jednou za tyden 28,33 %

B Vicekrat za tyden 30 %

Kaidy den 21, 67 %

Graf 13. Frekvence konzumace ovoce a zeleniny ve $kole.
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Clovék by mél denné snist aspoit pét porci ovoce a zeleniny, coz &inni cca 400g.
Ovoce a zelenina obsahuji velké mnozstvi dulezitych vitamint. V ovoci je z vitamint
nejvyznamnéj$i vitamin C, z mineralnich latek to jsou draslik, hot¢ik a Zelezo. Ovoce plsobi
priznivé na peristaltiku a jeji urychlovani zlepsSuje procistovani stiev i celého organismu.
V nékterém druhu ovoce je vySsi obsah pektinovych latek, které zvySuji odvadéni
cholesterolu z t¢la a tim snizuji riziko vzniku ateroskler6zy a srde¢nich chorob. Nevyhodou
ovoce je vysoky obsah cukri. I proto se doporucuje konzumace ovoce spiSe v dopoledni a

brzkych odpolednich hodinach a zelenina odpoledne a vecer (Stratil, 1993).

5.8.1 Porce zeleniny za den

V nasledujici otazce jsme zjiStovaly, kolik kusi ovoce a zeleniny déti ptfes den
zkonzumuji. Také jsme srovnavaly intersexudlni rozdily v mnoZstvi zkonzumovaného ovoce a
zeleniny Vysledky ohledné konzumace zeleniny jsou znazornény na Grafu 14 a ovoce na
Grafu 15.

Kolik porci zeleniny obvykle denné snis?

60 -
50 A
T 40 - B Chlapci i divky
S
o
'§- 30 - Dl’ka
3
& 20 - Chlapci
10
0 ] I—I—‘ &=
Nejim Ménénez 1-2porce 3-4porce 5avice
zeleninu 1porceza zaden zaden porci za
den den

Graf 14. Porce zeleniny za den, porovnani mezi chlapci a divky.
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Porci zeleniny se rozumi napiiklad jedna miska saldtu nebo jedna mrkev, rajce.
Z grafu je zfejmé, ze divky konzumuji zeleninu vice nez chlapci. Celkové hodnotime piijem
zeleniny jako nedostate¢ny. Pouze 12,5 % z oslovenych déti spliiuje denni doporuceny piijem

zeleniny alespon 3 porce za den.

Kolik porci ovoce obvykle denné snis?

60 -
50 -
5 40 - H Chlapcii divky
-§' 30 - Divky
Ll —
5t
] .
a 20 - Chlapci

10 A I
0
Nejim Ménénez 1-2porce 3-4porce 5avice
ovoce 1lporceza zaden zaden porci za
den den

Graf 15. Porce ovoce za den, porovnani mezi chlapci a divky.

Porce zde znamena naptiklad jedno stfedn¢ velké jablko nebo pomeran¢, dva mensi
kusy ovoce jako je mandarinka nebo meruika, jedna mala miska ovoce jako jsou jahody nebo
bortivky. V konzumaci ovoce déti €astéji splnily doporuceny denni ptijem 2 porce (60,8 %).
Presto vSak hodnotime celkovy pfijem ovoce jako nedostatecny, pokud témét 40 % déti toto

doporuceni nespliuje.
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EFSA (Evropsky ufad pro bezpecnost potravin) provedl prizkum o spotiebé ovoce a
zeleniny v Evropé. Vysledky ukazaly, ze primérny pfijem ovoce je 166g na den a prumérny
ptijem zeleniny je 220g na den. Celkova spotfeba ovoce a zeleniny tedy ¢ini 386g na den.
Z vysledku je dale zfejmé, Ze spotieba zeleniny je na jihu Evropy vyssi nez na severu. Oblasti,

kde se nejvice konzumuje ovoce, jsou vychodni, sttedni a jizni Evropa (WHO, 2009).

5.8.2 Preference druhu zeleniny

V dotazniku jsme zjistovaly druh zeleniny, kterym détem nejvice chutna nebo naopak

nechutna a ktery dokonce jesté nikdy neochutnaly (Tabulka 19).

Tabulka 19. Preference druhi zeleniny

Odpovéd Druh zeleniny
Nikdy jsem cuketa lilek chiest dyné
nejedl

smazené | okurka mrkev vaiené rajéata | paprika salat
Mam rad

brambory brambory
Nemam dyné cuketa celer brokolice | houby cibule kvétak
rad

Za nejméné oblibenou zeleninu déti oznacCily na prvnim misté dyni déle pak cuketu,
celer, brokolici, houby, cibuli a kvétak. Nejoblibenéjsi zeleninou se staly opékané nebo
smazené brambory (hranolky, chipsy), coz je dosti alarmujici a v podstaté se ani takto
upravené brambory za zeleninu nedaji pocitat. WHO dokonce ani brambory nepoc¢itd do
zeleniny. Dale pak déti preferuji okurky, mrkev, vafené brambory, rajcata, papriku a salat.
Zeleninu, kterou déti oznacily, jako Ze jesté nikdy nekonzumovaly je cuketa, lilek, chiest a
dyné.
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V dal8i otazce tykajici se konzumace zeleniny mély déti vyjadiit svij souhlas i

nesouhlas s nasledujicim tvrzenim, viz Graf 16.

Vétsina dotazovanych souhlasi s tvrzenim, ze kdyz ji zeleninu citi se zdravé 62%.
Velka cast také souhlasi 32, 5 %, ze ve véts$ing jejich vecefi je obsazena zelenina, ovSem také
velky pocet si neni jisty 27, 5 % a nékteti pfimo nesouhlasi s timto tvrzenim 22, 5 %. Vice
nez polovina déti 52 % se ztotoziuje s odpovédi, Ze jim chutnd vétSina druhti zeleniny. Také
52 % dotazovanych si nejsou jisty nebo nesouhlasi, ze radi zkousi nové druhy zeleniny. O

snadnosti ptipravy zeleniny naptiklad jako zeleninového salatu je presvédéeno celych 73 %

déti.
[ Y 4 4 O e e
Vyjadrete svuj souhlas ¢i nesouhlas s
nasledujicim tvrzenim.
60 A
50 A
Silné souhlasim
S 40 -
3 B Souhlasim
Q.
8 30 - e
= Nejsemsi jisty
Q9
[<) 17
a 20 B Nesouhlasim
1
10 I u Silné nesouhlasim
0
Kdyz jim Chutna mi Vétsina Rad Je snadné
zeleninu vétSina mychvécefi zkousSim pfipravit
citim se druha obsahuje novédruhy zeleninuk
zdravé zeleniny zeleninu zeleniny jidlu

Graf 16. Vyjadieni souhlasu ¢i nesouhlasu s tvrzenim tykajiciho se zeleniny.
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5.8.3 Preference druha ovoce

V dotazniku jsme zjistovaly, jaké ovoce détem nejvice chutna nebo naopak nechutna a

které jesté nikdy nekonzumovaly (Tabulka 20).

Za nejoblibenéjsi ovoce oznacCily broskev, maliny, boruvky, Svestky dale mandarinky,

jablka, hrusky a meloun. Mezi ovoce, které déti nekonzumuji radi, patii kiwi, lici, pomeran,

banan a pomelo. Ovoce, které déti oznacily, jako, ze nikdy jesté nekonzumovaly je 1ici,

pomelo a Kiwi.

Tabulka 20. Oblibenost druhtt ovoce

Odpovéd Druh ovoce

Nikdy jsem lici pomelo Kiwi

nejedl

Mam rad broskev maliny, Svestky | mandarinky | jablka | hrusky | meloun
boravky

Nemam Kiwi lici pomeranc banan pomelo

rad

Stejné jako u zeleniny mély détiza ukol vyjadiit sviij souhlas nebo nesouhlas

S nasledujicim tvrzenim tykajiciho se ovoce (Graf 17).
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Vyjadiete sviij souhlas €i nesouhlas s
nasledujicim tvrzenim.
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10 +| I ‘ I i Silné nesouhlasim
0 .
Kdyz jim Chutna mi Ovoce je Rad Ovoce
ovoce citim vétsina snadna zkousim  mame vidy
se zdravé druhd svacina nové druhy doma
ovoce ovoce

Graf 17. Vyjadieni souhlasu ¢i nesouhlasu s tvrzenim tykajiciho se ovoce.

Vysledky tykajici se ovoce vySly mnohem Iépe nez u zeleniny. Celkové maji déti
V oblibé ovoce mnohem vice neZ zeleninu. Celych 62 % souhlasilo, Ze kdyzZ ji ovoce citi se
zdravé. 84 % chutna vétSina druhli ovoce a také stejny pocet dotazovanych déti zkousi rado
nové druhy. Za snadnou svacinu povazuje ovoce 86 % respondentd a pozitivné odpovédélo 1

75 % zaki, ze kdyZ maji zrovna chut’, maji doma ovoce vzdy po ruce.

Konzumace ovoce a zeleniny je velmi zaddouci jak u déti, tak dospélych. Je dilezité,
aby si déti vytvorily navyky v konzumaci téchto potravin a byly pfirozenou soucasti jejich
jidelnicku jak v détstvi, tak v dospélosti. Jednim z hlavnich motivatori by méla byt pro dité
rodina. V rodiné by mél byt polozen zaklad tomu, aby déti povazovaly ovoce a zeleninu za
pfirozenou soucast jejich stravy. Mezi dalsi, kdo by se méla podilet na utvafeni zdravého
stravovani déti je Skola. Ucitelé by méli jit prikladem a povzbuzovat déti, aby jedly ovoce a
zeleninu kazdy den. Reditelé $kol by také méli nabidnout détem moznost nakupu ovoce a

zeleniny piimo ve Skolnich bufetech.
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V dotazniku jsme se také zaméfily na to, jestli rodiCe a ucitelé povzbuzuji déti ke
konzumaci ovoce a zeleniny. U rodi¢u vysly vysledky celkem pozitivng, celych 64 %
dotazovanych odpovédélo, Ze souhlasi S tvrzenim, ze je rodiCe povzbuzuji ke konzumaci
ovoce a zeleniny. Ucitelé na tom jsou podstatné haie. Pouze 43 % déti souhlasi s tim, ze je
ucitelé povzbuzuji ke konzumaci ovoce a zeleniny a 57 % odpovédelo, Ze si tim nejsou jisti
nebo zcela nesouhlasi (Graf 18). Tento vysledek by mél byt pro ulitele alarmujici a Skola by

m¢éla zavést opatieni, aby se tento stav zlepsil.

Rodice a ucitelé mé povzbuzuji ke konzumaci ovoce a
zeleniny.

/ 
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Graf 20. Povzbuzovani déti ke konzumaci ovoce a zeleniny.

Podle Pearsona (2009) se u déti velmi Casto vyskytuje zdvislost spotieby ovoce a
zeleniny na vysi spotfeby ovoce a zeleniny u jejich rodi¢h. Rodinné stravovaci zvyky
ovliviiuji konzumaci ovoce a zeleniny u déti, zejména pti spole€ném stravovani. Také zalezi
na dostupnosti téchto potravin v domécnosti, je jasné, ze pokud dit¢ nema piistup k témto
potravinam doma, jeho konzumace je minimalni. Dulezité jé, aby se déti se zeleninou a
ovocem seznamily jiz v predSkolnim véku a tim si ziskaly ndvyk na konzumaci téchto

potravin i ve Skolnim véku.
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5.9 Pocet jidel za den

Nasledujici Tabulka 21 znazorfiuje, jak Casto déti za den jedi a jaké jsou intersexualni

rozdily v poctu jidel za den. Vyzkum byl provadén T — testem.

Tabulka 21. Pocet jidel za den

DivKky i chlapci Divky Chlapci p
Pocet M SD M SD M SD
jidel za
den
2,61 1, 47 2,56 1, 47 2, 66 1,48 0,70

Vysvetlivky: M - aritmeticky primér; SD - smérodatna odchylka

p - hladina statistické vyznamnosti T — testu; p <.05 = statisticky vyznamné

Z vyzkumu vyplynulo, Ze primérné chlapci i divky konzumuji 2,61 jidel denné. Tento
vysledek povazujeme za dosti alarmujici. U chlapct vysel vysledek lehce vyssi, ale tento

rozdil neni nijak statisticky vyznamny

Rozlozeni energie béhem dne je velmi dilezité. Déti a dospivajici by mély jist
pravideln¢€ a v pravidelnou denni dobu. Pro organismus, ktery je ve vyvinu je pravidelnost
stravy diilezitéjsi nez u dospé€lého Cloveéka. Energie, kterou déti piijmou, by méla byt idealné
rozlozena do tfech hlavnich jidel a dvou svacin, celkové do péti jidel denné (KlimeSova,

2010).
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5.9.1 Pocet jidel za den a hodnota BMI

Nasledujici Tabulka 22 ndm ukazuje vysledek vztahu mezi poctem jidel za den a
hodnotou BMI. Nejcastéji déti konzumuji tfi jidla denné. DéEti, které maji podvyzivu,
konzumuji ¢tyfi jidla za den. Respondenti s normalni vahou maji tfi jidla denné a nejméné
jidel béhem dne konzumuji zaci s nadvéhou. Z vysledkti vyplynulo, Ze ¢im vétsi hmotnost

dotazovany mély, tim mensi pocet jidel béhem dne zkonzumovaly.

Tabulka 22. Pocet jidel za den a hodnota BMI

Hodnota Pocet jidel za den Chi-kvadr.
BMI
0 1 2 3 4 5
1 1 1 1 0 2 1
p=,85518
2 10 8 18 24 20 8
3 3 4 8 5 4 2
Celkem | 11,57 % | 10,83% | 22,50% | 24,17% | 21,67 % | 9,17 %

Vysvétlivky: 1 — podvéha, podvyziva; 2 — normalni hmotnost; 3 — nadvéaha, obezita
p - hladina statistické¢ vyznamnosti Pearsonova Chi-kvadrat testu

p < .05 = statisticky vyznamné

Jiz zminovany prizkum Obezita neni nadhoda, ktery probihal na Ceskych zakladnich
Skolach, ve svych vysledcich uvadi, ze pouze polovina dotazovych zaku odpovédéla, ze ji
petkrat denné (snidané, svacina, obéd, svacina, ve€ete). Pfitom jist pravidelné a pétkrat za den

je jeden ze zékladnich pfedpokladl spravné vyzivy (Barochova, 2011).
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6 ZAVERY

U sledovaného souboru nejsou signifikantni intersexudlni rozdily v namétenych
hodnotach BMI. Naméfend pramérna hodnota BMI u chlapct je 22, 08 kg/m® a u divek
priimérna hodnota BMI ¢&ini 21, 34 kg/m?.

Vice nez 75 % déti nema béhem dopoledne zadny ptijem tekutin, pouze 50 % déti nosi
kazdy den do Skoly napoj a za den v praméru vypiji 1, 53 | tekutin. U chlapcti jeto 1, 70 lau
divek 1, 38 | tekutin. U 74 % dé&ti ptevazuje piti slazenych napoji, mezi nejcastéjsi druhy
napoji patii Stava s vodou, ochucend minerdlni voda, Cistd voda, limonady, ¢aj nebo

energetické napoje.

KaZzdy den snida pouze 39, 17 % dotazovanych. Z toho déti s normalni vahou snida
kazdy den 42, 7 %, déale denn¢ snida 50 % déti s podvahou a pouze 24 % zaka s nadvahou
denné snida. Je zfejmé, ze nejméné snidaji déti, které maji nadmérnou hmotnost. Ty to déti
uvadé@ly, ze snidaji 1 — 2 krat v tydnu. Nikdy nesnida 29,17 % a zbytek déti si daji snidani jen
obCas. V¢étSina snidani se skladd ze sladkého peciva (koblihy, kolaCe, buchty...), jogurtu,

cerealii s mlékem nebo bilého peciva s maslem a marmeladou.

Dopoledni svac¢inu konzumuje miniméalné 3 — 4 x za tyden celych 60 % déti a 31 %
dotazovanych zaka ve Skole nesvaci. Nejcastéji (42 %) maji déti svacinu z domova, dale ze
Skolniho bufetu, od kamarada nebo z obchodu mimo Skolu. VétSina Skolnich svacin se sklada

Z bilého peciva nebo chleba s maslem a uzeninou, suSenek, ¢okolad, bonbonii a zeleniny.

Denné ob&dva 57, 5 % zakh zakladnich Skol, nej¢astéjsim mistem ob&du Skolaki je

$kolni jidelna. Casto také chodi déti na ob&dy domil nebo si samy jidlo k ob&du koupi.

Odpoledni svacinu ji pouze 29, 17 % déti a dokonce 32, 5 % déti odpoledni svacinu
upln¢€ vynecha. Zbytek déti si odpoledni svacinu da pouze nékdy. Svacina se vétSinou sklada

Z jogurtu, peciva s maslem a uzeninou, suSenek, bonboni a ¢okolad.

Z celkového souboru 120 respondentll byla nejcastéji uvadénd konzumace veceie

pravidelné kazdy den (54,17 %). Byl zjistén vztah mezi frekvenci konzumace vecefe a
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hodnotou BMI (p = 0,00011). Déti klasifikované dle BMI do kategorie podvaha takto veceti
v 50,0 %, s normalni hmotnosti v 60,2 % a pouze 38,5 % déti s nadmérnou hmotnosti veceti
kazdy den. 1,67 % dotazovanych neveceii nebo maji veceti ziidkakdy. U déti prevazuje
vétsinou slana vecefe, ktera je sloZena z jidla, které zlstane z obéda nebo bilého peciva

S uzeninou a zeleninou.

Ovoce a zeleninu si do skoly nosi 22 % déti kazdy den, 30 % vicekrat v tydnu, 28 %
pouze 1x v tydnu a celych 20 % zaki ovoce a zeleninu do Skoly nikdy nenosi. Pouze 12, 5 %
Z oslovenych déti spliiuje denni doporuceny piijem zeleniny, alesponn 3 porce za den.
V konzumaci ovoce déti Castéji splnily doporuceny piijem 2 porce (60, 8 %). Piesto vSak

hodnotime pfijem ovoce jako nedostatecny pokud témét 40 % déti toto doporu€eni nesplituje.

Kdyz ji zeleninu a ovoce citi se zdraveé 62 % dotazovanych, 52 % chutna vétSina druhi
zeleniny a 84 % chutna vétSina druhd ovoce. 84 % déti rado zkousi nové druhy ovoce a 52 %
déti si nenti jistych, zda to plati i u zeleniny. 86 % 74kl si mysli, Ze ovoce je snadna svacina a

75 % déti ma doma vzdy ovoce k dispozici.

64 % déti odpovedélo, ze je rodice povzbuzuji ke konzumaci ovoce a zeleniny a u
ucitelt si celych 57 % zaki neni jistych nebo zcela nesouhlasi, ze je ucitelé povzbuzuji ke

konzumaci téchto potravin.

Priimérny pocet jidel je u celé vyzkumného souboru 2, 61 za den. V poctu jidel jsou
jen nepatrné intersexualni rozdily, u divek je to 2, 56 a u chlapct 2, 66 jidel za den. Déti
s normalni vdhou konzumuji v praiméru 3 jidla za den, s podvahou 4 jidla denné¢ a déti
s nadvahou maji za den pouze 2 jidla. Vysledky ukazuji, ze ¢im vetsi hmotnost, tim méné

porci jidle za den déti snédi.

Prace prokazala, Ze nejsou signifikantni rozdily v BMI mezi chlapci a divkami. Dé&ti
vypiji v priméru 1,51 tekutin za den a preferuji spiSe slazené napoje pted Cistou vodou. Skoro
polovina déti kazdy den dopoledne svaci, obédva i1 veceti. Méné déti jiz konzumuje snidani a
odpoledni svaginu. Primérny pocet jidel za den je 2, 61. Zaci za den zkonzumuji 1 aZ 2 porce

ovoce a zeleniny a velkou ¢ast déti ke konzumaci povzbuzuji rodice.
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7 SOUHRN

Diplomova prace byla zaméfena na vyzkum a analyzu stravovaci zvyklosti zaku
osmych a devatych tfid zakladnich $kol v okrese Trutnov. Vyzkum probihal na zakladé
anketniho Setfeni. Data byla ziskana ve Skolnim roce 2011/2012 u 120 zakt ve veku 13 — 16
let.

Vyzivové zvyklosti se formuji pfedevsim na zaklad¢ Zivotniho stylu rodiny a ptisobeni
vngjSiho okoli, ve kterém dité vyrtsta. Vstupem ditéte do Skoly se rozsifuje vliv, ktery na dité
pusobi a je velmi dulezité, aby pravé skola ptispivala k osvété zdravého stravovani u déti.
Skola ovliviiuje stravovaci i pitny rezim v dobé vyudovani. Proto by méli feditelé $kol mit
piehled, co nabizeji jejich Skolni bufety a omezovat nabidku nezdravych napojovych i

potravinovych automatt.

Z vysledk vyplynulo né€kolik zavaznych nedostatkli ve stravovani déti. Jednim
Z hlavnich problémil je nedostatecny pitny rezim a Spatnd volba jednotlivych druhli napoju.
Nejcastéji déti konzumuji slazené a sycené napoje a v praméru vypiji 1, 53 | tekutin za den.
Pouze necelych 40 % dé&ti pravidelné¢ snidd a dokonce 30 % déti vynechdva odpoledni
svacinu. Mezi snidajicimi a nesnidajicimi détmi nebyly zaznamenany signifikantni rozdily v
BMI. Vice nez 50 % déti pravidelné dopoledne svaci, obédva i veeti. Praimérny pocet jidel
za den je 2, 61. Jednu az dvé porce zeleniny si kazdy den d4a 40 % déti, ovoce 50 %
dotazovanych. Dokonce 40% déti konzumuje méné nez jednu porci ovoce a zeleniny za den,
coz povazujeme za dosti alarmujici. Celkové déti preferuji vice ovoce nez zeleninu. Co se
ty¢e povzbuzovani rodict a ucitelt ke konzumaci ovoce a zeleniny u déti, odpovédélo 64 %
dotazovanych, Ze rodice je ke konzumaci té€chto potravin povzbuzuji a 57 % Zakl uvedlo, Ze
si nejsou jisti, nebo zcela nesouhlasi s tim, ze je ucitelé povzbuzuji, aby jedli ovoce a
zeleninu. Vysledky diplomové prace budou piedany feditelim zakladnich Skol, na kterych

vyzkum probihal.
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8 SUMMARY

Analysis of an eating habits of the selected group of the primary schools students in
the eight and ninth grade in the town Trutnov in comparison to their Body Mass Index. The
research method used was an anonymous question are that was given to the students of the
selected research group. The selected research group contained 120 local students between
the ages of 13 — 16 years old who were studying in the academic year of 2011-2012.

Children learn about value of proper nutritious diet and hydration through their family
lifestyle and dietary habits. However, upon entry to the school system, all children are being
expose to wide variety of ideas what is or not a proper nutritious diet. Many children who
are just entering the school system and eating in the school cafeteria or food from school
vending machines for the first time, can have dramatic or significant impact on their raising
awareness of healthy eating and proper hydration. Imagine, when school serves pizza,
hamburgers or hot dogs with can of soda two -three times a week, what message is actually
being send- by that school to the new generations of students. Therefore, management of each
school should pay close attention to the menu of their school cafeteria and selection of food

and beverage in their school vending machines.

As mentioned above, the research discovered an appropriate hydration between the
students of the selected research group. Most students did consume about 1,5 litters of fluids
per day. However, most of these fluids were soda types of the drinks, soft drinks or artificial
sweetened drinks with high percentage of sugar and low nutritional value. On the other hand,
most students eat only 2,6 times a day. About 50% of children confirmed that they eat
regularly morning snacks, lunch and dinner. Only 40% of children have admitted to eat
breakfast. 30 % of the children who skip breakfast, also said they skip an afternoon snacks.
Surprisingly, there was no significant difference in BMI between children who eat breakfast
and those who do not. On average, 40 % of the research group stated that they eat 1-2
servings of vegetable per day. Moreover, on average, 50 % the research group stated that they
eat 1-2 servings of fruit per day. However, one of the alarming results of this research is the
data that show more then 40 % of children eat betwen 0-1 servings of fruit or vegetable per
day. In general, children agreed taht they prefer fruits over vegetable due to the sweet taste of

the fruits. When asked who is encouraging them to eat more fruits and vegetables, 64%
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reported that their family does. However, 57 % of students did not feel comfortable to hear
the same type of encouragment from their teachers. They would rather not hear any moral
teaching from their teachers on topic of proper nutritions and healthy diet. The results of this
essay will be forwarded to the management of each high school, where this research was

done.
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10 PRILOHY

Ptiloha 1. Dotaznikovy formular

Vyziva - Dotaznik stravovacich zvyklosti
Vazeni zéci, zakyné,

byli jste pozadani o tcast na vyzkumu zaméfeném na zjiStovani stravovacich zvyklosti.
Kromé vyplInéni dotazniku budou u vas provadéna tato méteni: télesna hmotnost, vyska a
sloZeni téla, protoze projekt bude rovnéz vyhodnocovat vztahy mezi zjiSténymi stravovacimi
zvyklostmi a vasi hmotnosti a vyskou. Cilem je popsat zpiisob stravovani zakt ZS ve vztahu k
télesnym parametrim.

Prosime o pravdivé zodpovézeni otazek dotazniku, které jsou zamétené na to, co jite a pijete.
V uvodu jsou zastoupené otdzky na to, co si myslite o konzumaci ovoce a zeleniny a dalsi
zjist'uji, co jite a pijete v riznych ¢asech.

Radi vam pomiizeme s vypInénim tohoto dotazniku.

Vase ucast na projektu je zcela dobrovolnd. Z Gcasti na projektu je mozné kdykoliv a bez
nasledk odstoupit. Osoby zapojené do vyzkumného tymu se zavazuji dodrzovat veskeré
etické principy. Veskeré individualni informace budou povazovany za soukromé a divérné.

Velice si cenime Vaseho vynalozeného tsili a Casu, ktery nam vénujete. Proto Vam za
vSechny ¢leny vyzkumného tymu dékuji

Mgr. Iva KlimeSova, PhD.
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Jméno a pfijmeni:
Navstévovana tfida:
Vék:

Hmotnost:

Vyska:

Pohlavi:

Pocet obyvatel v mém bydlisti:

do 1 000 1 000-29 30 000-100 nad 100 000
900 000

Zamyslete se nad dnesnim dnem. Popiste, co jste pili nebo budete pit dnes béhem dne. (Zaskrtnéte
vSechna vhodna policka)

Napoje, které jste dneska jiz pili nebo budete pit Dosud Obéd Po Skole

[y
N
w

Jesté jsem nic nepil (a)

Caj

DZus nebo ¢erstvou stavu z ovoce
Limonddu (napf. Fanta nebo Sprite)
Stavu s vodou

Vodu nebo minerdlni vodu bez pfichuti

Ochucenou vodu nebo mineralku

N I I B I O
N I I B I O
N I I B I O

Mléko nebo mlécny napoj
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Zamyslete se nad dnesnim dnem. Popiste, co jste jedli nebo budete jist dnes béhem dne.

(Zaskrtnéte vSechna vhodna policka)

Potraviny, které jste dneska jiz jedli nebo budete jist

Jesté jsem nic nejedl (a)

Slané brambdurky nebo slané crakcery
Cokoladu nebo &okoladovou ty&inku

Lizatko nebo bonbény

Muesli ty€inku

Jogurt nebo pudink

Sladké pecivo nebo susenky (kola¢, buchtu, koblihu)
Zmrzlinu nebo nanuk

Zeleninu nebo salat

Ovoce nebo ovocny salat

Susené ovoce

Pecivo se syrem nebo s maslem

Pecivo se saldmem nebo masnym vyrobkem
Pecivo s maslem a marmeladou nebo medem
Pizza

Parek v rohliku, gyros nebo podobné jidlo rychlého
obcerstveni

Téstoviny, ryzi nebo brambory
Polévku

Maso, saldm nebo jiny masny vyrobek
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Jak casto obvykle pijete nebo jite uvedené napoje a potraviny? (Vyjadrete se ke kazdému fadku)

Nikdy nebo Asi 1-3 Asi 4-6 Kazdy
zfidka tydné tydné den
1 2 3

Cistou vodu

DZus nebo ovocnou $tavu

Limonady

Nosim vétSinou s sebou lahev s ndpojem
Jim ¢okoladu, bonbon nebo lizatka

Jim hranolky, bramburky nebo slané
tycinky

Jim sladké pecivo nebo susenky (kolac,
buchtu, koblihu)

Pomaham rodicim vybirat nebo nakupovat
pecivo

Pomahdam pfi pfipravé snidané neboveclere
Vecefim s rodinou

U vecere sleduji televizi nebo pocitac

dogdd o 0O ogoobdd
dogdd o 0O ogoobdd
dogdd o 0O ogoobdd
Ooooo0 o o gogggdgdog *®

U svaciny sleduiji televizi nebo pocitac

Jak €asto si nosis do skoly napoj? (Oznacte jednu moZnost)

Nikdy nebo zfidka Jednou za tyden Vicekrat v tydnu Kazdy den

1 2 3 4

[ [ [ [
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Jaky napoj si s sebou nosis nejcastéji?

Jaky napoj mas dnes s sebou:

Kolik tekutin pfiblizné za den vypijes

0,51/den 11/den 1,51/den 21/den

1 2 3 4

[ [ [ [

Jsi zvykly(a) pravidelné snidat? (Oznacte jednu moznost)

Nikdy nebo zfidka 1-2 x za tyden 3-4 x v tydnu

1 2 3

[ [ [

Pokud snidas, z ¢eho se obvykle tvoje snidané sklada:

2,5l/den a vice

Kazdy den

Co jsi dnes snidal(a):

Jsi zvykly(a) ve Skole pravidelné svacit? (Oznacte jednu moZnost)

Nikdy nebo zfidka 1-2 x za tyden 3-4 x vtydnu

1 2 3

[ [ [
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Vv

Pokud svacis, odkud jidlo obvykle pochazi (Oznacte jednu moZnost)

Z domova Ze skolniho bufetu Z obchodu mimo skolu Od kamarada Nesvaéim

1 2 3 4 5

[ [ [ [ [

Odkud pochazi tvoje dnesni svacina? (Oznacte jednu moznost)

Z domova Ze skolniho bufetu Z obchodu mimo skolu Od kamarada Nesvacim
1 2 3 4 5

[ [ [ [ [

Jak ¢asto mivas na svacinu ve skole ovoce nebo zeleninu? (Oznacte jednu moZnost)

Nikdy nebo zfidka Jednou za tyden Vicekrat v tydnu Kazdy den
1 2 3 4

[ [ [ [

Jsi zvykly(a) pravidelné obédvat? (Oznacte jednu moznost)

Nikdy nebo zfidka Jednou za tyden Vicekrat v tydnu Kazdy den
1 2 3 4

[ [ [ [
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Kde budes dnes obédvat? (Oznacte jednu moznost)

Doma Ve skolni jidelné Néco si koupim U kamarada

1 2 3 4

[ [ [ [

Jsi zvykly(a) odpoledne pravidelné svacit? (Oznacte jednu moznost)

Nikdy nebo zfidka 1-2 x za tyden 3-4 x v tydnu

1 2 3

[ [ [

Pokud svacis, z ¢eho se obvykle tvoje svacina sklada:

Dnes nebudu obédvat

Kazdy den

Jsi zvykly (3) pravidelné vecefet? (Oznacte jednu mozZnost)

Nikdy nebo zfidka 1-2 x za tyden 3-4 x v tydnu

1 2 3

[ [ [

wrv

Pokud vecefis, z ¢eho se obvykle tvoje vecere sklada:

Kazdy den
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Kolik porci zeleniny obvykle denné jiS? (1 porce = 1 miska salatu nebo varené zeleniny, 1 mrkev)
(Oznacte jednu moZnost)

Nejim zeleninu Méné nez 1 porci/den  1-2 porce /den 3-4 porci/den 5 avice porci/den

1 2 3 4 5

[ [ [ [ [

Kolik porci ovoce obvykle denné jis? (1 porce = 1 stfedné velké jablko nebo pomerang, 2 kusy
mensiho ovoce jako je napf. mandarinka nebo merurika, 1 mala miska drobného ovoce jako jsou
jahody nebo boravky (Oznacte jednu moznost)

Nejim zeleninu Méné nez 1 porci/den 1-2 porce /den 3-4 porci/den 5 a vice porci/den
1 2 3 4 5

[ [ [ [ [

Vyjadrete svij souhlas nebo nesouhlas s nasledujicim tvrzenim. (Vyjadrete se ke kazdému fadku)

Silné Souhlasim Nejsem  Nesouhlasim Silné
souhlasim si jisty nesouhlasim

Kdyz jim zeleninu, citim se zdravé
Chutna mi vétsina druh zeleniny

Vétsina mych vecefi obsahuje
zeleninu

Rad (a) zkousim nové druhy zeleniny

Je snadné pripravit zeleninu k jidlu
(napf. Jako zeleninovy salat)

Kdyz jim ovoce, citim se zdravé

O oo ooo*=
oo oo oogoe
oo oo o ogogo®
OO0 o0 odgdgS®
I I

Chutna mi vétsina druht ovoce
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Ovoce je snadnd svacina
Rad (a) zkousim nové druhy ovoce

Kdykoliv mam chut, mdme doma vidy
ovoce

Chutna mi pit ¢istou vodu

Pozadal (a) jsem rodice, aby mi koupili
piti nebo jidlo, na které jsem videl (a)
reklamu

Rodice mé povzbuzuji, abych jedl (a)
ovoce a zeleninu

Vétsina ucitelll nads povzbuzuje,
abychom jedli) ovoce a zeleninu

O OO0

[]

[]

O OO0

[]

[]

O OO0

[]

[]

O OO0

[]

[]

O OO0

[]

[]

V niZe uvedené tabulce jsou uvedené ruzné druhy ovoce (Cerstvé, konzervované nebo susené). (U
kazdého druhu ovoce prosim uvedte své odpovédi v ¢asti AiB.)

Toto ovoce Toto ovoce

Cast A: V této Casti oznacte jestli jste uvedené druhy ovoce jedl (a) vcera.
Cast B: V této casti oznacte svlij postoj k uvedenym druhlim ovoce obecné
CASTA CAsTB
Druh ovoce Vcera jsem Vcera jsem toto | Jesté nikdy
toto ovoce ovoce nejed| jsem toto mam rad
jedl 2 ovoce nejedl 4
1 3
Ananas |:| |:| |:| |:|
Banany [] [] [] []
Broskve ] L] [] []
Hrozny |:| |:| |:| |:|
Hrusky [] [] [] []
Jablka L] L] L] L]
Jahody [] [] [] []
Kiwi ] ] ] ]
Lici [] [] [] []
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Maliny, ostrufiny nebo [ ] ] ] [] []
boréivky

Mandarinky H ] [] [] []
Meloun [] ] [] [] []
Merufiky ] ] ] [ []
Nektarinky ] ] [] [] []
Pomelo [] ] [] [] []
Pomerange [] ] [] [] []
Svestky ] ] [] [] []
Tre$né nebo vigné [] ] [] [] []

V niZe uvedené tabulce jsou uvedené rGzné druhy zeleniny (Cerstvé, konzervované nebo mrazené).
(U kazdého druhu zeleniny prosim uvedte své odpovédi v ¢asti A i B.)

Cast A: V této Casti oznacte jestli jste uvedené druhy zeleniny jedl (a) vcera.

Cast B: V této casti oznacte sviij postoj k uvedenym druhiim zeleniny obecné
CASTA CAsTB

Druh ovoce Vcera jsem Vcera jsem Jesté nikdy Tuto Tuto
tuto zeleninu tuto zeleninu jsem tuto zeleninu zeleninu
jedl nejed| zeleninu mam rad nemam rad
1 2 nejedl 4 5

Brambory (opékané nebo
smazené — hranolky, chipsy)
Brambory (vafené nebo
pecené, ne hranolky)

Brokolice
Celer
Cervena fepa

Chrest

Oddd oo
Oddd oo
ooodd o o
Oddd oo
Oddd oo




Cibule
Cuketa
Dyné
Houby

Kapusta a rGzickova
kapusta

Kukuftice
Kvétak

Lilek

Lusténiny, (fazole, ¢ocka,

hrach, cizrna...)
Mrkev

Okurky

Paprika

Rajcata

Salat

Spenat

Zelené fazolky
Zeleny hrasek

Zeli

1 e e I I 1 B
1 e e I I 1 B
1 e e I I 1 B

© Uzasné, zvladl jsi to! Gratulujeme!
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