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1 UVOoD

V poslednich desetiletich dochazi k vyznamnym zménam v kvalité Zivota i zivotniho
stylu u déti i dospélych. Jednim z ukazatelli této zmény je zdravotni stav, ktery je ovlivnén
nekolika faktory. Genetikou, prostiedim, zivotnim stylem, ale 1 stravovacimi zvyklostmi ¢i
skladbou jidelnicku. T&€sna souvislost vyzivy a urovné zdravi je neoddiskutovatelna.
Vyziva ovlivituje zdravi jak negativnim tak pozitivnim zpisobem. Bohuzel cCastéji se
setkdvame s jejim negativnim dopadem na nas zdravotni stav. Nevhodné stravovaci
navyky mohou vést az k nezadoucim zdravotnim komplikacim. Jedna se piedevSim o

obezitu, hypertenzi, dislipidémii, osteopor6zu, ischemickou chorobu srde¢ni a tumory.

Bylo by naivni domnivat se, Ze nevhodné stravovaci navyky se objevuji pouze ve
vzdalenych krajinach a vyspélych zemi, jakou je i nase Ceska republika, se netykaji.
Zatimco chudé staty fesi nedostatek zakladnich potravin a pitné vody, v CR fesime
predevsim nevhodnou skladbu jidelnicku, nepravidelnou stravu, piejidani stfidajici se s
hladovénim, nevhodny pomér piijmu energie béhem dne, ptiliSnou konzumaci tuénych a

sladkych potravin, neadekvatni pitny reZim a nedostatek konzumace ovoce a zeleniny.

Je nutné si uvédomit, ze zdravy zivotni styl zahrnujici kvalitni skladbu jidelnicku je
jednim z dilezitych faktort ovliviiujicim zdravotni stav populace. Zdravi obyvatelé tolik
nezaté€zuji statni rozpocet zvySenymi vydaji na zdravotni péci, jsou ekonomicky aktivnéjsi

a psychicky odolngjsi.

Mezi skupiny nejvice ohrozené nekvalitnim stravovanim, nezdravymi potravinami,
nevhodnymi zplsoby pfiprav jidel nebo Spatnymi stravovacimi navyky jisté patii déti.
K nejrozsifenéj$im zdravotnim rizikiim stravovani déti patii nedostatecny, nadmérny nebo
jednostranny pfijem potravy, ktery mize vést k neadekvatni tvorbé tkani, k malnutrici nebo
naopak k obezité. Vyznamnou roli hraje i celkovy zdravotni stav a mnoZstvi pohybové

aktivity (Nevoral a kol., 2003).

Stravovaci navyky clovék ziskdva v détstvi. Proto je nezbytné, abychom

podporovali vhodné stravovaci navyky jiz v utlém véku. Vzorec stravovaciho chovani, jez



ziskame v détstvi, si automaticky odnasime i do dospélosti. Proto bychom méli dbat na to,

aby si kazdy jedinec osvojil vhodné stravovaci navyky co nejdiive.

Vzhledem k tomu, Ze kvalitni vyziva a optimalni stravovaci zvyklosti jsou pro
détsky organismus tak podstatné, zabyva se touto problematikou Sirokd skala instituci a
odbornikti, ktefi pro danou vékovou skupinu vytvaii vyzivova doporuceni. Tato
doporuceni jsou determinovéana piedevsim dvéma faktory. Prvnim je vliv jednotlivych
potravin na organismus, druhym je soucasnd podoba stravovacich navykt, tedy co a jak
déti ji, v jaké mife, jak Casto, atd.

Prizkum stravovacich zvyklosti provadi spousty odbornikii a spole¢nosti. Projekt, o
kterém je tato diplomova préce, se zamé&fil na zjiSténi stravovacich zvyklosti u déti 4. a 5.
ttid zdkladnich Skol. Nese nazev ,,Putovani za zdravym jidlem®, byl vytvofen Zdravotnim
ustavem se sidlem v Hradci Kralové a realizovan na mnoha zakladnich Skolach. Pro nasi

praci jsme vyuzily vysledky projektu realizovaného v Olomouckém kraji.
Odpovidaji stravovaci zvyklosti déti vyZivovym doporu¢enim? Jaké jsou nejvétsi

prohiesky ve stravovani? Jsou to prave tyto otazky, které nds motivovali k sepsani

predkladané prace.
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2 PREHLED POZNATKU

2.1 Stravovani déti

Jak jsme zminili v Gvodu, stravovani déti hraje vyznamnou roli ve vyvoji détského
organismu. To potvrzuje svym tvrzenim 1 Maradova (2005), kterad uvadi, ze détska vyziva
na rozdil od vyzivy dospélych se 1isi piedev§im tim, Ze slouzi nejen k udrzeni Zivota, ale
predevsim k zajisténi ristu a zdravého vyvoje organismu. Otazkou je, jaka strava a v jakém
mnozstvi je pro déti optimalni. RlUzni autofi se ve svych pfistupech rozchéazi. Napiiklad
Hanreich (2000,12) tika, Ze ,,rozdil mezi idealni zdravou stravou déti a dospélych spociva
predevsim ve velikosti porci, nikoliv ve vybéru specialnich'détskych” pokrma. Jak u déti,
tak u dospé€lych jde o spravnou kombinaci kvalitnich potravin®. Oproti tomu Frithauf
(2000, 24) tvrdi, Ze ,zdrava vyziva déti neni jen mensi porci obvyklého pokrmu

dospélych®.

Mnozstvi pfijaté potravy a apetit k jidlu se u kazdého ditéte podle Maradové lisi.
,»Rychlost rustu a mira fyzické aktivity ovliviiuji vykyvy v chuti a k jidlu a mnozstvi piijaté
potravy* Maradova, (2005, 155).

Stravovaci navyky déti ovliviiuje mnoho faktort. Za nejzasadnéjsi povazujeme vliv
spole¢nosti, ve které se dité pohybuje. Rozhodujici vliv maji rodiée ditéte, ale i sourozenci,
vrstevnici a spoluZaci a tedy zékladni stravovaci zvyklosti se dité uc¢i a prebira v rodin€ a
v Kolektivu ptedskolnich zafizeni. ,,Tyto zvyklosti dit¢ postupné pfijima do svého
podvédomi a vytvari si zaklad vlastnich stravovacich navykd a zvyklosti pro obdobi

dospivani“ (Nevoral a kol., 2003, 130).

Podobny nazor ma i Hanreich (2000, 82), ktery konstatuje, ze ,,jiz v détském véku
se utvareji stravovaci navyky, které jsou ovliviiovany sociadlnim prostfedim ditéte
(naptiklad pravidelné svaciny ve Skolce nebo spole¢na hlavni jidla u rodinného stolu).
Stravovani ditéte se jiz od samého pocatku formuje podle rodinnych zvyka“.
Kazda rodina piistupuje ke stravovani rozdilng€. V nékterych rodinach je zvykem sejit se k
jidlu u jednoho stolu. Spolecné stolovani povazuji za pftilezitost, kdy se cela rodina sejde

pohromadég. Spole¢na jidla jsou vnimana jako forma socidlniho kontaktu ¢i pravidelné
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rodinné ritualy. Tyto zvyky jsou casté i v zahrani¢i. V jinych rodinach je naopak
konzumace jidla povazovana jen za pouhou nutnost k pieziti, neni mu dévan vétsi vyznam.
Kazdy c¢len rodiny se naji, kdyz ma hlad a necekd na ostatni pfisluSniky spolecné

domacnosti.

Rodice i starSi sourozenci by tedy méli jit nejmlad$im ¢leniim rodiny spravnym
prikladem. Déti vnimaji své rodice jako vzor a proto spoustu nadvykt, zvyklosti a jidelnich
preferenci ptebiraji od nich. To potvrzuje i Hanreich (2000, 10) tvrzenim, Ze ,,déti
napodobuji ve vSem své rodiCe a ani ve stravovani tomu neni jinak. Pfebiraji nechut
K uritym potravindim a stejné tak podle vzoru rodi¢u jiné potraviny upiednostiuji®.
Souhlasime s tvrzenim Friithaufa (2000,7), Ze ,,vzhledem k tomu, Ze dit¢ ma ptfed sebou
cely Zivot, je moznost jeho ovlivnéni vyzivou v pozitivnim i negativnim smyslu jesté vétsi
nez u dospé€lého*, které ukazuje nejen na vysokou senzitivitu ditéte k uceni se novych véci,

ale i dlouhodobost dopadu naucenych modelt chovani v piistupu ke stravovani.

Spravnému chovéni u stolu se dité uci predev§im pozorovanim. Sleduji ostatnich
¢leny rodiny a divaji se o, z ¢eho, kolik a jak ji. U¢i se od ostatnich také kultuie stolovani.
Tyto poznatky pak piebira a zatazuje mezi své stravovaci zvyklosti.

Hanreich (2000, 82) pfipomina, ze ,harmonické stravovani je pro déti také dulezitym
spoleCenskym zazitkem*. Dale stejny autor radi, abychom se vyvarovali hadkdm a

nepiijemnym rozhovorim pfi jidle, pfedevsim jsou-li u stolu pfitomny 1 déti.

Frankova, Odehnal a Patizkova (2000) upozornuji, ze stravovaci navyky déti mohou
nepiimo ovlivilovat sdélovaci prosttedky. Televize détem i dosp€lym piedklada urcité
vzory chovani, oblakani, jak se Cesat a i cO jist. Neobycejné Gc¢inna je dobfe pripravena
televizni reklama, kterd miiZze mit silny vliv na vyvoj postoji k jidlu, nakupovani
nezdravych potravin nebo nabada k navstéve fast foodu atp. Stejni autofi dale uvadéji, ze
»mensi déti povazuji televizni reklamu za néco stejné realného, jako jsou ostatni programy,
véti ji tak, jako véfi pohadkam a vysilanym piibehiim. Bylo zjisténo, Ze mladsi déti maji
reklamy radéji nez vétsi déti, které pii jejich vysilani dévaji prednost jiné ¢innosti nebo
hovortim s rodici. Star§i déti jsou tak viici reklamé kriti€t&jsi nez jejich mladsi sourozenci®
(Frankova et al., 2000, 140). Prave rozdilné rozliSovaci schopnosti realnosti a pravdivosti
televizniho vysilani détmi povazujeme za jeden zkli€ovych problémi a davodd pfi

nevhodném vytvareni stravovacich navyka déti. Souhlasime s tezi, ze ,,reklama mtize mit
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nepiiznivy vliv na utvafeni vyzivovych zvyklosti tim, Ze nerozliSuje mezi zdravymi a
nezdravymi jidly; velice sugestivné se zaméfuje na nabidku potravin, méné vhodnych pro

déti (Fraiikova et al., 2000, 141).

Frithauf (2000) upozoriiuje, ze vlivem reklamy se zvySuje konzumace tzv. ,,socialné
prestiznich® jidel. Timto pojmem autor mysli vyrobky ,,fast food* nebo snakového typu,
které¢ maji obvykle vysoky kaloricky obsah, velké mnozstvi tuku, cukri a soli. Snizena
rozliSovaci schopnost déti pfi vnimani televiznich reklam spolu s jejich zvySenou aspiraci
ziskat pevné misto ve své socialni skupiné (mezi vrstevniky, spoluzaky atd.) vede k
rychlej§imu kopirovani predlozenych modelti chovani a vytvafeni stravovacich navyku.
Dovolime si konstatovat Cist¢ subjektivni nézor, ze vétSina reklam na ,fast food* je
Z tohoto diitvodu zamétena prave na déti.

Medialni tlak mnohdy vede i kopacnému pélu problematiky spravnych
stravovacich navykt. Napftiklad tlak na vyzivové postupy davéa prostor pro vznik mytu
Htotalni Stihlosti, ktery muize vést K porucham piijmu potravy a vaznym zdravotnim

problémim.

2.2 Stravovaci zvyklosti

Jiz jsme uvedli, Ze na utvareni stravovacich zvyklosti se podili rodina, vrstevnici,
Skola 1 sdélovaci prosttfedky. Stravovaci zvyklosti jsou nedilnou soucasti Zivotniho stylu a
formuji se jiz od utlého détstvi. K vyvoji a upeviiovani stravovacich ndvyki dochézi
pfedevSim v détstvi a mlad$im Skolnim v&ku. To potvrzuje 1 Maradova (2005,155), kdyz
uvadi, ze ,,v détském véku se vytvareji stravovaci navyky, rozviji se obliba ve vybéru
riznych potravin a pokrmu. To ovlivituje i vV dospélosti. Proto je v détstvi dulezita nutriéné
vyvazena strava a dodrzovani pravidelnost v jidle“. Stejn¢ tak Haslam (1995) zminuje
dilezitost osvojeni si zasad zdravé vyZzivy jiz v raném véku. Nevoral a kol. (2003) dodéava,
Ze stravovaci navyky v predskolnim a Skolnim v€ku maji znaény vyznam V jejich
pretrvavani pro dal$i obdobi zivota. Pfipominame, Ze stravovaci zvyklosti jsou
celozivotnim procesem a nikdy by “nemély zcela ustrnout a stit se neménnym a

svazujicim stereotypem* (Frafikova, Odehnal & Patizkova, 2000, 156).
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Za jeden ze zakladnich stravovacich zvyki povazujeme pravidelnou snidani.
Souhlasime s tvrzenim (Kejvalova, 2005; Nevoral. a kol., 2003; Hanreich, 2000), ze
snidan¢ je pro organismus jedince nepostradatelna. Po noci je nezbytné doplnit chybéjici
energii. Neméli bychom proto snidani vynechavat, ale naopak jeji energeticka hodnota by
m¢éla byt stejné velka jako energeticka hodnota obéda (Nevoral, 2003).

Podle Hanreicha (2000) je idealnim piikladem zdravé snidané kombinace obilovin,
ovoce a mlécnych vyrobkti. Tentyz autor také pfipomind, ze bychom pii snidani neméli
zapomenout na teply napoj. Vhodnou snidani 1ze povazovat za idedlni zacatek nového dne
nejen diky doplnéni chybéjici energie a zastaveni katabolickych procest v téle, ale i za

prilezitost nastartovat mysl a ptipravit tak organismus na novy den.

V mnoha rodinach je ranni spéch, ktery vede k ,,odbyti* snidan€ nebo piipadnému
jejimu uplnému vynechani velmi ¢astym jevem. Muzeme se setkat s rodici, ktefi naléhaji
na své déti, aby snidaly rychleji. Toto naléhani v disledku ranniho stresu mutze vést ke
vzniku zazivacich potizi, nechutenstvi, problému s pfijmem potravy. Dilezité je mit na
jidlo dostatek Casu, nestresovat se a stravu si v klidu vychutnat a dat pro to dostatek
prostoru 1 détem.

Rodice, ktefi jsou zvykli rdno nesnidat, by neméli tento nevhodny stravovaci stereotyp
pfenaset na své déti. Naopak by je méli vést ke vhodnym stravovacim navykim. Hanreich
(2000) doporucuje rodicim dbat na to, aby jejich déti mély dobrou snidani, spravnou

svacinu a dostatec¢ny obéd.

Je vSeobecné znadmo, ze déti preferuji sladkou chut’ potravy. To potvrzuje i
vyzkum v prazskych matetskych Skolkach, o kterém se ve své publikaci zmitiuje Frankova,
Odehnal a Parizkova (2000). Vyzkum zjistoval, jaka jidla maji déti nejradé€ji. Vetsina déti
inklinuje k sladkym jidlim, jako jsou buchty, kolaCe, suSenky, dorty, zakusky.
Avsak podporovani ditéte v jeho vybéru muze mit za nasledek nezadouci zmény v jeho
vyvoji, zdravotniho stavu a podilet se na vzniku obezity.

Zajimavy je vysledek sSvédské studie, ktera konfrontovala vysledky dotaznikového
testovani déti se 7dennim pozorovanim stravovacich nadvyku téchto déti. Autofi zjistili, Ze
u béznych potravin déti v dotaznicich spiSe objem C¢i frekvenci konzumace spise
nadhodnocuji, zatimco u sladkosti uvadéji v primeéru vyrazné€ nizsi konzumaci (Blom, L. et
al., 1989). Z téchto zaveéri muzeme usuzovat, ze déti si jsou dobfe védomy, ze Casté

mnozstvi sladkosti neni Zadouci, proto odpovédi v dotazniku zkreslovaly.
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Stravovaci zvyklosti ovlivituji i zpasob ptipravy jidel. Ten se méni vlivem novych
poznatkl o vyzive, vznikem lepSich technologii, objeveni novych potravin na trhu, ale i
ekonomickou situaci rodiny. Pokud nejsme se svymi stravovacimi zvyklostmi spokojeni a
planujeme jejich zménu, Hanreich (2000) doporucuje zavadét tyto zmény postupné a
nenasilng. V piipadg, ze je dité nuceno konzumovat potravinu, kterou nema pfilis v lasce a
u které je zdiirazilovano, ze je zdrava, muze si Casem vytvofit dojem, Ze takzvané zdravé
potraviny jsou povétsinou nechutné. ,,K ochutnavkam proto déti nenutime, ale naopak
vytvatime podminky, aby si mohly nova jidla oblibit* Frithauf (2000, 25). TentyZ autor
dale pfipomina, ze déti se s novymi potravinami seznamuji pomalu a tim padem potiebuji

vice ochutnavek nového jidla nez dospéli.

Na zméné stravovacich ndvykt se nejvice podili: snizujici se pocet déti v rodinach,
prace zeny mimo domov, pokroky v zemédé€lstvi a technologii pfiprav jidel, lepsi pristup
ke zdravotnickym sluzbam, rostouci vliv masmédii, ¢asnéjsi nastup do Skoly (¢ast denni
stravy je pfijimana zde) a stile se zvySujici mnozstvi penéz u stidle mladSich déti - to

umoziuje konzumaci jidla bez dohledu rodi¢u (Friihauf, 2000).

Ke zméné stravovacich navykua ditéte miize dojit v disledku zmén v jeho blizkém
socialnim ¢i ekonomickém prostiedi. Naptiklad rozchod rodict, umrti ¢lena rodiny,
zasadni zména ekonomické situace a dal$i mizou mit zasadni vliv na psychologicky,

socialni a nutri¢ni styl Zivota ditéte (Frankova, Odehnal & Patizkova, 2000).

Nejvhodnéjsim obdobim pro zménu stravovacich navyka je 1éto. V této dobé je
prechod ke zdravéjsi stravé akceptovatelngjsi. Ji se vice ovoce, zeleniny, grilovanych ryb.
Télo nevyzaduje takovy pfisun energie jako v zim¢&. Zajisténi zdravéjSiho jidelnicku je
v 1été ekonomicky méné narocné (http://zdrava-vyziva.abecedazdravi.cz/jak-uplatnit-

vyzivova-doporuceni-v-kazdodennim-zivote-rodiny, 31. 3. 2011).

Hainereova v knize Dé&tska obezita uvadi vycet zdravych jidelnich navykt u déti
(Hainereova, 2009, 93):
e nepouzivat jidlo jako formu odmény
e rodice a sourozenci by méli jit ptikladem s ohledem na druh a skladbu jidla
e détem by mély byt vystavovany rizné druhy jidel s ohledem na jejich chut
a texturu
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jidlo by mélo byt nabizeno nékolikrat i pfes jeho odmitani
nabizet fadu jidel s nizkym energetickym obsahem

zékaz konzumace urcitych potravin spise zvysi jeho preferenci
nuceni do urcitého jidla snizi preferenci

nenutit dit¢ dojidat

servirovat jidlo na mensi talife

atmosféra u jidla je velmi dilezita, jist se ma pomalu a v Klidu
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2.3 Pitny reZim

Do problematiky stravovacich zvyklosti neodmysliteln¢ patii otazka pitného rezimu.
Voda je elementarni soucasti lidského organismu. T¢lo ditéte je tvoieno vodou z vice nez
dvou ttetin, u dospélych je to pak vice nez jedna polovina. ,,Potfeba vody je u déti vysoka,
nebot’ maji vyssi obsah vody ve tkanich a jsou i ve vodni bilanci labilnéjsi* (Maradova,
2005, 156). Voda je pro kazdy zivy organismus véetné toho lidského zivotné dulezita. Ma-
li t€lo vody nedostatek, ledviny ji Setii a vysledkem je pietézovani ledvin, coz vede jejich
nedostate¢né funkci (Hanreich, 2000).
Dostate¢ny pfisun tekutin je dtlezity pro spravnou ,latkovou vyménu, dobrou funkci
ledvin a tim i vylucovani toxickych latek, které v téle vznikaji* (Mandzukova, 2010, 39).
Stejnad autorka dale vysvétluje, Ze naopak pii nedostatecném zasobeni té€la vodou muze
dochdzet ke snizeni pozornosti, bolestem hlavy, Ginavé a nespavosti. Hrozi i poruchy
funkce ledvin a vysychani sliznic dychacich cest, které jsou citlivéjsi vici infekcim a
Skodlivinam. Dehydratace organismu hrozi predev§im ve velkém horku, pfi nedostate¢ném

ptisunu tekutin, pti prehtati, hore¢kach, pii prijmech a zvracenich (Mandzukova, 2010).

Pitny rezim S$kolakti je ohrozen pfedevsim dopoledne, kdy je détskd mysl
zaméstnana vyukou a na piti zapominaji. To potvrzuje i Hanreich (2000), ktery uvadi, ze
ackoliv je détsky organismus nastaven tak, Ze pii poklesu tekutiny pod optimalni hladinu
se dostavi instinktivné pocit zizn€, déti se asto zapomenou napit kviili poutavé hie a pocit
Zizné si uvédomi teprve tehdy, az uvidi néjaky napoj
Nevoral a kol. (2003, 131) upozoriuji na problém se zavedenim pitného rezimu ve
Skolach, kde se tato snaha ,,setkdva s riznymi obtiZemi*. Dale pak stejni autofi podotykaji,
ze zavedeni pitného rezimu (podavani tekutin) pii vyucovani by zvysovalo odolnost ditéte

proti tnavé a jeho schopnost se soustiedit.

Co se tyka pitnych zvyklosti béhem dne, ¢eské déti vétSinou nejsou navyklé pit rano
u snidané kromé klasického ¢aje ¢i kakaa a ovocné nebo zeleninové §tavy.
K piti upfednostiuji preslazené napoje pifed ovocnymi nédpoji ¢i mlékem, které jim
Vv kombinaci se sladkou snidani vyplavi inzulin, rychle snizi glykémii a déti snadno ztréaci

pozornost a mohou byt unavené (Mandzukova, 2010).
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Hanreich (2000) povazuje za nejvhodnéjsi napoje pro déti Cistou vodu, neslazené bylinné a
ovocné Caje, ale i fedéné ovocné a zeleninové Stavy.

Za nevhodné napoje oznacuje Mandzukova (2010) limonady, které maji velky obsah cukru
a pro déti mnoho nepiiznivych latek, jako je kofein, chinin, uméla barviva a konzervacéni
latky. Limonady light, napoje v plechovkach a instantni ¢aje nejsou pro déti idedlni,
nadmérné slazené napoje vyvolavaji spise zizen. Pro déti jsou nevhodné i pravé caje, které
maji stimulujici t€inek. Galloway (2007) pfipomina, ze pro zvySeni spotfeby tekutin neni
tteba pit jen Cistou vodu. Vhodné je konzumovat i meloun, saldty a riiznou zeleninu,
jogurty, polévky, mléko a dalsi produkty, které obsahuji velké mnozstvi vody. Obecné lze

fici, ze to, co jime, ma vliv na nas pitny rezim.

Mandzukova (2010) upozoriiuje, ze potiebu tekutin zvySuje konzumace tuénych, sytych,

slanych a sladkych jidel.

2.4 Skolni vék a vyZiva

Nastup ditéte do zakladni $koly miizeme povazovat za zasadni zménu v jeho Zivotg.
Podle Frankové, Odehnala a Parizkové (2000,155) se dit¢ touto zménou ,,dostava do
novych psychologickych a socidlnich podminek®. Zahajeni Skolni dochazky je spojeno
se zvySenymi pozadavky na organismus a na psychiku ditéte. VétSina navykt a stereotyp,
které mélo dit€ doposud zaZité, se S pfechodem do Skolnich lavic méni. Z matefské Skoly a
predevsim z domova jsou déti zvyklé cely den si hrat a nemély ptili§ povinnosti a tkold.
Denni rezim byl podfizen jim, jejich potiebdm a pfanim. Ve Skole si musi zvyknout na tad,
ktery zde panuje a podfidit se mu. To se samoziejme vztahuje 1 na otazku stravovani.
Skolaci uz nemohou jist kdykoliv se jim zachce, jako tomu bylo doposud. Na stravovani a
dodrzovani pitného rezimu maji presn¢ vyhrazeny cas. Ve vétsiné skol trva zakaz
konzumace jidla a piti pfi hodindch. Na stravu (svac¢inu a ob&d) je vymezen Cas o

prestavkach nebo v poledni pauze.

Frankova et al. (2000) pfipomina, ze déti Skolniho véku maji pomérné dost
moznosti seznamit se s problematikou vyzivy v ramci riznych ucebnich programt a osnov,

ale v zapéti dodava, ze v zahrani¢i se t€émto otazkam vénuje podstatné vétsi pozornost nez
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v nasi republice. V Ceském Skolstvi existuje nékolik vzdélavacich cykli vénovanych
problematice vyzivy. V 1. - 3. tfid¢ zakladni $koly se probird tématika ,,Vyziva a zdravi®,
pro 4. - 5. ro¢nik je ptipravena osnova cyklu ,,Vychova ke zdravi“ a pro 6. - 9. ro¢nik
cyklus ,,Rodinna vychova — zdrava vyziva®“. Cilem je, aby se déti naucily orientovat
Vv problematice vyzivy, osvojily si poznatky o slozeni potravin, naucily se kultufe stolovani
a pochopily funkci vyzivy v prevenci civiliza¢nich chorob. Ziskani kvalitnich znalosti o
vyzivé ma pro déti vyznamny vliv predev§im proto, Ze od nastupu do Skoly jim matka
vybird pouze tietinu jidel, a to prevazné vecefi (Haslam, 1995). Dalsi rozmér dileZitosti
edukace v tomto sméru vidime v rostoucich pfilezitostech Skolakt ovliviiovat vybér své
stravy nez pred nastupem do Skolnich lavic. Moznosti vybéru jidel maji mnoho — ve skolni

jidelnég, v bufetu, v potravinovych automatech na chodbach skol atd.

2.5 Skolni stravovani

Zékladni Skola znamend velkou zménu ve zplsobu stravovani ditéte. Souhlasime
s tvrzenim Frankové, Odehnala a Patizkové (2000), Ze Skolni stravovani hraje velkou roli
ve vyzivé déti a mize priznivé ovlivnit utvafeni jejich vyzivovych zvyklosti. U¢i je
pfedevS§im pravidelnosti, rytmicnosti pifijmu potravy, pestrosti skladby jidelnicku a
seznamuje s novymi Upravami potravin.
»Je-11 Skolni stravovani kvalitni, a v mnohych Skolach se o to vSichni co nejodpovédnéji
snazi, mize pomahat odstrafiovat nékteré nevhodné ndvyky nebo Spatné stravovaci

zvyklosti rodiny* (Frankova et al., 2000, 158).

Pokrmy pfipravované ve Skolnich jidelnach by mély odpovidat predepsanym
vyzivovym hodnotdm pro déti. Nevoral a kol. Uvadéji, ze primérnd nutricni hodnota
Skolnich obédli by méla tvofit jednu tfetinu doporucené denni davky jednotlivych Zivin.
Registrujeme znacnou snahu kuchaiek ve Skolnich jidelndch zodpovédné pfistupovat k
piipravé jidel pro své stravniky a Usili dodrzovat zasady racionélni vyZzivy. Ne vzdy je to
vSak mozné. Nejcastéjsi prekazkou je nizky finanéni rozpocet na stravovani. To jim brani
zatadit do jidelni¢ku vice ovoce a zeleniny a kvalitni maso. Druhym problémem jsou samy
deéti, respektive jejich vyzivové zvyklosti. Déti jsou Casto vybiravé a odmitaji zdrava a

prospésna jidla (Frafikova et al., 2000).
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Nevoral a kol. (2003, 131) uvad¢ji, ze ,,8kolni stravovani by mélo zabezpecovat
adekvatni potieby déti. Skolni jidelnu viak vyuziva jen &ast Skolakd. Nékteré déti
obé&dvaji doma, jiné nejedi v poledne viibec a zbytek si nakupuje stravu podle vlastniho
vybéru, coz muze vést v mnohych piipadech k vytvareni nevhodnych stravovacich navyku.
Déti se pti vybéru tidi predevsim chuti stravy (nejcastéji preferuji sladké) a v oblibé mayji
také ,,fast food“ — hamburgery, parky v rohliku, hranolky apod. Tyto potraviny svym
slozenim a energetickymi hodnotami neodpovidaji doporu¢enym vyzivovym hodnotam pro
déti. S tim souvisi rostouci vyskyt détské obezity, na kterou upozornuje Nevoral a kol.
(2003). Problém détské obezity povazujeme za zasadni a dale s nevhodnou volbou potravin
souviseji dalsi rizika jako napiiklad vznik osteopor6zy nebo dislipidémie.

,Skolni stravovani miize byt kvalitn&jsi i ve srovnani s jidlem doma, pfipravovaném

matkou, ktera vafi ve spéchu z toho, co se da narychlo sehnat a upravit s CO nejmensi

namahou® (Frankova et al., 2000, 157).

Otazka skolniho stravovani se tyka i dopolednich svacin. V soucasnosti se objevuje
stdle vice rodin, kde se déti staraji o svoje svaciny samy. Pfistup rodic¢i k feSeni
dopolednich svacin déti odpovida celkovému trendu zrychlujiciho se zptisobu Zivota. Proto
détem daji radé€ji penize na svacinu, misto toho, aby jim ji sami pfipravili. Z toho plyne
logické riziko, Ze dité na zéklad¢ svych stravovacich navyku a chutovych preferenci zvoli
nevhodné potraviny v podobé riznych sladkosti nebo chipsi misto hodnotnych potravin.
Ve skoléch je umisténa spousta prodejnich automati, které¢ détem nabizi suSenky, cokolady
a sladké napoje a tim padem nerespektuji a ani neumoziuji vhodnou stravu ditéti v podobé
nabidky mléénych vyrobki, ovoce a zeleniny. Weber Cullen a Zaker (2004) ve svém
vyzkumu zjistili, Ze nespravné stravovaci navyky mohou byt taktéZz ovlivnény dostupnosti
stanku s obcerstvenim piimo ve Skole. V jejich prlizkumu déti, které mély ptistup k
takovému stanku ve Skolni budové,konzumovaly vyrazné méné ovoce, zeleniny a naopak
pily vice slazenych néapoji. Autofi navrhuji tento problém feSit kontrolou Skoly nad

sortimentem prodavanych potravin a propagaci zdravé vyzivy.
Galloway (2007) piipousti, Ze rodi¢e Skolaka nemohou zcela ovlivnit volbu stravy
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déti, vybirali a pfipravovali détem zdravou a nutriéné vyvazenou stravu.
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2.6 Vyzivova doporuceni

Smyslem vyzivovych doporuceni je ,pfedejit zdravotnim rizikim, ktera ze
soucasné¢ho vyzivového chovani Ceské verejnosti vyplyvaji, pomoci obyvatelstvu, aby se
jeho zdravotni stav dale nezhorSoval, ale naopak se opét diky ozdravéni diety vratil k
pozitivnimu vyvojovému trendu* (http://zdrava-vyziva.abecedazdravi.cz/nova-
potravinova-pyramida-inspirace-pro-vas, 30. 10. 2010).

Cilem téchto doporuceni je zabezpecit vyzivu obyvatelstva, tzn. zajistit dostateCné
mnozstvi vhodnych a nezdvadnych potravin.
,»Vyzivova doporuceni jsou uréena pro zdravé osoby a slouzi k prevenci civiliza¢nich
chorob, na které se spravna vyziva vyznamné podili“ (http://www.vyzivaspol.cz/rubrika-
dokumenty/zdrava-trinactka-strucna-vyzivova-doporuceni.html, 31. 10. 2010).

Frihauf (2000) pfipomind, ze obecnd vyzivova doporuceni jsou urcena vzdy urcité
skuping, nikoliv konkrétnimu individuu. Vedle obecnych vyzivovych doporuéeni existuji i
doporuceni pro konkrétni specifické skupiny - napiiklad pro t€¢hotné, diabetiky, vrcholové
sportovce, déti, atd.

Nevoral a kol. (2003) tika, ze vyzivova doporuceni pro dospélé jsou s malymi odchylkami
platna 1 pro détskou populaci.

Mezinarodni zdravotnicka organizace vydava vyzivova doporuceni, ktera jsou zaméfena
pfedevSim na rozvojové zemé. Primyslové vyspélé zemé vétSinou vydavaji pro své
obyvatele vlastni vyzivova doporuceni, ktera vice zohlediuji specifika daného regionu.

Tyto doporuceni se pribézné inovuji.

Pro Ceskou republiku vydalo v roce 1986 predsednictvo Spole&nosti pro racionalni
vyzivu (nyni Spolecnost pro vyzivu) prvni vyzivova doporuceni pod ndzvem ,,Smeéry
vyzivy obyvatelstva CSR*, které byly piedany nejriizndj§im institucim, které se zabyvaly
vyzivou, stravovanim, vyrobou potravin a produkci zemédélskych surovin. V roce 1989
doslo k inovaci téchto doporuceni. Jednim z hlavnich divoda feSeni otazky vyzivy v
pozdgjsich letech byla problematika zdravotniho stavu obyvatel CR s cilem zlepsit

zdravotni stav populace prostiednictvim vyzivy.

Problematikou podpory vetfejného zdravi se v 90. letech zacalo zabyvat Narodni
centrum podpory zdravi, jako organizace fizend Ministerstvem zdravotnictvi Ceské

republiky, které vSak pozdéji zaniklo a oblast podpory zdravi byla pifevedena na Statni
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zdravotni ustav v Praze. V roce 1994 byla Radou vyzivy Ministerstva zdravotnictvi Ceské
republiky vypracovana doporuceni o vyzivé zdravého obyvatelstva ,Jezte zdravé, Zijte
zdravé®.

V roce 1998 vlada schvalila Akéni plan zdravi a Zivotniho prostiedi CR, jehoZ soudasti je i
problematika vyzivy.

V roce 2002 byla schvalena narodni varianta programu WHO Health 21 - Health for all in
the 21st Century (Zdravi 21 — zdravi do 21. stoleti) - ,,Dlouhodoby program zlepSovani
zdravotniho stavu obyvatelstva Ceské republiky - Zdravi pro viechny v 21. stoleti.
Soucésti tohoto zdravotné politického dokumentu je i otdzka vyzivy jako zakladniho
faktoru v prevenci neinfek¢énich onemocnéni s hromadnym vyskytem.

K dispozici jsou také ,,Vyzivova doporudeni pro obyvatelstvo CR¥, ktera vydala v roce
2004 Spolecnost pro vyzivu a ,,Vyzivova doporuéeni pro obyvatelstvo CR“ vydana v roce
2005 Ministerstvem zdravotnictvi Ceské republiky. Jedna se o obecna doporuéeni pro
Sirokou vetejnost, tedy odbornou i laickou
(http://www.vyzivaspol.cz/rubrika-dokumenty/konecne-zneni-vyzivovych-
doporuceni.html, 31. 10. 2010).

Mezinarodni zdravotnickd organizace uvadi v programu Zdravi 21 tyto vyzivova
doporuceni:

e zlepsit spotfebu potravin snizenim piijmu celkové energie, tukii, soli a cukru a
zvySenim piijmu zeleniny, ovoce, brambor, mléka, lusténin, celozrnnych obilnych
vyrobkl a ryb

e zvysit Cetnost zafazovani zeleniny v kazdodennim jidelnicku

e snizovat pocet déti a dospélych s nadvdhou a obezitou a stabilizovat jejich
optimalni vahy na zéklad¢ ,,0zdraveéni* stravovacich navykt

e zlepSovat pfisun vapniku podporou spotfeby mléka a mlénych vyrobki, podporou
spotifeby mléka ve Skolach

e zabezpeCovat edukaci o potravnich zdrojich kyseliny listové a suplementaci

cilovych skupin (t€hotné Zeny)

(http://www.chpr.szu.cz/vedvybor/dokumenty/informace/info_2008 27 deklas_nutrien
ty.pdf, 31. 10. 2010).
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Spolecnost pro vyzivu vydala 13 stru¢nych vyzivovych doporuceni pro Sirokou vetejnost

10.

11.

12.

13.

Jezte pestrou stravu, rozdélenou do 4-5 dennich jidel, nevynechavejte snidani.
Konzumujte dostate¢né mnozstvi zeleniny (syrové i vafené) a ovoce, denn¢
alespont 500 g (zeleniny 2x vice nez ovoce), rozdélené do vice porci; obcas
konzumujte mensi mnozstvi ofecht.

Jezte vyrobky z obilovin (tmavy chléb a pecivo, nejlépe celozrnng, téstoviny,
ryzi) nebo brambory nejvyse 4x denné, nezapominejte na lusténiny (alesponi 1 x
tydne).

Jezte ryby a rybi vyrobky alesponi 2x tydné¢.

Denné zafazujte mléko a mlécné vyrobky, zejména zakysané; vybirejte si
prednostné polotucné a nizkotucné.

Sledujte pfijem tuku, omezte mnozstvi tuku jak ve skryté¢ form¢ (tucné maso,
tuéné masné a mléné vyrobky, jemné a trvanlivé pecivo s vysSim obsahem
tuku, chipsy, cokoladové vyrobky), tak jako pomazéanky na chléb a pecivo a pii
ptipravé pokrmil. Pokud je to mozZné nahrazujte tuky zivoc¢isné rostlinnymi oleji
a tuky.

Snizujte piijem cukru, zejména ve formé slazenych napoji, sladkosti, kompott
a zmrzliny.

Omezujte piijem kuchyiiské soli a potravin s vyS§im obsahem soli (chipsy,
solené tyCinky a ofechy, slané uzeniny a syry), nepfisolujte hotové pokrmy.
Pfedchazejte nikazdm a otravam z potravin spravnym zachazenim s
potravinami pii ndkupu, uskladnéni a ptipravé pokrmi; pii tepelném zpracovani
davejte prednost Setrnym zplisoblim, omezte smazeni a grilovani.
Nezapominejte na pitny reZim, denné vypijte minimalné 1,5 I tekutin (voda,
mineralni vody, slaby ¢aj, ovocné Caje a §tavy, nejlépe neslazené).

Pokud pijete alkoholické napoje, nepiekracujte denni piijem alkoholu 20 g (200
ml vina, 0,51 piva, 50 ml lihoviny).

Udrzujte si pfiméfenou stalou télesnou hmotnost charakterizovanou BMI (18,5-
25,0) kg/m2 a obvodem pasu pod 94 cm u muzli a pod 80 cm u Zen.

Denné se pohybujte alesponi 30 minut napft. rychlou chiizi nebo cvi¢enim

(http://www.vyzivaspol.cz/rubrika-dokumenty/zdrava-trinactka-strucna-
vyzivova-doporuceni.html, 31. 10. 2010).
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V poslednich letech se méni Zivotni styl lidi a tim i stravovaci navyky. Odbornici a
tvlrci vyzivovych doporuceni na tyto zmény reaguji a prubézné tato doporuceni inovuji a
upravuji. To doklada ve své praci i Nevoral a kol. (2003, 125) tvrzenim, Ze ,,od roku 1989
se do doporuceni pro vyzivu nasi populace promita celosvétovy trend ke snizeni celkového
energetického piijmu, piijmu tuki a Zivo¢isnych bilkovin“. Stejni autoti doporucuji snizit
predevsim spottebu cukru, kuchynské soli, zvysit spotiebu zakysanych mléénych vyrobki
s nizkym obsahem tukti, nizkotu¢nych druht mas, spotfebu vitaminu C, vlakniny, ryb,
ovoce a zelenina, celozrnné a cerecalni vyrobky a luSténiny. Dale pak bychom méli
Vv konzumaci  upiednostiovat a do jidelni¢ku cCastéji  zafazovat potraviny
s nizkoenergetickou, avsak vysokou nutri¢ni (biologickou) hodnotou.

Hanreich (2000) doporucuje jako zéklad stravy obiloviny, ovoce, zeleninu a lusténiny.
Pravidelné¢ konzumovat mlécné vyrobky a jednou tydné ryby. Maso a uzeniny jist ve
velmi omezeném mnozstvi. Stejné tak sladkosti a tuéné pokrmy konzumovat jen

minimalné.

Jednim z hlavnich pravidel zdravé vyzivy je pravidelnost. V pribé¢hu dne by mél
kazdy c¢lovek snist 5 az 6 jidel v rozmezi 2,5 az 3 hodin. Stejny ndzor ma i1 Hanreich
(2000), ktery je ptesvédcen, ze jidlo by mélo byt béhem dne rozdéleno do 3 hlavnich jidel
(snidané, obéd, vecete) a 2 svacin (dopoledni a odpoledni). ,,Svaciny zatfazené mezi
snidani, obédem a vecefi zajiStuji télu pravidelny pfisun energie a zivin. Diky tomuto
rozdéleni jsou hlavni jidla o néco mensi a nezatézuji tak nadmérné traveni* (Hanreich,

2000, 82).

Jednotliva doporuceni rozlozeni energie v prubéhu dne se u jednotlivych autorti nebo
organizaci mirn¢ li§i. My zde uvadime doporuCeni Féra zdravé vyzivy, které uvadi

rozlozeni energie v prub&éhu dne takto:

snidané 20 %

dopoledni svaina 5%

e obéd 35%

odpoledni svac¢ina 10 %

e vecefe 30 %
(http://www.fzv.cz/pro-media/publikace/informacni-materialy/energeticke-hodnoty/164-
energeticke-hodnoty.aspx, 23. 2. 2011).
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Doporuceny denni energeticky pfijem se méni v zavislosti na véku, hmotnosti,
vysce, pohlavi, zdravotnim stavu a urovni fyzické aktivity. Podle Fora zdravé vyzivy by se
optimalni piijem energie za den m¢l pohybovat v rozmezi 1 400 az 3 100 kcal u déti, 2 200
az 2 700 kcal denné u muzd a 1 800 az 2 200 kcal denné u Zen (http://www.fzv.cz/pro-
media/slovnik/?s=85, 23. 2. 2011).

Konkrétn€j$i doporuceni udava Haslam (1995), podle n¢hoz by Vv idedlnim
ptipadé¢ chlapci a dévéata od 7 do 9 let méli pfijmout 2100 kcal, chlapci od 9-12 let pak
2500kcal a dévcata od 9-12 let 2300kcal. Nevoral (2003) doporucuje nizsi energeticky
piijem, a to 1700 — 1900 kcal pro déti od 7 do 9 let. Déti ve véku 10 — 13 let by méli
ptijmout 2000 — 2300 kcal.

Skolni déti mezi 6. - 12. rokem Zivota maji energetickou potiebu vyssi nez déti
predskolniho véku. Vyrazné se energeticka potieba zvysi v obdobi dospivani. To doklada i
tvrzeni Nevorala a kol. (2003, 126), ze ,,energeticka poticba se s vékem ditéte zvySuje,
umérné se vSak na jednotku hmotnosti snizuje. Forum zdravé vyzivy uvadi, Ze mezi 6 a
12 lety ve&ku ditéte se vyuzivd 50 % energie na bazdlni metabolizmus,
12 % na rist, 25 % na fyzickou aktivitu a 8 % odchazi z téla vyluCovanim
(http://www.fzv.cz/pro-media/publikace/informacni-materialy/vyziva-deti/119-vyziva-
deti.aspx).

Zdrava vyziva déti by méla zaru€ovat plynuly pfijem vSech Zivin a optimalni pomér
obsahu tukii, cukrii a bilkovin ve stravé. Zadna dulezitd slozka potravy by neméla
v détském jidelniCku chybét - mohlo by to naruSit spravny vyvoj a fungovani détského
organismu. Hanreich (2000) nam poskytuje jednoduchou pomucku, ze strava ma byt ze

dvou tfetin tvofena potravinami rostlinného piivodu.

25


http://www.fzv.cz/pro-media/slovnik/?s=85
http://www.fzv.cz/pro-media/slovnik/?s=85
http://www.fzv.cz/pro-media/publikace/informacni-materialy/vyziva-deti/119-vyziva-deti.aspx
http://www.fzv.cz/pro-media/publikace/informacni-materialy/vyziva-deti/119-vyziva-deti.aspx

2.7 Projekt ,,Putovani za zdravym jidlem*

Jedna se o projekt podpory zdravi, ktery byl vytvofen Zdravotnim ustavem se
sidlem v Hradci Kralové v letech 2005- 2006.
Projekt ,,Putovani za zdravym jidlem* je soutézni hrou na ¢tyfech stanovistich ur¢enou pro
zaky 4. a 5. tiid zékladnich Skol. Zamétuje se predevsim na rozsitfeni znalosti déti mladsiho
Skolniho véku o spravné vyzivé a ovlivnéni jejich postoje ke konzumaci zdravi
prospésnych potravin.

Tento projekt byl realizovan a finanéné¢ podpofen dotacemi Vramci projektu
podpory zdravi ¢. 9281/2005-2006 ,Narodniho programu zdravi — projekty podpory
zdravi“ Ministerstva zdravotnictvi Ceské republiky.

K projektu ,,Putovani za zdravym jidlem* vznikl i odborny manudl, ktery je urcen

predevsim pracovniklim zabyvajicim se prevenci a ochranou zdravi.

Na podzim roku 2005 prob¢hla pilotni studie na dvou zakladnich skolach v Hradci
Kralové a v roce 2006 byl projekt realizovan na 10 zakladnich S$kolach
v Kralovéhradeckém kraji pfi Gcasti 585 déti ve véku 9-12 let.

V roce 2007 doslo k rozsifeni ovéfené metodiky do dalsich kraji Ceské republiky.
V roce 2008 a 2009 byl projekt realizovan 1 v Olomouckém kraji. Realizaci zde zajiStovali
zaméstnanci Krajské hygienické stanice Olomouckého kraje se sidlem v Olomouci
spolecné se studenty Pedagogické fakulty Univerzity Palackého v Olomouci, kteti byli
vyskoleni do roli lektorti projektu.
Veskeré niZe uvedené informace tykajici se projektu ,,Putovani za zdravym jidlem* jsou

pfevzaty a upraveny z manualu tohoto projektu.

2.7.1 Cile projektu

Projekt ,,Putovani za zdravym jidlem* si kladl za cil prohloubit znalosti déti
mladSiho Skolniho véku o spravné vyzive, vylepSit orientaci v potravinach na naSem trhu a
ovlivnit tak nejen jejich postoje ke konzumaci zdravi prospésnych potravin, ale i jejich

stravovaci navyky.
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Dil¢im cilem bylo zjistit stravovaci zvyklosti déti mladsiho Skolniho véku a to

prostfednictvim dotazniku, ktery déti vypliovaly cca 2tydny pied zahdjenim samotného
projektu.
»Zabavnou formu hry s prvky soutéze se déti u¢i orientovat Vv Siroké nabidce potravin na
naSem trhu a snazi se vybirat si Z ni zdravi prospésné potraviny. Duraz je kladen nejen na
teoretické znalosti o vyzive, ale také na praktické dovednosti jako je ndkup a oznacovani
potravin, hygienické aspekty uchovavani potravin apod.© (Dievova, Voseckova & HIubik,
2005, 7).

2.7.2 Organizace projektu

K plynulému prubéhu soutéze doporucuji autofi projektu (Dievova, VoseCkova &
Hlubik, 2005) zajistit 5 vySkolenych lektort. Jeden z lektord je zaroven i hlavnim
moderatorem a casoméficem po celou dobu pribéhu soutéze. U vétSiny stanovist’ postaci
jeden lektor, pouze u stanovisté ¢. 3 (nakup potravin) je vhodné mit instruktory dva.

Ze zkuSenosti se doporucuje sestavit tym z 8-10 vySkolenych lektori. Vyhodou $ir§iho
tymu je jejich zastupitelnost a snazsi podminky K zajisténi celé aktivity.

Ve skole, kde projekt probihd, je potieba zajistit vhodné prostory umoziujici rozmistit 4
stanoviste tak, aby se Zaci vzajemné nerusili. Osvédcili se predevsim télocvicny, klubovny
a prostory Skolnich druzin.

Jedna soutézni hra trva pfiblizn€ 80minut. Do této doby je zapocitana i doba na ptipravu a
zaverecny uklid stanovist.

Co se tyce ekonomické narocnosti soutéze, tak ramcovy odhad veskerého materialu ¢ini
podle Zdravotniho ustavu v Hradci Kralové, ktery projekt vytvofil, asi 70,000,- K¢ pro
500-600 soutezicich déti.

2.7.3 Prubéh soutézni hry

Jak autofi doporucuji v manualu (Dfevova, Voseckova & HIubik, 2005), pied
zacatkem hry je potieba pfipravit 4 stanovisté, na kterych se bude soutéz odehrévat.
Idedlni je rozmistit kazdé stanovist¢ do rohu mistnosti, aby se deti na jednotlivych

stanovistich co nejméné vyrusovaly. Pred zacatkem hry moderator pfivitd vSechny zaky,
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ptredstavi jim pifitomné lektory, vysvétli struéné pribéh hry, popiSe jednotliva stanovisté a
informuje o Casovém rozpéti celé hry. Zdarazni, Ze se jedna o skupinovou soutézni hru,
kdy na kazdém stanovisti ziskava skupina body, které se scitaji. Pii1 hie je dilezita aktivita,
komunikace a spoluprace vSech déti ve skupin€. Ta skupina, ktera ziska celkoveé nejvyssi

pocet bodd, je odménéna drobnymi cenami a diplomy.

2.7.3.1 Rozdéleni Zaku do skupin

Soutézi se ve 4 pocetné vyrovnanych skupinkach, chlapci a divky dohromady. O
rozdéleni do skupin je vhodné pozadat pedagoga, ktery déti znd a mél by byt schopen
vytvofit 4 rovnocenné tymy. Po vytvofeni skupin si kazdé druzstvo vymysli sviij vlastni
nazev, pod kterym bude po celou dobu soutéze vystupovat. Nazev i ziskané soutézni body
se zapisuji do hraci karty, jejiz podoba je uvedena v ptiloze 3 (Dfevova, Voseckova &

Hlubik, 2005).

2.7.3.2 Popis stanovist’

Hra ma 4 stanovisté, na kazdém je minimalné jeden instruktor, ktery détem vysvétli
princip stanovisté. Na provedeni ukoll maji déti vzdy 15 minut na kazdém stanovisti.
Casomiru hlid4 jeden z lektori, ktery déti upozorni na uplynuti limitu pomoci hudebni
znélky. Skupinky méni stanovisté ve sméru hodinovych rucicek.

Za provedené ukoly je mozné pridélit maximaln€ 20 bodu, které se prid€luji predevsim za

aktivni pfistup a zajem o probirané téma.

Stanovisté ¢. 1 — Zdravi prospésné potraviny

Na tomto stanovisti si déti prohlubuji znalosti o zdravi prospéSnych potravinach.
Na tabuli je rozmisténd sada 15 obrazkid potravin. Pod kazdym obrazkem je umistén
barevny tercik se ¢tyfmi barevnymi vysecemi, kterymi lze otacet. Vychozi pozice kazdého

ter¢iku je nastavena na neutralni bilou barvu.
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Ukolem déti je otogit jednotlivé teréiky podle nasledujiciho schématu:

e Zelena — potraviny zdravi prospésné

e Zluta — potraviny, které bychom méli konzumovat v omezeném mnozstvi

e Cervena - potraviny, kterym bychom se méli vyhybat

Spravné provedeni ukolu je zobrazeno v Tabulce 2.

Tabulka 2. Rozdéleni potravin do skupin (Dfevova, Voseckova & Hlubik, 2005, 12)

Stanovisté €. 1 - potraviny

ryby
ovoce
zelenina

celozrnné pecivo

ZELENA ZLUTA
zdrava prospésné s mirou
polotuéné mléko taveny syr

maslo Cerstvé
vanocka

veprova kyta

hamburger
maslovy dort
Coca cola
trvanlivy salam
cokolada

bramburky

V prubéhu otaceni terCikl lektor do hry nezasahuje. Na pocatku pouze vysvétli

princip stanovisté. Po natoceni ter¢iki lektor s détmi probere jejich volbu a debatuje s nimi

o jednotlivych potravinach.

Stanovisté ¢. 2 — Zvédava kostka

Déti sedi v kruhu okolo lektora tak, aby na sebe vSechny vidély. Kazdy zak

postupné hdzi zvédavou kostkou, kterda mu ptidéli tematicky okruh, ze kterého si zak

vylosuje otazku.

74k preéte vylosovanou otazku nahlas a pokusi se na ni odpovédst.

Tematické okruhy na zvédavé kostce:

Co mam rad/a

Hygienické aspekty skladovani potravin

1
2
3. Stravovaci zvyklosti
4

Co vime o vyzZivé
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5. Pitny rezim

6. Hézej znovu

Otazky k jednotlivym tematickym okruhim:

v" Co mam rad/a

v

Jak je tvoje nejoblibengjsi jidlo a pro¢? Jaké jidlo nemas rad/a a proc?

Jaké druhy masa mas nejradéji? Davas piednost masu varenému, duSenému
nebo smazenému?

Mas rad/a miisli a kukufi¢né lupinky? S ¢im je obvykle jis?

Mas rad/a lusténiny (hréach, fazole, cocka)? Pokud je mas rad/a, fekni proc.

v Hygienické aspekty skladovani potravin

Co udg¢las s plisni na povrchu marmelady?
Jaka je teplota v ledni¢ce? Jaka v mraznic¢ce?
Sledujes zaruéni lhitu potravin? Kde ji najdes?

Kdy je vhodné si umyvat ruce (za jakych okolnosti)?

v' Stravovaci zvyklosti

Snidas pravidelné kazdy den? Co zpravidla tvofi tvoji snidani?
Za jakeé potraviny obvykle utracis své kapesné?
Pomahas mamince v kuchyni? Které ¢innosti d€las rad/a a které nerad/a?

Kolikrat denné ptiblizné jis? Kolikrat denné by se mélo jist?

v' Co vime o vyzivé

Vyjmenuj 10 druhii zeleniny.
Vyjmenuj 10 druht ovoce.
Vyjmenuj co nejvice mléénych vyrobki.

Vyjmenuj 5 potravin, které povazujes za nezdravé

v' Pitny rezim

Kolik tekutin asi denné€ vypijes? Jaké mnozstvi se obvykle doporucuje?

Co si piedstavi$ pod pojmem alkoholické napoje?

30



e Které¢ druhy napoju jsou pro déti vhodné a které naopak nevhodné?

e Co si myslis o slazenych limonadéch (typu koly, fanty, sprite)?
(Drevova, Voseckova & Hlubik, 2005, 18.)

Odpovédi na jednotlivé otazky znaji proskoleni lektofi a Ize je najit v manualu projektu

,Putovani za zdravym jidlem®.

Stanovisté ¢. 3 — Nakup potravin

Skupina je rozdélena na 2 az 3 mensi skupinky, zaleZi na poétu déti. Zaci si hraji na
zakazniky v obchod¢ s potravinami. Jejich kol je nakoupit jidlo na snidani, vecefi a vylet.
Kazdy nakup je omezen na maximalné 10 potravin. Ty jsou rozdéleny na lavicich, stolech
a V krabicich podle potravinovych skupin (pe¢ivo, mlééné vyrobky, maso a uzeniny atd.)
Kazda skupinka si vylosuje sviyj tikol:

» Nakup snidané
» Nakup vecete

» Nakup na celodenni vylet

Lektor, ktery ptedstavuje prodavacku, do vybéru déti nezasahuje, pouze détem
asistuje. Po nakoupeni potravin lektor s détmi rozebere jejich vybér a diskutuje o zdravi
prospésnych a neprospésnych potravinach.

Po piedstaveni vSech nakupl lektor déti seznami se znaCkou kvality ,,Klasa“.
Vysvétli jim, Ze se jedna o narodni znacku kvality, ktera je udélovana Ministerstvem
zemédélstvi od r. 2003 na dobu tii let. Tato znaCka by méla usnadnit nakupujicim vybér
kvalitnich potravin a podpofit prodej kvalitnich domacich vyrobkt ¢eské produkce. Déti
maji nakonec za kol najit tuto znacku na obalech potravin.

VétSina potravin v obchod€ jsou makety potravin vytvofené zumélé hmoty.
Nekteré vyrobky jsou zndzornény ve formé jejich potravinovych oballi nebo ve formé

laminovanych barevnych obrazku.
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Stanovisté ¢. 4 - Pyramida zdravé vvzivy

Ukolem déti je vytvofit pyramidu zdravé vyzivy pomoci 12 magnetickych dilu

puzzle na magnetickou tabuli tak, aby vznikla zakladni podoba pyramidy zdravé vyzivy.
Grafické znazornéni potravinové pyramidy je zobrazeno v Piiloze 4.
Pyramida zdravé vyzivy predstavuje nazornou pomucku vyzivovych doporuceni. Méla by
byt voditkem pro vybér vhodné a zdravé stravy. Podava zakladni vyzivova doporuceni o
skladbé vyzivy. Potravinova pyramida slouzi jako pomucka K sestaveni zdravého
jidelnicku. Mtizeme ji vnimat také jako piistup spravného feseni ke strave.

Pyramida se sklada z nékolika pater. Pro ¢eskou populaci byla vytvofena pyramida
se étyfmi patry. Pro projekt Putovani za zdravym jidlem byla vyuZivana rovnéz ¢tyipatrova
pyramida, kterd je v nejspodné&js§im patie (zakladng) tvotfena potravinami, které bychom
m¢éli mit na talifi denné (obilné produkty, brambory, zelenina). Ve druhém patie pyramidy
se objevuji mlécné vyrobky, nizkotu¢né mléko, ryby, brambory. Tyto potraviny bychom
méli konzumovat ¢asto. Potraviny z druhého patra pyramidy nemusime jist denné. Tieti
patro obsahuje potraviny, které bychom méli konzumovat jen obas (maso a masové
produkty, vejce, syry). Vrchol pyramidy tvofi uzeniny, sladké napoje, zakusky a
cukrovinky. Potravinam z vrcholu pyramidy bychom se méli vyhybat.

Lektor vysvétli zakiim, co to pyramida zdravé vyzivy je, kolik mé pater a jaké
potraviny jsou Vv jednotlivych patrech. Kazdy zak obdrzi 2-3 cedulky s potravinami, které
se pokusi spravné umistit na pyramidu zdravé vyzivy a své rozhodnuti vysvétli ostatnim
spoluzaktim. Po splnéni ukolu lektor spolu s zaky posoudi spravnost rozmisténi potravin
V pyramidé zdravé vyzivy. Sprdvné rozmisténi potravin v pyramidé¢ zdravé vyZivy je

uvedeno v Tabulce 3.
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Tabulka 3. Rozmisténi potravin v pyramidé¢ zdravé vyzivy

patro potravina patro potravina

1. brokolice 3. driibezi maso
1. cibule 3. Sunka

1. jahody 3. hermelin

1. dalamének 3. taveny syr

1. celozrnna bageta 3. marmelada

2. sardinky v oleji 4. bonbony

2. tvaroh 4. ¢okolada

2. téstoviny 4. Coca-Cola

2. cornflakes 4. smazeny veprovy fizek
2. pSeni¢ny chléb 4. brambirky

2.7.3.3 Zakonéeni soutéze

vitéznou skupinku, ktera obdrzi drobné ceny a diplomy (viz ptiloha 5). Moderator celé
akce stru¢né zhodnoti prib¢eh hry, podékuje vSem za Gcast a vyplnéni dotaznikll a rozlouci
se. Lektofi ptedaji pedagoglim vystupni dotazniky a domluvi se na datu jejich vyzvednuti.

Skola také obdrzi diplom, drobné odmény a zdravotn& vychovné materialy.

2.7.4 Vyhodnoceni projektu

Setfeni. Hodnoceni efektivity soutéZni hry je zajisténo pomoci tzv. vystupniho dotazniku.
Ten vypliuji Zaci tyden po realizaci projektu Putovani za zdravym jidlem na dané Skole.

Otazky jsou zamétfeny na znalosti ziskané béhem soutézni hry ,,Putovani za zdravym

jidlem* a na hodnoceni soutézni hry.
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3 CILE A VEDECKE OTAZKY

3.1 Hlavni cile

Cilem prace je analyzovat pomoci dotaznikového Setieni stravovaci zvyklosti zakt

4. a 5. tfid v Olomouckém kraji, jez byly zjistény v projektu nazvaném ,,Putovani za

zdravym jidlem™ a analyzovat vztahy zjisténych vysledkt. Dale pak vytvofit navrh

opatieni na zlepSeni stravovacich navyka zaki mladsiho Skolniho véku.

Prace si také klade za cil zjistit, zda existuji vztahy mezi jednotlivymi zjisténymi vysledky.

3.2 Dil¢i cile

v

v

v

Na zaklad¢é odborné literatury zpracovat teoretické poznatky z oblasti problematiky
vyzivy a stravovacich zvyklosti.

Provést analyzu stravovacich zvyklosti déti ze 4. a 5. tfid zakladnich Skol, které se
zcastnily projektu Putovani za zdravym jidlem.

Ziskané odpovédi vyhodnotit a vytvofit nadvrh opatfeni na zlepSeni stravovacich

zvyklosti déti.

3.3 Védecké otazky

1)
2)
3)
4)
5)
6)
7)
8)
9)

Odkud ma vétSina déti svou svacinu?

Kolik procent déti si nosi svou sva¢inu z domova?

Kolik procent déti obédva ve skolni jideIné?

Kolik procent déti konzumuje obvykle druhou veceii?

Je mnozstvi vypitych tekutin v souladu s vyzivovymi doporu¢enimi?
Ma pohlavi vliv na mnozstvi vypitych tekutin?

Jak vnima vétSina déti svoji postavu?

Kolik procent déti konzumuje ovoce a zeleninu denn¢?

Ma na konzumaci ovoce vliv pohlavi?

10) Ma na konzumaci zeleniny vliv pohlavi?
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11) Kolik procent déti se alespont jednou tydné stravuje v podnicich s rychlym
obcerstvenim?

12) Kolik procent déti konzumuje denné 5 porci jidla (snidané, dopoledni svacina,
obéd, odpoledni svacina, veceie)?

13) Kolik procent déti denné snida? Ma Cetnost snidani vztah k pohlavi?

14) Kolik procent déti denné dopoledne sva¢i? Ma na to vliv pohlavi?

15) Kolik procent déti denné obédva? Ma na to vliv pohlavi?

16) Kolik procent déti denné odpoledne sva¢i? Ma na to vliv pohlavi?

17) Kolik procent déti denn¢ veceii? Ma na to vliv pohlavi?
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4 METODIKA

Teoretické informace pro tuto diplomovou praci jsme ziskali z primarnich prament
(odborné knihy, brozury, periodické texty, nau¢né slovniky, skripta) a sekundarnich dat
(zkracené vytahy z primarnich pramentl). Vyzkumnou metodou byl primérni vyzkum,
technika dotaznikové Setfeni. Ke zpracovani ziskanych dat jsme vyuzili program Microsoft
Office Excel 2007. Veskeré odpovédi jsme si prevedli na ¢iselné hodnoty- 1,2, 3, 4,5.
Prvni varianta odpovédi na otazku byla vyjadiena Cislem 1, druhd odpovéd’ Cislem 2 atd.

S témito ¢iselnymi vysledky jsme pracovali pii vyhodnocovani vysledki, které probéhlo

pomoci statistické metody korelace, které je popsano v kapitole 4.1.1 Metodologie.

4.1 Metody prace

V této praci byly pouzity nasledujici metody:

Historicka metoda — jedna se o sbér a analyzu ziskanych informaci z oblasti problematiky

stravovacich zvyklosti a vyZivy déti mladsiho Skolniho véku.

Dotazovaci metoda - zjist'uje stravovaci zvyklosti zakt 4. a 5. téid zakladnich skol formou

sociologické metody, a to dotazniku.

Statisticka metoda - vyhodnocuje vysledky dotazniku

4.1.1 Metodologie

U védeckych otazek, ve kterych se snazime zjistit vzajemny vliv dvou velicin,
pouzivame metodu Spearmanova korela¢niho koeficientu. Ta ndm pomuze odhalit, zda
mezi pozorovanymi veli¢inami neni linearni vztah.

Pro urceni korela¢niho koeficientu jsme pouzili statisticky program Gretl verze 1.9.4.
Korelaéni koeficient jsme zjiStovali pro kazdou dvojici proménnych, u kterych zkoumame

jejich vzajemny vztah.
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Vystupem je vzdy hodnota z mnoziny <-1, 1>, jez mizeme interpretovat nasledujicim
zpusobem:
- V piipadé kladné hodnoty koeficientu korelace hodnoty obou proménnych zaroven
stoupaji.
- V piipad¢€ zaporné hodnoty korelace hodnota jedné proménné stoupé a druhé klesa.

- V piipadé neexistence linearniho vztahu je korela¢ni koeficient roven nule.

Pro naprostou vétSinu pozorovanych dvojic veli¢in neni vysledna hodnota
korelaéniho koeficientu rovna piesné {0} ¢i {-1} respektive {1}. Proto musime u kazdého
vysledku jesté odlisit, zda je hodnota koeficientu v absolutni hodnoté dostate¢né vysoka,
abychom mohli veli¢iny prohlasit za korelované. K tomu nam pomiize ptislusna p-hodnota
k implicitni hypotéze, zda je korela¢ni koeficient roven nule. Tuto hypotézu budeme pro
ucely nasi prace testovat na 95 % hladin€ vyznamnosti a tedy korela¢ni koeficienty, u
nichz je p-hodnota nizsi nez 0,05 povazujeme za dostateéné vzdalené od 0 a hypotézu
jejich nulovosti zamitame.

Ani korela¢ni koeficient hodnot signifikantné odliSnych od nuly neni zarukou funkéniho
vztahu proménnych. Do vztahu mohou vstupovat také jiné veliCiny, jejichz vliv korelace
neodlisi. Nicméné pro ucely nasi prace a jejiho rozsahu je urceni vztahu pomoci korelace
vhodné zejména pro jednoduchost pouziti a nasledné interpretace. Pro zachyceni
vzajemnych vztahti v§ech pozorovanych veli¢in v jednom modelu by bylo pfi rozsifeni

prace nejvhodnéjsi pouziti regresni analyzy.

4.2 Dotaznik

Dotaznik je velmi ¢asto pouzivanou technikou sociologického vyzkumu. Vyhodou
dotazniku je predevsim fakt, Ze umoznuje oslovit velké mnozstvi respondentd. Pomoci
dotazniku muzeme ziskat velké mnozstvi informaci, které lze snadno a piehledné
statisticky zpracovat.

Pro tuto praci jsme vyuzili dotaznikové Setfeni, které zjiStovalo stravovaci
zvyklosti zakt 4. a 5. tiid zakladnich Skol v Olomouckém kraji. Dotaznik byl soucasti
projektu Putovéani za zdravym jidlem, ktery byl vytvofen pracovniky Zdravotniho Ustavu

se sidlem v Hradci Kralové, Habrmannova 19, 501 01 Hradec Kralové.

37



Dotazniky vyplnéné zaky zakladnich Skol z Olomouckého kraje ndm poskytla ke

zpracovani Krajska hygienicka stanice Olomouckého kraje se sidlem v Olomouci, ktera

zde tento projekt realizovala.

Vyzkumné Setieni projektu ,,Putovani za zdravym jidlem* se skladalo ze dvou dotaznikd.
Dva tydny pted realizaci projektu déti vyplnily dotaznik, tzv. ,,vstupni dotaznik®.

Tento dotaznik byl zaméfen na analyzu stravovacich zvyklosti zakti. Celkovy pocet otazek

ve vstupnim dotazniku byl 13.

Vétsina otazek byla uzaviena, respondenti si museli vybrat jednu z nabizenych moznosti

odpovédi. V nékterych piipadech se jednalo o otazku otevienou, dotazovany mohl vyjadrit

svlj nazor vlastnimi slovy.

Ziskané vysledky ze vstupniho dotazniku jsme zpracovali do tabulek, grafii a pisemného

komentare V kapitole €. 5 - Vysledky.

Oba dotazniky byly vypliiovany anonymng.

Vzor vstupniho dotaznikt je uveden v Pfiloze 6.

4.3 Vybérovy soubor

O vyplnéni dotaznikd byly pozadany vSechny déti, které se ucastnily projektu
Putovani za zdravym jidlem. Respondenti byli zaci 4. a 5. tfid zékladnich $kol, tedy déti ve
véku od 8 do 12 let. Dotazniky vypliovaly déti ve Skole pod dohledem uditeli. Pied
realizaci projektu byl ziskan informovany souhlas se zapojenim déti do studie od jejich
rodict.

Celkem bylo vyplnéno 456 dotaznikt (vyplnilo jej 232 divek a 224 chlapct ve véku
9-12 let, primérny vék dotazovanych byl 9,87 let se smérodatnou odchylkou 0,77).

Dotaznikové Setfeni bylo uskute¢néno v obdobi prosinec 2008 az listopad 2009.
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5 VYSLEDKY A DISKUZE

5.1 Vysledky dotazniku:

Podrobné vysledky vSech otazek jsou zpracovany do tabulek a uvedeny v kapitole 10

Tabulky.

Vysledky kazdé otazky jsou zobrazeny v grafu, pod nimz nasleduje interpretace vysledki a

diskuze.

1. V otazce €. 1 déti oznacily, jak ¢asto v béZném tydnu jedi snidani, dopoledni

svacinu, obéd, odpoledni svacinu a veceri.

Snidané:
Snidam
m Kazdy den m Nékolikrat ve Skolnim tydnu
Pouze o vikendu H Nejim
B Chybna odpovéd
4% 1%

12%

Graf 1. Jak ¢asto v bézném tydnu snidaji

Kazdy den snida 72,15 % déti, 10,96 % zaka snidd nékolikrat ve Skolnim tydnu,
11,62 % déti snida pouze o vikendu a 3,8 % déti nesnida viibec.
Celkem 71 déti (tj. 15,57 %) uvedlo, ze snida pouze o vikendu nebo vibec. Toto zjisténi, je
v rozporu s vyzivovym doporuc¢enim, ze snidané by méla tvotit 20-30 % z energetického
piijmu dne. Napiiklad Hanreich (2000) doporucuje, aby snidané tvotila 25 % z celkového

denniho energetického piijmu.
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Po noci je dilezitd doplnit chybé&jici energii, proto bychom neméli snidani
vynechévat, ale naopak jeji energeticka hodnota by méla byt podobna nebo stejn¢ velka
jako energetickd hodnota obéda. Galloway (2007, 86) uvadi, ze ,,d¢ti, které vynechavaji
snidani, se tim piipravuji o dalezité¢ ziviny. Krom¢ toho se ochuzuji o energii potfebnou
pro plnéni dennich tkoll ve skole i pfi sportu®. Kvalitni snidané je povazovana za ideélni
start do nového dne. S tim souhlasi i Nevoral (2003, 65), ktery uvadi, ze ,,Snidan¢ jsou
vyznamnym momentem ve vyziveé Skolniho ditéte*. Snidané¢ méla by mit své pevné misto

ve stravovacich navycich kazdého jedince, nejenom déti.

Frankova, Odehnal a Patizkova (2000) se ve své praci zminuji o vyzkumu, ktery
prokazal, Ze snidané ovliviiuje praci ditéte ve Skole. Tento prizkumu u prazskych déti
z roku 1997 zjistil, ze téméf 5 % déti chodi do $koly nenasnidanych, 1,5 % nesnida ani
nesvaci a bez svaciny je 25,5 % déti. Vysledky naSeho vyzkumu jsou piiznivéjsi — déti,

které ani nesnidaji ani nesvaci, je pouze 0,8%. Téch, ktefi nesvaci vibec, je 6,14 %.

Snidané ovliviiuje nejen zdravi, ale také socialni oblast naSeho zivota. Snidané spolu
s vecefi jsou také Casto jedinou piileZitosti béhem dne, kdy muze cela rodina jist spole¢n¢.
Po zbytek dne se vétSina Clenti rodiny stravuje na jiném mist¢ a v nestejny ¢as. Kunova
(2005) se zminuje o americké studii Eating Among Teens z roku 2004, ktera ukazala, ze
pravidelné spolecné jidlo je prevenci vzniku poruch pifijmu potravy, zejména u
dospivajicich divek. Spolecné jidlo alespon 5x tydn€ znamenalo sniZeni pravdépodobnosti
vzniku téchto poruch o 29 %. Souvislost byla prokdzana 1 mezi vynechavanim snidané¢ a
vy$§im BMI (index t€lesné hmotnosti). Snidané¢ ma tedy vyznamnou ulohu v prevenci

vzniku nadvahy a obezity.
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Dopoledni svadina:

Dopoledne sva¢im

H Kazdy den H Nékolikrat ve skolnim tydnu
Pouze o vikendu B Nejim
B Chybna odpovéd

5% 6% 2%

Graf 2. Jak ¢asto v bézném tydnu dopoledne svaci

Dopoledni svacinu ji kazdy den 62,72 % zakt, 87,06 % déti sva¢i minimalné
nékolikrat ve $kolnim tydnu. 50 déti, tj.10,96 % respondentti uvedlo, ze ve skolnim tydnu
vibec nesva¢i. Svacinu jedi jen o vikendu nebo vibec. Déti, které nesnidaji nikdy
je 6,14 %. Vysledky ukazaly, ze 50 déti ve $kolnim tydnu vibec nesnida, dokonce ani
nesvaci. Toto zjisténi je v rozporu s vyzivovym doporucenim, Ze snidan¢ spolu se sva¢inou
by dohromady mé¢ly tvofit asi 40 % z celkového denniho piijmu energie.

Hanreich (2000) ptipomina, ze vhodna svacina zlepSuje vykonnost a taky zabranuji
vzniku velkého hladu a nezvladnutelné chuti na sladké. Déti, které viibec ve Skolnim tydnu
nesvaci, je 10,96 %. Tito zaci nedodrzuji doporuc¢eni Hanreicha (2000), Ze by sva¢ina méla
tvofit 10 % z denniho pfijmu energie. Podle Fora zdravé vyZivy by svacina méla spliiovat

dokonce 15 % denniho energetického piijmu.
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Obéd:

Obédvam
H Kazdy den H Nékolikrat ve skolnim tydnu
 Pouze o vikendu B Nejim
H Chybna odpovéd
0%
a%__ 0% 1%

Graf 3. Jak ¢asto v bézném tydnu obédvaji

Témet vSechny déti, presnéji 98,24 %, obédvaji minimalné nekolikrat ve skolnim
tydnu. Idedlni je vSak obédvat kazdy den, coz splituje 94,51 % déti. Pouze 2 déti uvedly, ze
neobédvaji viibec.

Tyto vysledky mizeme povazovat za piiznivé. Obéd by mél tvofit asi 30 % z celkového

pfijmu energie (Hanreich, 2000) a podle Kunové (2010) dokonce 35 %.
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Odpoledni svadina:

Odpoledne sva¢im

H Kazdy den H Nékolikrat ve skolnim tydnu
Pouze o vikendu B Nejim

B Chybna odpovéd

3%

Graf 4. Jak ¢asto v bézném tydnu odpoledne svaci

Minimalné nckolikrat ve Skolnim tydnu odpoledne svaci 70,39 % déti, 50 % déti
svati kazdy den. Odpoledne vubec nesvaci 80 déti, coz déla 17,54 % ze vSech
dotazovanych.

Podle Fora zdravé vyzivy by se na odpoledni svac¢inu nemélo zapominat, méla by tvofit
10 % z celkového denniho piijmu energie. Stejné procento doporucuje i Hanreich (2000).
Vhodné je svacit zeleninu, ovoce, mlécné vyrobky nebo tfeba miisli ty¢inku, které obsahuji

hodné vlakniny, proto nas zasyti na delsi dobu.
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Vecdere:

Vecere
B Kazdy den m Nékolikrat ve Skolnim tydnu
1 Pouze o vikendu B Nevecefim
 Chybna odpovéd 0% 1%

1%

4%

Graf 5. Jak ¢asto v bézném tydnu vecefi

Vétsina dotazanych (93,86 %) veceti kazdy den, 446 ze 456 déti uvedlo, Ze vecefi

miniméln¢ nékolikrat ve Skolnim tydnu. Pouze o vikendu vecefi jen 3 déti, stejny pocet
déti neveceii vibec.
Forum zdravé vyzivy se domniva, ze vecete by méla znamenat 20 % celkového denniho
energetického pfijmu. Podle Hanreicha (2000) by vecefe méla mit dokonce 25 %
zastoupeni v piijmu energie béhem dne. Vecefe by méla jiz jen doplhovat energii na
udrzovani vsech vegetativnich funkci organizmu béhem spanku
(http://www.zeny.cz/magazin/zdrava-vyziva/jaky-stravovaci-rezim-je-pro-vas-ten-nejlepsi-
-.aspx, 31. 10. 2010).
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V nasledujicich grafech jsou shrnuty vSechny vysledky z otazky ¢. 1, kde déti odpovidaly,
jak ¢asto v bézném tydnu véetné vikendu dodrzuji jednotlivé denni chody.
V prvnim grafu je zobrazeno, jaka denni jidla jedi déti kazdy den, n¢kolikrat ve Skolnim

tydnu, pouze o vikendu a jaka neji viibec.

500
450
400
350
300 M snidané
250 B dopoledni svacina
200 m obéd
150 B odpoledni svacina
100 m velefe

50

0
kazdy den nékolikratve pouze o nejim chybna
Skolnim vikendu
tydnu

Graf 6. Frekvence konzumace jednotlivych dennich jidel

Na tomto grafu mizeme vidét, jak casto déti jedi snidani, dopoledni svacinu, obéd,

odpoledni svacinu a vecefi.

500

450

400

350
300 ~

M kazdy den
250 -

H nékolikrat ve Skolnim tydnu
200 -

1 pouze o vikendu

150 M nejim

100 -+

50 -

O -
snidané dopoledni  obéd odpoledni  vecere
svacina svacina

Graf 7. Cetnost konzumace snidanég, dopoledni svaginy, ob&da, odpoledni svadiny a veéefe.
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Zjistili jsme, ze pouze 28,72 % déti konzumuje denné 5 porci jidla. Pfitom praveé 5 porci

jidla za den je optimalni doporuc¢ované mnozstvi porci, které bychom m¢li za den snist.

2. Ve druhé otazce jsme se déti ptali, odkud maji dopoledni svacinu.

Odkud maji svacinu?

B Nosim z domova B Kupuji ve Skolni prodejné m Nesvacim B Chybnd odpovéd’

3% 1%

Graf 8. Odkud maji svaciny (dopoledni, odpoledni)

Svalinu piipravenou z domova ma 88,38 % déti. Nepiijemné je zjisténi, ze 34
Skolakd (7,46 %) si kupuje svadinu ve Skolnim bufetu. Ze vSech déti, které si svaéinu
kupuji v bufetu, je 88,23 % déti ze 4. tiid a 11,76 % zaka 5. t¥id. Déti jsou Casto pii nakupu
svaciny v bufetu nerozvazné a penize na svacinu utrati misto kvalitnich zdravych potravin
za sladkosti a slané ¢i tucné potraviny.

Ze vsech déti, které maji svacinu piinesenou z domova, je 63,52 %, (tj. 256 zaka) ze 4.
tiid.
Ze vSech ,,ctvrtaka’ (tj. 296 déti) si nosi svacinu z domova 256 déti, coz déla 86,48 %.

Z 286 d¢ti svacicich dopoledne kazdy den si 261 déti nosi svacinu z domu.
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Tim, ze rodi¢e ptipravi svym détem svacinu doma, mohou ovlivnit, co jejich
potomek v prubéhu dopoledne sni. Maji-li déti pfipravenou chutnou a pestrou svacinu,
sniZzuje se tak pravdépodobnost, ze je bude ldkat ndkup nevhodnych potravin ve Skolnim
bufetu ¢i potravinovych automatech.

Idedlni svadina by méla tvorit asi 5 — 10 % z celkového denniho piijmu. Optimalni je

svacit naptiklad ovoce, zeleninu, jogurt nebo miisli ty¢inku.

3. Treti otazka zjiSt'ovala, kde déti vétSinou obédvaji.

Obédvam

M Ve skolnijidelné ®Doma  ® Kupujivobchodé m Chybnd odpovéd

1% 0%

Graf 9. Béhem skolniho tydne vétsinou obédvam

Ve skolni jideln¢ se stravuje 76,10 % zaka. 22,81% déti obédva doma. Pouze 3
respondenti uvedli, ze si obéd kupuji v obchodé¢.
Vysledky u této otdzky se neshoduji s odpovéd'mi u otazky €. 3, kde uvedlo celkové 107
déti, ze Skolni jidelnu nenavstévuji (104 déti se stravuje doma a 3 déti si kupuji obéd
v obchod¢). U otazky €. 4 se takto vyjadiilo pouze 81 déti. Rliznorodost odpoveédi miizeme
ptikladat faktu, ze u otazky ¢. 3 déti odpovidaly na to, kde se stravuji vétsinou, nikoliv

vzdy.
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Konzumace obéda ve skolni jidelné miize byt tak trochu i spole¢enskou zalezitosti.
Vétsina déti chce zapadnout do davu, nechce nijak vybocovat a tak navstévuje jidelnu
proto, Ze se tam stravuji i ostatni spoluzéci. Pfitomnost ostatnich spoluzaku pfi stravovacim
procesu ve Skolni jideln¢ miize mit dvoji efekt. DEti se mohou nechat ovlivnit, pokud se
jejich spoluzak o jidle vyjadri, ze ,,se to nedd jist a rliznymi emocionalnimi projevy a
grimasami da najevo svtj odpor k jidlu“ (Franikova et al., 2000, 157). Stejni autofi ale dale

pridavaji, ze mezi détmi muze vzniknout také soutézivost, kdo zkonzumuje vice jidla.

Skolni jidelna je idealni variantou pro déti, jejich rodi¢e jim nemohou ptipravovat
obéd sami doma. Stravovani ve $kolni jidelné ma velikou vyhodu v tom, Ze rodi¢e mohou
kontrolovat, co jejich dité ob&édva. Obédy ze skolnich jidelen by mély spliovat pfedepsané
normy a pozadavky zdravé vyzivy déti.

Pokud nemaji déti pfipravenou teplou vecefi, je jedinym teplym jidlem za den pravé obéd.
Proto je zadouci, aby se jednalo o obéd vydatny, vyvazeny a s obsahem vsech potiebnych

vyzivovych prvki.
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4. V této otazce déti vyjadrily, zda jim chutna jidlo ze Skolni jidelny.

Obéd ve skolni jidelné

B Chutnda ®m Nechutnda mJak kdy ® Nechodim do jidelny m Chybna odpovéd

1%

Graf 10. Chutna jim obéd ve skolni jidelng?

Pouze 15,13 % déti je s chuti stravy v jideln¢ spokojeno vzdy, naopak 3,51 % détem
jidlo nechutna. 62,72 % déti uvedlo, Ze jim chutna jak kdy.
Z 347 déti, které vétSinou obédvaji ve skolni jidelné, uvedlo 59 déti, ze jim tam jidlo vzdy
chutnd a 12 stravnikim jidlo nechutna.
Ackoliv je ptiprava jidel ve Skolnich jidelnach kontrolovana, podléha stravovacim normam
a vyzivovym doporu¢enim, nedd se ocekavat, ze by se kuchaiky zavdéCili vsem

stravnikim. Kazdé dité ma jiné chuté a predstava o idealnim obédu se u kazdého lisi.
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5. Zde se déti vyjadrily, jak ¢asto konzumuji polévku a jakou maji nejradéji.

Jak €asto jim polévku?

B Kazdy den m Nékolikrat ve skolnim tydnu
M Pouze o vikendu B Nékdy
H Nejim je vibec H Chybna odpovéd

5% 1%

Graf 11. Jak casto ji polévku?

Minimalné nékolikrat ve Skolnim tydnu ji polévku 49,34 % dotdzanych déti, 6,14 %
déti ji konzumuje pouze o vikendu, coZ miiZe zpiisobit fakt, ze déti preferuji domaci
polévku anebo naopak jsou rodi¢i pfinuceni polévku jist, kdeZto ve Skolni jideIné nejsou ke
konzumaci polévky nuceni. 5,04 % déti neji polévku viibec. Pritom polévka muize byt
dobrym zdrojem tekutin, obvykle ma nizkou energetickou denzitu a proto zvySuje pocit

nasyceni.
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Graf 12. Nejradéji mam polévku
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Jak je patrné z grafu, 100 déti nebylo schopno urcit svoji nejoblibenéjsi polévku.
Nejvetsi oblibenosti u déti se t&Si rajska polévka (93 hlast), dale pak guldaSova (49
preferenci), nudlova a cockova (31 odpovédi), Cesnekovou polévku ma nejradéji 28 déti a

zeleninovou polévku preferuje 20 déti. Ostatni polévky ziskaly mensi pocet odpoveédi.

6. V této otazce déti odpovidaly, jak ¢asto jedi zeleninu a zeleninové salaty.

Jak casto jim zeleninu?

M Jim vidy k obédu M Jim nékdy Nejim vibec

6%

Graf 13. Jak casto ji zeleninu?

Zeleninové salaty ji kazdy den k obédu 37,06 % déti, 6,36 % dotazanych je neji

viibec. Nejvetsi ¢ast respondentt (56,36 %) uvedla, Ze zeleninu ji pouze nékdy.

Komarkova a Krej¢i (in Frankova et al.,, 2000, 159) se zminuji o vysledcich
pruzkumu, ze v roce 1982 nejedlo 40 % déti po cely tyden zadnou zeleninu, zato Casto
konzumovaly sladkosti, ¢okolady a sladké napoje. Nas vyzkum vykazuje pozitivnéjsi
vysledky. Déti s nulovou konzumaci zeleniny a castou konzumaci sladkych néapoji a
sladkosti se v naSem vyzkumu objevilo 10, coZ znamena 2,19 % dotazanych.

Spolec¢nost pro vyzivu vydalo doporuceni jist minimaln¢ 5009 zeleniny za den. Dle
tohoto doporuceni by soucasti kazdého hlavniho jidla, tedy i obéda, méla byt porce
zeleniny nebo ovoce. Idealni je rozlozit piisun ovoce a zeleniny do celého dne.
(http://www.vyzivaspol.cz/rubrika-dokumenty/zdrava-trinactka-strucna-vyzivova-
doporuceni.html, 31. 10. 2010).
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7. V této otazce jsme se dozvédéli, zda déti po veclerFi jeSté néco ji.

Po veceri

M Jesté jim M Nékdyjim = Nejim ® Chybna odpovéd

2%

28,51 % déti po vecefi uz neji nic, 46,93 % déti nékdy po veceti jesté ji a 23,03 %
dotazanych piiznalo, Ze po veceti obvykle jesté néco sni.
Déti, co obvykle jesté po vecefi néco jedi a soucasné K tomu se jim zda jejich postava
trochu nebo pfili§ tlusta, je 10 ze 456, tedy 2,19 %. U naseho vzorku se tedy neda
ptedpokladat, Ze by pozdni konzumace potravy mela vliv na postavu, resp. na vnimani
vlastni postavy. Dotazované déti pravdépodobné vlivem druhé veéefe nemaji problém

S postavou.

Zalezi na tom, kdy déti veceii. Obecné se doporucuje minimdlné 2-3 hodiny pied
spanim uz nejist. V zadném piipad¢ vSak neni dobré chodit spat hladovi. Pokud méame
hlad, je vhodné snist naptiklad kousek zeleniny nebo maly krajicek chleba. Tézka jidla

naopak zatézuji travici systém, Spatné se pak usina
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8. V této otazce se déti vyjadrily, co si nejc¢astéji maZou na rohlik nebo chléb.

Co mazu na pecivo?

B Maslo ® Margarin (rostlinny tuk) = Stfidam to ® Nevim ® Chybna odpovéd

1%

Graf 15. Co vétSinou mazou na pecivo?

Bézné maslo pouziva na pecivo 47,81 % déti, 11,84 % margarin. Nase vysledky se
shoduji s tvrzenim Hanreicha (2000), ktery uvadi, ze maslo byva pro svou typickou chut
vétSinou uptednostiovano pred margarinem. 7,89 % déti netusi, co maji na pecivu
namazano. Da se ptredpokladat, ze déti pravdépodobné nevédi, co jim na pe€ivo maZou
rodice.

Vhodnéjsi je détem mazat na chleba margariny, které jsou zdravéjsi, jelikoz jsou méné
tucné (predevsim odlehéené margariny light) a obsahuji méné cholesterolu. Mnoho lidi

vSak pfednostuje klasické maslo pro svou typickou lahodnou chut’.
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9. Zde jsme se déti ptali, kolik tekutin za den vypiji.

Denné vypiji tekutin

W POl litru W 1litr ®1,5litru M2 litry avice ™ Nevim ® Chybna odpovéd

1%

Graf 16. Kolik tekutin denné vypiji?

28 déti, coz déla 6,14 %, se ptiznalo, ze za den vypiji jen pul litru tekutin. Toto
mnozstvi je alarmuji vzhledem ke zvySenym pozadavkiim détského organismu na ptisun
tekutin.

Priblizng ¢tvrtina dotazanych (26,32 %) vypije denné 1,5 litru tekutin.
Pomérné hodné déti (23,03 %) neumi odhadnout, jaky je jejich pfisun tekutin za den.

Pouze 24,34 % d¢éti spliuje obecné doporuceni vypit denné minimalné 2 litry tekutin.

Détské télo citlivéji reaguje na nedostateCny piisun tekutin. DéEti potiebuji
minimélné 3x vice tekutin nez dospéli. Mnozstvi tekutin doporucované détem je zavislé
jak na veku ditéte, tak na jeho hmotnosti. Mandzukova (2010, 39) uvadi, ze na 1kg télesné

hmotnosti potiebuji Skolaci az 100ml tekutin, zatimco dosp€li jedinci pouze 22ml tekutin.

Spole¢nost pro vyzivu (http://www.vyzivaspol.cz/rubrika-dokumenty/zdrava-trinactka-
strucna-vyzivova-doporuceni.html, 31. 10. 2010) doporucuje vypit minimalné 1, 5 litru
tekutin denné. Toto doporuceni splituje 231 déti (50,65 %).

Podle serveru www.vyzivadeti.cz (http://www.vyzivadeti.cz/zdrava-vyziva/zdrava-vyziva-
deti/potraviny/pitny-rezim.html, 31. 10. 2010) by dité ve véku 7-10 let mélo vypit 1,8 litru
tekutin a pro 10-13leté dité je idealni ptijem tekutin 2,1 litru.
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je déti obvykle piji.
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Z vysledkl vyplyva, ze déti na zizen nejCastéji piji ¢aj, vodu, mineralni vody a
stavu. Velmi Casto piji také dzusy, sirupy, Kofolu a Coca-Colu.

Kunova (2005) upozoriiuje, Ze Coca-Cola obsahuje barviva a kyselinu fosfore¢nou, ktera
pii dlouhodobé konzumaci miize zhorSovat hospodafeni organismu s vapnikem. Kunova
(2005) radi pit pfedev§sim vodu bez bublinek. Ta umi uhasit zizen lépe nez voda
s bublinkami, kterd je sycend oxidem uhli¢itym a proto ma na télo paradoxn¢ diuretické
(odvodnovaci) ucinky.

Pfi vybéru mineralnich vod bychom m¢li dat pozor na mnozstvi obsazené¢ho sodiku, ktery
nepiiznivé ovliviiuje hospodateni t€la s vodou. Piijem sodiku je v nasi zemi 2-3x vétsi nez
jaka je potteba organismu (Kunova, 2005).

Kunové (2005) dale uvadi, ze dzusy (stoprocentni, neptislazované) jsou pro zdravi
vhodné kvili velkému obsahu vitaminll a minerdlnich latek, maji vS8ak velkou energetickou
hodnotu. Velmi dobry napad je nahradit ovocné dzusy zeleninovymi §t'avami, které maji
polovi¢ni energetickou hodnotu a pfi zachovani dilezitych vitamini (Kunova, 2005).

MIéko, které se umistilo na 10. pticce, neni vhodnym népojem z hlediska pitného
rezimu. Diky jeho vyzivovym hodnotdm ho fadime mezi potraviny, nikoliv mezi ndpoje
(Mandzukova, 2010).

Za nevhodné napoje povazuje Mandzukova (2010) limonady, které maji velky
obsah cukru a pro déti mnoho neptiznivych latek, jako je kofein, chinin, uméla barviva a

konzervaéni latky.
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11. V otazce ¢. 11 jsme se ptali, zda déti davaji pirednost slazenym ¢i neslazenym

napojim.

Jaky ndpoj piju radéji?

M Slazeny ™ Neslazeny ® Chybna odpovéd

2%

Graf 20. Jakym napojim davaji prednost?

Slazené napoje pred neslazenymi preferuje 60,96 % déti. Pritom, jak uvadi Kunova
(2005, 42), ,,sladké limonady jsou zbytnou soucasti jidelnicku, nedodavaji do organismu
zadné zdravotné pfiznivé latky, spiS naopak®. Jejich konzumace muize vést ke vzniku
nadvahy, diabetu. Kolové napoje zhorSuji vyuzitelnost vapniku a tim se zvySuje riziko
vzniku osteoporozy. Neékteré slazené napoje obsahuji také kofein, ktery je pro détsky
organismus zcela nevhodny. Nadmérnd konzumace téchto népojl, resp. kofeinu, mutize

negativné ovlivitovat krevni tlak a tim zvySovat riziko vzniku srde¢nich chorob.
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12.V této otazce se déti vyjadiovaly, jaka je podle jejich minéni jejich postava.

Jaka se ti zda tva postava?

B Pfilis hubend B Trochu hubenad m Tak akorat

B Trochu tlusta | Prilis tlusta  Chybna odpovéd

2% 1%

Graf 21. Jaka se jim zda podle jejich nazoru jejich postava?

Spokojeno je se svou postavou 58,53 % skolakd, zda se jim ,,tak akorat”. Trochu

nebo pfili§ hubeni si pfipada 119 zakt. 67 déti, tj. 14,69 %, povaZuje svou postavu za

trochu nebo ptili§ tlustou. Z 67 déti, které si pfipadaji trochu nebo pfilis tlusté, je 33 divek

a 31 chlapca.

Z téchto 67 déti:
- 42 déti (tj. 62,68 %) nekdy nebo vzdy po veceti jesté néco ji

- 5 déti vubec nesnida

- 64 déti (t). 95,52 %) si kupuje svaciny ve Skolnim bufetu. Da se predpokladat, ze

potraviny koupené ve Skolnim bufetu nelze povazovat za potraviny zdravi

prospésné.

- 20 déti (tj. 29,85 %) neji vibec zeleninu

- 8 déti ve Skolnim tydnu nesvaci. To muZze mit za nasledek, ze déti maji v poledne

vetsi hlad nez ostatni déti a tak k obédu snédi vétsi porci nez jedi jejich ,,svacici®

spoluZzaci.
- 11 déti preferuje slazené népoje pied neslazenymi
- 9 d¢éti pije Cola-Colu a ostatni sladké napoje minimalné nékolikrat tydné
- 4 déti jedi sladkosti kazdy den

- 9 déti ji stravu z rychlého obcerstveni minimalné 1x tydné
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- 10 déti konzumuje alespon nékolikrat tydné sladké pecivo, jako jsou kolace,
buchty,
koblihy atd.
- je nadpolovi¢ni vétSina, tedy 58,20 % ze 4. tfidy
119 déti (26,09%) se domniva, Ze je jejich postava ,,trochu nebo ,,ptili§ hubena®, z toho se
jedna ptekvapivé 0 56,30% divek. Tento vysledek je udivujici, protoze je vSeobecné
znamo, ze véEétsi komplexy z postavy maji divky, kterym se Casto velmi nesmyslné a
bezdivodné zda jejich postava pfilis tlusta. To potvrzuje i Galloway (2007, 87), ktery
tvrdi, ze ,,Castéj$i psychické frustrace spojené s nespokojenosti s postavou Se objevuji u
divek®.
Stejny autor upozoriuje, Ze déti, které se neciti ve svém téle dobte, maji nizké sebevédomi.
Radi, aby dospéli nikdy nekomentovali negativné tloustku déti, ponévadz déti by tak
mohly dojit k mylnému zavéru, ze aby byly vice milovany, musi zacit drzet dietu a byt
stihlé.
Neuspésna snaha kontrolovat télesnou hmotnost mizZe vést k depresim, pocitim viny,

zoufalstvi a selhani a dokonce 1 k porucham piijmu potravy.

13. V posledni otazce déti zaznamenaly, jak ¢asto jedi uvedené potraviny béhem

celého tydne véetné vikendu.

Jak casto jim ovoce?

m Kazdy den m Nékolikrat tydné  m Alespon 1x tydné

B Alespon 1x mésicné B Nemam rad, nejim ™ Chybna odpovéd
1%
0%

2%

Graf 22. Jak casto ji ovoce?
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Kazdy den si ovoce dopieje témer polovina skolakt, a to 48,25% déti.
32,89% zakt konzumuje ovoce n€kolikrat tydné. Alesponn 1x tydné se ovocem stravuje
15,57% dotazanych, alespoii 1x mésicné€ ji ovoce 1,97% déti. Ovoce vibec neji pouze
0,44% respondentt.
Pouze polovina déti dodrzuje doporuceni konzumovat ovoce denn¢. Ovoce obsahuje
spoustu dulezitych latek ptizniveé plsobicich na naSe zdravi, proto bychom na n¢j neméli
zapominat.
WHO doporucuje snist denné asi 200g ovoce (http://www.vyzivaspol.cz/rubrika-

dokumenty/konecne-zneni-vyzivovych-doporuceni.html, 2. 4. 2011).

Jak casto jim zeleninu?

B Kazdy den W Nékolikrat tydné  m Alespon 1x tydné

B Alespon 1x mésicné B Nemam rad, nejim ™ Chybna odpovéd

1% 3% 1%

Graf 23. Jak casto ji zeleninu?

V této otazce se deéti vyjadiovaly podrobnéji nez v otazce €. 6.

Kazdy den ji zeleninu pouze 33,77% zék. Minimaln€ jednou tydné ji ji 91,67% déti.
3,29% d¢éti zeleninu neji viibec. Nékolikrat tydné konzumuje zeleninu 42,54% déti.
Zeleninu vibec nema rado 3,29% déti.

Svétova zdravotnicka organizace doporucuje zkonzumovat denné 400-600 g ovoce a
zeleniny rozdélenych do péti porci (http://www.viscojis.cz/teens/index.php?Option
=com_content&view=article&id=55:44&catid=104:0voce&Itemid=153, 2. 4. 2010).
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Idealni je snist 200 g ovoce a 400 g zeleniny. VEtsi mnozstvi zeleniny se doporucuje proto,
ze zelenina neobsahuje téméf zaddné cukry a ma veét§i mnozstvi ochrannych latek
(http://zdrava-vyziva.doktorka.cz/ovoce-a-zelenina-5x-denne/, 24. 2. 2011).

Vysledky naseho dotazniku jsou ve shod¢ s vysledky védecké prace ,,Fruit and
Vegetable Intake in a Sample of 11-Year-Old Children in 9 European Countries® (Yngve,
A. etal., 2005), jez byla taktéz zaloZena na dotaznikovém Setieni. Testovany byly 11ti leté
déti a hlavni testovanou veli¢inou byla frekvence a objem konzumace ovoce a zeleniny.
Vyzkum zjistil, Ze pfijem zeleniny zaostava za pfijmem ovoce. Dale byl zjistén
signifikantni vliv pohlavi na ptijem téchto dvou potravin, dévcata jedi v priméru vice

ovoce i zeleniny.

Jak €asto jim celozrnné pecivo?

B Kazdy den m Nékolikrat tydné  m Alespon 1x tydné
B Alespon 1x mésicné B Nemam rad, nejim ™ Chybna odpovéd

4% 6% 1%
(o)

Graf 24. Jak casto ji celozrnné pe¢ivo?

Ptes polovinu déti (53,95%) uvedlo, ze ji celozrnné pecivo kazdy den. Nékolikrat
tydné€ si na tomto pecivu pochutnava 23,03% Skoladkt. 11,62% déti ji celozrnné pecivo
alespoit 1x tydné. Konzumaci celozrnného pe€iva minimalné jednou mésicné uvedlo

4,17% respondentli. Toto pecivo vibec neji 5,70% déti.

Spolecnost pro vyzivu doporucuje preferovat celozrnné pecivo pred pecivem bilym.

Podle doporuceni této spolecnosti bychom celozrnného peciva méli snit maximalné 4 kusy
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za den (http://lwww.vyzivaspol.cz/rubrika-dokumenty/zdrava-trinactka-strucna-vyzivova-
doporuceni.html, 31. 10. 2010).

Jak casto jim mlécné vyrobky?

B Kazdy den M Nékolikrat tydné  m Alespon 1x tydné

B Alespon 1x mésicné M Nemdam rad, nejim m Chybnd odpovéd’

1%19, 1%

Graf 25. Jak ¢asto ji mlééné vyrobky?

Nadpoloviéni vétsina déti (59,87 %) konzumuje mlééné vyrobky kazdy den.
Nekolikrat tydné si je dopieje 28,07 % Skoldkt, alespoit 1x tydné si na nich pochutna
8,77% déti.

Zanedbatelné mnozstvi, 0,88 % uvedlo, ze mlééné vyrobky jedi alespon 1x mési¢né.

Ptitom Hanreich (2000) doporucuje jist mlécné vyrobky pravideln¢, nejlépe denné.
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Jak casto jim sladkosti?

B Kazdy den B Nékolikrat tydné  ® Alesponi 1x tydné

B Alesponl 1x mésicné B Nemam rad, nejim ® Chybna odpovéd

6% 2% 2%

Graf 26. Jak casto ji sladkosti?

Je vSeobecné znamy fakt, ze déti maji sladkou chut potravy v oblibé. Tomu
odpovidaji 1 vysledky. 26,75% déti ji sladkosti kazdy den, nckolikrat tydné je ji 33,55%
déti, 29,82% dé&ti si na sladkostech pochutnava alespont 1x tydné a jednou mési¢né si

sladkost dopteje 6,36% déti. Pouze 1,75% dotazanych odpovédélo, ze sladkosti neji.

Hanreich (2000, 12) radi jist sladkosti jen velmi zifidka. VétSina vyzivovych
doporuceni radi se sladkostem vyhybat. Frithauf (2000) upozoriiuje, ze pti Casté konzumaci
sladkosti hrozi riziko vzniku zubniho kazu. Nadmérnd konzumace sladkosti spojena
s nizkou pohybovou aktivitou muize vést k prebytku energie v téle. Na to organismus
reaguje tak, Ze si energii ulozi ve formé tuki. Casta konzumace sladkosti mize tim padem

vést k nadvaze a obezité a také zvySovat riziko vzniku diabetes mellitus 2. typu.
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Jak casto piju sladké napoje?

B Kazdy den B Nékolikrat tydné  ® Alesponi 1x tydné

B Alesponl 1x mésicné B Nemam rad, nejim ® Chybna odpovéd

5% 3%

Graf 27. Jak casto piji sladké napoje?

Kazdy den pije sladké népoje vic nez petina dotdzanych, 22,81%. Nekolikrat tydné
je pije 23,46% zak, alespon 1x tydné 25,44% déti a alespont 1x mési¢né sladké napoje pije
20,61% respondentd.

,Deti nepotiebuji takové napoje jako je Cola, jez obsahuji velké mnozstvi cukru,
protoze i tak konzumuji nadbytek potravin, které cukr v hojné mife obsahuji* (Galloway,
2007, 83).

Frithauf (2000) upozornuje, ze vlivem reklamy konzumace sladkych napoju stoupa
a uvadi, ze ,.konzumace téchto napoji vede ke konzumaci kofeinu s moznym rozvojem
nespavosti a zavislosti“ (2000, 49). Stejny autor dale varuje, Ze pifi zvySené konzumaci
sladkych napojt (limondd, kolovych napojl, dzusit) miize dojit ke zvySeni rizika rozvoji
téchto onemocnéni: obezita, zubni kaz, hyperlipidémie. Kunova (2005, 42) ovSem uvadi,
ze ,.konzumace Coca-Coly jednou tydné pfi jinak celkové zdravém jidelnicku neublizi.

Autorka vSak bliZe nespecifikuje, o jakém mnoZstvi Coca-coly se zminuje.
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Jak casto jim rychlé obcerstveni?

B Kazdy den B Nékolikrat tydné  m Alesponi 1x tydné

B Alesponl 1x mésicné B Nemam rad, nejim ® Chybna odpovéd

1%

Graf 28 Jak casto ji rychlé obcerstveni?

Ctvrtina dotazanych (24,56%) konzumuje stravu z rychlého ob&erstveni alespoit 1x
tydné. Kazdy den tyto potraviny ji 8,55% déti, n€kolikrat tydné 15,79% déti. Alespon 1x
mésicné sni jidlo zrychlého obcerstveni 43,42% respondentii. Tuto stravu vibec neji
6,36% zaka.

Hanreich(2000, 88) uvadi vycet n¢kolika divodd, pro¢ jsou pokrmy z rychlého
obcerstveni tak popularni — ,,daji se jist rukama, maji charakter hrac¢ek (napt. hranolky se
daji skladat na sebe), déti je snadno poznaji, nejsou détem vnucovéna jako zdrava jidla,

jsou lakave zabalend, velmi rychle pfipravena“.

Zdravotni Gstav v Ostravé testoval vybrané druhy fast foodovych vyrobku. Zjistili,
ze nejvice energie obsahuji hranolky ze stinkového prodeje (témet 2000 kJ ve 100 g), také
v nich bylo nejvice tuku (30 %). O néco 1épe dopadly hranolky z KFC a McDonald’s, které
maji v priméru 1300 kJ a 17 % tuku ve 100 g. U hranolek, cheesburgeru, parku v rohliku a
gyros sendvice bylo zjisténo velké mnoZstvi sacharidii (27 — 40 g ve 100 g). Fast foodové
potraviny obsahuji i nadmérné mnozstvi soli
(http://www.viscojis.cz/teens/index.php?option=com_content&view=article&id=87:73&ca
tid=88:prevence-pi-cestovani&Iltemid=138, 2. 4. 2011).

Vyrobklim rychlého obcerstveni se vytyka predevsim ptiliS§ mnoho energie, vysoky
obsah tuka, sacharidd, soli, fosforu a sodiku a naopak malé mnozstvi vlakniny, vitamint,

mineralnich latek.

65


http://www.viscojis.cz/teens/index.php?option
http://www.viscojis.cz/teens/index.php?option=com_content&view=article&id=87:73&catid=88:prevence-pi-cestovani&Itemid=138
http://www.viscojis.cz/teens/index.php?option=com_content&view=article&id=87:73&catid=88:prevence-pi-cestovani&Itemid=138

Pokud neodolame a fastfoodové vyrobky konzumujeme, je vhodné nahradit hranolky porci

zeleniny a vynechat majonézu ¢i jiny energeticky vydatny dressing.

Jak €asto jim maso?

H Kazdy den B Nékolikrat tydné  m Alespon 1x tydné

B Alespon 1x mésicné B Nemam rad, nejim ™ Chybna odpovéd

5% 3% 1%

Graf 29. Jak ¢asto ji maso?

Kazdy den ji maso 31,58% déti. Vibec ho naopak neji 3,29%. Alesponi jednou
tydné ho konzumuje 91,01% dotdzanych, nékolikrat tydné konzumuje maso 40,13%
Skolakt. Alespon 1x mési¢né si maso k jidlu da 4,39% déti.

Hanreich (2000,12) doporucuje détem jist maso a uzeniny ve velmi omezené mire.
Maso by nem¢lo tvofit zaklad jidelnicku. Nevoral a kol. (2003) naopak doporucuje zvysit
spotfebu nizkotu¢nych mas.
Obecné vyzivové doporuceni nabada predevsim ke spotiebé mas s niz§Sim obsahem tuku,
jako je naptiklad kufeci nebo krGti maso a naopak omezovat tu¢na masa, predevSim
veprové. Maso je vhodnym zdrojem kvalitnich bilkovin, proto neni dobré, aby ho déti ze

svého jidelnicku zcela vyloucily.
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Jak casto jim slané pecivo?

M Kazdy den B Nékolikrat tydné  ® Alesponi 1x tydné

B Alespon 1x mésicné B Nemam rad, nejim ™ Chybna odpovéd’

5% 3%

Graf 30. Jak casto ji slané pecivo?

14,49% déti si slané pecivo doptava kazdy den, n&kolikrat tydné ho konzumuje
22,15% skolaku, témér stejné mnozstvi déti ji slané pecivo alespon 1x tydné (28,29%) a

alesponl 1x mésicné (27,19%). Slané pecivo viubec neji 5,26% déti.

Jak casto jim sladké pecivo?

H Kazdy den W Nékolikrat tydné  m Alespon 1x tydné

B Alespon 1x mésicné M Nemam rad, nejim ® Chybna odpovéd’

6% 2%

Graf 31. Jak casto ji sladké pecivo?

Kazdy den konzumuje sladké pecivo 15,79% dotazanych, 33,11% déti ji sladké

pecivo nékolikrat tydné. Témér stejné mnozstvi (30,26%) zaka si sladké pecivo dopieje
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alespoil 1x tydné. Alesponl 1x za mésic ho ji 13,38% déti a 5,48% dotazanych ho neji

vubec.

V nasledujicim grafu jsou souhrnn¢ zobrazeny vsechny vysledky otazky ¢.13. Vidime zde,

jaka jidla jedi déti kazdy den, nékolikrat tydné, 1x tydné, 1x mésicné anebo neji viibec.

300

250 M ovoce

M zelenina

200

m mlécné vyrobky

M rychlé obcerstveni

150 M maso

m sladké pecivo

100

i slané pecivo
- .

50 sladkosti

celozrnné pecivo
0  sladké napoje
kazdy den nékolikrat 1x tydné 1x mésicné nejim
tydné

Graf 32. Souhrnné zobrazeni vysledki z otazky ¢.13

Vysledky ukazuji, ze kazdy den se déti stravuji predevsim mléEnymi vyrobky,
celozrnnym pecivem a ovocem.
Nékolikrat v tydnu konzumuji pfedevsim zeleninu, maso, sladké pecivo, sladkosti a ovoce.
Jednou tydné déti ji sladké pecivo, sladkosti a slané pecivo.
Jedenkrat v mésici si daji k jidlu rychlé obcerstveni.
Vsechny potraviny, které déti neji, jsou zastoupeny pomérné rovnomerng. Jen ovoce a

sladkosti maji déti pfevazné radi a jedi je.
Idedlni stav by nastal, kdyby déti zvysily kazdodenni konzumaci zeleniny a zcela omezili

vyrobky rychlého obcerstveni a snizili konzumaci sladkosti, které mohou nahradit

zvySenou spotiebou ovoce.
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5.2. Vysledky védeckych otazek

V nasledujici kapitole uvadime odpovédi na polozené védecké otazky. Charakter

otazky urcuje, jakou metodu k odpovédi vyuzivame. Nékteré otazky zodpoviddme pomoci

deskriptivni statistiky, ostatni vyhodnocujeme statistickymi metodami.

1)

2)

3)

4)

5)

6)

Odkud ma vétSina déti svou svacéinu?

VétSina déti — tj. 88,38 % si nosi svacinu z domova

Kolik procent déti si nosi svou svacinu z domova?
Svacinu z domova si nosi 88,38 % déti, 7,46% zaku si ji koupi ve $kolnim bufetu a

2,85 % déti uvedlo, ze obvykle nesvaci.

Kolik procent déti obédva ve Skolni jidelné?

Ve $kolni jidelné béZzné obédva 76,10 % dotazovanych Skolaki.

Kolik procent déti konzumuje obvykle druhou veceri?
Ptiblizné ctvrtina zakd (23,03 %) uvedla, Ze obvykle po vecefi jest€é néco

konzumuji.

Je mnozstvi vypitych tekutin v souladu s vyZivovymi doporuc¢enimi?

Zjistili jsme, ze 50,64 % skolakd denné vypije minimalnél,5 1 denné. Tyto hodnoty
odpovidaji doporuceni Spolecnosti pro vyzivu, kterd radi denné vypit minimalné
1,5 | tekutin.

Pokud bychom se vsak fidili doporu¢enim serveru www.vyzivadeti.cz, ktery uvadi,
Ze by déti mély vypit denné minimalné 1,8 1 tekutin, dosli bychom k zavéru, Ze

témto doporuc¢enim odpovida pouze 24,34 % déti.

M3 pohlavi vliv na mnoZstvi vypitych tekutin?

Pro ucely odpovédi na tuto védeckou otazku jsme museli mirn€ upravit soubor
pozorovani. Struktura otazky v dotazniku totiz dotazovanym povolovala odpovéd
»hevim®, vSechny pozorovani s hodnotou odpovidajici této odpoveédi jsme

vyskrtnuli. Zbylo nam ale stale 349 pozorovani.
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Korelacni koeficient vySel 0,1302 a piislusné p — hodnota 0,0152.Takze na 95 %
hladin€ vyznamnosti zamitdme hypotézu nulové korelace a tedy mizeme fici, ze
mezi mnozstvim tekutin vypitych za den a pohlavim je kladna korelace.
A tudiz dévcata vypiji tekutin vice. Pohlavi ma tedy vliv na mnozstvi vypitych

tekutin.

7) Jak vnima vét§ina déti svoji postavu?
Vétsina déti, tedy 58,33 %, vnima svoji postavu za optimalni. Do dotazniku totiz

uvedly, Ze se jim jejich postava zda ,,tak akorat*.

8) Kolik procent déti konzumuje ovoce a zeleninu denné?
Kazdy den si ovoce dopiava 48,25 % déti, zatimco zeleninu konzumuje denné jen

33,77 % dotazovanych.

9) Ma na konzumaci ovoce vliv pohlavi?
Vyslednd hodnota korelacniho koeficientu 0,1587, s p-hodnotou 0,0007 nam
ukazuje na kladny signifikantni vztah téchto dvou veli€in (na zaklad€ nizké p-
hodnoty na 95 % hladin¢ vyznamnosti zamitame hypotézu nulové korelace). Tudiz
vysledky naseho testu ukazuji, Ze pohlavi ma vliv na frekvenci konzumace ovoce a
divky jedi ovoce Castéji, coz si mizeme také ovétit z kontingenéni tabulky uvedené

niZe (Tabulka 34).

Tabulka 34: Kontingen¢ni tabulka - vztah Ovoce a Pohlavi

Ovoce 1=kaidy den |2 =nékolikrattydné |3 =alespon 1xtydné |4 =alespor 1x mési¢n(5 = nejim
1 =Divka 126 76 28 2 0
2 =Chlapec 93 74 42 7 2

Nase vysledky jsou ve shodé s vysledky vyzkumu ,,Fruit and Vegetable Intake in a
Sample of 11 — Years- Old Childre in 9 European Countries: The Pro Children
Cross-Sectional Survey* Jeji autofi (Yngve, A. et al., 2005), také zjistili zavislost

pohlavi na konzumaci ovoce, a to ze divky ji ovoce vice a ¢astéji nez chlapci.

10) Ma na konzumaci zeleniny vliv pohlavi?
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Zde korelacni koeficient vysel 0,0704 s piislusSnou p-hodnotou 0,1361, hypotézu
nulové korelace tedy nemiizeme ani na 90 % hladin€ vyznamnosti zamitnout a tedy
tyto dvé veli¢iny se ndm jevi jako nekorelované. Pohlavi tudiz nema na frekvenci

konzumace zeleniny zadny vliv.

Tabulka 35: Kontingen¢ni tabulka — vztah Zelenina a Pohlavi

Zelenina 1=kaidy den |2=nékolikrattydné [3 =alespoi 1xtydné |4 =alespof 1x mésitn{5 = nejim
1=Divka 60 79 23 1 5
2 = Chlapec 61 75 24 13 3

11) Kolik procent déti se alespoii jednou tydné stravuje v podnicich s rychlym
obcerstvenim?
Alespoi jednou tydné se v podnicich s rychlym obgerstvenim stravuje 223 déti, coz
tvoii 48,9 % ze vSech dotdzanych. Tyto vysledky povazujeme za nepiiznivé,

vzhledem ke kvalité a nutri¢ni hodnot¢ jidel rychlého obcerstveni.

12) Kolik procent déti konzumuje denné 5 porci jidla (snidané, dopoledni svacina,
obéd, odpoledni svacina, vecere)? 5 porci jidla denné konzumuje 28,72 % déti. To
znamena, ze pouze 28,72 % déti se stravuje podle obecnych vyzivovych doporuceni

jist 5 porci jidla denné. Ostatni déti jedi pfes den méné Casto.

13) Kolik procent déti denné snida? Ma cetnost snidani vztah Kk pohlavi?
Kazdy den v béZném tydnu snida 72,15 % déti. Korelacni koeficient téchto dvou
veli¢in vysel zaporny, avsak vysoka p-hodnota 0,4266 prokazuje, ze zadny vztah

mezi pohlavim a tim, jak ¢asto déti snidaji, neexistuje.

14) Kolik procent déti denné dopoledne svaci? Ma na to vliv pohlavi?
Z pruzkumu vyplynulo, Z7e¢ kazdy den dopoledne svaci 62,72 % dotazovanych.
Na skutecnost, zda déti dopoledne svaci, podle naSi analyzy pohlavi vliv ma.
Korelaéni koeficient ma kladnou hodnotu 0,1136 a p- hodnota 0,0164 zamita na
95% hladiné hypotézu nulové korelace. Mlizeme tedy prohlasit, ze divky vyrazné

vice dopoledne svaci nezZ chlapci.

15) Kolik procent déti denné obédva? Ma na to vliv pohlavi?
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Z vysledkt vyplyva, ze obvykle kazdy den obédva 94,52 % déti. Frekvence obédu
pak neni nijak korelovana s pohlavim (korela¢ni koeficient = -0,04746, P-hodnota
=0,3156).

16) Kolik procent déti denné odpoledne sva¢i? Ma na to vliv pohlavi?
Odpoledni svacinu konzumuje obvykle jen 50 % respondentti. Pohlavi nema vliv na
frekvenci odpolednich svacin, diky pfili§ vysoké p-hodnoté 0,6422 (korelacni
koeficient = -0,04746).

17) Kolik procent déti denné veceri? Ma na to vliv pohlavi?
Obvykle kazdy den veceti 93,86% déti. Korelacni koeficient neodhalil zavislost
Cetnosti veceti a pohlavi. Diky vysoké p-hodnoté 0,01776 nemuizeme hypotézu

nulové korelace zamitnout. (korela¢ni koeficient =-0,06366894).

Zvlasté u hlavnich jidel obéda a vecefe je nezavislost frekvence jejich
konzumace na pohlavi logicka z divodu jen malé odchylky od obecného trendu tato
jidla pokud mozno kazdy den konzumovat. Déti snidaji, vecefi a vétSinou 1 svaci
odpoledne jiz pod dohledem rodict. Obédy jim kupuji rodi¢e ve Skolni jidelné a
maji tudiz néjakou ptedstavu €1 kontrolu, zda dité ji a co. Dopoledni svacina je
vétSinou jedinym dennim jidlem, u kterého se naplno miiZze projevit autonomnost
déti, jelikoz nejsou pod dohledem rodicl, coz néds vysledek, Ze divky svaci vice,

podporuje.
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6 ZAVERY A DOPORUCENI

V naSi praci jsme zjistili nc€kolik zavaznych nedostatkii ve stravovani déti.
Ptredevsim se jedna o nedostateCnou konzumaci ovoce a zeleniny, zvySenou frekvenci
stravovani v restauracich s rychlym obcerstvenim a nedostacujici pitny rezim s prevahou
konzumace slazenych ndpojii. Dale jsme se dozvédeli, ze ne vSechny déti kazdy den
snidaji. Pfitom kvalitni snidan¢ je povaZzovédna za optimalni start do nového dne. VéEtSina
déti bohuzel nekonzumuje 5 porci jidla denn€, ¢imz neplni obecna vyzivova doporuceni, ze
je lepsi jist Castéji, ale mensi porce.

Pozitivnim zjisténim je, Ze prevazna vétSina déti méa dopoledni svacinu piipravenou
z domova, coz by mohlo zamezovat ¢astym ndkupiim nevhodnych potravin ve Skolnich
bufetech a potravinovych automatech. Tim, Ze rodi€e pfipravi svym détem svacinu, mohou
tak vice ovliviiovat, co jejich potomci v prubéhu dopoledne sni. PotéSilo nas, ze vétSina
déti konzumuje denné mlécné vyrobky, které diky obsahu vapniku pozitivné piisobi na
tvorbu kostni tkané. Tti déti ze Ctyf se stravuji v poledne ve Skolni jideln&. V téchto
zafizenich je kvalita a nutricni hodnota potravin hlidand, takze strava by zde m¢éla

odpovidat vyzivovym doporuc¢enim.

V zavéru prace se pokusime navrhnout doporu€eni, ktera by méla vést
k optimalizaci stravovacich zvyklosti déti a tim pfiznivé ovlivnit jejich Zivotni styl a
zdravotni stav.

- Dulezité je jist pravidelné, n€kolikrat denné. Optimalni je 5-6 mensich porci za den.
Timto zplisobem se rozvrstvi pfijatd energie, organismus netrpi pocitem hladu, a
tak nema potiebu ukladat si energii ve form¢ tukt do zasoby. Pravidelné stravovani
také zamezi prejidani ve vecernich hodindch a eliminuje zazivaci potize spojené
s nahlym piejidanim. Doporucujeme jist kazdé 3-4hodiny.

- Nezapominejme na snidani! Spravna snidané je ide4lnim vstupem do nového dne.
Nabije organismus ztracenou energii, kterou télo spotfebovalo béhem noci. Snidané
by méla tvofit cca 20% z celkového denniho energetického piijmu. Ke snidani by
nemél chybét dostatek tekutin.

- Dité by mélo pfes den vypit minimalné 1,5-21 tekutin. Ideéalni je pit v pribehu
celého dne po malych davkach. Timto zpiisobem zabranime dehydrataci organismu
a snizime riziko nepozornosti, bolesti hlavy a unavy. Za nejvhodnéjsi napoje jsou

povazovany neslazené napoje, predevsim ovocné a bylinné ¢aje a fedéné ovocné a
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zeleninové S§tavy. Naopak za zcela nevyhovujici jsou povazovany slazené
limonady, kofeinové népoje, kava.

- Doporu¢ujeme zajimat se o to, co jedi déti mimo domov. Rodic¢e obvykle nemaji
zcela piehled, co déti ve Skole ¢i ve volném Case zkonzumuji. Proto je Zadouci, aby
rodi¢e poucili své déti o zdsadach zdravé stravy, vzbudili u déti zdjem o danou
problematiku a nenasilné¢ déti ptfiméli, aby si samy od sebe vybiraly vhodné
potraviny a ke zdravym jidlim ziskaly kladny vztah.

- Vecefe by méla byt dostatecn¢ objemna, ale méné¢ energeticky vydatna.
Organismus nesmi pies noc trpét hlady a zarovein by nemél piijmout piilis
energetickou potravinu, kterd by zapfiCinila ukladédni tukti a zhorSila kvalitu
spanku. Posledni jidlo by mélo byt 3h pted spankem.

- Podle naseho vyzkumu je zfejmé, ze déti by mély zvysit spotfebu ovoce a zeleniny.
Denni piijem zeleniny a ovoce by mél dosahovat az 600 g, v¢etné zeleniny tepelné

upraveng, pricemz pomér zeleniny a ovoce by mél byt cca 2:1.

Pted samotnym zacatkem psani této diplomové prace jsme si stanovili hlavni a diléi
cile. Zpracovanim teoretickych poznatkdi, analyzovanim stravovacich zvyklosti
dotazovanych déti, vyhodnocenim vysledkti a naslednym navrzenim doporuceni jsme dané

cile splnili.
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7 SOUHRN

Diplomova prace zjistovala stravovaci zvyky déti 4. a 5. tiid. Ziskavani vysledkl se
uskutecnilo pomoci dotaznikového Setfeni, které probéhlo v rdmci projektu nazvaném
Putovani za zdravym jidlem, jez byl na vybranych zakladnich Skolach realizovan.
vztahy mezi jednotlivymi proménnymi jsme urcili pomoci statistické metody korelace.
Ziskané vysledky jsme porovnali S vyzivovymi doporuc¢enimi platnymi pro danou vékovou
skupinu. Na zakladé zjisténych vysledkti jsme navrhli opatieni, ktera by méla vést ke
zlepSeni a optimalizaci stravovacich navykut déti.

Praci jsme rozd¢lili do dvou ¢€asti. Prvni ¢ast popisuje teoretické poznatky tykajici se dané
problematiky. V druhé jsou zpracovany vysledky dotaznikového Setfeni a odpovédi na
védecké otazky.

Z vysledkti vyplynulo nékolik zavaznych nedostatkli ve stravovani déti. Jednd se
pfedev§im o nedostateCny pitny rezim, piili§ ¢astou konzumaci rychlého obcerstveni a
sniZenou konzumaci ovoce a zeleniny. Zjistili jsme také, Ze ne vSechny déti kazdy den

snidaji. Doporu¢ené mnozstvi 5 porci jidla denné ji jen 28 % déti.
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8 SUMMARY

The thesis identified eating habits of the 4™ and 5™ grade pupils. The results were
obtained through the questionnaire investigation, which was carried through within the
framework of project called ,,Wandering for healthy eating®, which was realized in some
chosen schools.

Questionnaire results were identified using descriptive statistics. More complicated
relations between the particular variables were determined with statistical correlation
method.

The obtained results were then confronted with the nutrition recommendations valid for the
appropriate age group. On the basis of the obtained results the thesis proposed measures,
which should lead to improving and optimization of children’s eating habits.

The thesis is divided into two parts. First one describes theoretical knowledge concerning
given problems. The other one elaborates results of questionnaire investigation and gives
answers to the research questions.

The results have uncovered several severe deficiencies in children’s eating habits. The
most important ones are: the insufficient fluid intake, the frequent consumption of fast food
and the low level of consumption of fruit and vegetables. We also identified that not all
children eat breakfast every day. Furthermore the recommended 5 meal portions daily are

consumed just by 28 % of kids.
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10 TABULKY

Tabulka 4. Cetnost snidani

SNIDANE Cetnost Relativni ¢etnost
Kazdy den 329 72,15%
Ne¢kolikrat  ve  Skolnim

tydnu 50 10,96%

Pouze o vikendu 53 11,62%

Nejim 18 3,95%

Chybna odpoved’ 6 1,32%

Tabulka 5. Cetnost dopolednich svacin

DOPOLEDNI SVACINA Cetnost Relativni ¢etnost
Kazdy den 286 62,72%
Nékolikrat ve Skolnim tydnu 111 24,34%

Pouze o vikendu 22 4,82%

Nejim 28 6,14%

Chybné odpoved’ 9 1,97%
Tabulka 6. Cetnost ob&di

OBED Cetnost | Relativni etnost
Kazdy den 431 94,52%
N¢ekolikrat ve Skolnim tydnu 17 3,73%

Pouze o vikendu 1 0,22%
Nejim 2 0,44%

Chybné odpoved’ 5 1,10%

Tabulka 7. Cetnost odpolednich svacin

ODPOLEDNI SVACINA Cetnost Relativni ¢etnost
Kazdy den 228 50,00%
Nékolikrat ve Skolnim tydnu |93 20,39%

Pouze o vikendu 41 8,99%

Nejim 80 17,54%

Chybné odpoved’ 14 3,07%
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Tabulka 8. Cetnost vedefi

v Cetnost Relativni ¢etnost
VECERE
Kazdy den 428 93,86%
N¢kolikrat ve skolnim tydnu |18 3,95%
Pouze o vikendu 3 0,66%
Nevecefim 3 0,66%
Chybné odpoved’ 4 0,88%
Tabulka 9. Pivod svaciny
SVACINA Cetnost Relativni Cetnost
Nosim z domova 403 88,38%
Kupuji ve skolni prodejné 34 7,46%
Nesvacéim 13 2,85%
Chybné odpoved’ 6 1,32%

Tabulka 10. Misto, kde ob&dvaji

OBED Cetnost Relativni ¢etnost
Ve Skolni jidelné 347 76,10%

Doma 104 22,81%

Kupuji v obchod¢ 3 0,66%

Chybné odpoved’ 2 0,44%

Tabulka 11. Chutnost obéda ve $kolni jidelné

OBED VE SKOLNT Cetnost Relativni ¢etnost
JIDELNE
Chutna mi 69 15,13%
Nechutna mi 16 3,51%
Jak kdy 286 62,72%
Nechodim do jidelny 81 17,76%
Chybné odpoved’ 4 0,88%
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Tabulka 12. Cetnost konzumace polévky

, Cetnost Relativni ¢etnost
KONZUMACE POLEVKY
Kazdy den 152 33,33%
N¢kolikrat ve skolnim tydnu |73 16,01%
Pouze o vikendu 28 6,14%
Neékdy 177 38,82%
Nejim je vitbec 23 5,04%
Chybné odpoved’ 3 0,66%
Tabulka 13. Oblibena polévka
NEJOBLIBENIIS] Cetnost Relativni ¢etnost
POLEVKA
klechtanka 1 0,22%
kufeci 8 1,75%
rajska 93 20,39%
vajecna 2 0,44%
cockova 31 6,80%
¢esnecka 28 6,14%
slepici 9 1,97%
knedli¢kova 4 0,88%
bramborova 9 1,97%
gulaSova 49 10,75%
fazolova 7 1,54%
rybi 1 0,22%
zeleninova 20 4,39%
muslickova 1 0,22%
houbova 5 1,10%
nudlova 31 6,80%
francouzska 3 0,66%
vyvarova 4 0,88%
pismenkova 3 0,66%
hovézi 7 1,54%
ovarova 1 0,22%
hrachova 16 3,51%
brokolicova 2 0,44%
kroupova 5 1,10%
zelnacka 6 1,32%
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drstkova 1 0,22%
porkova 2 0,44%
kukuficova 1 0,22%
zabijaCkova 1 0,22%
koprova 3 0,66%
Cinska 1 0,22%
kvétakova 1 0,22%
Chybné odpoved’ 100 21,93%

Tabulka 14. Cetnost konzumace zeleniny

ZELENINA Cetnost Relativni Cetnost
Jim vzdy k obédu 169 37,06%

Jim nékdy 257 56,36%

Nejim vibec 29 6,36%

Chybné odpoved’ 1 0,22%

Tabulka 15. Jidlo po vecefti

o Cetnost Relativni Cetnost
PO VECERI
Jeste jim 105 23,03%
Nékdy jim 214 46,93%
Nejim 130 28,51%

Tabulka 16. Co maZou na pecivo

NA PECIVO MAZU Cetnost Relativni Cetnost
Maslo 218 47,81%
Margarin(rostlinny tuk) | 54 11,84%

Stiidam to 144 31,58%

Nevim 36 7,89%

Chybné odpoved’ 4 0,88%
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Tabulka 17. Mnozstvi tekutin za den

TEKUTINY ZA DEN Cetnost Relativni ¢etnost
Pl litru 28 6,14%

1 litr 90 19,74%

1,5 litru 120 26,32%

2 litry a vice 111 24,34%

Nevim 105 23,03%

Chybna odpoveéd 2 0,44%

Tabulka 18. Nejcastéjsi napoj

NEJCASTEIS] Cetnost Relativni ¢etnost
NAPOJ

Caj 64 14,04%
Stava 74 16,23%
Sirup 46 10,09%
Dzus 20 4,39%
Voda 98 21,49%
Kofola 22 4,82%
Mineralni voda 45 9,87%
Coca-Cola 22 4,82%
Kyselka 14 3,07%
Rajec 2 0,44%
Soda 7 1,54%
Sprite 1 0,22%
Odrasovka 2 0,44%
Miéko 6 1,32%
Limonada 4 0,88%
Mattoni 14 3,07%
Fanta 1 0,22%
Capucino 1 0,22%
Cacao 1 0,22%
Podébradka 2 0,44%
Pepsi 1 0,22%
Cokolada 1 0,22%
Ledovy Caj 1 0,22%
Chybna odpoveéd 7 1,54%
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Tabulka 19. Druhy nej¢ast&jsi napoj

2 NEJCASTEIS] Cetnost Relativni ¢etnost
NAPOJ

Dzus 48 10,53%
Mléko 17 3,73%
Stava 37 8,11%
Mineralni voda 63 13,82%
Caj 71 15,57%
Sprite 4 0,88%
Limonada 19 4.17%
Coca-Cola 20 4,39%
Soda 12 2,63%
Voda 44 9,65%

Big shot 1 0,22%
Kyselka 16 3,51%
Sirup 37 8,11%

Lift 1 0,22%
Kofola 22 4,82%
Pivo 2 0,44%
Kakao 1 0,22%
Matonni 8 1,75%
Vincentka 1 0,22%
Korunni 1 0,22%
Pepsi 2 0,44%
Ondrasovka 3 0,66%
Kokteil 1 0,22%
Réjec 2 0,44%
Tang 3 0,66%
Multivitamin 2 0,44%
Chybné odpoved’ 18 3,95%
Tabulka 20. Tteti nejcastéjsi napoj

3 NEJCASTEIST NAPOJ Cetnost  |Relativni Eetnost
Mléko 12 2,63%
Voda 58 12,72%
Kofola 17 3,73%
Caj 69 15,13%
Mineralni voda 42 9,21%
Coca-Cola 16 3,51%
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Pepsi 5 1,10%
Citrocola 1 0,22%
Sirup 23 5,04%
Dzus 50 10,96%
Stava 36 7,89%
Soda 15 3,29%
Kyselka 11 2,41%
Tang 3 0,66%
Limonada 19 4,17%
Podébradka 3 0,66%
Bila kava 1 0,22%
Réjec 1 0,22%
Multivitamin 2 0,44%
Top topic 1 0,22%
Ondrasovka 2 0,44%
Semtex 1 0,22%
Cacao 1 0,22%
Fanta 2 0,44%
Kakao 2 0,44%
Most 1 0,22%
Ledovy ¢aj 1 0,22%
Mattoni 1 0,22%
Chybna odpoved’ 60 13,16%

Tabulka 21. Preference napojt

NAPOJ Cetnost Relativni ¢etnost
Slazeny 278 0,60965
Neslazeny 170 0,37281
Chybna odpoved’ 8 0,01754

Tabulka 22. Vnimani své postavy

POSTAVA Cetnost Relativni ¢etnost
Prili§ hubena 38 8,33%

Trochu hubené 81 17,76%

Tak akorat 266 58,33%

Trochu tlusta 59 12,94%

Prilis$ tlusta 8 1,75%

Chybné odpoved’ 4 0,88%
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Tabulka 23. Cetnost konzumace ovoce

OVOCE Cetnost Relativni ¢etnost
Kazdy den 220 48,25%
Neékolikrat tydné 150 32,89%

Alespon 1x tydné 71 15,57%
Alesponl 1x mésicné |9 1,97%
Nemam rad, nejim 2 0,44%
Chybna odpoveéd 0,88%

Tabulka 24. Cetnost konzumace zeleniny

ZELENINA Cetnost Relativni ¢etnost
Kazdy den 154 33,77%
Nekolikrat tydné 194 42,54%

Alespon 1x tydné 70 15,35%

Alesponl 1x mésicné |18 3,95%

Nemdam rad, nejim 15 3,29%

Chybna odpovéd 5 1,10%

Tabulka 25. Cetnost konzumace celozrnného pediva

CEI:OZRNNE Cetnost Relativni ¢etnost
PECIVO

Kazdy den 246 53,95%
Nékolikrat tydné 105 23,03%

Alespon 1x tydné 53 11,62%

Alespon 1x mésicné |19 4,17%

Nemdam rad, nejim 26 5,70%

Tabulka 26. Cetnost konzumace mléénych vyrobk

MLECNE VYROBKY Cetnost | Relativni etnost
Kazdy den 273 59,87%
Nékolikrat tydné 128 28,07%

Alespon 1x tydné 40 8,77%

Alespon 1x mésicné 4 0,88%

Nemam rad, nejim 4 0,88%

Chybna odpoveéd 7 1,54%
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Tabulka 27. Cetnost konzumace sladkosti

SLADKOSTI Cetnost | Relativni Eetnost
Kazdy den 122 26,75%
Neékolikrat tydné 153 33,55%

Alespon 1x tydné 136 29,82%

Alesponl 1x mésicné 29 6,36%

Nemam rad, nejim 8 1,75%

Chybna odpoveéd 8 1,75%

Tabulka 28. Cetnost konzumace sladkych népojt

SLADKE NAPOJE Cetnost | Relativni Eetnost
Kazdy den 104 22,81%
Nekolikrat tydné 107 23,46%

Alespon 1x tydné 116 25,44%

Alesponl 1x mésicné 94 20,61%

Nemdam rad, nejim 22 4.82%

Chybné odpoved’ 13 2,85%

Tabulka 29. Cetnost konzumace rychlého ob&erstveni

RYCHLE Cetnost | Relativni etnost
OBCERSTVENI

Kazdy den 39 8,55%
Nekolikrat tydné 72 15,79%

Alespon 1x tydné 112 24,56%

Alespon 1x mésicné 198 43,42%

Nemdam rad, nejim 29 6,36%

Chybné odpoved’ 6 1,32%

Tabulka 30. Cetnost konzumace masa

MASO Cetnost Relativni ¢etnost
Kazdy den 144 31,58%
Nékolikrat tydné 183 40,13%

Alespon 1x tydné 88 19,30%

Alesponi 1x mésicné |20 4,39%

Nemdm rad, nejim |15 3,29%

Chybné odpoved’ 6 1,32%
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Tabulka 31. Cetnost konzumace slaného peéiva

SLANE PECIVO Cetnost Relativni ¢etnost
Kazdy den 67 14,69%
Neékolikrat tydné 101 22,15%

Alespon 1x tydné 129 28,29%

Alesponl 1x mésicné | 124 27,19%

Nemam rad, nejim |24 5,26%

Chybna odpoveéd 11 2,41%

Tabulka 32. Cetnost konzumace sladkého peéiva

SLADKE PECIVO Cetnost Relativni ¢etnost
Kazdy den 72 15,79%
Nekolikrat tydné 151 33,11%

Alespon 1x tydné 138 30,26%

Alespon 1x mésicné |61 13,38%

Nemdam rad, nejim |25 5,48%

Chybné odpoved’ 9 1,97%
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11 PRILOHY

Pfiloha 1: Prezen¢ni listina zaka

PUTOVANI ZA ZDRAVYM JIDLEM

DATUM

SKOLA

TRIDA

POCET ZAKU |PODPIS

3.5.2006

Z5 Ceska Skalice

4.5

Lh

5

Pfiloha 2: Prezen¢ni listina lektoru

PUTOVANI ZA ZDRAVYM JIDLEM

DATUM

ORGANIZACE

JMENO PODPIS

3.5.2006

ZUHK

DREVOVA

Ptiloha 2: Hraci karta

Zdravi prospéiné potraviny

Zvédavé kostka

Nékup potravin

Pyramida zdravé vyZivy

. .
nazev skupiny

PUTOVANI ZA ZDRAVYM JIDLEM

ULU ]

Celkem

L e
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Ptiloha 4: Potravinova pyramida zdravé vyzivy

PYRAMIDA 2DRAVE VTV

Ptiloha 5: Diplom pro vitéznou skupinu
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Priloha 6: Vstupni dotaznik pro zaky

Vstupni dotaznik pro zaky zakladnich skol
Setfeni probiha v ramci projektii podpory zdravi Ministerstva zdravotnictvi CR:

»wPutovani za zdravym jidlem

Obracime se na Tebe s prosbou o vyplnéni tohoto dotazniku. Chtéli bychom zjistit, jak
vypada

stravovani Skolnich deti tvého veku a které druhy potravin, jidel a napojit mas v oblibé
nebo které tinaopak nechutnaji. Dotaznik je anonymni, Tebou uvedené odpovédi se nedozvi
nikdo z ucitelii ani spoluzdki.

Jsem kluk [1  dévée [ Je mi: roku dnes$ni datum:

Trida, do které chodim Skola, kterou navStévuji

1. V nasledujici tabulce kFizkem oznad, jak ¢asto v béZném tydnu véetné vikendu
dodrZujes jednotlivé denni chody:

denni jidlo nékolikrat pouze
kazdy den |ve gkolnim jina odpovéd’
tydnu o vikendu
snidané nesnidam
odpoledni svacina dopoledne nesva&im
obéd neob&dvam
odpoledne
odpoledni svacina nesvacim
vecere nevecefim
2. Svacdiny /dopoledni, odpoledni/ si obvykle ve §kolnim tydnu:
"1 nosim z domova ] kupuji ve Skolni prodejné, obchodé 1 nesvacim
3. Béhem Skolniho tydne vétSinou obédvam:
1 ve Skolni jidelné ') doma 1 kupuji si v obchodé¢, skolni prodejné

4. V nasi Skolni jidelné mi:

"] chutna "] nechutna ' nékdy ] nechodim do skolni jidelny
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5. Soucdasti obéda byvaji i polévky, jak Casto je jis:
) kazdy den ) n¢kolikrat ve skolnim tydnu 1 pouze o vikendu " n¢kdy

"I nejim je vilbec  nejrad€ji mam polévku /dopliV/:.........ooooiiii

6. Soucasti obéda byvaji nékdy zeleninové salaty, pripadné zelenina na oblohu.

Zeleninu jim: 1 ano, vzdy 1 n¢kdy 1 nejim vibec

7. Po veceri zpravidla jesté néco snim: (] ano 1 n¢kdy I ne

8. Na chléb, rohlik pouzivam zpravidla:

" maslo ] margarin /rostlinny tuk/ [ stfiddm to ) nevim
9. Kolik tekutin za den asi vypijeS?
"1 pul litru /2 skleni¢ky/ (1 jeden litr [1 jeden a pul litru /1 lahev/ [ dva litry a vice [

nevim

10. KdyZ mam Zizen, obvykle piji /doplii druh napoje/:

11. Davam prednost napojim:

1 slazenym /limonady, kola, dzusy/ ] neslazenym /pramenité vody, mineralky/
12. Podle tvého vlastniho minéni je tvoje postava:

"1 ptili§ hubena "1 trochu hubena [ tak akorat 1 trochu tlustd [ pfili§

tlusta
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13. V nasledujici tabulce se pokus kiiZkem oznacit jak ¢asto béhem celého tydne
véetné

vikendu ji$ nebo pijeS uvedené potraviny nebo napoje:

alespon [alespoin [nemam
Potravina nékolikrat [ 1x 1x rad,
kazdy den | tydné tydné mésicné | nejim

ovoce
jablko, banan, kiwi, rybiz

zelenina
mrkev, paprika, rajce, zeli

celozrnné pecivo
dalamanek, kornspitz,
chléb

mlécné vyrobky

mléko, jogurt, tvaroh, syr

sladkosti, cukrovinky
cokolada, susenky,
bonbdny

kola a sladké napoje
fanta, sprite, limonady

rychlé obcerstveni
hamburger, parek v
rohliku, hranolky, pizza
maso

drlibezi, veprové, ryby

slané pecivo
chipsy, popcorn, slané
arasidy

sladké pecivo
kolace, buchty, vanocka,
koblih
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