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1 Uvod

Vyziva je vyznamny faktor, ktery ovliviiuje rist a vyvoj, Skolni i pracovni
vykonnost a také pocit pohody. DileZitou roli pro zdravou vyzivu ditéte maji predev§im
zeny, jako matky, nebot’ ovliviiuji skladbu stravy celé rodiny a vytvareji tak stravovaci
zvyklosti déti (Machové, Kubatova a kol., 2009). Vytvotfeni spravnych stravovacich
navykl pro dit¢ je velmi dilezité pro jeho budouci plnohodnotny Zivot bez zdravotnich
obtizi, vyvolanych nespravnou vyzivou.

Bakalafska prace se zabyva problematikou stravovacich navyka zakua II. stupné
zakladnich $kol. Se zaméfenim na pravidelnost ve stravovani, dodrzovani pitného rezimu a
drzeni diet.

K rozhodnuti, o ¢em budu psat svoji bakalafskou praci, mé¢ ptivedlo zaméstnani na
¢asteCny pracovni uvazek v Zakladni skole a matefské Skole Kiizanov. Védéla jsem, ze se
chci ve své bakalarské praci zaméfit na vyzivu déti, proto jsem se snazila pozorovat, jak se
déti ve Skole stravuji. To, co jsem cely rok pozorovala, bych chtéla ovéfit ve své
bakalaiské praci. Myslim si, ze spousta déti ma Spatné stravovaci ndvyky a mnohdy ani
nevédi, co slovo zdrava vyziva znamena.

Bakalafska prace je rozdélena do dvou ¢&asti, teoretické a praktické. Cilem teoretické
¢asti bylo podat ucelené informace o zakladnich slozkach vyzivy a vyzivé ditéte starSiho
Skolniho veéku. Informovat o vyZivovych doporucenich pro déti a potravinové pyramidé. A
také upozornit na problémy, které se mohou vyskytnout v souvislosti s vyzivou ditéte.

Praktickd c¢ast zjistuje stravovaci navyky zakd II. stupné zakladnich Skol. Se
zaméfenim na stravovaci rezim, pitny rezim a drzeni diet. Vysledky vyzkumu byly
zpracovany do piehlednych tabulek a grafh.

Ucelené informace z vyzkumného Setfeni byly pfedany uéitelim pfedmétu vychova ke

zdravi, aby mohli se zaky prodiskutovat dulezitost spravné vyzivy.



2 Cile a ukoly prace

Cilem ptedkladané bakalaiské prace je zjistit stravovaci ndvyky chlapcli a divek

Il. stupné zakladnich skol.

Vedlejsi cile:
e Zjistit, zda zaci dodrzuji stravovaci rezim.
e Zjistit, zda zaci snidaji.
e Zmapovat zda zaci svaci, obédvaji a vecefi.
e Zjistit pitny rezim chlapct a divek.

o Zjistit, zda zaci n€kdy drzeli dietu.



3 Teoretické poznatky

3.1 Charakteristika déti starSiho Skolniho véku

StarSi Skolni vék je obdobim intenzivniho télesného i1 dusevniho zrani. Béhem
nekolika let se z ditéte stava dospé€ly jedinec. Starsi skolni vék je vymezen obdobim od
11 let do 15 let. Oznacujeme ho jako obdobi dospivani neboli puberty. Charakteristické pro
toto obdobi je urychleny riist doprovazeny zménami proporcionality postavy (druha
proména postavy).

Pubertu piedchazi kratka faze, kterou oznacujeme jako prepuberta (10-12 let). Je to
kratké ptipravné obdobi, ve kterém se naznacCuji zmény vyrazné se projevujici az
vV puberté. Pubertdlni obdobi je doprovazeno endokrinni aktivitou, které se kromé
pohlavnich orgdnii Gcastni hypofyza, §titnd Zzlaza a nadledvinky. Aktivni jsou tfi druhy
hormonti. U divek jsou to estrogenni hormony (ovliviiuji vyvoj druhotnych pohlavnich
znakl a rist pohlavnich organtll) a progesteron (vytvaii se v dobé funkéniho zrani zlutého
teliska vajecniktl). U chlapct je to hormon testosteron, ktery ovliviiuje vyvoj druhotnych

pohlavnich znak a riist pohlavnich organii (Machova, 2002).

Machova (2002) rozliSuje s ohledem na zacatek puberty tii jeji typy:
e typ urychleny (akcelerovany),
e typ stfedné rychly (primérny),
e typ opozdény (retardovany).
Mezi témito détmi jsou velké rozdily v ristu, stavbé téla, zdatnosti, funkcnosti,

psychickych schopnostech a projevech.

V obdobi star§iho Skolniho v€ku dochazi u ditéte ke komplexni proméné vsSech
sloZzek osobnosti.

V télesném a pohybovém vyvoji je typicky rozvoj sekundarnich pohlavnich znak,
k nimz patii: ochlupeni v krajin¢ podpazni a stydké, u chlapci rist voust, rozvoj hrtanu,
zména hlasu (mutace), u divek vyvoj prsni zlazy, nastup prvni menstruace. VSechny tyto
zmeény jsou doprovazeny urychlenim ristu téla. Urychleny rist neprobiha u vSech ¢asti téla

soucasn¢, zac¢ind prudkym ristem chodidel, bérct, predlokti, dolnich a hornich koncetin.
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Zména proporci ma za nasledek zhorSeni pohybové koordinace. Dité je neohrabané,
snadno unavitelné, snizuje se jeho fyzickd vykonnost. Pozdéji na rast koncetin navazuje
urychleni rastu trupu, ¢imz se ke konci puberty télesné proporce obnovi a s nimi také
souhra, obratnost a ladnost pohybti. Na konci puberty se diferencuje postava divek na
typicky muzskou a Zzenskou. Chlapcim se méni postava mohutnénim kostry a svalstva,
divkdm urychlenim rlstu panve a ukladdnim podkozniho tuku v oblasti panve, stehen a
prsou. Ve tfinacti az patnacti letech se dokoncuje profezavani zubt trvalého chrupu (druha
dentice) (Kotulan a kol., 2005, Machova, 2002).

Psychomotoricky vyvoj ditéte se zdokonaluje. Chape jiz pojmy abstraktni, 1épe se
koncentruje. Zdokonaluje se pamét, kterd se posouva od mechanické k logické. Vrcholi
vyvoj jemné motoriky, dité si vytvari charakteristicky rukopis.

V duSevnim Zivoté je pfiznacnd citovd nevyrovnanost, podraZzdénost, undhlenost,
nerozvazné jednani, rychlé sttidani nalad (smichu, plac¢), vzpurnost, odmlouvani, projevy
nesouhlasu. Dité se zacina uzavirat do sebe. Snazi se poznat a pochopit samo sebe.
Vyraznym projevem dospivani v oblasti psychické je snaha o dosaZeni samostatnosti
a nezavislosti. Projevuje se hlavné¢ vzdorovitosti, negativismem, neposlusnosti. Vyse
uvedené piiklady maji Casto za nasledek zhorSeni ve $kolni praci. Toto obdobi se proto
nazyva obdobim druhého vzdoru (Kotulan a kol., 2005, Machova, 2002).

Podle Kotulana a kol., (2005) proziva vétSina mladistvych v puberté své prvni lasky,
Casto utajované, neopétované nebo nestastné. Laska v tomto véku je zamétena predevSim
na citove sblizeni, sexualita byva zatim vyloucena.

V socialnim vyvoji je velmi dtlezité zaclenéni ditéte do kolektivu tfidy, zajmové
¢innosti. Nejrizikovéjsi je nedostatek z4jmu. Dit€ se uci dé€lit s ostatnimi, navazovat

vztahy, podiidit se autoritdm, byt iniciativni, umét se prosadit (Machova, 2002).

3.2 Pojem vyziva

Jak uvadi Martinik (2007, s. 5) ,,Vyziva patri k rozhodujicim slozkam ovliviwujicim

lidske Zivoty. Casto je opomijena, jindy precenovana.*

Jak uvadi Nevoral a kol. (2003, s. 125) ,,Vyziva jednim z vyznamnych faktorii, které
ovliviji rist a vyvoj ditéte od narozeni do dospélosti. Vyziva je hybnym cinitelem vsech

metabolickych procesu organismu a pri jejim nedostatku, ale i nadbytku miize dojit
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K poruse téchto procesu, k postizeni ristu, vyvoje zdravotniho stavu ditéte i dospélého

clovéeka. “

Podle Panka a kol. (2002) pod pojmem lidska vyziva rozumime zaji$téni zivin

potiebnych pro udrzeni:

e Zivotni aktivity (plna vykonnost viech Zivotnich a pracovnich funkcf).

e Zdravi (vyziva by méla slouzit minimalné k udrzeni stavajiciho zdravotniho
stavu, 1épe k podpote zdravi).

e Ristu (tykd se déti a mladistvych, u dospélych je to pouze obnova tkani,
regenerace po operacich nebo nartist svalové hmoty).

e Rozmnozovani (rast plodu v téle matky, vyziva pti kojeni).

Pokud hovotime o vyzivé, musime objasnit pojmy, které s ni souvisi (Panek a kol.,

2002).

3.3

Potrava - vSechny materialy, které se mohou pouzit k vyzivé lidi. Slouzi-li potrava
k vyzivé lidi, oznacuje se jako pozivatina. Pokud slouzi k vyzivé zvifat, jedna se o
krmivo.

Pozivatiny - potraviny, napoje, pochutiny a lahidky. Hlavni funkei pozivatin je
dodavat télu energii a Ziviny.

Pokrm - je potravina upravena ke konzumaci. Nékdy je potravina zaroven pokrm
(napt. jablko).

Jidlo - oznacuje soustavu chodu, kterou konzumujeme v urcitou denni dobu (napf.
snidang, obé&d, vecete).

Strava - oznacuje vSe, co Clovék sni za urCity Casovy usek (den, mésic, rok).

Stravovaci rezim je zplsob stravovani béhem dne, nebo jiného casového tseku.

Zakladni slozky vyzivy

Podle Kotulana a kol. (2007, s. 39) ,, Potiebuje clovék kudrzeni Zivota neustdly

privod potravy a vody. VyzZiva télu dodava energii, stavebni latky, latky nezbytné pro

normalni priibéh fyziologickych pochodii.

‘
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Organismus vyuziva ziskanou energii k udrzeni zakladnich Zivotné nezbytnych funkeci.
Energeticky piijem je také ovlivnén vékem a pohlavim. Lidsky organismus ziskava energii
rozkladem velkych molekul zakladnich zivin (sacharidy, tuky, bilkoviny). Jednotkou
energie je joule (J). U dévcat by energeticka potieba méla byt denné 200 kJ/kg, u chlapcii
230 kJ/kg. Predpokladem zdravi je vyrovnana energetickd bilance, tj. rovnovdha mezi

pfivodem a vydejem energie (Martinik a kol., 2007).

Podle Martinika a kol. (2007) vyuziva organismus ziskanou energii pro zachovani
bazéalniho metabolismu (mnoZstvi energie potfebné k udrzeni zékladnich Zivotnich funkci),
srdeCni Cinnost, dychani, cinnost mozku, traveni a vstfebavani, svalovou praci

termoregulaci.

Zakladni skladebni soucésti potravy oznaCujeme jako ziviny. Rozezndvame tii
druhy Zzivin — sacharidy, lipidy a proteiny. DalSimi dalezitymi slozkami potravy jsou
vitaminy, mineraly a voda (Stfitecka, 2009).

Vyzivu zdravého clovéka snormalni hmotnosti by mély tvofit z 55-60
energetickych procent sacharidy, 25-30 procent tuky a 10-20 procent bilkoviny (Kunova,
2009).

3.3.1 Proteiny

vvvvvv

soucasti lidského téla. Pro vyzivu clovéka jsou naprosto nutné a nenahraditelné. Bez nich
by nebyla moznd stavba a obnova tkani ani tvorba bilkovin s urcitou funkci v organismu
(enzymy nebo bilkoviny krevni plazmy, nukleové kyseliny a dalsi). V pripade, kdy

organismus nemd jinou moznost, vyuzije bilkoviny i na pokryti potieb energie.*

Zakladnimi stavebnimi kameny bilkovin jsou aminokyseliny, které jsou potiebné
k biosyntéze télesnych bilkovin. Dodavaji do téla dva dulezité prvky - draslik a siru, které
nejsou obsazeny v jinych zivinach. Po chemické strance jsou proteiny obrovské
makromolekuly, sestavené z dlouhych fetézct vzajemné spojenych aminokyselin. Nékteré
aminokyseliny dokaze lidsky organismus vytvofit z jinych aminokyselin, z glukdzy, nebo
zmastnych kyselin. Témto aminokyselindm fikdme neesencidlni aminokyseliny.
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Esencialni aminokyseliny nedokaZzeme vytvaret a jsme odk4zani na jejich pfijem z potravy.
Zvlastni skupinou jsou semiesencialni aminokyseliny. Jsou to neesencialni aminokyseliny,
které¢ se u rychle rostouciho organismu nedokdzou dostatecné rychle vytvaret, proto se

stavaji pro organismus esencialnimi aminokyselinami (Burdychova, 2009, Sulcova, 2007).

3.3.1.1 Déleni proteini

Dle Panka a kol. (2002) délime bilkoviny podle jejich ptivodu na bilkoviny:
e Zivoti§né - vejce, mléko a vyrobky z ngj.

e Rostlinné - lusténiny, obilniny, s6ja, brambory.

3.3.1.2 Potieba proteint

V nasich podminkach nedostatek bilkovin ¢lovéka tolik neohrozuje. Jedinou vyjimku
mohou tvorit lidé, kteti se stravuji alternativné (vegetarianstvi), nebo lidé drzici diety, které
si sami naordinuji. U déti problémy nastat mohou. Zejména tehdy, kdyZz se vénuji
vrcholovému sportu. V tomto piipadé je u déti dulezité dbat na skladbu potravy s co
nejvyssim piijmem bilkovin (Kunové, 2004).

Minimalni denni potieba proteini u déti se doporucuje v mnozstvi nad 1 g/kg.
Nedostatek bilkovin miZe zplisobit poruchy rlstu a vyvoje, snizeni schopnosti obnovy

tkani a snizeni obranyschopnosti organismu (Soltysova, Komarek, 2002).

3.3.1.3 Celiakie a fenylketonurie

U nékterych lidi se mohou objevit metabolickd onemocnéni, kterd souvisi
s piijmem bilkovin. Jedna se o celiakii a fenylketonurii. Jak piSe Foit (2007, s. 178)
»Celiakie je onemocnéni zazZivaciho traktu, ohroZujici tenké strevo a v disledku jeho
poskozeni zhorsujici vstrebdvani mnoha Zivin.* Toto onemocnéni je zndmé pod oznacenim
alergie na lepek (bilkoviny nékterych obilovin). Pacient s touto nemoci musi dodrZovat
bezlepkovou dietu. Pfi bezlepkové dieté jsou vhodné potraviny z kukufice, ryze, brambor,
sOji, amarantu, pohanky a prosa. Fenylkenonutrie je vrozené onemocnéni, pii kterém
organismus neni schopen odbouravat fenylalanin. Dnes je kazdy novorozenec ¢tvrty den
po porodu, v ramci povinného screaningu, vySetfen na fenylketonurii odbérem krve

z paticky. Toto onemocnéni, mize byt velmi nebezpecné, pokud se nezjisti vcas.
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Dusledkem této nemoci je snizeni intelektu ditéte. Pokud se dodrzuje vhodna dieta, tak dité
muze byt zcela v potadku. Ze stravy se musi byt vylou¢eny aminokyseliny s fenylalaninem

a nahrazeny umeélou smési esencialnich aminokyselin bez fenylalaninu (Kunova, 2004).

3.3.2 Lipidy

Jak uvadi Kunova (2004) tuky neboli lipidy jsou dalsi dalezitou soucésti stravy.
Jsou to slouceniny glycerolu a mastnych kyselin.

Mastné kyseliny mizeme rozdélit podle chemickych vazeb v uhlikovém fetézci na
nasycené¢ (saturované¢) a nenasycené¢ mastné kyseliny. Nenasycené mastné kyseliny
muzeme dale rozdélit na monoenové (jednoduSe nenasycené) a polyenové (vicendsobné

nenasyceng).

e Nasycené mastné kyseliny — jSou obsazeny pievazné v zivo¢iSnych tucich (maslo,
sadlo, hovézi tuk. Vétsinou nepiiznive pusobi na hladinu cholesterolu v Krvi
e Nenasycené mastné kyseliny:

Monoenové - nezvySuji hladinu celkového cholesterolu naopak snizuji jeho
nebezpecnou LDL frakci a zvySuji prospéSnou HDL soucast. Nachazi se jména
Vv olivovém oleji a olivach, avokadu a ofechach.

Polyenové - musime do téla dodavat stravou, jelikoZ nase télo si je nedokdze samo
vyrobit. VéEtSina z nich sniZuje cholesterol v krvi. Nékteré brani vzniku krevnich sraZenin
(trombll) Jsou obsazeny v rostlinnych olejich (fepkovy, slunecnicovy, sdjovy),

margarinech z nich vyrobenych a tuku obsazeném v rybim mase (Kunova, 2004).

3.3.2.1 Déleni tuku

Pének a kol. (2002) déli tuky nésledovné:
Podle suroviny, z niz se ziskavaji:
e Zivotisné tuky a oleje - mléény tuk, sadlo, 1aj, rybi ole;j.

¢ Rostlinné tuky a oleje - oleje (slunecnicovy, fepkovy, séjovy), kakaové maslo.
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Podle konzistence:
o Kapalné oleje

e Tuhé tuky

Podle vyskytu:
e Tuky zjevné - tuk, ktery se pouziva pii kuchynské uprave.

e Tuky skryté - tuky obsazené ve vejcich, mléku, pecivu atd.

Podle obsahu tuku v potraving:
e Potraviny s vysokym obsahem tuku - tu¢né maso, plnotu¢né mléko, smetanové
krémy, ¢okolada, majonézy.
e Potraviny snizkym obsahem tuku - lusténiny, brambory, zelenina, ovoce,

vyrobky z obilovin.

3.3.2.2 Uloha tukii ve vyZivé

Pének a kol. (2002) uvadi ulohu tukl ve vyzive:

e Tuky jsou nejbohatS$im zdrojem energie ze vSech Zivin.

e Jsou zdrojem esencidlnich (pro télo nezbytnych) mastnych kyselin.
e ZvySuji jemnost chuti potravin.

e Jsou nutné pro vyuzitelnost vitamindg.

e Zlepsuji konzistenci potravin.

e Po poziti vyvolavaji pocit sytosti.

e Snizuji objem stravy bohaté na energii.

e Maji ochranou funkci- chrani vnitini orgény.

3.3.2.3 Cholesterol

Po chemickeé strance patii cholesterol do latek zvanych steroly (steroidni alkoholy).
Ve vétsSim mnoZstvi se vyskytuje pouze v potravinach zZivoc¢isného ptivodu, hlavné
ve vejcich, mase, mléce a Vv potravinach z téchto surovin (uzeniny, syry), masle, sadle
(tedy v zivociSnych tucich). Potraviny rostlinného piivodu mohou mit tuku hodnég, ale

ptesto v nich cholesterol nenajdeme. Lidsky organismus pies jeho Skodlivost, cholesterol
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vV malém mnozstvi potiebuje, jelikoz je nezbytny pro tvorbu bunéénych membran
a hormontl. Denni pfijem cholesterolu by nemél preséhnout 300 mg. Optimalni hladina
cholesterolu v krvi u dospélého ¢lovéka by neméla piesahnout 5,0 mmol/l. U déti se

povazuje piipustna hladina cholesterolu do 4,0 mmol/l (Panek a kol., 2002, Kunova, 2004).

Zaroven, jak uvadi Panek a kol. (2002, s. 92) ,, Cholesterol je jedinym sterolem,

ktery dovedou syntetizovat savci, tedy i lide.

Podle Panka a kol. (2002, s. 198) ,,Zvysené mnozstvi cholesterolu miize vést
spolecné s genetickou dispozici ke vzniku hypercholesterolemie, kterd je zrejmé
nejvyznamnéjsim rizikovym faktorem vzniku aterosklerozy. I pri normalni hladine
cholesterolu je nutné sledovat hladinu plazmatického LDL cholesterolu, popripade pomér
celkového a HDL cholesterolu, tzv. aterogenni index, jehoz zvySend hodnota riziko vzniku

aterosklerozy zvysuje.

3.3.3 Sacharidy

Jak uvadi (Martinik a kol., 2007, s. 19) ,,Sacharidy jsou predevsim zdrojem energie.

vvvvvv

oznacovany jako glycidy, méné spravné jako uhlovodany nebo uhlohydrdty.

3.3.3.1 Déleni sacharidu

Martinik a kol. (2007) déli sacharidy po chemické strance na:

e Monosacharidy - neboli jednoduché cukry. Patii sem glukéza (hroznovy cukr),
fruktoza (ovocny cukr), galaktdza.

e Disacharidy - nejvyznamngjs$i sachardza (fepny cukr), laktéoza (mlécny cukr),
maltoza (sladovy cukr).

e Polysacharidy - slozité sacharidy, zdrojem jsou obiloviny, luSténiny, zelenina,

ovoce a brambory. Patfi sem Skroby, celul6za, glykogen a dalsi.
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Panek a kol. (2002) rozd¢lil sacharidy podle vyuzitelnosti na:

e Vyuzitelné - mizeme sem zafadit nékteré polysacharidy (Skrob, dextriny,
glykogen). Dale nékteré oligosacharidy a disacharidy (sachardza, maltdza, laktoza),
vétSinu  monosacharidit  (glukéza, fruktéza) a nékteré derivaty sacharidi
(aminocukry, alkoholické cukry).

e Spatné vyuzitelné - z monosacharidti sem patii xyloza, arafindza. Vyskytuji se
velmi malo. Dale nékteré oligosacharidy (rafindza, stachy6za) a z polysacharidi
inulin.

e Nevyuzitelné - patfi k nim monosacharidy (mano6za, sorbdza), polysacharidy

(celuléza, hemiceluloza, pektiny, chitin).

3.3.3.2 Glykemicky index

Jak uvadi Kunova (2004, s. 35) ,,Glykemicky index udavad, do jaké miry je
sacharidova potravina schopna zvysit hladinu cukru v krvi (glykemii).

Vsechny potraviny, které obsahuji sacharidy (ovoce, zelenina, obiloviny, ryze,
brambory), zvySuji hladinu cukru v krvi. Kazd4 ztéchto potravin, ale jinym tempem.
Nékteré potraviny rychle, to znamend, e maji vysoky glykemicky index. Cim déle
zvySovani hladiny cukru v krvi trv4, tim je glykemicky index potravin niz8i. Kdyz se zvysi
hladina cukru v krvi, je vyprovokovana slinivka bfi$ni, které za¢ne vyplavovat do krve
inzulin, ktery tento cukr zpracovava. Inzulin odbourd molekuly cukru z krve a tim se za¢ne
hladina cukru v téle opét snizovat.

Autorem teorie glykemického indexu je Dr. Davin Jenkins. Rozdé€lil potraviny na
zaklad€ jejich schopnosti zvySovat hladinu cukru v krvi. Potraviny délime na potraviny
S nizkym glykemickym indexem a vysokym glykemickym indexem. Sacharidiim s nizkym
glykemickym indexem se Casto fika ,,pomalé cukry* jelikoz vzestupu hladiny krevniho
cukru je pomaly a nedochdzi k nédslednému poklesu pod kritickou hodnotu. Hladina
krevniho cukru zlstava stabilni po dlouhou dobu. Nedochazi tedy k pocitu hladu.
Sacharidim s vysokym glykemickym indexem ftikdme ,rychlé¢ cukry* miize to byt
napiiklad hroznovy cukr, ktery zptsobuje vysokou produkci inzulinu. Cim vyssi a Gastéjsi
je konzumace téchto potravin, tim vice se tvoii tuk z nadbytecné pfijatych cukrii a zvySuje

se tak riziko nadvahy (Foit, 2003, Kast-Zahn, Morgenroth, 2008).

16



3.3.3.3 Diabetes mellitus

Tato choroba (lidové zvana cukrovka) postihuje velmi vyznamnou ¢éast nasi
populace.

Jak uvadi Panek a kol. (2002, s. 72) ,Cukrovka je nejzdavaznejsi poruchou
metabolismu glukozy Je to choroba, kterou zpiisobuje nedokonald tvorba ci piisobeni

¢

hormonu inzulinu produkovaného v beta-bunkach Langergansovych ostrivkii pankreatu. *

RozliSujeme dvé formy diabetu (Kotulan a kol., 2005).

e Diabetes I typu (zévisly na inzulinu) — porucha tvorby inzulinu a jeho absolutni
nedostatek.

e Diabetes II typu (nezéavisly na inzulinu) — relativni nedostatek inzulinu, vyskytuje

se predevsim u obéznich lidi.

3.3.4 Vitaminy

,WVitaminy jsou biologicky aktivni latky, které lidsky organismus neni schopen sam
syntetizovat a musi je prijimat ve strave. * (Panek a kol., 2002, s. 103)

Podileji se na metabolismu bilkovin, tukll a cukrd. Jsou nezbytné pro udrzeni fady
télesnych funkei, vystavbu tkani a ochranu organismu proti infekcim. Existuje optimalni
denni davka pro kazdy vitamin. Pfi uplném vylouceni vitaminli ze stravy vnika
avitamindza, naptiklad kurdéje (nedostatek vitaminu C), beri beri (nedostatek vitaminu
B1). Tyto nemoci se u nas jiz nevyskytuji, protoZze potravou pfijimame vzdy alespoil

minimalni mnozstvi vitaminu. V nasich podminkach jsou bézné mirné&jsi formy nedostatku

vvvvv

[ 24

zhorSeni stavu pleti nebo vlast, krvaceni z dasni, bolavé koutky, mirné poruchy nalad
a podobné. Objektivné vSak nedostatek zvySuje pravdépodobnost vzniku onkologickych
onemocnéni, chorob srdce a cév, nebo onemocnéni pohybového aparatu. U nékterych
vitamin se muze objevit 1 hypervitaminéza (nadbytek vitaminu), nejCastéji se objevuje
u vitaminu rozpustnych v tucich: A a D, protoZe télo nedokdZe nezadouci piebytek
vylou€it. Z bézné stravy pfedavkovani nehrozi. Je mozné pii nadmérmém piijmu doplikl

stravy (Burdychovéa, 2009, Kunova, 2004, Panek a kol., 2002).
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Potfeba vitamint (viz. pfiloha ¢. 2) zavisi na pohlavi, véku, zdravotnim stavu,
ro¢nim obdobi, sloZeni stravy a také na vnitinich a vnéjSich faktorech prostiedi (znec€iSténi
ovzdusi, koufeni apod.) ZvySenou potiebu vitaminii zaznamendvame v obdobi rustu,

rekonvalescenci, t€hotenstvi, pii zvySené dusevni a télesné namaze (Martinik a kol., 2007).

Vitaminy mtzeme rozdé€lit na rozpustné ve vod¢ a rozpustné v tucich. ,,Na tom, zda
Jjsou vitaminy rozpustné ve vodé nebo v tucich zavisi, jak jsou vstrebavany z traviciho
trakeu, transportovany organismem, ukladany v téle a vylucovany. (Burdychova, 2009,
s. 50)

Vitaminy rozpustné v tucich jsou vitaminy A, D, E, K. Nachazeji se predev§im
V potravinach obsahujicich tuky (maso, ryby, mléko). Vitaminy rozpustné v tucich jsou
stabilni. Vétsina dobie snasi piistup vzduchu a zahtivani. Pti vafeni nedochazi k velkym
ztratadm. Pii vyS$Sim piijmu si je télo dokdze ukladat do zasoby v jatrech a tukové tkani.

Vitaminy rozpustné ve vodé jsou vitaminy skupiny B a vitamin C. Tyto vitaminy
snadno degraduji. Caste¢né je ni¢i teplo pfi vafeni a znaéné mnozstvi unikne do vody.
Nejcitlivéjsi je vitamin C, kyselina listovd a vitamin Bj;. Obsah vitaminu C klesa
I v pribéhu skladovani. Krom¢ vitaminu B, si télo nemlze vitaminy rozpustné ve vodé
ukladat do rezervy, jelikoz se jejich nadbytek vylou¢i moci. Potfebujeme proto jejich

pravidelny pfijem (Burdychova, 2009).

3.3.4.1 Vitaminy rozpustné v tucich

Vitamin A (retinol) - nazyva se protiinfekéni vitaminem, protoze chrani porusené
sliznice pred infekci. Podporuje rist organismu, déleni bunék. Je dulezity pro dobry zrak
a imunitni systém. Jeho zdrojem jsou Zivo€isné potraviny, kde se vyskytuje v hotové forme
(méslo, mléko, syr, jatra, zloutek, tuk z motskych ryb), jinak mize byt v téle vytvoren
z provitamind A (karotenll). Nejvétsi obsah p-karotenu se nachazi v mrkvi, Spenatu,
meruiikach, hlavkovém salétu, kapusté, raj¢atech. Je nezbytny pro dobry zrak. Nedostatek
tohoto vitaminu se projevuje Serosleposti, vysychdnim spojivky a rohovky. Na kiizi se
projevuje zdrsnénim. Denni ddvka tohoto vitaminu u déti je stanovena na 300 az 700

mikrogrami (Martinik a kol., 2007, Kotulan a kol., 2005, Panek a kol., 2002).

Vitamin D (kalciferol) - pfiznivé ovlivituje vstiebavani vapniku. Pfi nedostatku

dochazi u déti ke kiivici, u dospélych k méknuti kosti. Tvoti se v kazi, pfi slunecnim
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ozéafeni. V naSich zemépisnych S§itkach ziskavame dostatek vitaminu do téla v pribéhu
letniho obdobi, kdy se vytvoii dostatecné zadsoby na zimu. V potravinach je vyskyt tohoto
vitaminu velmi maly. Najdeme ho zejména v rybim tuku, mase tuénych ryb, jatrech,
vajetném Zzloutku, mléce. Doporucend denni davka tohoto vitaminu, nebyla piesné

stanovena, doporucuje se 5 ug (Kotulan a kol., 2005, Panek a kol., 2002).

Vitamin E - je vyznamnym antioxidantem, chrani pied negativnimi vlivy Zivotniho
prostiedi. Ma vyznam pro spravnou funkci nervové soustavy, zlepSuje hojeni ran a
popalenin, plsobi pfiznivé na krevni obraz. Je soucasti prevence nemoci, zejména srdce a
cév. Nejbohat$imi zdroji jsou rostlinné oleje, zejména pSenicnych klickt, slunecnicovy,
bavinikovy, palmovy a fepkovy Mensi mnozstvi najdeme v celozrnnych obilovinach,
semenech a ofeSich. Denni doporuc¢ena davka pro déti je do 7 pg (Kotulan a kol., 2005,

Kunova, 2004).

Vitamin K - je potfebny zejména pro funk¢énost srazlivosti krve, spravnou funkci jater,
dale pomaha vstiebavat vapnik, ¢imz zamezuje fidnuti kosti, piisobi preventivné proti
krvaceni a vzniku rakoviny. Vytvaii se pomoci stfevni mikrofléry. Pfimym zdrojem tohoto
vitaminu jsou zelené rostliny, lusténiny, jatra. Denni doporuc¢ena davka 5-50 ug (Kunova,
2004).

3.3.4.2 Vitaminy rozpustné ve vodé

Vitaminy skupiny B - Jak uvadi Kunova (2004 s. 45) ,,Jejich prijem i funkce jsou
vzdjemné provdzany — jsou nutné k premené Zivin na energii. ZlepSuji regeneraci jaterni
tkane a jeji odolnost viici moznym toxiniim, pusobi na krvetvorbu, ovliviiuji kvalitu
pokozky. “

Souhrnné tyto vitaminy oznacujeme jako B-komplex. Nejznaméjsi jsou By, B, Bs, Be,
Bo, B12

e Vitamin B; (thiamin) - vyskytuje se napfiklad v mase, vnitinostech, kvasnicich.
Doporucovany denni ptijem pro déti je kolem 1 az 1,3 mg. Nedostatkem tohoto
vitaminu je  vyskytnuti nemoci beri-beri (porucha nervového a

kardiovaskularniho systému), inavy, zacpy, nechutenstvi (Panek a kol., 2002).
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Vitamin B; (riboflavin) - podili se na uvoliovani energie, na vnitinim dychani a
dalSich metabolickych procesech. Projevy nedostatku jsou zanéty ustnich
koutkli a rtl, nemoci klize, unava. K nejvyznamnéjSim zdrojim patii jatra,
maso, mléko, vejce a listova zelenina. Denni potfebna dévka je kolem 1,5 az 2

mg (Kotulan a kol., 2005, Panek a kol., 2002).

Vitamin Bs (kyselina pantothenova) - zdrojem jsou téméf vSechny potraviny,
hlavné¢ maso, jatra, zelenina, obilniny. Nedostatek tohoto vitaminu se miize
projevit popraskanymi koutky, afty. Doporu¢ovany denni pfijem ¢inni kolem

0,3 az 1, 7 ug (Panek a kol, 2002).

Vitamin Bg (pyridoxin) - je dulezity ptfi metabolismu aminokyselin. Zdroje
V potravinach jsou pSeni¢né klicky, vnitfnosti, sdja a vepfové maso. Denni
doporucena davka u déti ¢inni kolem 0,3 az 1,7 mg. Nedostatek mize vyvolat

kozni poruchy a nevolnost (Panek a kol., 2002).

Vitamin By (kyselina listova) - nezbytny pro syntézu bilkovin v téle. Uplatiuje
se predevs§im v prevenci vrozenych vyvojovych vad plodu. Je vhodny i jako
prevence kardiovaskuladrnich onemocnéni. Denni doporucend davka u déti se
pohybuje kolem 200 az 300 pug. U Zen se davka kyseliny listové zvySuje
Vv téhotenstvi, kdy je potieba az 600 mikrogramii. Zdrojem jsou jatra, obilné
klicky, listova zelenina a kvétak. Nedostatek zptsobuje poruchy Kkrve,
u tehotnych zen vede ke vzniku vrozenych vyvojovych vad plodu. (Kotuldn

a kol., 2005, Panek a kol., 2002).

Vitamin Bj, (kobalamin) - spole¢né s kyselinou listovou pomaha piedchazet
chudokrevnosti. Nedostatek se projevuje nervovymi poruchami. Pfi nadmérném
piijmu je prebytek ukladan do jater. Zdrojem jsou pouze zivociSné potraviny,
proto se Casto nedostatek tohoto vitaminu objevuje u vegetariani. Doporucena

denni davka pro déti je 0,5 az 2 pg (Kotulan a kol., 2005, Panek a kol., 2002).
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Vitamin C - neznamgjsi vitamin. Zvysuje odolnost téla proti infekci. Snizuje hladinu
cholesterolu v krvi a tim se podili na prevenci onemocnéni srdce a cév. Zdrojem je ovoce
(pomeran¢, kiwi, jahody, rybiz), zelenina (paprika, kvétdk, zeli, brokolice). Denni
doporucena davka se pohybuje kolem 80 az 100 mg. Ptebyte¢né mnozstvi t€lo vylouci
moci. Projevem nedostatku byl vyskyt skorbutu (kurdé€ji), dnes se jiz tato choroba
prakticky nevyskytuje. Dal$im projevem nedostatku vitaminu C je sniZzena odolnost proti

infekci (Komarek, 2002, Panek a kol., 2002, Soltysova, 2002).

3.3.5 Mineralni latky a stopové prvky

Mineralni latky a stopové prvky (viz. piiloha ¢. 3) jsou pro organismus velmi
dalezité. Zucastiiuji se vystavby tkani a slouzi jako biokatalyzatory. Mineraly tvofi asi
80 % veskerych anorganickych latek v organismu. DéEli se podle mnoZzstvi potiebného pro
organismus na makroelementy (nad 100 mg denné) a mikroelementy zndmé pod nazvem

stopové prvky (do 100 mg denn¢) (Panek a kol, 2002).

3.3.5.1 Makroelementy

Vapnik (kalcium) - dulezity pro tvorbu kosti a zubd, ovliviiuje svalovou kontrakei,
srazlivost krve. Doporuc¢ené denni mnozstvi je u déti kolem 300 az 500 mg. Nedostatkem
vapniku mize vzniknout osteoporoza. Hlavnim zdrojem jsou zivoci§né potraviny, jako je
mléko a mlécné vyrobky. Vapnik z rostlinnych potravin je hiife vyuzitelny (Panek a kol.,

2002, Kunova, 2004).

Hoi*¢ik (magnesium) - vyskytuje se v kostech a télnich tekutinach. Podminuje aktivitu
enzymi. Ma vliv na krevni obéh a spravnou funkci srdce. ZlepSuje mysleni a pamét.
Hlavnim zdrojem je zelenina, maso a vnitinosti. Denni doporuc¢end davka pro déti je do

100 mg (Kunova, 2004, Panek a kol., 2002).

Sodik - do téla se dostava v podobé¢ jedné soli. S pfijem sodiku je spojen problémem
hypertenze (vysoky krevni tlak). Mezi potraviny S vysokym obsahem sodiku fadime tvrdé i
tavené syry, uzeniny, instantni jidla, slané pochutiny a nékteré mineralni vody. Malo
sodiku obsahuje zelenina, ovoce, mlééné vyrobky a maso. Optimalni denni piijem sodiku

pro détsky organismus by mél byt asi 180 az 550 mg (Kunova, 2004, Panek a kol., 2002).
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Draslik - je dtlezity hlavné pro funkci srdecniho svalu a svalovou aktivitu. Je obsazen
v mléénych vyrobcich, ovoci, zelenin€, obilovinach, bramborach a kavé. Vzhledem
K tomu, Ze je obsazen v potravinach, které se bézné konzumuji, neni piijem drasliku
problematicky. Denni piijem drasliku u déti by mél byt 1 az 3 g (Kunova, 2004, Panek a
kol, 2002).

Chlor - ptijimame ho ve formé chloridi. Dulezity pro tvorbu kyseliny chlorovodikové

(Panek a kol., 2002).

Fosfor - je pfitomen v organismu i ve stravé vyhradné jako fosfore¢nan. Obsahuji ho
vSechny potraviny. Pomér véapnik : fosfor, by se mél pohybovat kolem 1,5 : 1. Vysoky
piijem fosforu muize tento pomér ohrozit. Proto je dilezité pii prevenci osteopordzy
zajistit nejen zvyseny piijem vapniku, ale omezit piijem fosfore¢nanti. Denni doporucena

davka pro déti je 700 mg (Kunova, 2004, Panek a kol., 2002).

3.3.5.2 Mikroelementy

Jak uvadi Panek a kol. (2002) mikroelementy v malém mnozZstvi jsou pro nase télo
nezbytné, ale ve vétSim mnozstvi mohou byt toxické. MnoZzstvi stopovych prvkl
zelezo a zinek. Z dal$ich napiiklad méd’, mangan, chrom, ki¥emik, hlinik, selen, fluor,

brom.

Zelezo - v lidském téle je obsazeno v Gerveném krevnim barvivu (hemoglobinu), které
je soudasti Gervenych krvinek. Denni doporu¢ena davka je rozdilna pro muze a Zeny. Zeny
potiebuji asi 15 mg a muzi 10 mg. Pro déti je denni doporucena davka stanovena na
8-15 mg. Hlavnim zdrojem Zeleza je maso a masné vyrobky. Nachézi se i v rostlinnych
potravinadch (Spenat, ryze, cocka, brambory). Pfi vazném nedostatku zeleza vznika

chudokrevnost. (Kunova, 2004, Kotulan a kol., 2005, Panek a kol., 2002).

Zinek - vyznamna funkce zinku je udrzovani hladiny vitaminu A v krevni plazmé. Je

potiebny pro optimalni hojeni ran. Denné¢ bychom méli pfijimat asi 15 mg. Zdrojem je
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maso a masné vyrobky, jatra, vejce, mén¢ mléko, cerealie. K nedostatku zinku muze dojit
hlavné u vegetariant. Vaznéjsi nedostatek zinku se projevuje v rozvojovych zemich. U nas
zaznamenavame pouze mirny nedostatek, ktery se projevuje snizenim prahu chutovych
vjemu, chuti k jidlu a imunologické odolnosti. (Kunovéa, 2004, Kotulan a kol., 2005, Panek
a kol., 2002).

3.3.6 Voda

LLidsky Zivot je zdsadnim zpiisobem spojen s vodou. Tekutiny jsou pro lidsky
organismus bezpodminecné nutné k zakladnim biologickym déjum a biochemickym

reakcim* (Martinik a kol., 2007, s. 30).

I kdyz voda nepatii mezi zdkladni Ziviny, jeji stalé mnozstvi je velice dilezité pro
zivot. Voda se podili od 46 % do 75 % na hmotnosti téla v zavislosti na pohlavi, véku
a slozeni téla. Nejvice vody obsahuje télo kojence neméné naopak télo starSi Zeny.
Rozdily jsou zplsobeny riznym podilem tukové tkdné na télesné hmotnosti. V téle
rozliSujeme vnitrobunéfnou tekutinu (intracelularni) a mimobunéénou tekutin
(extraceluldrni), ktera zahrnuje krev, lymfu a tekutinu vypliujici prostor mezi bunikami.
Tekutina intracelurarni se od extracelularni liS§i pfevazujicim iontem. V intracelularni

tekuting ptrevazuje draslik, zatimco v extracelularni tekutiné sodik (Martinik a kol., 2007).

3.3.6.1 Vylucovani vody

Dle Panka a kol. (2002) c¢loveék denné pfijme asi 2-3 litry tekutin a vylouci asi
1200-1500 ml vody v mo¢i, 100-200 ml ve stolici, 400 ml dychanim a nejméné 500 ml
potem. Pfi¢inou nadmérnych ztrat vody mohou byt prijmova onemocnéni, kterd mohou
byt dasledky onemocnéni traviciho systému (Crohnova choroba), infekce (salmoneldza,
cholera) nebo potravinovych intoleranci. Pii velkych tbytcich vody ubyva v organismu
chlorid sodny. Jehoz ztratu musime nahrazovat pitim mineralnich vod, abychom doplnili

do organismu potiebné mineraly.
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3.3.6.2 Funkce vody
Martinik (2007) uvadi funkce vody:

e Utastni se traveni, vstfebavéani potravy.

e Ugastni se procesu vyméSovani odpadnich latek ze stiev a ledvin.
e Regulyje télesnou teplotu.

e Tvoii ptiblizné 92 % krve.

e Je hlavni sloZzkou téméf vSech télesnych sekreti a travicich §t'av.

e Pro zachovani optimalni funkce organismu je potieba si 2-3 litry vody denné.

3.4 Vyziva déti ve starSim Skolnim véku

Do skupiny déti starSiho skolniho véku zafazujeme jedince od 10 let do 15 let. Jejich
vyziva se blizi vyzivé dospélych. V tomto veéku je zapotiebi dostate¢né mnozstvi bilkovin,
vitaminu C (odolnost proti infekci), vitamini B (zlepSeni uceni), a vitaminu A. Dulezity je
také dostatek tekutin. V obdobi riistového skoku jsou u zaki Skolniho v€ku nejvyssi naroky
na energii a ziviny. Nedostate¢na vyziva mize vyvolat poruchy rtstu, hormonalni poruchy,
u divek poruchy menstrua¢niho cyklu. Velky vyznam ma ptivod slozek vyzivy, které jsou
dilezité pro tvorbu kostni tkané, jako je vapnik, fosfor, vitamin D. DuleZity je také pifijem
stopovych prvkil, které jsou ucinné pii zvySeni odolnosti organismu a snizeni lamavosti
kosti. S nedostatecnym rastem déti Skolnitho véku je spojovan nizky pfijem zinku
ve vyziveé. Dite starSiho Skolniho véku potiebuje ve své stravé dostatecné mnozstvi Zeleza.
Je to z toho divodu, Zze u dévcat dochazi ke krevnim ztratam kvali menstruaénimu
krvaceni a u chlapct ke zvySovani mnozstvi svalové tkané. Nedostatecny piijem Zeleza je
spojovan s bolestmi hlavy, vyskytem infekci, obtizemi pfi feseni Skolnich problém1.

Strava déti Skolniho veéku by méla obsahovat Cerstvé ovoce a zeleninu, mlécné
vyrobky, celozrnné obiloviny, libova masa. Dopliovani vyZivy o piivod mineralt
a vitaminu, je vhodny piedevsim u rodin s alternativnim stylem stravovani (vegetariani,
vegani apod.) Jedinci v tomto véku Casto konzumuji zbyteéné velké mnozstvi pokrmd.
S tim souvisi vytvareni tukovych buné¢k, které mohou byt zakladem obezity v dospélosti.
Zvlasté¢ nevhodné je konzumovat mimo jidla pochutiny s vysokym obsahem energie

a Casto nizkou vyZzivovou hodnotou. V tomto obdobi se teprve vyzivové navyky dotvateji,
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proto je nutné dbat na spravnou skladbu potravy a rezim stravy (Sulcové, 2007, Panek a
kol., 2002).

3.4.1 Energetické a nutri¢ni pozadavky

Vyziva by méla odpovidat potfebam organismu v jednotlivych vyvojovych obdobich.
V dob¢ dospivani se zvySuje potieba energetického ptijmu. U chlapcii je potieba energie

vyssi neZ u divek. Zvysuji se také naroky na piijem jednotlivych Zivin (Sulcova, 2007).

Schéma 1: Pfiméfeny energeticky piijem déti a dospivajicich (KlimeSova, 2010).

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

Potieba proteini
Bilkoviny jsou nepostradatelnou soucasti vyzivy ditéte. Nedostatek bilkovin ve stravé
muze mit za nasledek zpomaleni télesného a psychického vyvoje. Naopak nadbytek miize
zpusobit potiZe s jatry nebo ledvinami, byva také pricinou vyssi télesné hmotnosti.
V jidelnicku déti by mély prevazovat z 60 % bilkoviny Zivo¢isného piivodu. Denni

doporucena davka bilkovin pro dité je 1 g/kg (www.vyzivadeti.cz).

Potieba lipidi

Tuky jsou dulezité pfedevsim pro vstiebavani vitaminu rozpustnych v tucich (A, D, E,
K), a udrzovani stalé télesné teploty. Spotfeba tukti by neméla piesahnout 30-35 %
denniho energetického ptijmu. Pfednostné by déti mély piijimat ve stravé nenasycené tuky
(1/3 zivocisnych, 2/3 rostlinnych). Denni doporuc¢ena davka lipidi pro détsky organismus

by neméla presahovat 1,5 g/kg (www.vyzivadeti.cz).

Poti‘eba sacharidu
Sacharidy slouzi predevsim jako zdroj energie. Mély by predstavovat 55-60 %
denni davky energie. V soucasné dobé je podle odbornikli spotifeba sacharidi u déti

nadmérna. Nejcastéji jsou sacharidy konzumované ve formé jednoduchych cukri, které
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jsou pfi¢inou obezity a zubniho kazu. ZvySena konzumace sacharidii mize zpusobit
vysokou hladinu cukru v krvi, coz mize vést az krozvoji diabetu Il. typu. Denni

doporucena davka sacharidu pro détsky organismus je 10-12 g/kg (www.vyzivadeti.cz).

3.4.2 Co by mél jidelnicek obsahovat

Podle Martinika a kol. (2007) mtizeme potraviny rozdélit podle ptivodu na rostlinné a
Zivocisné.

Mezi potraviny rostlinného ptivodi fadime brambory, lusténiny, obiloviny, ovoce,
zeleninu, ofechy. Jsou pfedevsim zdrojem energie, rostlinnych bilkovin, tuki, sacharidd,
vlakniny, vitaminll a mineralnich latek.

Mezi potraviny zivocisného ptivodu fadime vejce, maso a masné vyrobky, vnitinosti,
mléko a mlécné vyrobky. Jsou zejména zdrojem energie, ZivociSnych bilkovin, tukd,

vitaminu a mineralnich latek (Zeleza, vapniku).

Miléko a mlé¢né vyrobky

vvvvvv

mél byt u Skolnich déti asi 1000 mg/den. Velmi hodnotnou potravinou je kravské mléko.
Ptispiva k zasobovani organismu ptedevSim vitaminy A, B, a dalSimi ze skupiny B.
Vitamin C je v mléce pfitomny jen v malém mnozstvi, protoze se snadno ni¢i varem.
Snadnéji stravitelné nez mléko jsou kysané mlécné vyrobky. Obsahuji bohatou
floru mlécnych mikrobu, které piispivaji k vhodné mikrobidlni skladbé stfevni traveniny.
Skolni déti by mély zkonzumovat asi 3 porce mléénych vyrobki & mléka denng.
Nizkotu¢né vyrobky do stravy déti nezatfazujeme. Jsou urcené pouze pro osoby, které drzi

redukéni dietu (Kotulan a kol., 2005, Klimesova, 2010).

Maso a masné vyrobky

Vyzivova hodnota masa je ddna obsahem plnohodnotnych Zivocisnych bilkovin. Je
dulezitym zdrojem Zeleza, zinku a vitamind skupiny B. Upfednostiujeme netu¢né druhy
masa. Davame piednost bilému masu (dribez, ryby, kralik). Ryby jako zdroj jodu,
vitaminu A a D, zafazujeme do jidelni¢ku alespon 2x tydn€. Vnitinosti by se, pro svij

vysoky obsah cholesterolu, nemé&ly na jidelnicku objevovat Castéji nez jednou za 2 tydny.
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Masné vyrobky maji vyraznéjsi chutové vlastnosti, ale obsahuji vysoky obsah soli,
tuku. Nemély by byt pravidelnou soucasti zdravého jidelnicku déti ani dospélych. Détem
bychom je méli podavat jen vyjimecné a vybirat ty nejkvalitnéjsi (napt. détskou Sunku)

(Kotulan a kol., 2005, Martinik a kol., 2007, KlimeSova, 2010).

Zelenina a ovoce

Hlavni slozkou zeleniny je voda. Obsah bilkovin, tuki i cukrt je v ni bezvyznamny.
Je dobrym zdrojem vitamint, minerald a rostlinné vlakniny. Nejcastéji obsahuje vitamin C,
nékteré druhy obsahuji i dalsi vitaminy, hlavné skupiny B a karotenoidy. Velky vyznam
ma zelenina jako zdroj drasliku a hotciku.

Ovoce je vybornym zdrojem vitaminu C a minerdlnich latek, hlavné drasliku.
Obsahuje vlakninu, ktera ma pfiznivy vliv na zazivani, ale také jednoduché cukry, které
télo mize vyuzit jako zdroj energie. Nevyhodou u konzumace ovoce je moznost vyskytu
alergie (Foft, 2002, Panek a kol., 2002).

Doporucuje se davat pfednost zeleniné a ovoci podle jejiho ptfirozen¢ho vyskytu.
V zimnim obdobi miZzeme jidelni¢ek doplnit vSemi dostupnymi druhy ovoce a zeleniny.
Vyzivova doporuceni uvadéji, Ze zelenina a ovoce by se na jidelnicku déti mély objevit

Vv péti porcich za den. Zeleniny tfi porce, ovoce dvé porce (Klimesova, 2010).

Obilniny

Obiloviny jsou ptevazné zdrojem sacharida (hlavné skrobu). Miizeme v nich nalézt
vitaminy predevSim skupiny B, minerdlni latky a vlakninu. Z vyZivového hlediska
uptednostiiujeme vyrobky celozrnné, které obsahuji vice bilkovin, vitaminil, mineralnich
latek a vlakniny. U déti do 10 let, by v jidelnicku mélo ptevazovat bilé pecivo, které je 1épe
stravitelné.. Jak fika Panek a kol. (2002, s. 103) ,,V posledni dobé se jako zdrava vyzZiva

propaguji nekteré druhy obilovin (proso, pSenice Spalda, pohanka, amarant a jiné). "

Tuky

Mezi potravinami jsou tuky nejvyznamnéjSim zdrojem energie. Doporucuje se pozivat
rostlinné tuky a oleje pro obsah esencialnich masnych kyselin. Dilezité je tuky pii smazeni

nepiepalovat (Kotulan a kol., 2005, Martinik a kol., 2007)
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Vejce
Bilkoviny obsazené ve vejci jsou biologicky vysoce hodnotné. Vejce obsahuje
prospésné omega 3 mastné kyseliny a vitaminy rozpustné v tucich (A, D). Pro vyzivu déti
je doporucena konzumace 4 vajec za tyden. Nejlépe stravitelna jsou vejce rozslehana

V polévce a varend na mekko (Klimesova, 2010).

3.4.3 Stravovaci navyky

Dité je od narozeni odkazano na stravu, kterou mu rodi¢e poskytnou. Vyziva malych
déti je pod trvalym vlivem védeckych poznatkii z oblasti vyzivy. S rostoucim ditétem
ubyva doporuceni ke stravovani, strava je tedy stale vice podmifovana vyzivovymi
zvyklostmi rodiny. Zvyklosti rodiny si dité postupné samo upravuje a vytvaii si zaklad
vlastnich stravovacich zvyklosti. Jidlo, které si dit€ vybira, je ovlivnéno hlavné chuti a viini
nebo také pozitivni vzpominkou. Nechut' k jidlu, které bylo nuceno, si vétSinou ¢lovék

prenasi do dospélosti (Nevoral a kol., 2003).

3.4.4 Denni rozloZeni stravy

Mrwe

rustovym vySvihem. Dilezité je volit spravnou skladbu jidelnicku a neméné dllezité je
dbat na pravidelnost jidla. Optimalni pocet jidel za den je 5-6 menSich porci. Timto se
rovnomérné rozvrstvi pifijem energie a télo nemé potiebu si ¢ast ukladat do zasoby.
Ukladani energie do zasoby, mize mit v pozdéjsim veéku za nésledek obezitu (Kejvalova,
2010).

Klimesova (2010, s. 15) uvadi ,, Déti by mély jist pravidelné a v pravidelnou dobu.

vvvvvv

Martinik a kol. (2007) dé€li denni davky stravy dle energie takto: snidané 20-25 %,

svacina 10 %, obéd 30-35 %, svacina 10 %, vecefe 20-30 %.

Vydatna snidané by méla byt za¢atkem kazdého nového dne. I kdyz télo v noci spi,
energii spotfebovava. Proto je tieba ji po rdnu opét dodat. Déti, které nesnidaji, byvaji

vétSinou unavené a nesoustiedéné (Stritecka, 2009).
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Foit (2004) uvadi, ze n€kdy mize byt pro dité¢ snidané¢ ihned po probuzeni
nepfirozena. V tomto piipadé¢ mizeme posunout Cas vstavani alespont o 30 minut, nebot’
vynechani snidané je jednim z faktorti vedoucich k obezité. Vhodné potraviny ke snidani
jsou predevS§im mlécné napoje, chléb s tvarohovymi nebo syrovymi pomazankami,
snidafiové obilniny s jogurtem a cCerstvym ovocem. Soucésti snidané¢ by mél byt vhodny
napoj (¢aj, kakao, v letnich mésicich 100 % dzus, voda). Je védecky dokazano, Ze déti,
které¢ vynechavaji snidani, se ve Skole hife soustiedi a maji horsi prospéch (KlimeSova,
2010).

Béhem dopoledne by neméla ditéti chybét svacina. Velké mnozstvi déti zakladnich
Skol nesvaci vibec, nebo si svacinu kupuji zcela nevhodnou (solené pochutiny, suSenky,
sladké limonady). Podle nazort odbornik by vhodna svacina méla obsahovat chléb nebo
celozrnnou housku, namazanou rostlinnym tukem nebo tvarohovou pomazankou, platek
syra nebo Sunky, doplnéna by méla byt ovocem nebo zeleninou. Nezbytnou soucasti
svaciny jsou tekutiny (Stitecka, 2009).

Obéd je podstatnou soucasti jidelnicku ditéte. M€l by obsahovat kvalitni ZivociSnou
bilkovinu (maso, ryby, vejce). Mél by byt slozen z polévky a hlavniho jidla. Nem¢la by
také chybét zelenina nebo ovoce v podobé saldtu nebo kompotu. Soucasti obéda je
doplnéni tekutin vhodnymi napoji (Kejvalova, 2010, Klimesova, 2010).

Odpoledni svafinou myslime maly pokrm mezi obédem a vecefi. Staci lehci,
protoze télo nemusi stacit dodanou energii spotfebovat. Mohlo by si ji ulozit jako zasobu
ve form¢ tukovych rezerv. Vhodna svacdina na odpoledne je ovoce, zelenina, mlécné
vyrobky (Fott, 2004, Stiitecka, 2009).

Doporuceni odbornikt (In Fott, 2004, s. 30) na détskou vecefti zni ,, Veceri je treba
chapat jako energeticky méné hodnotny pokrm v porovnani s obédem, méla by byt
podavana nékolik hodin pred odchodem na lizko.

Vecete by méla byt poddvana mezi 17-19 hodiny, podle véku a rezimu ditéte.
Dbame na to, aby byla energeticky mén¢ vydatna. Nemusi byt denn¢ tepla. Vhodna nejsou
ani sladka jidla. Pti pfipravé vecefe vychazime také z toho, co dité cely den jedlo a dodame
mu chybéjici ziviny. Tzv. druhd vecete je doporucovana pro déti s vétsim vydejem energie
nebo déti s nizkou hmotnosti. Tato vecefe by meéla byt konzumovdna maximalné¢ dvé

hodiny pted spankem (Kejvalova, 2010, Stritecka, 2009).
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3.4.5 Pitny rezim

Tekutiny jsou pro lidské télo nenahraditelné a zastavaji v lidském organizmu mnoho
funkci. Détsky organismus mé zpravidla potfebu tekutin veétsi. Mnozstvi tekutin pro dité je
zavislé na jeho véku a hmotnosti. Podle Stiitecké (2009, s. 8) ,,Plati pravidlo konzumace

80-120 ml vody na kilogram télesné hmotnosti ditéte.*

Schéma 2: Doporuc¢ené mnozstvi tekutin podle véku ditéte (Stritecka, 2009).

7-10 let | 10-13let | 13-15 let
Celkem (l/den) 1,8 2,15 2,45
Z napoju (ml/den) 60 50 40

Na nasem trhu je nabizena spousta druht balenych vod a nealkoholickych népojt
vyrobenych z pitné vody. Zaklad pitného rezimu ditéte by méla tvofit neperliva stolni
voda, voda z vodovodu, z vlastni studny S potvrzenou zdravotni nezavadnosti. Z pfirodnich
zdrojii se uzivaji vody mineralni. Oznacujeme tak vody s vysokym obsahem rozpusténych
pevnych nebo plynnych latek (nad 2000 mg/l). Pro déti je vhodny i ovocny sirup ziedény
vodou. Pro doplnéni tekutin mizeme pouzit i ovocné Caje, 100 % ovocné dzusy fedéné
stolni vodou v pomeéru alesponi 1:1, jelikoz obsahuji velké mnozstvi cukru (Kotulan a kol.,

2005, Striteckd, 2009).
3.5 Vyzivova doporuceni

3.5.1 Potravinova pyramida

Dle Kejvalové (2010, s. 22) ,,Je potravinova pyramida vybornym pomocnikem pro
sestavovani jidelnicku. Jedinym negativem je, Ze neexistuje tzv. détska potravinova
pyramida, nebot do Zadného grafu nelze zobecnit vyvijejici se organismus ani to, jak je
dite vice ¢i mené fyzicky aktivni.*

Byla vypracovana spousta typu potravinovych pyramid, z nichz nékteré maji platnost
1 pro jind etnika nebo lidi s alternativnim zplisobem stravovani. V diivéjSich variantach
byla zdkladna pyramidy tvofena obilovinami. Vzhledem ke stoupajici obezit¢ naSeho

naroda bylo nutno udé&lat zmény. Nejnovéj§i pyramidu zdravé vyzivy v Ceské republice
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sestavilo sdruzeni Forum zdravé vyzivy. Pyramida se opird o aktudlni poznatky védy a je
pfizptisobena ceské populaci. Doporuceni sméfuji ke zlepSeni zdravotniho stavu
obyvatelstva. Podporuje udrzovani télesné hmotnosti, konzumaci pestré stravy, vybér
potravin s nizkym glykemickym indexem, zvySeni konzumace ovoce a zeleniny, spotifebu
mlécnych vyrobka. Samoziejmosti je dodrzovani pitného rezimu.

V Potravinové pyramidé¢ Foéra zdravé vyzivy jsou potraviny sefazeny podle
vhodnosti ke konzumaci vramci kazdého patra ve sméru zleva doprava (Kast-Zahn,
Morgenroth, 2008, Kunova, 2004).
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Obr. 1. Pyramida zdravé vyzivy (pfevzato z: www.forumzdravevyzivy.cz).

Podle Stritecké¢ (2009) délime pyramidu na zakladnu, prvni, druhé, tfeti patro
a vrchol pyramidy.

Zakladna

V nejsirsi ¢asti pyramidy se nachazeji potraviny, které by se mély jist nejcastéji.
Zéklad tvofi zelenina a ovoce, které jsou cennym zdrojem vlakniny, vitamint
a mineralnich latek. Vice bychom se mély piiklanét ke konzumaci zeleniny, jelikoz
obsahuje méné jednoduchych cukri a méné vyuzitelné energie. Détem se doporucuje 5

porci denné: ovoce 2 porce a zeleniny 3 porce, celkem 400-600 g. Jednou porci rozumime
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sttedné velky kus Cerstvého ovoce nebo zeleniny. Je potieba do jidelniCku zaradit pestry
sortiment ovoce a zeleniny, jelikoz kazdy druh je charakteristicky svym obsahem
dalezitych latek. Dalsi skupina potravin vyskytujicich se v zakladné je pecivo, které
bychom méli konzumovat 3-6 porci denné. V piipadé starSich déti a dospélych je vhodnéjsi
celozrnné pecivo. U DéEti mladsich 10 let by mélo v jidelnicku prevazovat bilé pecivo,
které je lehceji stravitelné. Dale sem mizeme zaradit potraviny, které obvykle nejime vice
nez jednou denné, ale patfi do zadkladny pyramidy, jsou to obiloviny, miisli vyrobky,

téstoviny a ryze.

Druhé patro

V druhém patfe pyramidy je umisténo mléko a mlécné vyrobky, které jsou
nezbytné pro spravny vyvoj a rust kosti a zubli. Zakysané vyrobky jsou cennym zdrojem
probiotickych bakterii, které podporuji sttevni floru. Dale se zde objevuji rostlinné oleje

a tuky a ryby, které by mély byt zatazovany do jidelnicku 2x tydné¢.

Treti patro

Predposledni poschodi patii masu a masnym vyrobkiim. Vhodna je konzumace
bilého a Cervené¢ho masa (1-2 porce denn¢). Uzeniny a masné vyrobky jsou vhodné méng¢.
Nékteré uzeniny se dokonce objevuji az v poslednim patfe. Maso do jidelnicku déti patii

jako zdroj kvalitnich bilkovin a dileZitych mineralnich latek.

Vrchol pyramidy

V poslednim patfe najdeme potraviny, které by se mély v jidelni¢ku objevovat co
nejméné. MlZeme sem zafadit Zivo€isné tuky, cukr, nejriznéjsi sladké a slané pochutiny,
zakusky a podobnd méné vhodna jidla. V jidelnicku déti by se neméla objevovat denné,
jelikoZ vétSina z nich zvySuje pfijem energie.

(Stiteckd, 2009)
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3.5.2 Desatero vyzivy déti

Kejvalova (2010) uvadi desatero vyzivy déti.

—

. Dopfejte détem pestrou stravu.

. Déti by mély jist pravidelné 5-6x denng.

. Dodévejte détem pravidelné kvalitni zdroje bilkovin (driibez, rybi maso, lusténiny).
. Détem podavejte polotucné mlécné vyrobky.

. Vymeéite zivocisné tuky za kvalitni rostlinné tuky a oleje.

. Omezte u déti konzumaci cukru, sladkosti a slazenych napoju.

. Détem solte méné.

. Hlidejte dostatecny pitny rezim ditéte.

O© 00 33 & »n B~ W DN

. Jdéte svym détem piikladem ve stravovani.

10. Se svym pediatrem konzultujte zdravotni stav ditéte.

3.6 Patofyziologie vyzivy déti

3.6.1 Détska obezita

Podle Sulcové (2007, s. 15) ,,Je obezita nadmérné hromadéni tukovych, ale i ostatnich

telesnych tkani organismu.*

Lisa (1999, s. 3) uvadi ,,Za obézni, cili tlusté, dite je vétsinou povazovano dité
S nadmeérnou hmotnosti. Na celkové hmotnosti se vsak podili hmotnost kostry, svali,

«

vnitinich organu a tuku.

Obezita je v sou¢asné dob& celosvétovym problémem, Ceska republika tedy neni
vyjimkou. Nértistem obezity se CR Fadi na jedno z prvnich mist. P¥i¢inou je nepravidelna
strava, sladké suSenky, limonady, jidlo ve fast foodech a také nedostatek pohybu spojeny
S pocitacovym rozmachem. Vyskyt obezity v détském véku zvySuje pravdépodobnost
jejiho vyskytu v dospélosti. Rizikovym obdobim pro vznik obezity je béhem prvniho roku

zivota. Nadmeérnd vaha neni pouze kosmetickou zdleZitosti, ale mé zévazné zdravotni
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disledky (zatézuje kostru, dochdzi ke vzniku plochych nohou, ke kiiveni patefe, vede ke
vzniku artrézy a v dospélosti ke vzniku cukrovky) (Kejvalova, 2010, Lisa, 1999).

Evropska rada pro informace o potravinach tvrdi, Ze stoupajici vyskyt nadvahy
vV Evropé je alarmujici zvIasté u mladeze — kolem 20 % mladistvych ma nadvahu a tfetina

z nich je obézni (www.eufic.org/index/cs/).

Jak uvadi Foit (2004, s. 8) ,,Jednim z vaznych problémii soucasnosti je stoupajici
vyskyt nadvahy a obezity dospélych. Na zaklade uvahy, Ze existuje nezanedbatelné
vyznamna pravdépodobnost prednosu Zivotniho stylu dospélych na jejich deti, Ize

predpokladat, Ze v dohledné dobé bude stoupat vyskyt nadvahy a obezity také u déti.

Diagnostika détské obezity

Diagnostiku détské obezity uvadi Foit (2004) ve své knize Stop détské obezité. Vyssi
riziko obezity mtize nastat:

e Pokud jsou obézni rodice ditéte.

e U obou nebo jednoho z rodi¢t se vyskytuje vysoky LDL cholesterol, lipidy,

ob¢hova onemocnéni, vysoky krevni tlak a diabetes Il. typu.

e Zivotni styl rodi¢i je neaktivni a sedavy.

e Dité mélo vyssi porodni vahu (nad 4 kilogramy).

e Novorozenec mél malou hlavu a kratké silné;si télicko.

e Dité nebylo kojeno nebo bylo kojeno velmi kratkou dobu.

e Dité je po psychické i fyzické strance pasivni.
3.6.1.1 Priciny obezity
Pfic¢iny obezity miiZeme rozd¢€lit na ovlivnitelné a neovlivnitelné. U ovlivnitelnych
pficin miizeme rozeznavat piiciny, které nesouvisi se zdravotnim stavem (Foit, 2004).
Priciny ovlivnitelné:
e Nedostatek pohybu, sedavy zptsob Zivota.

e Socialné ekonomické podminky Zivota ditéte (chudé rodiny).

e Nevhodné vyZivové zvyklosti a pfejidani.

34



e Tlak prostfedi (vliv reklamy, rodiny).

e Porucha §titné zlazy.

e Nadbytek kortizolu (Cushingiv syndrom).
¢ Nedostate¢na produkce riastového hormonu.

e Porucha ¢innosti mozku.

Neovlivnitelné priciny

e Genetické dispozice.

Nevoral a kol. (2003) oznacuje obezitu za onemocnéni celé rodiny. Déti Casto rano
nesnidaji. Jejich prvnim jidlem byva bud’ svacina ve Skole, nebo dokonce az obéd.
V nékterych rodinach se ptipravuji velmi vydatné kalorické vecete, nakupuji se ve velké
mife sladkosti. To také pfispiva k rozvoji obezity.

K nadbyte¢nému piijmu energie vede rovnéz piti sladkych népoji, které jsou u déti
velmi oblibené. A na zavér je to také nedostatek pohybu. Dité sedi cely den ve skole, pfi
zajmovych aktivitach, pfipravé na vyuCovani a u televize. Malokteré dit¢ se zabyva
mimoskolni sportovni ¢innosti. U obéznich déti mizeme také pozorovat ostych z pohybu
pfed spoluzdky. Dité se stydi, proto radé€ji Zadnou sportovni aktivitu neprovozuje.
Az 80 % obéznich déti zlistdva obéznich i v dospélosti.

V détstvi ma obezita velké zdravotni nasledky. Piedstavuje zatéz pro rostouci kostru.
U obézniho ditéte se mize objevit skoliotické vyboceni patefe do strany, velkd bederni
lordoza, plocha noha. Détské obezité je nutno predchéazet a lé¢it ji (Machova, Kubatova
a kol., 2009).

Nevoral a kol. (2003) dodava, Ze obezita mize byt nasledkem choroby (snizena
funkce S$titné Zlazy, systémova onemocnéni), Urazli (dlouhodoby pobyt na lizku bez
pohybu). Dal§i skupinu tvoii obézni déti s geneticky podminénymi syndromy

(Klineferteliv syndrom, Laurenctiv- Moontiv-Biedliiv syndrom a mnoho dal$ich).

3.6.1.2 Hodnoceni obezity

Podle Vignerové, Blahy (2003) k posouzeni zdravotni a vyZivové situace ditéte

slouzi sledovani télesné vysky a hmotnosti. Kombinaci télesné vysky a hmotnosti Ize
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ziskat hodnotu BMI (Body Mass index), kterd se nejcastéji pouziva pro stanoveni obezity
ditéte.

K posouzeni hodnot télesnych charakteristik se pouZzivaji tzv. percentilové grafy (viz.
ptiloha ¢. 4). V percentilovych grafech jsou ¢arou vyznaceny hodnoty percentila (3, 10, 25,
50, 75, 90 a 97). Naméfené hodnoty jednotliveli jsou zaznamenavany do grafu
a hodnoceny vzhledem k percentilovym hodnotam referen¢ni populace. Existuji dva typy
percentilovych grafii (graf vysky, graf BMI). Zakladnim typem percentilového grafu je
graf, ve kterém je na vodorovné ose uvedena vékova Skala (0-18 let), na svislé ose vyska

v cm nebo hodnoty BMI.

Hodnoceni rustu

Za normalni hodnoty povazujeme hodnoty, pohybujici se v rozmezi 25. az 75.
percentilu. U télesné vysky je potieba vénovat pozornost nizkym hodnotam, tj. pod 10. a 3.
percentilem. Tyto hodnoty mohou znamenat né€které ristové poruchy (Vignerova, Blaha,
2003).

Hodnoceni télesné hmotnosti

Za normalni hodnoty povazujeme ty, které se pohybuji vrozmezi 25. az 75.
percentilu. Hodnoty pod 25. percentilem znamenaji snizenou hmotnost, hodnoty pod
3. percentilem znaci podvyzivu. Hodnoty pohybujici se v rozmezi 75. az 90. percentilu

znamenaji nadvahu a hodnoty nad 97. percentil obezitu (Vignerova, Bldha, 2003).

3.6.1.3 Zdravotni rizika obezity

,Svetova zdravotnicka organizace povazuje obezitu za zdvaziné chronické
onemocneni, které prispiva k radé zdravotnich komplikaci a zkracuje Zivot. “ (In Machova,

Kubatova a kol., 2009, s. 221).

Machova, Kubatova a kol. (2009) déli zdravotni rizika obezity na:

e Mechanické - fadime sem zatiZeni kloubti, §lach, dychaci potize.

e Metabolické - zvySena hladina cholesterolu v Krvi, diabetes II. typu, zvySeny krevni
tlak, kardiovaskuldrni onemocnéni, dal$i onemocnéni (rakovina délohy, prsu,

Zlucové kameny).
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Svétova zdravotnickd organizace pridava ke zdravotnim rizikim obezity také
glukozové intolerance, degenerativni onemocnéni pohybového aparatu (In Burdychova,

2009).

Diabetes I1. typu

Znamy pod nazvem cukrovka je onemocnéni charakterizované snizenou schopnosti
organismu zpracovavat glukozu. Diabetes II typu ,nezavisly na inzulinu“, nastupuje
Vv dospélosti. Rizikem pro vznik diabetu Il typu je obezita. U obéznich lidi se vyskytuje
280 %. Proto by se vramci prevence mélo dbat na dostate¢nou pohybovou aktivitu

a zdravy zpusob stravovani (Kotuldn a kol., 2005).

Kardiovaskularni onemocnéni

Tyto choroby pafi mezi nejcastéjSi pificiny nemocnosti a Umrtnosti. Nejcastéjsi
pfic¢inou je ateroskler6za, pii niz dochazi k ukladani cholesterolu do stény tepen, které se
tim postupné zuzuji. Ochrana pted kardiovaskularnimi onemocnénimi je snizeni a zména
tukové davky ve stravé. Doporucuje se predevSim zvySeni rostlinnych tukii oproti
zivoc¢iSnym a zvySend konzumace ryb. Rizikem ve stravé je i cholesterol, ktery obsahuji

zivoc¢isné potraviny (Kotulén a kol., 2005).

3.6.1.4 Lazeiska lécba obezity

Léazenska lécba patii do systému komplexni péce o déti s nadvahou. Je urena détem
od 3-18 let na zakladé navrhu pediatra, ktery pak posuzuje revizni 1ékaf. Pobyt v détské
1écebné trva 4 az 6 tydni. Cilem lazenské 1é¢by neni pouze redukce hmotnosti, ale také

naucit dit€ spravnym stravovacim navykim (Machova, Kubatova a kol., 2009).

3.6.2 Poruchy piijmu potravy

Mentalni anorexie a mentalni bulimie jsou poruchy pfijmu potravy, které vazné
ohrozuji zivot. Jsou velice zdkeiné v tom, ze ovliviiuji psychiku ¢loveka. Proto je dilezité,
aby mladdez méla o téchto poruchach dostatecné informace. Poruchy piijmu potravy se
vyskytuji ptfevazné divek a mladych Zen, ale mlize jimi onemocnét 1 chlapec, udava se

1 chlapec na 10-20 divek a zen.
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Poruchy pfijmu potravy zatazujeme mezi onemocnéni psychosomaticka. Mnoho
autorl vSak zarazuje tyto poruchy mezi civiliza¢ni choroby. Je ale zndmo, ze mentélni
anorexie byla objevena jiz v 11. stoleti. Nejvétsi rozmach této nemoci byl zaznamenan
Vv druhé poloviné 20. stoleti. V 70. letech se vyskytovala pfevazné¢ mentdlni anorexie,
v 90. letech se k ni ptidava i mentalni bulimie (Nevoral a kol., 2003).

Poruchy pfijmu potravy jsou typickou poruchou obdobi dospivani. Pfiznaky anorexie
byly zaznamenany i u déti mladsich 10 let. Rozdily mezi onemocnénim poruchou piijmu
spoluprace. Omezeni ptijmu potravy vede k vyraznéj$i vyhublosti a rychlej§imu nastupu
zdravotnich problémt, dehydrataci a riziku naruseni psychosocialniho zrani ditéte (Krch,

2002).

3.6.2.1 Mentalni anorexie

Mentéalni anorexie je porucha charakterizovand Umyslnym snizovanim télesné
hmotnosti, kterou si nemocny zpisobuje sam, tim, ze se vyhyba jidlim, po kterych se
tloustne, nadmérnym cvicenim, uzivanim projimadel, prostfedkd na hubnuti (Krch, 2002).

Mezi zékladni pfiznaky onemocnéni patfi: nechutenstvi, hubnuti, u divek porucha
menstruacniho cyklu, u chlapcii se neobjevuje erekce. Mezi dalSi ptiznaky fadime
vypadavani vlast, lamani nehtd, sucha ktize, ibytek svaloviny a podkozniho tuku, zvysena
kazivost zubl. Anorexie je nebezpecna rychlym ubytkem hmotnosti, poklesem krevniho
tlaku, mohou se objevit srde¢ni obtize (bradykardie, arytmie), porucha védomi, zavraté,
mdloby Zalude¢ni viedy, oslabeni organismu, u mladych divek mize mit za nasledek
zpomaleny rust a opozdénou pubertu (Krch, 2002).

Podle rtznych studii je imrtnost u mentalni anorexie udavana mezi 2-8 %. Uzdraveni
je zaznamenano U 30-50 % nemocnych, z 60-80 % byva pacient vylécen pouze z anorexie,

ale zlstava psychicky labilni (Maradova, 2007, Nevoral a kol., 2003).

3.6.2.2 Mentalni bulimie

Jak uvadi Krch (2000, s. 15) , Mentdlni bulimie je porucha charakterizovand
predevsim opakujicimi se zdchvaty prejidani, spojené s prehnanou kontrolou télesné

hmotnosti. “
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Mezi zékladni ptiznaky muzeme zafadit opakujici se epizody pfejidani, pocit
neovladatelné¢ kontroly nad jidlem, nepfiméfend nebo nadmérnd kontrola télesné
hmotnosti, vyvolavani zvraceni, zneuzivani projimadel, opakujici se hladovky, nadmérné
cviceni, nadmérny zajem o télesny vzhled. Mezi dal$i pfiznaky patii zazloutla, praskajici
plet, zvySeny rust ochlupeni po celém téle, fidké, suché, lamajici se vlasy, zvySena
kazivost zubl, nepravidelnd menstruace, citlivost na chlad, svalova slabost, poruchy
spanku. Mentalni bulimie muze zplsobit srde¢ni obtize (bradykardie, arytmie),
chudokrevnost, zvysenou hladinou cholesterolu v krvi, snizenou funkci stfev (zéacpa),
otoky, odvapnéni kosti, u mladych divek se muze objevit zpomaleni riistu a opozdéni
puberty (Krch, 2000).

Tato nemoc se vyskytuje spiSe v obdobi mezi Sestnactym a dvacatym rokem.
U spousty pacientt trpicich mentalni bulimii, pfedchazi obdobi diet, hladovéni nebo
anorexie. U mentalni bulimie je udavana umrtnost mezi 0-2 %. V praiméru az 70 %

nemocnych se vyléci (Krch, 2000, Maradova, 2007).
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4 Metodika prace

Cilem predkladané bakalaiské prace, piedeslaném v Uvodu, bylo provedeni vyzkumu
stravovacich navykt zaka II. stupné zakladnich Skol. Se zaméfenim na dodrzovani

stravovaciho rezimu, pitného rezimu a drzZeni diet.

4.1 Charakteristika zkoumaného souboru

Vyzkum byl zaméfen na zaky II. stupné zakladni Skoly. Vyzkumu se zucastnily
6.-9. ro¢niky. Z celkového poctu 158 zaku, dotaznik vyplnilo 133 zak, z toho 60 chlapca

a 73 divek. RozliSeni souboru podle véku a ro¢nikli ukazuji tabulky €. 1, 2 a grafy ¢. 1,2.

Tabulka 1. Po¢et respondentii podle pohlavi

Pohlavi n %
Chlapci 60 45
Divky 73 55
Celkem 133 100

Graf 1. Pocet respondentii podle pohlavi

B Chlapci ™ Divky

Celkem bylo rozdano 135 dotaznikd. Navratnost byla 99 %. Pouze 2 dotazniky
byly pro svoji netiplnost vyfazeny. Vyzkumu se tedy celkem zc¢astnilo 133 zakd, z toho

60 chlapc, coz odpovida 45 %. Divky jsou zastoupeny z 55 %, coz odpovida 73 divkam.
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Tabulka 2. Pocet respondenti podle ro¢niki

Roc¢nik n %
6. rocnik 21 16
7. roénik 35 26
8. rocnik 42 32
9. ro¢nik 35 26
Celkem 133 100

Graf 2. Pocet respondenti podle ro¢niku

B6.roénik W 7.rotnik 8.rocnik  mW9.roénik

Vsechny rocniky jsou rozdéleny do dvou tfid. Nejméné 74kt je v 6. rocniku.

8. ro¢nik je naopak nejpocetnéjsi.

4.2 Organizace vyzkumu

Vyzkum byl proveden v listopadu roku 2010 v Zakladni skole a matetské Skole
Kftizanov. Jednd se o Gplnou zdkladni Skolu na malém mésté v kraji Vysocina. Vyucuje se
zde v 9-ti rocnicich, zpravidla ve 2 paralelnich tfidach. Jeji soucasti je matetska skola,
$kolni jidelna a kolni druzina. Skola je spadovou §kolou pro 16 okolnich obci. Asi 40 %
zaku je dojizdgjicich. Celkovy pocet zaki navs$tévujicich skolu je 286 zaku, z toho je
128 zaka 1. stupné, 158 zaku II. stupné.

4.3 Metoda vyzkumu
Dotaznikové Setfeni je nejpouzivanéj$i metodou ziskavani udajii. Jeho vyhodou je, ze
umoznuje soucasné zkoumat velky pocet osob. Je tedy mozno V kratkém casovém utseku

ziskat velké mnozZstvi informaci. Dotaznik miize byt standardizovany nebo
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nestandardizovany. Standardizovany dotaznik je takovy, u kterého musi byt dodrzeny
jednotné postupy, podminky a formulace. Nestandardizovany dotaznik je navrzen pouze
pro konkrétni vyzkum. Nevyhodou u dotaznikového Setfeni byva nizkd ndvratnost
(Gavora, 1996).
Otazky v dotazniku mohou byt uzaviené, oteviené, polooteviené (Gavora, 1996,
Kohoutek, 1998).
e Uzaviené — nabizeji tizanému volbu mezi dvéma ¢i vice moznymi odpoveéd'mi.
Vyhodou je snadné zpracovani odpovédi.
e Oteviené — nabizi respondentovi volnost u odpovédi. Vyhodou je, ze nevnucuji
respondentovi volbu. Nevyhodou je slozit&jsi zpracovani odpovédi.

e Polooteviené — nabizi moznou odpovéd’ a ptitom zadaji objasnéni.

Pro zjisténi uréeného cile byla pouzita metoda kvantitativniho vyzkumu pomoci
nestandardizovaného anonymniho dotazniku. Dotaznik (viz. pfiloha ¢. 1) byl vypracovan
na zaklad¢ studia literatury a podle moznosti a dosavadnich zkuSenosti.

Celkem bylo rozdano 135 dotaznikl, navratnost ¢inila 99 %, 2 dotazniky byly pro
neuplnost vyfazeny. Pro zpracovani vysledka bylo pouzito 133 dotaznikd.

Dotaznik je slozen ze dvou ¢asti. V uvodu dotazniku byl respondentim vysvétlen cil
vyzkumu a byli pozadani o anonymni vyplnéni dotazniku. Druha ¢ast obsahuje pokyny
K vyplnéni, otazku na pohlavi, ro¢nik respondenta a dale vlastni otazky. Dotaznik je slozen
z 10 uzavienych a 2 polootevienych otazek.

Dotaznik byl se zaky vyplnén v ramci pfedmétu vychova ke zdravi (8., 9. ro¢nik),
u mladsich zaka (6., 7. ro¢nik) v ramci pfedmétu obcanska vychova. Vyplnéni nebylo

¢asové limitovano, vétsinou zaci koncili po 10 minutach.

4.4 Zpracovani dat

Pii zpracovani dotaznikli byla pouzita carkovaci metoda. Ziskana data byla
zpracovana pomoci pocitacového programu Microsoft Excel, vlozena do tabulek

a vyjadiena v absolutni a relativni Cetnosti. Relativni Cetnost je vyjadiena i graficky.
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5 Vysledky a diskuse

Otazka €. 1: Snidas rano?

Tabulka 3. Snidané

Chlapci Divky
Snidané
n % n %
Ano 35 58 30 41
Ne 4 7 9 12
Obcas 12 20 15 21
Pouze o vikendu 9 15 19 26
Celkem 60 100 73 100
Graf 3. Snidané
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Graf 3 uvadi kolik procent chlapct a divek snida nebo nesnida. Snidané je pro
lidské télo prvni jidlo dne. Je pokladana za velmi dulezitou. U respondentt bylo zjisténo,
ze 58 % chlapct a 41 % divek rano snidd. 7 % chlapcti a 12 % divek odpovédelo, ze
snidani vynechava. 20 % chlapct a 21 % divek uvedlo, Ze snidaji obcas. 15 % chlapct
a 26 % divek snida pouze o vikendu. Foit (2004) uvadi, ze vynechavani snidané je jeden
z faktorti vedouci k nadvaze. Jelikoz rodi¢e maji snahu nahradit vynechanou snidani ¢asto

nezdravou vydatnou pfesnidavkou.

43



V této otazce se neprojevily vyrazné rozdily mezi ro¢niky. V kazdém rocniku se
nasel respondent, ktery nesnid4d nebo snida jenom obcas Zajimavé je, ze pouze o vikendu

snidaji pfevazné zakyné 9. tiid.

Otazka €. 2: Co nejcastéji snidas?

Tabulka 4. Skladba snidané

Chlapci Divky
Skladba snidané
n % n %
Sladké pecivo 18 32 21 33
MIééné vyrobky 10 18 14 22
Miissli vyrobky 12 21 13 20
Uzeniny 8 14 4 6
Celozrnné pecivo 8 14 12 19
Celkem 56 100 64 100
Graf 4. Skladba snidané
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U této otdzky méli Zaci oznacit, co nejcastéji snidaji. V dotazniku byla nabidnuta
odpoveéd’ jind moznost, ale zadny zak tuto odpoveéd nevyuzil. Na tuto otazku odpovidalo
56 chlapci a 64 divek. 4 chlapci a 9 divek odpovédélo, Ze nesniddji, tudiz tuto otazku
nevyplnovali. Jak vyplyva z grafu 4, nejvice zadanou snidani, jak u 32 % chlapcti, tak

u 33 % dévcat, je sladké pecivo. Sladké pecivo je ovSem snidani zcela nevhodnou, kvili
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velkému obsahu sacharidt. 21 % chlapct a 20 % divek odpovédélo, Ze nejradéji snidaji
miissli vyrobky. Mlé¢éné vyrobky jsou u déti také oblibené, jako Castou snidani je uvedlo
18 % chlapct a 22 % divek. Nejméné Castou snidani jsou u 6 % divek a 14 % chlapci
uzeniny. Uzeniny nejsou pro détskou vyzivu doporuc¢ovanymi potravinami, predevS§im pro
vysoky obsah nasycenych tukt, cholesterolu a soli (KlimeSova, 2010). Konzumaci
celozrného peciva uvedlo 19 % chlapct a 14 % divek.

Doporucovanou snidani pro déti je pecivo, nejlépe celozrné, namazané margarinem,

pokryté Sunkou nebo syrem, mlé¢né vyrobky nebo snidanové ceralie.

Otazka €. 3: Svacis ve Skole?

Tabulka 5. Svaédina

Chlapci Divky
Svacdina
n % n %
Ano 52 87 61 84
Ne 2 3 1 1
Obcas 6 10 11 15
Celkem 60 100 73 100

Graf 5. Svadina
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U této otazky byl predpoklad, ze vétSina déti odpovi kladn€. Pfedpoklad se potvrdil,
87 % chlapcti a 84 % divek odpovédélo, ze ve Skole svaci. Pouze 3 % chlapct a 1 % divek

odpovédélo, ze nesvaéi vibec. 10 % chlapct a 15 % divek uvedlo, ze svai obcas.
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Ve skole, kde byl vyzkum provadén, neexistuje skolni bufet. Déti z této zakladni Skoly
tedy nemaji moznosti si koupit nevhodnou svacinu. Existuje zde pouze provizorni bufet,
kde se kazdou velkou piestavku prodava mléko (ochucené, neochucené), croissanty, miissli
tyCinky (akce Mléko do skol) a vydava ovoce (projekt Ovoce do Skol - pouze pro
I. stupen). Z4ci si musi nosit svacinu z domu, nebo si mohou svacinu zaplatit ve Skolni

jidelné. Skladba skolni svaciny spoc¢iva pievazne v pecivu s pomazankou.

Foit (2003, s. 159) ,,Podle odbornikit by mel byt soucasti svaciny také pitny rezim —
k némuz je doporucuvino mléko* ZS Kiizanov zajistuje pitny reZim tim, Ze Si Zaci maji

moznost zaplatit ¢aj, ktery si mizou nalévat v prib&hu celé¢ho skolniho dne.

Otazka €. 4: Mivas ke svaciné ovoce a zeleninu?

Tabulka 6. Ovoce a zelenina ke sva¢iné

Ovoce a Chlapci Divky

zelenina n % n %
Ano 14 23 22 30
Ne 18 30 14 19
Obcas 28 47 37 51
Celkem 60 100 73 100

Graf 6. Ovoce a zelenina ke svaéiné
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Ovoce a zelenina patii do jidelni¢ku déti kazdy den - ovoce 2 porce a zelenina 3

porce. Pfesto bylo nejcastéj$i odpovédi na otdzku, zda déti mivaji ke svaciné ovoce
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a zeleninu, odpoveéd obcas. Uvedlo ji 47 % chlapcti a 51 % divek. 30 % chlapct a 19 %
divek dokonce uvedlo, Ze ke svaciné ovoce nebo zeleninu nemivaji vibec. Z celkového
poctu 133 respondentd uvedlo pouhych 23 % chlapcii a 30 % divek, ze ke svaciné ovoce
nebo zeleninu jedi. U odpovédi ano byla pfiloZena otazka ,,Uved’ jaké?*“ Muzeme Fict, ze
zelenina a ovoce, které¢ déti jedi, se liSi podle ro¢niho obdobi. Vzhledem k tomu, Ze byl
vyzkum provadén v zimnim obdobi, tak bylo nejcastéjsi odpovédi exotické ovoce
(mandarinka, banan), nékdy se objevila i odpovéd’ jablko. Ze zeleniny byla nejcastéjsi

odpoveéd’: paprika, rajce, kedlubna.

Nejvice odmitave se ke konzumaci ovoce a zeleniny stavi chlapci z 8. a 9. ro¢nik.
Podle Fotta (2004) je pfic¢innou, ze chlapci hledaji pokrmy, které by je zasytily. Zeleninu a

ovoce povazuji za potravu pro holky.

Otazka €. 5: Obédvas?

Tabulka 7. Obéd

Chlapci Divky
Obéd
n % n %
Ano 55 92 67 92
Ne 3 5 2 3
Obcas 2 3 3 4
Pouze o vikendu 0 0 1 1
Celkem 60 100 73 100
Graf 7. Obéd
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Obéd je jednim z hlavnich jidel dne. M¢l by tvofit 30-35 % energetickych
procent. Na tuto otdzku odpovédélo kladné€ 92 % chlapcti a 92 % divek. Pouze 5 % chlapct
a 3 % divek uvedlo, Ze neob&dvaji vibec. 3 % chlapci a 4 % divek odpovédélo, ze

obédvaji obcas.

Otazka ¢. 6: Kde nejcastéji obédvas?

Tabulka 8. Misto obéda

Chlapci Divky
Misto obéda
n % n %
Doma 43 72 54 74
Ve skolni jideln¢ 14 23 17 23
Neobédvam 3 5 2 3
Celkem 60 100 73 100
Graf 8. Misto obéda
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Z grafu 8 vidime, ze vétSina zaka, tedy 72 % chlapct a 74 % divek uvedlo, Ze
obédva doma. Pfitom v objektu Zakladni skoly se nachazi také jidelna. Proto jsme se o tuto
problematiku dale zajimali. Zjistili jsme, ze 40 % zakua této skoly je dojizdéjicich a ve
Skole se nestravuji, z davodu odjezdu autobusu. Nektefi zaci maji moznost si obéd nechat

dovézt do MS v jejich obci.
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Vzhledem k tomu, Ze se jedna o Skolu na malém méste, spousta zakt chodi na obéd
ke svym prarodicim. Zbytek zaka tedy 23 % chlapcu a 23 % divek se stravuje ve Skolni
jidelng. Pfevazné jsou to zaci, ktefi nav§tévuji Skolni druzinu, nemaji doma nékoho, kdo by

jim uvatil nebo ztistavaji dlouho ve skole kvtli zajmovym krouzkam.

Otazka €. 7: Veceris?

Tabuka 9. Veéere

Vetete Chlapci Divky
n % n %
Ano 44 73 49 67
Ne 2 3 0 0
Obcas 14 23 24 33
Celkem 60 100 73 100

Graf 9. Vedere
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Na otazku, zda respondenti veceti odpoveédélo kladné 73 % chlapct a 67 % divek.
Pouze 3 % chlapcii uvedla, ze neveceti. Zbytek zaku, tedy 23 % chlapcti a 33 % divek,
uvedlo, Ze vecefi obcas. Vecetfe je posledni jidlo dne. Méla by pokryt 20-30 % denniho
energetického pfijmu. Doporuceni odbornikti zni (In Foftt, s. 30) ,, Veceri je tireba chapat

Jjako energeticky méné hodnotny pokrm ve srovnani s obédem. “
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Otazka ¢. 8: Kolik tekutin vypijes za den?

Tabulka 10. Tekutiny

) Chlapci Divky
Tekutiny

n % n %
0, 5 litra 0 0 9 12
1 litr 14 23 22 30
1,5 litrd 23 38 26 36
2 litry a vice 23 38 16 22
Celkem 60 100 73 100

Graf 10. Tekutiny
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Denni potieba vody je nejvyssi v détském véku. Cim je dité mensi, tim vice
tekutin potfebuje. Déti maji mensi pocit Zizné€ nez dospéli. Proto jsou vystaveny nebezpeci
dehydratace. Klimesova (2010) uvadi denni potiebu tekutin mezi 1 az 1,5 | s pfihlédnutim
k pohybové aktivité ditéte. Podle Stiitecké (2009, s. 8) ,,Je mnozstvi tekutin zavislé na veku

a hmotnosti ditéte. Plati pravidlo konzumace 80-120 ml vody na kilogram télesné

hmotnosti ditéte.*

Jak vidime z grafu 10, nejvice respondentti odpovédélo, ze vypije za den 1,5 |
tekutin. 38 % chlapcu a 22 % divek odpovédélo, Ze vypije za den 2 1 a vice tekutin.
Alarmujici je odpoveéd’ 12 % dévcat, které vypiji za den pouze 0,5 | tekutin. Z dotaznikt
vyplynulo, Ze se jedna o divky 9. ro¢niku. Zékladni Skola Kftizanov zajiStuje pitny rezim

74kt pomoci varnic S &ajem, umisténych na chodbéch. Caj si Zaci plati vzdy na pololeti.
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Otazka €. 9: Co nejcéastéji pijes?

Tabulka 11. Napoj

Chlapci Divky
Napoj
n % n %
Caj 14 23 22 30
Mineralni vody 19 32 18 25
Sladké limonady 8 13 8 11
Vodu 4 7 4 5
Ovocny dzus 3 5 5 7
Ovocny sirup s vodou 12 20 16 22
Celkem 60 100 73 100
Graf 11. Napoj
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Velice dilezité v pitném rezimu je dohlédnout na to, co dité pije. Napoje mtizeme
rozdélit na vhodné a nevhodné pro pitny rezim ditéte. Z grafu 11 mizeme vidét, Ze u 32 %
chlapci jsou nejoblibenéjSim napojem minerdlni vody a u 30 % divek caj. Dale
respondenti nejéastéji piji ovocny sirup s vodou. 13 % chlapct a 11 % divek odpovédélo,
ze nejcastéji piji sladké limonady.

Klimesova (2010) uvadi, ze mezi vhodné napoje fadime caje (bylinkové, ovocné),
pramenité vody, ovocné §tavy, dZzusy, mineralni vody s nizkym obsahem mineralnich latek.
Nevhodné napoje pro déti jsou nédpoje s obsahem kofeinu, sladké limonady, toniky.
Slazené napoje obsahuji vysoky obsah cukru, ktery miize mit za nasledek nadvéhu, vznik
zubniho kazu a rozvoj cukrovky.
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Otazka €. 10: Kolikrat denné jis?

Tabulka 12. Stravovaci rezim

Chlapci Divky
Stravovaci rezim

n % n %
3x za den 12 20 28 38
4x za den 17 28 20 27
5x za den 13 22 12 16
6x a vice 6 10 6 8
Nepravidelne 12 20 7 10
Celkem 60 100 73 100

Graf 12. Stravovaci rezim
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Pocet dennich jidel je jednim z ukazateli celkového zplsobu zivota ditéte.
Klimesova (2010, s. 19) pise ,,Doporucovano je jist Skrat denné v pravidelnych casovych
intervalech. “ Podle zasad zdravé vyzivy se tedy stravuje 30 % chlapci a 24 % divek, ktefi
uvedli, ze se stravuji 5x-6X za den a vice.

28 % chlapct uvedlo, Ze se stravuje 4x denné. U 38 % divek bylo pfevazujici
odpovédi, ze se stravuji pouze 3x za den. Z riiznych vyzkumu mizeme usoudit, ze u zakl
je vynechéavanym jidlem hlavné snidané€. 20 % chlapcii a 10 % divek odpovéde€lo, Ze se

stravuji nepravidelné.
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Otazka ¢. 11: Drzel/a jsi nékdy néjakou dietu?
Tabulka 13. Dieta

) Chlapci Divky
Dieta
n % n %
Ano 8 13 15 21
Ne 52 87 58 79
Celkem 60 100 73 100

Graf 13. Dieta
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Cilem této otazky bylo zjistit, zda zaci zakladni Skoly drzeli nékdy n&jakou dietu.
V grafu 13 muzeme vidét, ze vétSina respondentt dietu nikdy nedrzela. Z toho vysledku
muzeme usoudit, Ze jsou Zaci spokojeni se svoji postavou. K drzeni diet se pfiznalo 13 %
chlapc a 21 % divek. Chlapci uvadéli ptevazné diety ze zdravotnich divoda (napf.

diabeticka dieta), divky redukéni diety.
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Otazka ¢. 12: Stravujes se alespon 1x denné se svymi rodici?

Tabulka 14. Stravovani s rodic¢i

Chlapci Divky
Stravovaci ritual
n % n %
Ano 41 68 42 58
Ne 7 12 4 5
Obdas 12 20 27 37
Celkem 60 100 73 100

Graf 14. Stravovani s rodic¢i
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Na zivotospavu déti maji velky vliv stravovaci navyky rodiny. Kultura stolovani je
neopomenutelny navyk, nebot’ pfijemna atmosféra u stolu pfispiva k dobré pohod¢ ditéte i
celé rodiny (KlimeSova, 2010).

Stravovaci navyky se fixuji ve Skolnim véku. Je tedy potiecba dbat na spravnou
skladbu jidelnicku celé rodiny. Proto byla do tohoto dotazniku zahrnuta otdzka, zda se Zaci
stravuji alesponn jednou denné¢ se svymi rodi¢i. Z odpoveédi vyplynulo, Ze vétSina

respondentt, tj. 68 % chlapcii a 58 % divek, se stravuje se svymi rodi¢i alespont 1x denné.
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6 Zavér

Cilem ptedlozené bakaladiské prace bylo zjistit stravovaci navyky zaku II. stupné
zékladnich kol se zaméfenim na dodrZzovani stravovaciho rezimu, pitného rezimu a drzeni
diet.

V teoretické ¢asti bylo cilem podat uceleny pohled na zakladni slozky vyzivy a vyzivu
déti starstho $kolniho véku. Ukolem v praktické &asti bylo zjistit stravovaci navyky zak
Il. stupné zakladnich skol.

Vyzkum probéhl v listopadu 2010 v Zakladni Skole a matetské Skole Ktizanov. Jedna
se o Skolu na malém meésté v kraji Vysocina, kterd je spadovou Skolou pro okolnich 16
obci. V dotazniku byli osloveni zaci Il. stupné. Celkem se vyzkumu zacastnilo 133 zaki,
z toho 60 chlapct a 73 divek. Ke zjisténi daného cile byla pouzita metoda dotaznikového
Setfeni. Dotaznik obsahoval 10 uzavienych a 2 polooteviené otazky.

Dtlezitou roli ve spravné vyzivé hraje pravidelnost ve stravovani. Ukdzalo se, ze
vétsina divek, tj. 38 % nedodrzuje stravovaci rezim a stravuje se pouze 3krat denné.
Ostatni respondenti se stravuji podle zasad zdravé vyzivy - Skrat denné a vice.

Jako pozitivni miizeme zminit, Ze velké procento zaki odpovidalo kladné na otdzky,
zda snidaji, svaci, obédvaji a veceti. Jako nedostatek mizeme hodnotit nedostate¢ny piijem
ovoce a zeleniny ke svacing, 47 % chlapct a 51 % divek uvedlo, Ze ke svacing zeleninu
nebo ovoce mivaji pouze obcas.

Do dotazniku byla také vloZena otdzka na Casto diskutované téma snidang. Z riiznych
vyzkumt vyplyva, ze Ceské déti rano nesnidaji. Na§ vyzkum ukazal, Ze vétSina zaki
Zakladni skoly Ktizanov, tj. 58 % chlapci a 41 % divek, rano snida. 26 % divek uvedlo, ze
snida pouze o vikendu. Jako nejCastéjs$i snidani uvadeli zaci sladké peCivo a mlécné
vyrobky.

Pitny rezim je dodrzovan u vétsiny respondentt, 38 % chlapct a 36 % divek uvedlo,
Ze vypiji za den 1,5 litru tekutin. Pouze u divek 9. ro€niku byl zjiStén nedostatecny pitny
rezim. Splnéna byla také vhodnost napojti. U respondentl ptevazoval v pitném rezimu caj,
mineralni vody a ovocny sirup s vodou. U 32 % chlapci jsou nejoblibengjSim napojem
mineralni vody a u 30 % divek ¢aj.

K drZeni diet se ptiznalo pouze zanedbatelné procento respondentd. Chlapci uvadéli
prevazné diety ze zdravotnich divodid, dévcata diety na redukci hmotnosti. Z tohoto

vysledku mizeme usoudit, Ze vétSina zaktl je spokojena se svoji postavou.
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Vysledky vyzkumu byly pfedany uéitelim predmétu vychova ke zdravi, ktefi s détmi
nasledn¢ prodiskutovali dulezitost spravnych stravovacich navyki. Jako piedpoklad
zdravého dlouhotrvajiciho Zivota. Prace by mohla byt oporou i pro rodiCe, proto byly
vysledky prace predlozeny tfidnim ucitelim k moznému prokonzultovani na tfidnich
schtizkach.

Vyziva ditéte je dana predevSim stravovacimi navyky celé rodiny. V nékterych
rodindch se vyzivé neprikladd az tak velky vyznam, coz muize vést ke zdravotnim
nasledkim. V détském véku je to hlavné obezita, kterd ditéti znemoznuje vést

plnohodnotny Zivot se v§emi détskymi radostmi.
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Pfiloha ¢&. 1 - Dotaznik

Mily zaku, zakyné¢,

Jsem studentkou 3. ro¢niku Pedagogické fakulty Univerzity Palackého v Olomouci
obor Cesky jazyk a Vychova ke zdravi se zaméfenim na vzdélavani. Touto cestou bych t&
rada poprosila o vyplnéni nésledujiciho dotazniku, ktery bude slouzit jako vyzkumny
material pro moji bakalaiskou praci s ndzvem: Stravovaci navyky Zzakia II. stupné ZS.

Dotaznik je naprosto anonymni a poslouzi pouze ke zpracovani moji bakalaiské prace.
Predem dékuji za tvoji spolupraci
Petra Rezni¢kova

Dotaznik k bakalarské praci
Jsem chlapec- divka Jsem zak/yné......... ro¢niku
Spravnou odpovéd’ zakrouzkuj

1. Snidas rdno?

a) Ano

b) Ne

c¢) Obcas

d) Pouze o vikendu

2. Co nejcastéji snidas?

a) Sladké pecivo (loupék, koblizek, kolacek..)
b) Mlééné vyrobky (jogurt, syr..)

¢) Miisli vyrobky

d) Uzeniny (salamy, parky)

e) Celozrnné pecivo

f) Jina varianta.......................o.l

3. Svacis ve Skole?
a) Ano

b) Ne

¢) Obcas

4. Mivas ke svaciné ovoce a zeleninu?
a)Ano  Jaké..............

b) Ne

c¢) Obcas

5. Obédvas?

a) Ano

b) Ne

c¢) Obcas

d) Pouze o vikendu



6. Kde nejcastéji obédvas?
a) Doma

b) Ve skolni jidelné

¢) Neobédvam

7. Vecetis?
a) Ano

b) Ne

) Obcas

8. Kolik tekutin vypijes za den?
a) 0,5 litru

b) 1 litr

c) 1,5 litru

d) 2 litry a vice

9. Co nejcastéji pijes?

a) Caj

b) Mineralni vody

¢) Sladké limonady (Coca- cola, Fanta...)
d) Vodu (stolni, z vodovodu)

e) Ovocny dZus

f) Ovocny sirup ziedény vodou

10. Kolikrat denné jis?

a) 3x za den

b) 4x za den

c) 5x za den

d) 6x a vice

e) Nepravidelné

f) Jina varianta...................

11. Drzel/a jsi nékdy néjakou dietu?
a) AN0  JaKoU?......ccoveriiiieriins
b) Ne

12. Stravujes se alespon 1x denn¢ se svymi rodici?
a) Ano

b) Ne

c¢) Obcas




Pfiloha &. 2 — Pfehled vitaminQ

Vyziva déti [online]. 2011 [cit. 2011-1-23]. Vyziva a zdravi. Dostupné z WWW:

http://www.vyzivadeti.cz/zdrava-vyziva/

. . D ¢ena . K¢ d
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4 ug dospéli obsazen je také ; )
., nervového systému | poruchy
ve vejcich a
mase
80-200 Anémie
v'. Hg pro Podporuje tvorbu (chudokrevnost
kyselina | 4¢ti Listova Servenych krvinek, |), poruchy
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Piiloha ¢. 3 — Pfehled mineralu
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Ptiloha ¢. 4 — Percentilové grafy
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