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UvVOD

détského svéta. Nemoci, které se diive objevovaly v dospélém veku, se Castéji objevujiiu
déti a mladych dospélych. Nespravné stravovaci ndvyky, nedostate¢nd nebo chybéjici
pohybova aktivita a mnoho dalSich faktori se vyznamné podili na vyvoji détského
organismu a s Casto nepiijemnymi disledky je jedinec nucen se potykat v pozd&jSim
zivoté. Jakousi prvotni instituci pro vytvofeni spravnych navykl ve vSech zminénych
ohledech je rodina. Po nastupu do skoly, kde dité travi znacnou ¢ast svého Casu, pirebira

¢ast této zodpovednosti prave skola.

Tématem mé bakalaiské prace je ,,Stravovani déti na zakladnich Skolach®. Prace je

rozdélena na Cast teoretickou a cast praktickou.

Teoretickd ¢ast se zabyva vyznamem vyzivy pro lidsky organismus a zékladnimi
sloZzkami stravy. Dalsi kapitoly popisuji zdkladni chyby ve stravovani, jejich nasledky a
moznosti prevence. Rovnéz je zde zminka o poruchach piijmu potravy, moznych piicinach
jejich vzniku a zavaznosti tohoto fenoménu. Posledni kapitola teoretické Casti se zabyva

vvvvvv

Vv jednotlivych vékovych obdobich ditéte.

Prakticka cast obsahuje vysledky kvalitativniho Setfeni, které bylo provedeno na
zakladnich Skolach v Praze 7. Vyzkum probihal formou vypoctu pestrosti stravy

jednotlivych jidelnickt za listopad 2013. Vysledky jsou zpracovany do tabulek a grafii.



TEORETICKA CAST
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1 VYZIVA A JEJI VYZNAM PRO LIDSKY ORGANISMUS

Vyziva zajistuje lidskému organismu rust, reprodukci a normalni funkci télesnych
organli. Je nepostradatelna pro tvorbu energie, kterou ziskdvame z potravin a ndpoju.
Ptijatou energii vyuziva télo nejen k fyzické praci, kterd je patrnd na prvni pohled, ale také
k pochodiim, které¢ se d&ji uvnitt téla. Do této kategorie patii srdecni rytmus, dychani,
funkce vSech organi a udrzeni télesné teploty. Diky dodrzovéani vzajemné rovnovahy mezi
pfijmem a vydejem energie nedochazi v organismu ani k pfibyvani na vaze ani ke stradani.
V détském veéku se organismus vyviji a roste, a je proto tieba podavanou stravu vybirat

zvlast peclivé. (1,2,3)

1.1 Vyzivovy stav organismu

Vyzivovy stav organismu je uréovan pomérem mezi ptijmem energie obsaZzené ve
stravé a jejim vydejem. Dostatek stravy se proto automaticky nerovna dostatku potiebnych
vyzivovych faktort. Slozeni stravy je ovlivilovano spolupisobenim kulturnich,
nabozenskych a psychologickych aspektl. K zajisténi spravného stravovani je tfeba mit
dostatecné znalosti o potfebé jednotlivych latek a jejich obsahu v riiznych druzich potravin.
Vedle zivin se ve stravé vyskytuji 1 dal$i substance, které mohou po poziti mit G€inek

Skodlivy (toxiny) nebo jsou naopak prospesné (vlaknina).

Vyzivové faktory lze rozdélit do dvou skupin, na makroZiviny a mikroZiviny. Jako
makroziviny jsou oznacovany bilkoviny, tuky a sacharidy. Tyto latky jsou pfi procesu
traveni degradovany a dodéavaji télu energii. MikroZivinami jsou nazyvany vitaminy a

mineralni latky. (4)
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2 ZAKLADNI SLOZKY STRAVY

Zakladnimi slozkami stravy jsou sacharidy, tuky a bilkoviny. Opomenout
nemuzeme vodu, vitaminy a mineralni latky, které tvofi nezbytnou soucast stravy a maji
velmi dilezity vliv na prospivani lidského organismu. Jednotlivé slozky vyzivy musi byt

pfijimany v dostateéné mife a ve spravném vzajemném poméru. (4)

2.1 Sacharidy

Sacharidy neboli cukry jsou dileZitym zdrojem energie pro lidsky organismus.
Rozd€lujeme je na stravitelné a nestravitelné. Do skupiny nestravitelnych sacharidi patii

vlaknina, které je vénovana Cast textu nize.

Stravitelné sacharidy rozd€lujeme na jednoduché a slozité. Jednoduché sacharidy se

deli do dalsich dvou podskupin monosacharidi a disacharidu.

Mezi monosacharidy fadime gluk6zu, cukr hroznovy, ktery se ptfirozené vyskytuje
napt. v medu a hroznovém vin€. Dale fruktéozu, cukr ovocny, jehoz zdrojem je med a

ovoce, a galaktozu, ktera je soucasti mlécného cukru.

Disacharidy jsou vzdy tvofeny dvojici monosacharidli. Mezi né patii sacharoza,
tvotena glukozou a fruktézou. Sachardza je obsazena v fepném cukru, kterym ptislazujeme
hotové pokrmy a ndpoje. Maltoza, cukr sladovy, tvofeny dvéma molekulami glukézy, se
nachdzi v nakli¢eném suSeném obili, které¢ je ureno k vyrobé piva. Laktoza, ktera se

sklada z glukozy a galaktozy, je cukr mléény a nachazi se v mléénych vyrobcich. (2,3)

Druhé skupina, tedy slozité sacharidy, je tvofena vldkninou a polysacharidy, které
jsou zasobni formou rostlinnych a Zivoc¢iSnych bunék (Skrob, dextriny, glykogen). Hlavnim
zdrojem Skrobti jsou piedevsim obilniny a vyrobky z nich, luSténiny, brambory, ofechy a
olejnatd semena. Piijem celkovych sacharidi, tedy skrobt i jednoduchych cukrii, by se mél

pohybovat u dospélych i déti v rozmezi 45-60% celkového energetického piijmu. (5)

Ackoliv sladkosti nelze z détského jidelni¢ku zcela vyloudit, je vhodné zaméfit
vybér sladkosti na vyrobky s vysokym podilem ovocné slozky, ceredlni tyCinky bez polevy
nebo Cokolady s vy$Sim podilem kakaové hmoty. Détmi velmi oblibené jsou sladké
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limonady, ve kterych je obsazeno velké mnozstvi skrytych cukri, a které by se v détském
jidelnicku mély objevovat jen velmi zfidka, nebot’ vedou nejen k hmotnostnimu pfirtstku,
ale také k castym vznikiim zubniho kazu a zvySenému riziku vzniku chronickych

neinfek¢nich onemocnéni. (3)

2.1.1  Glykemicky index

,U sacharidovych potravin se urcuje tzv. glykemicky index. Jedna se o schopnost
sacharidové potraviny zvysit hladinu krevniho cukru (glukdzy). Potraviny, které maji
glykemicky index vysoky, zvysuji hladinu krevniho cukru rychleji nez ty s glykemickym
indexem niz§im. Cim vice stoupne po jidle glykémie, tim vice se musi vyplavit inzulinu —
hormonu slinivky bfiSni, jenz ma vyuzivani gluk6zy na starosti. Hladina krevniho cukru
rychle klesa a je tfeba opét doplnit sacharidy, aby doslo k jejimu vyrovnani — to vede
k chuti na dalsi jidlo s vysokym glykemickym indexem a vznika zaCarovany kruh. Inzulin
ale bohuzel podporuje ukladani tuki v téle, takze ¢im vice je inzulinu potieba, tim veEtsi je

tendence k ukladani tuku v organismu a k tloustnuti.* (3)

Potraviny s vysokym glykemickym indexem je proto vhodné kombinovat s
potravinami, které glykemicky index sniZi, dodaji t€lu jiné pottebné latky a prodlouzi tak
dobu zasyceni, napf. bilé pe€ivo doplnit syrem a zeleninou. Glykemicky index potravin 1ze
také casteCné ovlivilovat Upravou potraviny, napi. ryZe uvafend ,,na skus® ma niz$i
glykemicky index neZ ryze rozvafena. TotéZ plati i u brambor vatenych, které maji nizsi

glykemicky index nez brambory §touchané nebo bramborova kase. (2,3)

21.2 Vlaknina

Vléknina tvoii nezastupitelnou sloZku stravy, potraviny s jejim obsahem by mély
byt soucasti kazdodenniho jidelniC¢ku vSech vékovych skupin. Doporucené mnozstvi
denniho pfijmu vladkniny se ale v zavislosti na véku vyznamné li§i. Zatimco dospéli by
meli pfijmout cca 30g vldkniny denné, u déti je toto ¢islo mnohem nizsi. Idedlni mnoZzstvi
pro dany vék se da vypocist pomoci snadného vzorecku: vek ditéte v letech + 5g vlakniny
= doporuc¢ené denni mnozstvi vldkniny. Vlaknina tvoii nestravitelnou sloZku potravin
rostlinného pivodu, délime ji na rozpustnou (napf. pektiny) a nerozpustnou (napf.
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celuléza). Zdrojem rozpustné vldkniny muze byt kukufice, jablka, hrusky, broskve, rybiz,
angrest, ¢esnek nebo artyCoky. Tyto latky reguluji traveni, snizuji resorpci sacharidu,
priznivé ovliviiuji metabolismus tukli a cholesterolu. Nerozpustnou vldkninu najdeme v
kotfenové a brukvovité zelenin€. Tyto latky zvétSuji objem obsahu stfev a zkracuji dobu, po
kterou tam potrava ziistava. Tato funkce je velmi dualezitd v tlustém stieve, kde se diky
zvétSeni objemu ziedi koncentrace odpadnich latek vzniklych pfi traveni. Tyto latky pak
snadnéji opoustéji travici trakt, ktery je kratsi dobu vystaven kontaktu s potencialné
Skodlivou latkou. Tim ptsobi preventivné proti divertikuldze a kolorektalnimu karcinomu.
Hlavnimi zdroji vlakniny jsou tedy obecné ovoce, zelenina, lusténiny, celozrnné vyrobky a

brambory. (3,5,6)

2.2  Tuky

Tuky jsou velkym zdrojem energie pro organismus. Funguji jako tepelnd izolace
organt, podileji se na vystavbé bunétnych membran, nervového systému a zajistuji
vstfebavani vitaminid rozpustnych v tucich (A, D, E, K). Tuky jsou slozené z glycerolu a
mastnych kyselin, které se dale rozd€luji na plné nasycené, mononenasycené a
polynenasycené mastné kyseliny. Plné nasycené mastné kyseliny maji prokazatelné
nepiiznivy vliv na lidsky organismus, protoZe se vyznamné podileji na ateroskleroze
(kornaténi tepen). Najdeme je v zivociSnych tucich, které jsou obsazeny v uzeninach,
mléénych vyrobcich a tuéném mase. Nenasycené kyseliny jsou naSemu télu naopak
prospesné, snizuji riziko kardiovaskularnich onemocnéni. Nachazeji se v rostlinnych tucich
a moiskych rybach. Zcela nevhodné jsou tzv. transmastné kyseliny, jejichz zéstupce
najdeme ve zmrzlinach, suSenkach, dortech atp. Transmastné kyseliny se vyrabéji
ztuzovanim neboli hydrogenaci. Hydrogenované tuky se podileji na rozvoji
kardiovaskularnich onemocnéni a zvySuji mnozstvi zdravi Skodlivého LDL cholesterolu v

krvi.

Piijjem tuku by se mél pohybovat v rozmezi 20-35% celkového denniho
energetického piijmu. U velmi malych déti je tieba brat v iivahu jejich specifické vyzivové

potieby s ohledem na v¢k. (5,7,8)
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2.3 Bilkoviny

Bilkoviny, nebo také proteiny, maji v téle celou fadu dilezitych funkci. Podileji se
naptiklad na stavbé a reparaci tkani, funkci enzymt a hormont a maji velky vyznam pro
imunitni systém. Bilkoviny jsou tvofeny aminokyselinami. N¢které z téchto aminokyselin
si télo nedokdze samo vytvorit, ty se nazyvaji nepostradatelné neboli esencidlni.
Aminokyselin existuje celkem 22. Pro dosp€lé je esencialnich 8 a pro déti dokonce 10 z
nich, protoze détsky organismus se vyviji a roste a ma obecn¢ vyssi naroky na stravovani.
Tyto esencidlni aminokyseliny proto musime piijmout potravou. Druhd skupina

aminokyselin jsou tzv. neesencialni, které si t€lo umi vytvofit samo.

Dutlezity je ptfijem kvalitnich plnohodnotnych bilkovin, tzn. bilkovin obsahujicich
vSechny esencialni aminokyseliny, které najdeme v mase a mlécnych vyrobcich. Bilkoviny
v rostlinné stravé neobsahuji vSechny aminokyseliny v potfebném mnozstvi a jsou proto
oznacovany za neplnohodnotné, avSak neméné dulezité. Piikladem téchto bilkovin jsou
lusténiny, obiloviny, ofechy a brambory. Jako optimalni hodnota denniho piijmu bilkovin

se uvadi 10-15% denniho energetického piijmu. (3,5,6)

2.4  Vitaminy

Vitaminy jsou chemické latky nezbytné pro lidské zdravi. Kazdy z nich ma v téle
specifickou a nenahraditelnou funkci. VéEtSinu vitaminid ¢lovek nedokaze vytvaret sam a je
tteba je pfijimat stravou. Do mnoha potravin se vitaminy uméle piidavaji a v 1ékarnach
jsou k sehnani vitaminové dopliky ve form¢é tablet. Pojem vitamin se stal téméf
synonymem néceho tak moc zdravého, az se mize zdat, Ze ¢im vice vitaminid pfijmeme,
tim budeme zdravéjsi. Nadmérny piijem vitamind vSak nema pozitivni u¢inek, ale naopak
muze organismu uskodit. Takovy stav, kdy je v téle nadmérna koncentrace urcitého
vitaminu se nazyva hypervitamindza. Hypervitaminéza se tykd pfedevSim vitamint
rozpustnych v tucich, které se v téle ukladaji a pti jejich dlouhodobé zvySené koncentraci
mohou mit toxicky ucinek napf. na jatra. Nejzavaznéjsi je zvySené mnozstvi vitaminu A v
téhotenstvi, které zptisobuje poruchy vyvoje plodu. Vitaminy rozpustné ve vodé¢ se v téle

neukladaji a jejich prebytek je vyloucen ledvinami.
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Hypovitamindza vznik4 nedostatkem néjakého vitaminu. Nejcastéji se vyskytuje u
osob s nedostateCnym piijmem stravy ¢i jejim nevhodnym slozenim, u kufakt, alkoholik

a u 0sob s onemocnénim traviciho traktu.

Vitaminy délime do dvou skupin. Na vitaminy rozpustné ve vod¢é a vitaminy
rozpustné v tucich. Zastupce vitamind rozpustnych ve vodé tvoii skupina vitaminti B a

vitamin C. (2,9)

2.4.1  Vitaminy rozpustné ve vodé

Vitamin B1 (Thiamin)

Vitamin Bl je dulezity pro metabolismus glukdzy a zasobuje nervové a svalové
bunky energii. Pomaha udrZet pozornost a podporuje dobrou pamét’. Jeho zdrojem je maso,

ryby, obiloviny, lusténiny a kvasnice.

Vitamin B2 (Riboflavin)

Vitamin B2 je obsazen v mase, mléce a mléénych vyrobeich. Typickym projevem

jeho nedostatku je angularni stomatitida.

Vitamin B3 (Niacin)

Vitamin B3 se vyskytuje v rybach a obilovinach. Jeho deficit nachazime jen u

velmi chudych populaénich skupin v rozvojovych zemich.

Vitamin B5 (Kyselina pantothenova)

Kyselinu pantothenovou nalezneme téméf ve vSech potravinach. Ve vétSim

mnozstvi se vyskytuje v mléce, kvasnicich, jatrech a luSténinach.

Vitamin B6 (Pyridoxin)

Vitamin B6 podporuje schopnost soustiedéni a ovliviiuje syntézu hemoglobinu.

Vyskytuje se témét ve vSech potravinach.
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Vitamin B7 (Biotin)

Vitamin B7 ma dualezitou funkci pro metabolismus aminokyselin. Jeho bohatym

zdrojem jsou ofechy a ¢ocka.

Vitamin B9

Vitamin B9 je velmi znama kyselina listova, ktera je nezbytna pro tvorbu DNA,
ucastni se ve vSech procesech bunécného déleni. Jejim zdrojem je listova zelenina, mléko,
vejce, lusténiny, kvasnice. Jeho zvySené mnozstvi se doporucuje v téhotenstvi jako

prevence kongenitalnich malformaci napft. rozs§tépu neurdlni trubice.

Vitamin B12 (Kobalamin)

Vitamin B12 se podili na vyvoji centralni nervové soustavy v détském véku a
podporuje krvetvorbu. Ve vyznamném mnoZstvi se vyskytuje prakticky vyhradné v
zivociSnych potravinach, naptiklad v jatrech, ledvindch, rybim mase a mlécnych

vyrobcich.

Kyselina askorbova (vitamin C)

Kyselina askorbova, znamé&jsi pod nazvem vitamin C, podporuje imunitu a
vstiebavani Zeleza v organismu a je to vyznamny antioxidant. Nachazi se v ovoci a
zelenin€. ZvySeni jeho davek je vhodné pii fyzické namaze, stresu, pii infekcich, pro

urychleni hojeni ran a rekonvalescence. (9)

2.4.2  Vitaminy rozpustné v tucich

Mezi vitaminy rozpustné v tucich patii vitaminy A, D, E a K. Podileji se na
metabolismu bilkovin, tukli a sacharidd, pfispivaji k odolnosti vii¢i nemocem. Té€lo samo
dokéze vytvofit pouze urcité mnozstvi vitaminu D a K, ostatni ziskdme pouze ze stravy
obsahujici kvalitni rostlinné tuky a oleje, ofechy atp. Nedostatek téchto vitamini mize mit
u déti daleko horsi nasledky nez u dospélych, protoze cely jejich organismus se teprve

vyviji. Omezeny, ale i nadbyte¢ny piijem téchto latek, mize vyvoj vyrazné ovlivnit. (3)

17



Vitamin A

Vitamin A se ve stravé vyskytuje ve dvou podobach. V zivocisnych potravinach
jako retinol a v potravinach rostlinného ptvodu jako provitamin -karotenu, ktery se v
jatrech a stfevech méni na vlastni vitamin A. Pfirozenymi zdroji vitaminu A jsou ryby,
vnitfnosti a mlééné vyrobky. Ve formé B-karotenu ho nalezneme v zelening, zejména v
mrkvi, Spenatu, brokolici a merunikach. Doporucend denni davka vitaminu A je 500-
5000 m.j., coz odpovida napi. 100 g merun¢k nebo 25 g vareného Spenatu. Vitamin A ma

vliv na spravnou funkci o¢ni sitnice, kvalitu pokozky a podporuje obranyschopnost. (3)

Vitamin D

Urcité mnozstvi vitaminu D si dokaze té€lo vytvofit kontaktem slunecniho zateni s
pokozkou. Je nezbytny pro vyuziti vapniku v téle a tim zajistuje spravny vyvoj kosti a
prevenci osteopordzy. V Ceské republice neni dostateéné dlouhou dobu takové sluneéni
zateni, které by potiebu organismu pokrylo, a proto je tfeba vitamin D pfijimat i stravou.
Doporucena denni davka vitaminu D je asi 400-800 m.j. Najdeme ho nejvice zejména v

tuénych rybach, tres¢ich jatrech, Zloutku, mléce a mlécnych vyrobceich. (3)

Vitamin E

Vitamin E se vyskytuje v mnoha potravinach, a proto neni slozité¢ pokryt jeho
doporucenou denni davku (7-10 mg). Vyskytuje se v rostlinnych tucich a olejich, obsahuji
ho ofechy, luSténiny a nckteré druhy ovoce a zeleniny, naptiklad paprika a chfest.
Vitamin E je, stejné jako vitamin C, u¢innym antioxidantem uplatiiujicim se v boji proti
volnym radikalim a funguje také jako soucast prevence kardiovaskularnich onemocnéni.

MnozZstvi vitaminu E v potravindch sniZuje zamrazovani a konzervovani. (3)

Vitamin K

Hlavni funkci vitaminu K je koagulace (srdzlivost krve). Urc¢ité mnozstvi
vitaminu K si t¢lo dokaze vyrobit samo aktivitou probiotickych bakterii fyziologicky
osidlujicich stfevo. Pii konzumaci dostatecného mnozstvi mléénych vyrobkt a zeleniny by
k nedostatku vitaminu K v téle dojit nemé&lo. Ze zeleniny bohaté na vitamin K jmenujme

zejména listovou zeleninu (Spenat, kapusta, zeli) a zelené koteni (petrzelka, pazitka,

feticha). (3)
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2.5 Mineralni latky

Mineralni latky jsou pro lidsky organismus nepostradatelné, podileji se na
metabolickych pochodech v téle, vystavbé tkani a podminuji funkci hormont a enzymu.

T¢lo si je nedokaze vytvofit, a proto je musi ziskat potravou. (9)

Sodik a draslik

Tyto prvky se podileji na pfenosu nervovych vzruchd. Draslik je nezbytny pro
spravnou ¢innost srde¢niho svalu. Nedostatek drasliku se projevuje Unavou, slabosti,
nespavosti a dochazi k poruchdm srde¢niho rytmu. Mezi pfirodni zdroje drasliku fadime

veskeré druhy listové zeleniny, ofechy a seminka.

Ptijmem vétS§iho mnoZzstvi sodiku v potravé ve formé soli mize dojit ke zvySeni
krevniho tlaku a dochazi k vyss§i zatézi ledvin. ZvySeny obsah soli v potravé malych déti
muze byt pti¢inou jejich hypertenze v pozdéjsim veku. Vyssi piijem sodiku také zptisobuje

ztraty drasliku v téle. (9)
Vapnik

Vapnik se v téle nachazi zejména v kostech a zubech. Jeho nizky ptijem v détské
stravé negativné ovliviluje mineralizaci kosti. Vapnik napoméaha spravnym svalovym a

nervovym funkcim a podili se na regulaci srde¢niho rytmu. Vapnik je obsazen v

luSténinach, brokolici a kapusté€, dale v seminkach a mlé¢nych vyrobcich. (9)
Fosfor
Fosfor napomaha ristu kosti a udrzovani zdravych zubti a dasni. Jeho pfirodnim
zdrojem jsou ryby, ofechy a semena. (9)
Zelezo

Tato latka je nezbytna pro stavbu a funkci hemoglobinu, ¢imz zajiStuje okysliceni
tkdni a organi. Pfi nedostatecném piijmu zeleza v détském veéku vznika chudokrevnost,
jejimiz piiznaky jsou bledost, malatnost a inava. Naopak dostatecné mnozstvi zeleza

podporuje imunitni systém. Zelezo najdeme v lusténinach, listové zelenin€ a vnitinostech.

()
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Zinek

Zinek se podili na tvorbé inzulinu a je soucasti enzymii podilejicich se na Sté€peni
bilkovin. Aby se zinek vstiebal, je nutné jej podavat spolu s vitaminem A. Jeho nedostatek
muze vést k poruchdm vyvoje pohlavnich zlaz. Je podstatnou soucasti 1écby alergii a
koznich onemocnéni. Hlavnimi zdroji zinku jsou lusténiny, otruby, cibule a dyiova

seminka. (2)

Selen

Selen se fadi mezi vyznamné antioxidanty, je soucasti enzymi, které spolecné
s vitaminem E zbavuji télo volnych radikali. Selen se vyskytuje v seminkach, lusténinach,

chiestu a obilninach. (2)
Kremik

Kiemik je vyznamny pro spravnou tvorbu chrupavek, podporuje zdravou plet,

nehty a vlasy. Jeho pfirodnim zdrojem jsou celozrné obiloviny a pektin. (9)

Chrom

Chrom je podstatnou slozkou pro posileni obranyschopnosti organismu, podili se na

metabolismu sacharidii a plsobeni inzulinu. Zdrojem chromu je maso, ofechy a lesni
plody. (9)
Jod

Hlavni funkci jodu v organismu je Gcast na tvorb&é hormont §titné zlazy. Dostatek
jodu také zlepSuje kvalitu kize, vlasii a nehtd a zlepSuje mentalni funkce. Dostatecny
pfisun jodu je nezbytny hlavné v téhotenstvi, protoZe ovlivituje mentdlni a pohlavni vyvoj
plodu. Pfirodnimi zdroji jodu jsou tfesné, viSné, ryby a samoziejmeé jodidovana stl. (9)
Fluor

Dostateny ptisun fluoru je nezbytny pro zdravé zuby a tvorbu silnych kosti.

Nejvyznamngj$im zdrojem fluoru jsou motské ryby a vyrobky z nich. (9)
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Hor¢ik

Hoft¢ik se vyznamnym zplisobem podili na regulaci srde¢niho rytmu a svalovych
lidi, potazmo déti, nizké. Obvykle je pfi¢inou nadmérnd konzumace cukru a bilé mouky,
protoze k jejich preméné vyuziva organismus pravé hoicik, a tim se jeho mnozstvi v téle
vyrazné snizuje. Typickymi projevy nedostatku hoiciku jsou kiece ve svalech, nervozita a
tik v oku. Zvyseny ptisun hoic¢iku je tieba podavat détem zejména v obdobi rychlého ristu,
pii fyzicky narocnych aktivitach, piipadné v obdobi stresu. Zdrojem hoiciku je listova

zelenina, lusténiny, ofechy a ryby. (9)

2.6 Voda

vvvvvv

soucasti lidského organismu a je tfeba si vodni rovnovahu zachovévat po cely zivot. Voda
v prvni fad€ zajistuje strukturu a funkci DNA a ptenos kysliku k buitkdm. Funguje jako
vehikulum pro pfenos nutrientli, je nezbytnd pro hladkou funkci kloubt, zajistuje
elektrickou vodivost bunék, reguluje té€lesnou teplotu, hydratuje buriky, podporuje imunitni
systém a je vyznamnou slozkou travicich §tav. Pfi vyrovnaném piijmu a vydeji tekutin je

vhodné ptijmout 2 az 2,51 tekutin denné. (6)

Denni objem piijimanych tekutin by mél byt rozloZzen do celého dne. Vhodnou
pomitickou kontroly vypitych tekutin mize byt PET lahev urcitého objemu, kterd zajisti

piehled nad objemem vypitych tekutin béhem celého dne. (5)

Piti dostatecného mnozstvi Cist¢ vody béhem dne podporuje imunitni systém,
zajiStuje psychickou i fyzickou vitalitu a zvySuje u déti odolnost proti astym nemocem
dehydratace jsou bolesti hlavy, tnava, svalové kiece, nervozita, Spatnad nalada, chuté a
nutkani ke konzumaci né&jakého jidla. Déti v poslednich n¢kolika desitkach let konzumuji
nadmérné mnozstvi slazenych sycenych népoji. Kromé enormniho mnoZstvi cukru se do
malého organismu dostava také oxid uhlicity, ktery télo dehydratuje. Sycenymi napoji se
tedy v zadném ptipad¢ nedd dodrZovat pitny rezim, protoze maji opacny ucinek nez je
zédouci. Kolové napoje jsou pro déti naprosto nevhodné z diivodu obsahu kofeinu, ktery
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pusobi jako diuretikum, a tak rovnéz télo dehydratuje, také negativné ovlivituje hladinu
krevniho cukru a velmi stimuluje energii, coz mize u déti zptisobovat poruchy pozornosti a
soustiedéni, a myln¢ odkazovat na psychologické poruchy. Vyrobci slazenych sycenych
napoji neustale zamétuji své reklamy na détskou populaci, kterd nema dostatecné znalosti
ani rozliSovaci schopnosti k odhaleni pravé podstaty kampanég, a jsou tak velmi snadnym

cilem. O to t&éz8i ukol je tento trend zmirnit nebo Gplné zastavit. (10)

Za vhodné napoje se oznacuje pitna voda z vodovodu, kojenecka voda, ptirodni
mineralni vody a vodou fedéné ovocné a zeleninové Stavy. Méné¢ Stastnou volbou jsou
minerdlni vody a vody sycené oxidem uhli¢itym, ktery zatéZuje organismus a pusobi
mocopudné. Napoje naprosto nevhodné pro pravidelnou konzumaci jsou veskeré slazené
napoje, energetické napoje, limonady a napoje kolového typu, které nejen Ze obsahuji
velké mnozstvi cukru a oxidu uhli¢ité¢ho, ale také kyselinu fosforecnou, ktera brani

ukladani vapniku v kostech a tim zvySuje riziko vzniku osteopordzy v pozdéjsich letech.

()

22



3 ZASADY SPRAVNEHO STRAVOVANI

Existuje né¢kolik zasad spravného stravovani. Nasledujici kapitola shrnuje

vvvvvv

Celodenni stravu je tfeba rozdélit do 5 mensSich porci (snidané-piesnidavka-obéd-
svacina-veceie). Snidan¢ je dilezitd pro ziskdni energie do nového dne. M¢la by tvofit
20-25 % celkového denniho energetického piijmu. Neméné dulezité jsou po ranu také
tekutiny, protoze jejich nedostatek by mohl béhem dne zplisobit bolesti hlavy, unavu ¢i
nepozornost. Vhodnou volbou snidané je pecivo s rostlinnym tukem nebo pomazankou,
Sunkou nebo syrem, ceredlie s mlékem nebo jogurtem atp. Nevhodné jsou smazené

pokrmy, parky ¢i sladké koblihy plnéné marmeladou.

Dopoledni svac¢ina ma za kol doplnit energii do obéda, zarovenn by ale neméla
organismus zatiZit a zplsobit inavu. Pro dopoledni svac¢inu jsou idealnimi pokrmy jogurt,

ovoce, zelenina, pecivo s pomazankou, domaci kolac.

Obé&d zavrSuje prvni polovinu dne a tvoii 30-35% denniho pfijmu energie. Nabidka
Skolni jidelny by méla byt koncipovana tak, aby odpovidala doporu¢enym zdsadam zdravé

stravy a fidila se vyZivovymi doporucenimi.
Odpoledni svacina zajist'uje jiz jen 10% denniho energetického piijmu.

Vecete je posledni jidlo dne a méla by pokryt asi 15-20 % denniho energetického
piijmu. Vecete by méla byt objemnd, ale jiz ne pfili§ energeticky vydatna. Idealni je u
vecefe alespon Castecné doplnit to, co ve stravé za cely den chybélo. V piipadé, ze dité
nemélo moznost teplého obéda, je vhodné pfipravit teplou veceti. Dobrou volbou jsou
zeleninové salaty se syrem a pecivem, ruzné téstovinové salaty, ptfipadné chléb s
pomazankou, Sunkou ¢i syrem a zeleninou. Nevhodné jsou omacky, sladka jidla a slazené

mlécné dezerty. (5)

Mezi jednotlivymi jidly je dalezité udrzovat dostatecny odstup, idealné 3 hodin.
Zelenina a ovoce by mély byt soucésti vSech dennich jidel, aby byl zajiStén dostatecny
pfisun vlakniny, vitamind a stopovych prvkl. Kazdy den by mély byt v pfijaté potrave

obsazeny vSechny slozky a to v dostatecném mnozstvi a vhodném poméru. Je také dilezité
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dodrzovat pitny rezim. Potraviny s velkym obsahem sacharidi a vysokym glykemickym
indexem, jako jsou suSenky, kolace, cukrovinky atp., je 1épe konzumovat jen vyjimecné a v

malém mnozstvi. (5)

Dit¢ neni maly dosp€ly, je proto tfeba veku ditéte prizplisobit jidelnicek, ne pouze
velikost porce. V détském jidelnicku ma jednoznac¢né prednost maso libové s preferenci
svétlych druht, jako je kufeci a krali¢i maso. Nemély by také chybét ryby. Pokrmy pro déti
neni vhodné pfisolovat, denni piijem soli pro déti by mél byt maximalné 'z kavové 1zicky
soli. Z divodu vysokého obsahu soli by se nemély do détského jidelnicku zatazovat

instantni pokrmy a jidla ze stanki a restauraci rychlého obcerstveni. (11)

Obecné je tedy cilem omezovat spotfebu tukil, zejména zivociSnych, tj. i tuéné¢ho
masa a masnych vyrobkt, tuéného mléka a mlécnych vyrobki, déale kuchyniské soli, cukru
a vajec. Zvysovat spotiebu ovoce, zeleniny, lusténin, ryb a rybich vyrobki, nizkotu¢nych

zakysanych mléénych vyrobku, celozrnnych cerealnich vyrobku. (12)

3.1 Potravinova pyramida

Potravinova pyramida funguje jako rdmcovy pomocnik pro zdravou a vyvaZenou
stravu dospélych. Jednd se o doporuceni vybéru konkrétnich potravin a mnoZstvi jejich
konzumace. Potravinova pyramida specialné pro déti zatim vytvoiena nebyla, ale pokud
pfihlédneme k jednotlivym v€kovym zvlaStnostem a momentalni fyzické zatézi ditéte,
muizeme vyuZivat tuto pyramidu i pro détsky jidelnicek. Zakladem jsou potraviny, které se
nachazeji v nejniz§im poschodi. Ty by se mély vyskytovat v jidelnicku nejéastéji. Cim je
potravina umisténa ve vy$$im poschodi, tim je méné vhodna a méla by se konzumovat
mén¢ Casto. V ramci jednoho poschodi plati, Ze potraviny umisténé vice vlevo jsou

vhodnéjsi nez potraviny umisténé uprostied nebo vpravo. (3,4)
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Obrazek 1: Potravinova pyramida

TUKY,
OLEJE,
SLADKOSTI
pouZivejte omezenté

MLEKGQ. [MASO,
JOGURT, [DRUBEZ,
TVAROH, SYRY |RYBY, LUSTENINY
2 - 3porce denné |VEJCE
2 - 3 porce denné

ZELENINA OVOCE
3 - 5 porci denné 2 - 4 porce denné

/ CHLEB, OBILOVINY, RYZE, TESTOVINY \

B - 11 porci denné

Zdroj: (24)

3.2  Zasady stravovani podle véku

4-7 let

Déti v tomto obdobi Zivota intenzivné rostou, proto potiebuji dostatek mléka a
mlécnych vyrobki, které obsahuji vapnik, plnohodnotné bilkoviny a tuky. Pro tento vek je
rovnéz dilezZitd pochvala, napf. za pomoc pfi pfipravé pokrml nebo za spravny vybér
potraviny. Je to podstatna motivace zvIast' od rodi¢l a lidi, jejichZ Gsudku dité¢ divétuje.

(2,13)

7-10 let

V tomto obdobi rostou déti pomaleji. Pfijem energie se tedy oproti pfedchozimu
obdobi snizuje, ale je tfeba brat v tivahu napt. sportovni Cinnosti, které potfebu energie
opétovné navysuji. Pokud se dité stravuje ve Skolni jideln¢ a md moznost vybéru, je
snidané, odpoledni svacina a vecefe a obohatit tato jidla o potraviny, které se béhem dne v
jidelnicku ditéte vyskytovaly v malém mnozstvi nebo vibec. Dité v tomto véku je velmi
zvidavé a je vhodné jeho zvidavost podporovat. Tuto touhu po novych informacich a
znalostech mizeme velmi dobfe zuzitkovat i pro rozvoj spravnych navykii zdravého

stravovani a zivotniho stylu. (2,3,13)
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10-13 let

V obdobi kolem 12. roku zivota se dit¢ nachdzi v tzv. rGstovém spurtu, proto
vétSina déti zacina jist Castéji a vétsi mnozstvi jidla. Tady je dilezita konzumace mléénych
vyrobkt pro rust a vyvoj kosti a kvalitnich bilkovin pro vyvoj svalové hmoty. U divek pak
jeste dostatecné mnozstvi zeleza, kvili jeho zvySenym ztratdm spojenym se zacatkem
menstruacniho cyklu. V tomto véku je tfeba informace o potravindch a stravovani, se
kterymi se dit¢ setkd, okomentovat a vysvétlit. Tuto funkei uvadéni véci na pravou miru
zastavaji prevazn¢ rodice, v dob¢ pobyvani ve Skole také Skolni vychova a vrstevnici.

(3,13,14)

Dospivajici

U dospivajicich se vice nez u jinych v€kovych skupin dava do souvislosti vnimani
vlastniho téla a stravovani. Protoze vzhled je velmi dilezitou hodnotou zvlast’ u mladych
lidi, je jejich naziranim na sebe sama siln¢ ovliviiovano jejich sebevédomi. V piipade
nespokojenosti v tomto ohledu se mohou vyskytovat poruchy pfijmu potravy. Protoze
obdobi dospivani je velmi citlivé, mélo by se na tento fenomén myslet a brat ho v potaz. Je
podstatné neptikazovat urcité chovani a jednotlivé postoje, ale vysvétlovat, zdlivodiovat a

mluvit o vlastnich zkuSenostech nebo zkusenostech blizkych lidi. (13,15)

Doporucené denni mnoZstvi energie se u jednotlivych vé&kovych skupin déti
pochopitelné 1i8i. Zavisi na pohlavi ditéte, dale na jeho fyzické aktivité, zdravotnim stavu

¢1 momentalni fazi rustu.

Nésledujici tabulka uvadi, kolik energie by mély pfiblizné pfijmout déti v

jednotlivych vékovych kategoriich.

Tabulka 1: Doporuéeny p¥ijem energie

4-7 let 7-10 let 10-13 let 13-15 let
kJ 5800-6400 7100-7900 8500-9400 9400-11200
kcal 1400-1500 1700-1900 2000-2300 2200-2700

Zdroj: (3)
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3.3 Hodnoceni somatického stavu déti

Rist a vyvoj déti je zavisly jednak na dédicnych faktorech, jednak na vlivu zevnich
podminek jako je vyziva, socialni a ekonomické podminky, Skodliviny v zivotnim
prostiedi a dalsi vlivy, které mohou pisobit na télesny vyvoj ditéte. Stanoveni télesného

vyvoje je proto dulezité pro posouzeni ptisobeni vSech téchto podminek.

Pted vice nez 100 lety byl zaveden tzv. Queteletiiv index, ktery je oznacovan jako

Body Mass Index (BMI): hmotnost v kg/(vyska v m) na druhou.

Soucasné byla navrzena klasifikace télesné hmotnosti podle BMI hodnot. Jako
normalni hmotnost byva udavana hodnota do BMI 18,5. Pod touto hranici normy jiz stav
klasifikujeme jako podvyzivu. V riiznych dobach se spolecensky ideal pohyboval nad touto
hranici 1 pod ni, avSak jiz dlouhodobé je trend udrzovén na této spodni hranici ¢i té€sné pod

v

vy$$i hmotnost nez normalni je jasné spojena se zdravotnimi riziky. (6)

Tabulka 2: Kategorie BMI a zdravotni rizika

BMI Kategorie Zdravotni rizika
<185 Podvaha Poruchy piijmu potravy
(anorexie)
18,5-24,9 Normalni vaha Minimalni
25,0 - 29,9 Nadvéha Lehce zvySend
ZvysSena
30,0-34,9 Obezita I. stupné Stiedné vysoka
35,0-39,9 Obezita Il. stupné Vysoka
>40 Obezita III. stupné Velmi vysoka

Zdroj: vlastni zpracovani podle (25)
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Je tfeba upozornit, Ze tyto udaje neplati pro déti a mladistvé do 18 let. Jejich
organismus se neustale vyviji a prochazi rychlymi zménami, mize tak snadno dojit k
desinterpretaci vysledné hodnoty. Proto se vyuziva spiSe Rohreriv index. Tento index,
vyuzivany v pediatrii, pracuje s hodnotou vysky postavy umocnénou na tieti, ¢imz 1épe

vystihuje odchylky u rizné vysokych postav. (16)

Ir = hmotnost v g x 100/ (vska v cm)® (12)

Dalsi moznosti jsou percentilové grafy BMI. Hranice obezity ani nadvahy nejsou
presné stanoveny, ale v naSich podminkidch se pouzivad nasledujici rozdéleni podle

percentilovych pasem.

Tabulka 3: Percentilova pasma ristovych grafi

Percentilové pasmo Hodnoceni indexu télesné hmotnosti (BMI)
do 3. percentilu velmi nizka hmotnost
mezi 3.-25. percentilem snizena hmotnost ($tihli)
mezi 25.—75. percentilem normalni hmotnost (proporcionalni)
mezi 75.-90. percentilem zvySend hmotnost (robustni)
mezi 90.-97. percentilem nadmérnd hmotnost
nad 97. percentilem obezita

Zdroj: vlastni zpracovani podle (26)
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4 NEVHODNA A NEDOSTATECNA VYZIVA

4.1 Malnutrice

Malnutrice jsou poruchy vyzivového stavu, které vznikly v disledku nedostatku
jednoho nebo vice vyzivovych faktorti. Podle pfi¢iny mizeme malnutrici rozdélit na

primarni (exogenni) a sekundarni (endogenni).

Primérni (exogenni) malnutrice jsou zptisobeny bud’ nedostatkem nebo nadbytkem
vyzivovych faktorii ve stravé. Malnutrice z nedostatku jsou obvyklé v hospodatsky malo
rozvinutych oblastech s chudym obyvatelstvem, pro které jsou vyzivové hodnotné
potraviny nedostupné. Vyskytuji se vSak také v hospodarsky vyspélych zemich mezi
skupinami obyvatelstva dodrzujicimi neobvyklé stravovaci navyky (vegani, makrobiotici
apod.). Pfi¢inou nedostatku mohou byt i zvySené naroky v obdobi rustu, puberty,

téhotenstvi a kojeni, pokud nejsou kryty dostatecnym piivodem téchto faktort.

Malnutrice podle typu se obvykle rozdéluje do tii skupin (12):

e malnutrice z podvyzivy

e specifické deficience s ptiznaky prevladajiciho nedostatku jednoho nebo vice
mikronutrientli (vitaminti nebo mineralnich latek)

e nadvyZiva, neboli obezita charakterizovana dlouhodobym nadmérnym ptivodem

energie

Prvni dva typy se vyskytuji pfevazné v rozvojovych zemich, proto se dale

zamé&iime pouze na posledni typ malnutrice, ktery je vyznamny i v Ceské republice.

4.2 Obezita

Slovo obezita je odvozeno od latinského obesus, coz znamena dobte Ziveny, tucny.
Obezita je problém, ktery se stile Castéji dotykd détské populace. Détska obezita je 1 v
Ceské republice zavaznym epidemiologickym problémem, byva téZ nazyvana chorobou

3. tisicileti. Obezita se typicky vyskytuje tam, kde jsou vysoké piijmy obyvatel spolu s
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neomezenym vybérem potravin. Pokroku mediciny spolu s dostatkem potravin
jednoznacné¢ vdécime za snizeni vyskytu ¢i uplnou eradikaci smrtelnych infekénich
onemocnéni. Do uzké souvislosti s obezitou se vSak zacaly davat nemoci, jejichz
prevalence se postupem casu vyznamné zvySovala. Jedna se o kardiovaskularni nemoci,
hypertenzi, Diabetes Mellitus Il. typu a zhoubné novotvary. Nemocné Casto poji nékolik
spole¢nych jmenovatelil, typicky zivot v hospodaisky vyspélé zemi, nezdravé stravovani s
nadmérnym obsahem tukli, sedavy zpusob zivota a stres. Tyto nemoci se souhrnné

oznacuji jako civilizani nemoci ¢i chronicka neinfek¢éni onemocnéni. (12,17,18)

4.2.1 Rizikové faktory pro vznik obezity
4.2.1.1 Termoneutralni prostredi

S nastupem velmi dokonalych stavebnich a odévnich technologii, stejné jako
technologii klimatizacnich a ventilacnich, se pro lidské télo vytvareji optimalni tepelné

podminky, diky kterym klesa energeticka naro¢nost vlastniho fizeni teploty. (17)

4.2.1.2 Zkracovani doby spanku

Velky vyznam ma také zkracujici se délka spanku, kterou nepfimo umérné
nasleduje nartst hmotnosti. Nejniz§i hmotnosti jsou spojovany se 7-9 hodinami klidného,

neprerusovaného spanku. (17)

4.2.1.3 Vyrazeni piustu

Piist plnil po velmi dlouhou dobu nenahraditelnou funkci otuzovani metabolismu a
ocisty organismu. Jeho vyfazenim nedochazi v organismu k celkové detoxikaci a mize tak

dochézet k hromadéni Skodlivych latek. (17)
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4.2.1.4 Vyrazeni chiize jako hlavniho zdroje pohybu

Celkovy technicky pokrok v automobilové a letecké dopravé umoznil lidstvu
rychlejs$i a pohodInéjsi prfemistovani. Chize nebo b¢h tak jiz nejsou hlavnim zpiisobem
pfesunu. Volny ¢as také neni mnohdy vhodné vyuZzivan, a misto pohybu pozorujeme

mnohem castéji statické posedavani u pocitact ¢i mobilnich telefond. (17)

4.2.1.5 Bezpecnostni faktor

Diky zvySené kriminalité se pfirozené zvétSuji i obavy rodicii o bezpecnost déti. Ty
se proto mnohem castéji pohybuji v uzavienych vnitinich prostorach, kde je zajistén

dohled a zvysend bezpecnost, ale Casto také omezeni volného pohybu. (17)

4.2.1.6 Pramyslova velkovyroba

Velkym trendem soucasné doby je vyvoj novych druhli potravin, které maji
vyzivové hluchou hodnotu, ale vyrazny energeticky obsah, tzv. prazdné kalorie.
Potravinové fetézce produkujici tyto potraviny plsobi na déti pfiddvanim darkd k t€émto
pokrmim a jejich pfijatelnd cena zase mize byt lakadlem pro rodi¢e. Marketing v této

sféfe je ve znatném rozporu se zdravou a racionalni stravou. (17)

4.2.2  Komplikace obezity
4.2.2.1 Poruchy pohybového aparatu

Nadmérnd hmotnost pretézuje pohybovy aparat jak kosterniho tak svalového
systému, ¢imz dochazi k rozvoji funkénich poruch. Casté je vadné drzeni t&la, skolioza a
platfus (ploché nohy). U obéznich déti se vyskytuji i svalové dysbalance, které zptsobuji
predCasné artrotické zmeny. Nejvice byva ochablé biisni a hluboké zadové svalstvo, coz

vede ke skoliotickému drzeni téla, az ke skolidze. (18)
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4.2.2.2 Kardiovaskularni komplikace

Rizikovym faktorem pro vznik kardiovaskularniho onemocnéni je predevsim
vysoky krevni tlak. Hypertenze, ischemickd choroba srdecni, snizena kontraktilita
myokardu, arytmie, nahla smrt, cévni mozkova ptihoda, varixy a tromboembolické nemoci
se objevuji zejména u androidni obezity. Hypertenze vznika mnohdy jiz v dorostovém

véku a Casto je spojena s omezenim pohybovych aktivit. (18,19)

4.2.2.3 Metabolické a endokrinni komplikace

wev

laboratorn¢ jiz v raném détstvi, i kdyz klinicky prokazatelné nésledky jsou patrné az v
dospélosti. Mezi metabolické komplikace casto doprovazejici obezitu patii zejména
inzulinorezistence, hyperinzulinémie, porucha glukozové tolerance, diabetes mellitus
IL.typu, dyslipidemie (zvySena hladina LDL-cholesterolu a snizena hladina HDL-
cholesterolu). Komplexni metabolické zmény jsou =zakladnim kamenem rozvoje

metabolického syndromu.(18)

4.2.2.4 Diabetes Mellitus 2. typu

Diabetes Mellitus 2. typu, jinak nazyvany jako inzulin non-dependentni diabetes,
tzn. nezavisly na inzulinu, je v populaci mnohem castéjsi nez Diabetes Mellitus 1. typu.
Typicky se vyskytuje u obéznich jedinct, riziko se zvysSuje s vyskytem cukrovky v rodiné.
Inzulin je hormon produkovany beta bunkami Langerhansovych ostriivkd slinivky bfisni.
Udrzuje ptfiméfenou hladinu krevniho cukru, jeho vyluovani stoupa po jidle zaroven se
vzestupem hladiny glukézy v krvi. Inzulin umoziluje vstup glukézy do bunék a jeji dalsi
vyuziti. Pfi tomto typu onemocnéni dochéazi ke zvySené tvorb¢ inzulinu, ale cilové buiky
na n¢j nereaguji a nedokdZi jej vyuzit. Tento jev se nazyvd inzulinova rezistence.
Celosvétove plati, Zze vyskyt cukrovky 2. typu je Casty v zemich, kde je velky vyskyt
obezity. Cukrovka a obezita se zvlast¢ Casto vyskytuji tam, kde ubyva pohybu a fyzické
aktivity. (18,20)
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4.2.2.5 Respiracni komplikace

U détskych obéznich pacientli se Casto objevuje syndrom obstrukéni spankové
apnoe (OSA). Jedna se o poruchu spanku obstrukéniho typu, pti které se objevuji dlouhé
prestavky v dychani. Vzniké jako disledek nadmérné télesné hmotnosti. Nekvalitni spanek
je pric¢inou poruch soustiedéni u déti a mize zpiisobovat i vyraznou Gnavnost a usinani
béhem dne. Obezita Casto zhorSuje astmatické potize a stimuluje prozanétlivé pochody v

dychacich cestach. (18,20)

4.2.2.6 Psychosocialni komplikace

Obézni déti nemaji komplikace pouze po strance fyzické, ¢asto stradaji i psychicky.
Tyto komplikace jsou neméné zavazné a objevuji se jiz v utlém veku, zejména u
dospivajicich divek. Casto to byva citova deprese, pii které si dité navozuje libé pocity
pfijmem nadmérného mnozstvi stravy nebo piijmem stravy nevhodné, zato chutné. Také
trpi pocity ménécennosti a tizkostnymi stavy, strani se kolektivu a odmitaji se ucastnit

sportovnich aktivit, ¢imz se uzavira kruh jejich potizi s nadvahou.(18)
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5 PORUCHY PRIJMU POTRAVY

Poruchy piijmu potravy se vyskytuji pievazné u divek a mladych zen a jejich
nejcastéj$imi formami jsou mentalni anorexie a mentalni bulimie. Vékova hranice téchto
onemocnéni se snizuje, neziidka se nemoc vyskytuje u i jedinct pfed dovrSenim 12. roku
zivota. Cilem obou syndromi je Stihlost, pacientky jsou nepfiméfenym zplisobem
zaméeieny na své télo a pfijem potravy. V piipadé mentalni anorexie jde piedevSim o
extrémni omezovani piijmu potravy, u mentalni bulimie o extrémni pfejidani spojené s
vyvolavanym zvracenim. Mentalni anorexie byla poprvé popsana jiz v 17. stoleti. Mentalni
bulimie mé v 1ékatské literatufe historii kratsi, jako specificky syndrom byla popséna az v
roce 1979. U fady pacientek s mentéalni bulimii pfedchézelo obdobi mentalni anorexie, tedy
restrikce stravy. V pribéhu zivota se mize mentalni anorexie a bulimie stfidat. Rozvoj
onemocnéni v soucasné dobé je davan do souvislosti s posunem idedlu krasného lidského
téla smérem k vétsi Stihlosti a s dlirazem na zivotni hodnoty jako je vykon, uspéch,

individualita a sebekontrola.

,Uvadeji se odlisSné osobnostni charakteristiky u pacientek s mentalni anorexii a
bulimii. Anorekticky byvaji 0zkostné, emociondlné¢ inhibované, perfekcionistické,
zamétené na vykon. Oproti tomu bulimicky byvaji impulzivni, s projevy emocionalni
lability, s tendenci k depresi a sebepoSkozovani.“ Rovnéz zplisob komunikace muze
odliSovat rodiny s anorektickym ditétem (uzaviené, rigidni rodiny s dlirazem na
perfekcionismus a vykonnost) od rodin bulimickych pacientek (rodiny se znaky
dezorientace, nedostateCn¢ pecujici o déti). Zvlastni problém piedstavuje zkuSenost

sexudlniho zneuziti v roding, ktera byva spojovana zejména se vznikem mentéalni bulimie.

(21)
5.1 Mentalni anorexie

Pro Mentéalni anorexii je charakteristické védomé sniZzovani hmotnosti nebo
udrzovani podvahy. Déje se tak vynechavanim jednotlivych slozek potravy (nejcastéji
cukrt a tukil), zmenSovanim porci nebo uplnym vynechdvanim jednotlivych jidel, ¢asto v
kombinaci s uzivanim diuretik a laxativ. Mentalni anorexii také mtize provazet velmi Casté
zachvatovité cviceni za UCelem vydani vétStho mnozZstvi energie a tim sniZeni télesné

hmotnosti. Hubnuti vede k zdvaznym télesnym zménam, které mohou organismus vazné a
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trvale poskodit, ptipadné ptivodit smrtelné komplikace. Mezi zmény, které pfimo souviseji
s nedostateCnym piivodem energie a potfebnych latek, patii ztrata menstruace, vypadavani
vlast, suchost kiize, zvySena lomivost nehtii, bolesti bficha, zacpa, snizeni tepové
frekvence, srde¢ni arytmie (az srdeCni zastava), metabolické zmény (zejména pfii
zneuzivani laxativ), svalovd slabost, zmény v krevnim obraze, zmény hormondlni,
osteopordza s naslednymi patologickymi zlomeninami aj. Extrémni hubenost vede ke
ztraté vnimani vlastniho téla a takovy Clovek si pfipada tlusty a ma strach z obezity. Z
psychickych potizi se objevuje depresivni syndrom, zvySend drazdivost, sebevrazedné

myslenky a tendence. (21)

5.2 Mentalni bulimie

Typickym obrazem mentalni bulimie jsou opakované zachvaty ptejidani a zaroven
pfehnand kontrola télesné hmotnosti. Piejidani s pretrvavajici touhou zachovat si Stihlou
postavu vedou pacienta po kazdém zachvatu k pocitim viny a nasledné¢ k vyvolavani
zvraceni. U Mentélni bulimie se také vyskytuje neustdlé zabyvani se jidlem, pocitani
kalorii s neodolatelnou touhou po jidle zaroven. Zvraceni se stfida s nejriznéjSimi dietami
nebo pistem. U Mentalni bulimie se jako nésledky castého zvraceni objevuji zmény v

metabolismu, hypokalémie, dehydratace organismu a poSkozeni zubni skloviny. (21)

5.3 Ortorexie

Jedna se o patologickou zavislost na zdravém stravovani. Jedinci trpici touto
poruchou konzumuji vyhradné biopotraviny a odmitaji potraviny s obsahem jakychkoliv
aditiv. Lidé postizeni touto poruchou vénuji vétSinu svého casu hleddnim informaci o
potravinach a vybérem spravnych potravin a citi se vinni pokud tyto své stravovaci navyky
porusi. Protoze velmi malé mnozstvi potravin je pro tyto lidi skutecné zdravé, postupné se
jidelnicek omezuje a smrStuje a vznikd podvyziva. Kromé té€lesného strddani vznika i jista
socialni izolace, protoze se Cloveék nemiiZe stravovat s ostatnimi ani o jidle mluvit, protoze
ve veétSing pripadi nenachdzi nazorovou oporu svého okoli, a tak postupné ztraci kontakt se

svymi blizkymi. (22)
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5.4 Rizikové faktory vzniku poruch prijmu potravy

Pri¢iny poruchy piijmu potravy pfedstavuji vzdjemnou interakci individudlné
psychologickych, biologickych, rodinnych a sociokulturnich faktorti. Rizikové faktory
vyznamné pro vznik poruchy piijmu potravy maji kumulativni charakter. Rizikové jsou
traumatické zazitky spojené s télem, jidlem a sexualitou. Tyto zazitky mohou byt napft. v
mlad$im Skolnim véku vytésnény a s nastupem adolescence a télesnych zmén se
traumatizujici zazitek mize projevit formou nékteré z poruch. Najit pfi¢inu poruchy piijmu
potravy je nekdy velmi tézké, ale dilezité je toto onemocnéni rozpoznat a zacit fesit. Je
mozné obratit se na praktického lékate, psychologa (déti ve Skole 1 na Skolniho poradce),

psychologickou poradnu nebo na psychiatra. (5,21)
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6 PREVENCE CHRONICKYCH NEINFEKCNICH
ONEMOCNENI

Neinfek¢ni nemoci jsou z velké Casti a pomérné€ snadno preventabilni. Vzhledem ke
vzristajicimu poctu obezity v détském i1 dospélém veku, je nasnadé se domnivat, ze vétSina
populace pravdépodobné nema dostatecné znalosti ¢i motivaci k tomu, aby tento trend
zacal mit sestupnou tendenci. Stale se objevuje vysokd imrtnost na chronicka neinfek¢ni
onemocnéni, zvysuji se naklady na 1éCbu a s tim se poji ekonomicko-socialni problémy v
mnoha zemich svéta. Z tohoto diivodu se jednotlivé staty i mezinarodni organizace snazi
klast diraz na prevenci chronickych neinfekénich onemocnéni. Ceska republika se v
souladu s doporuc¢enimi WHO zaméfila na sniZeni vyskytu chronickych neinfekénich
onemocnéni vyhleddvanim rizikovych faktor v chovani jednotlivct, jakymi jsou kouteni a
konzumace alkoholu, nezdrava vyziva a nedostatek fyzickych aktivit, a snazi se

nejruznéjSimi opatienimi omezovat dusledky téchto rizikovych faktoru. (23)
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/7 POHYB

Pro lidsky organismus vSech vékovych skupin je pohybova aktivita nezbytna.
Pohyb podporuje télesnou zdatnost a rozviji vSestrannou pohyblivost a obratnost. Udrzuje
siln¢ a vykonné svaly, které drzi skelet ve spravném postaveni, udrzuje zdravé kosti, ma
vliv na spravnou ¢innost dychaci a obéhové soustavy, ma vliv na harmonizaci psychického
stavu a napomaha udrzeni télesné hmotnosti. V roce 2008 byly vydany nové smérnice
Evropské unie pro evropské obcany, ktera vychéazi z doporuc¢eni WHO ,,EU Physical
Activity Guidelines* doporucuje minimalné 20 min. mirn€ intenzivni aktivity 5 dni v tydnu

nebo alespon 3krat tydné provadét 20 minut usilovné aktivity. (15,18)

7.1 Potieba pohybu v détském véku
7.1.1  Mladsi Skolni vék

Kolem 7. roku véku, s nastupem Skolni dochazky, dochazi k poklesu spontanni
pohybové aktivity. Méni se antropometrické parametry, zacina pribyvat podkozni tukova
vrstva, koncCetiny se postupné prodluzuji a rostou rychleji nez trup. V tomto obdobi
pfichazi rozpor mezi intenzivni potiebou pohybu a jeho vyraznym omezenim v radmci
Skolni dochéazky, coz klade vysoké naroky na rodinu, kterd by méla zajistit ditéti
mimoskolni pohybové aktivity. Podpora sportovni ¢innosti déti ze strany rodicu je velmi
dilezita, protoze pravé oni zajist'uji dostupnost a financovani pohybové aktivity pro déti.
Dit¢ by mélo travit aktivnim pohybem 5 hodin denné, coZ zhruba odpovida case, ktery
stravi ve Skole. Nedostatecny podil hodin télesné vychovy ve Skolach a netcast déti na
dalsi pravidelné pohybové aktivité prohlubuje pfevahu energetického piijmu nad vydejem,
coz je rizikové pro rozvoj détské obezity. U mladSich déti je kladen diraz na vytvoreni
pozitivniho vztahu k pohybové aktivité, protoze se ucastni na pohybovych aktivitich
predevsim kviili zdbave. Télesnd vychova ve Skole je prilezitosti pripravit déti na zdravy
zivotni styl s ohledem na celkovy télesny a dusevni rozvoj. V tomto obdobi je mozné zacit
s pravidelnym sportovnim tréninkem, ale nevhodné jsou aktivity, pii kterych dochéazi k

nadmérné jednostranné zatézi. (18)
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7.1.2 Starsi Skolni vék

Starsi skolni veék je obdobim prepubertalniho riistu a puberty. U chlapcti dochazi k
nartistu aktivni svalové hmoty, u divek se obvykle zvySuje procento télesného tuku. Déti v
tomto véku si snadno osvojuji nové prvky a rady se vénuji novym pohybovym aktivitam.
To jim umoziuje vybrat si sport nebo aktivitu, kterd je jim blizkd a déle rozvijet své
schopnosti v této oblasti. Mnohdy se jednd o aktivity, které provozuje celd rodina
pohromadé. Déti s nedostatenym pohybovym zdzemim a s chybé&jicimi zakladnimi
pohybovymi vzorci se vétSinou zadnému sportu nevénuji a obecné nemaji o fyzické

aktivity velky zajem.

Idedlni je provozovani pohybové aktivity tfikrat tydné a vice. Déti starSiho Skolniho
veéku by mély denné aktivné sportovat alesponi 30 minut. Dalsi faktor, ktery nepiimo, ale
vyznamné ovliviiuje dobu stravenou pohybovymi aktivitami je virtudlni realita. Stoupa

pocet déti, které travi u pocitace nebo u televize az 3 hodiny denné. (18)

7.1.3  Adolescence

Na rozdil od ptedchozich obdobi jiz neni pohybova aktivita zaloZzena pfevazné na
spontanni hie. V dospivani je t€lesnd aktivita vétSinou organizovana v ramci skolni télesné
vychovy nebo mimoskolnich sportovnich zatizeni. V této vékové kategorii se setkdvame
spiSe s menSim mnozstvim pohybové aktivity, nez by bylo Zadouci. S v€kem postupné
klesa Cas straveny télesnou aktivitou pii Skolni télesné vychové€ a je tieba pokryt potiebu

pohybu pievazné volno¢asovymi aktivitami. (18)
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PRAKTICKA CAST

40



8 FORMULACE PROBLEMU

V soucasné¢ dob¢ se znacnd cast rodicl, potazmo i déti, domniva, ze se Skolni
jidelny neftidi pozadavky pro pestrost nabizenych pokrmil a neplni dana kritéria. Déti se
snazi obédim ve Skolnich jidelnach vyhybat a rodi¢e je v tom svymi vyhradami na

podéavané pokrmy ¢asto nepiimo podporuji.

VétSina déti dochazejicich do zakladni skoly, vyuziva ke stravovani skolni jidelnu.
Se zacatkem Skolni dochazky se pro déti méni denni rezim, je na né kladeno vice naroki.
Aby déti mohly informace pfijimat, kvalitné je zpracovavat a co nejveétsi mnozstvi z nich i
uchovavat, je krom¢ jinych faktorii velmi dualezité¢ kvalitni a vyvdzené stravovani. Dité
béhem doby, kterou travi ve Skole, konzumuje dvé az tfi jidla z celkovych péti, které by
mélo za den zkonzumovat. Jedna se o presnidavku, obéd a u starSich déti 1 o odpoledni
svacinu. ProtoZe obéd je nejvétsim jidlem celého dne, vyzkumna cast této prace je
zaméfena na pestrost nabizenych obédl ve Skolnich jidelnach vybranych zakladnich Skol

Vv Praze 7. Dopliujici anketni otazky se tykaji snidan¢ a ptresnidavky.

Cilem této prace je porovnat skuteCnou pestrost jidelnickt sedmi zakladnich Skol
s doporucenou pestrosti pro Skolni jidelny a ovéfit, zda nabizené pokrmy spliuji kritéria
nové metodiky ,,Doporucena pestrost jidelnicka®, kterd byla pfipravena ke sjednoceni
postupt vSech Krajskych hygienickych stanic pii hodnoceni pestrosti jidelnicki Skolnich

jidelen.
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8.1 Cile prace
Pro tuto praci jsem si zvolila n€kolik cilii, ze kterych vychazi stanovené hypotézy.

Cil 1: Zjistit, zda strava nabizena zakladnimi $kolami odpovida doporu¢enim MZCR

0 pestrosti stravy.
Cil 2: Zjistit, jaké procento dotazovanych zaki zakladnich Skol pravidelné snida.

Cil 3: Zjistit, z jakého zdroje ziskavaji zaci zakladnich Skol dopoledni svacinu.

8.2 Stanoveni hypotéz
Pro vyzkum jsem si stanovila nésledujici hypotézy (H):

H1: Domnivam se, Ze alespoi 75% zékladnich kol se fidi doporuéenim MZCR o pestrosti

stravy.
H2: Domnivam se, ze alespon polovina zaka zékladnich skol pravidelné snida.

H3: Domnivam se, Ze alespoinl polovina dotazovanych zakt zakladnich Skol ma zajisténou

svacCinu z domova.
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9 METODIKA VYZKUMU

Pro vyzkumné Setfeni jsem zvolila kvalitativni vyzkum vypoctem pestrosti
jidelnickti zkoumanych zékladnich Skol. Jako dopliiujici informace slouzi dvé anketni

otazky tykajici se snidan¢ a dopoledni svaciny.

Vyzkum byl provadén v obdobi od listopadu 2013 do ledna 2014. Sbér dat ve
form¢ jidelnich listki za mésic listopad 2013 probihal v jidelnach Sesti zékladnich Skol

Prahy 7.

Doplitujici anketni otazky byly pfedlozeny zakiim z této lokality pfi dramatickém
krouzku na DDM Prahy 7, kde pisobim jako externi volnocasovy pedagog. Pted

zahdjenim vypliiovani byli respondenti sezndmeni s cilem mé bakalarské prace.

9.1 Metodika ,,Doporucena pestrost jidelnicki*

Metodika ,,Doporucend pestrost jidelnickt*“ je dokument uréeny pro zaméstnance
oboru hygieny déti a mladistvych KHS a HSHMP k jejich odbornym pfipominkdm. Jedna
se o pilotni verzi dokumentu pfed vyhlasenim pokynu hlavniho hygienika CR. Obsahuje
doporuceni pro sestavovani jidelnich listkti ve Skolnich jidelnach a metodicky navod k
jejich hodnoceni. Snahou této metodiky je v rdmci soucasné legislativy ozdravit Skolni
stravovani. Pfi dodrzeni doporucené pestrosti bude splnén spotiebni ko§ i doporucené
vyzivové davky. Je zde nastavena doporucend frekvence zatrazeni jednotlivych druht
potravin a jejich kombinace. U Zadoucich potravin je uddvana minimalni frekvence (napf.
u ryb), u méné¢ zadoucich potravin jsou zde stanoveny maximalni frekvence (napf. u
houskového knedliku). Nejednd se tedy o piesny ndvod na sestaveni jidelnicku. Polozky,
které nejsou problematické, napt. hovézi maso ¢i brambory, nejsou timto doporucenim
sledovany. Obecné je cilem této metodiky mirné sniZit nabidku masitych pokrmi, zvysit
mnozstvi zafazovanych luSténin a zeleniny a ptikladem spravného stravovani naudit
zdravym stravovacim navykiim zaky. Pro ucel této metodiky byl vytvoien systém

bodového hodnoceni, ze kterého vychazi mé pozdéjsi zaveéry.
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Polévky

M¢ly by prevazovat zeleninové polévky nad masitymi a kazdy tyden by mély byt
zafazeny polévky lusténinové. Do polévek je vhodné ptidavat obilné zavarky napt. kuskus,
jéhly, krupky. Z hlediska kombinace pokrmt neni vhodné zatazovat masitou polévku ke

sladkym pokrmtm a z diivodu zatéze bilkovinami ani k lusténinovym pokrmiim.

Hlavni jidla

U hlavnich jidel je dulezit¢ dbat na pravidelné stfidani rtznych druhti mas.
Doporucuje se zatadit mési¢né 3x bilé druhy masa, min. 2x ryby a max. 4x vepfové maso.
Mohou byt samoziejm¢ zatazeny i jiné druhy masa, které v dokumentu nejsou zminény.
Do pokrml neni zadouci pridavat uzeniny. Je také doporuceno zaradit 4x za meésic

bezmasé nesladkeé jidlo.
Piilohy

Prilohy by mély byt hlavné pestré s preferenci obilovin (téstoviny, ryze...).
Houskové knedliky je doporuceno podévat maximaln¢ 2x za mésic.
Napoje

K jidlu i béhem dne by méla byt détem k dispozici €istd neperliva voda. V
kombinaci s obédem je vhodny diraz na vyvazenost napojli, pokud je tedy k obé&du
podavan mlécny napoj, mél by byt nabidnut 1 ndpoj nemléény. Rovnéz to plati u sladkého
napoje, ktery by mél byt nabizen v kombinaci s ndpojem nesladkym. Je vhodné podavat

napoje s co nejniz§im obsahem barviv a aromat a nezafazovat napoje s vyraznou barvou

(napft. napoje kolového typu).

Zelenina

Zeleninu je vhodné podéavat denné¢ at’ uz syrovou nebo tepelné€ upravenou. Je tieba
preferovat cCerstvou zeleninu pied zeleninou sterilovanou a volit spiSe kratkodobou

tepelnou upravu (napf. naparovani).
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LuSténiny

Lusténiny je vhodné pravidelné zatazovat jako soucast polévek i hlavnich jidel. Pro
lepsi piijeti détmi, by se lusténiny mély vyskytovat v mensSim mnozstvi ve vice jidlech, aby
se tak staly pfirozenou soucasti jejich jidelnicku. Pro vyuziti potfebnych bilkovin z lusténin

je titeba kombinovat lusténinové pokrmy s obilovinami (chléb, ryze).

9.2 Sbér dat

Jidelnicky jednotlivych Skol mi byly poskytnuty po domluvé s vedenim Skoly v
tisténé nebo elektronické podobé. Dotaznik s anketnimi otazkami (jednou uzavienou a
jednou polouzavienou) jsem détem rozdavala osobné pii volnocasové aktivité, vyplnéné
dotazniky mi byly opét vraceny. Tim také vysvétluji stoprocentni navratnost dotazniki.

Celkem se vyzkumu zucastnilo 50 respondentti ve véku 7-15 let.

9.3 Anketni otazky

Otazka €. 1: Snidas kazdy den?

Otazka ¢. 2: Odkud ziskavas svou dopoledni svacinu?

MozZnosti:
a) zadnou dopoledni svacinu obvykle nemam
b) svadinu mi doma ptipravuji rodi¢e/sourozenci/prarodice/ja sam
€) svacinu si kupuji po cesté do Skoly nebo ve Skolnim bufetu

d) Zzadna z uvedenych moznosti neodpovida mym obvyklym zvyklostem

45



10 PREZENTACE A INTERPRETACE ZISKANYCH UDAJU

10.1 Charakteristika zkoumanych $kol

Z:akladni $kola Fr. Plaminkové s roz§ifenou vyukou jazyki

(Praha 7, FrantiSka Kiizka 2)

Tato statni zakladni Skola, kterd nese jméno po vyznamné Ceské feministce a
ucitelce FrantiSce Plaminkové, byla postavena roku 1886 a k soucasnému roku c¢ita 381
zaki, z toho 273 na prvnim stupni a 108 na stupni druhém. Od doby svého zaloZeni prosla
velkou fadou zmén a 2. ledna 2014 se stala Fakultni Skolou Pedagogické fakulty
Univerzity Karlovy v Praze. Nachazi se v piijemném a klidném prostiedi v tésné blizkosti

parku Letna.

Z4ci maji od prvni tiidy povinny anglicky jazyk a od $esté t¥idy dalsi zvoleny jazyk
(francouzsky nebo némecky). Skola ma k dispozici vlastni knihovnu, anglickou knihovnu,
druzinu, jidelnu a htisté. Jidelna je prostornd, vybavena novym nabytkem a opatifena okny
ze tfi svétovych stran, kterd poskytuji dostatecné osvétleni mistnosti. Stravnici maji
moznost objednat si jidlo po internetu na webovych strankdch www.strava.cz. Objednavani
pres internet zarucuje pohodlny vybér obédli na tyden doptfedu, rovnéz dava piehled
rodi¢im o tom, zda si dit€¢ obéd vyzvedlo a v kolik hodin. Jidelna vafi po domluvé i
bezlepkové obédy, ackoliv to neni jeji zdkonnou povinnosti, stejné tak jako neni povinna
zajiStovat ostatni diety. V ramci ceny obéda je od roku 2012 jednou aZ dvakrat do tydne k
dispozici zeleninovy bar v jidelné, kde si zidci mohou sami namichat salat z Cerstvé
zeleniny, piipadné si jej dochutit irym nebo jogurtovym dresingem. Skola se uéastni
projektu Ovoce do Skol a Mléko do Skol pro evropské Skoly. V budové Skoly se nachazi
automat Happysnack, ktery slouzi jako odbérové misto zdravych svacin, mlécnych
vyrobkill a ovoce. Automat Happysnack kombinuje sortiment dvou zminénych projekt. Ve
Skolni budové se rovnéz nachézi jeden napojovy automat, ktery nabizi zdkiim ledovy c¢aj
Nestea, dzus Cappy a vody Bonaqua. Automat na teplé napoje zadkim nabizi bilou ¢i

nugatovou cokoladu a skoficové cappuccino. Kéva je pro zaky blokovéna.
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V ramci Skolni druziny mohou Zéci prvnich, druhych, tietich a ctvrtych tiid
bezplatné navitdvovat napt. sportovni, keramicky & rukoddlny krouzek. Skola ma vlastni
Skolni poradenské pracovisté, jehoz ¢leny jsou kolni psycholog, vychovny poradce a
Skolni metodik prevence. Zabyvaji se v€asnym vyhledavanim zaku, kteti maji problémy s
ucenim ¢i chovanim, pracuji s tfidnim kolektivem s cilem prevence Sikany a vénuji se
dalim ptibuznym &innostem. Skolni klub pti ZS Fr. Plaminkové je uréen pfedev§im pro
zéaky patych a Sestych tfid, probihd od pondé¢li do ¢tvrtka v odpolednich hodinach. Nabizi
zakim sportovni aktivity (miCové hry, stolni tenis aj.), deskové hry, zaci maji moznost
vyuzit knihovnu, k dispozici je i prostor pro psani domacich ukoli. Skola také nabizi fadu

krouzk, ze kterych jmenujme napft. Sachovy krouzek, praci s koralky nebo hip hop.

Zakladni Skola Trojska

(Trojska 110/211 171 00, Praha-Troja)

Skola stoji na tomto misté jiz od roku 1928. Roku 1994 piisla se zménou vedeni
fada vyraznych zmén v metodach vyuky, nabidce Skolnich i mimoskolnich aktivit pro zaky
a v celkové otevienosti Skoly k rodi¢im. Od roku 2000 funguje Skola se soucasnym
poctem péti tiid prvniho stupné s kapacitou az 120 zakt. Budovu Skoly, s bezbariérovym
pfistupem, sdili ZS s Trojskym gymnaziem Svatopluka Cecha. Vyuka probihd podle
vlastniho vzdélavaciho programu TROJA. T-tvofivé, R-radostné, O-odpoveédné, J-
jednotné, A-aktivne. Vzdé€lavaci program se zamétfuje zejména na vyuku anglického jazyka
od l.ro¢niku a pfipravu zakl k pfijimacim zkouSkam na osmiletd gymndzia. Ucitelé si
rovnéZ sjednavaji schiizky s rodi¢i a Zdkem, pii které maji vSechny strany mozZnost vyjadrit
se k libovolnému tématu &i problematice. Skola ma vlastni druzinu, t&locvi¢nu a venkovni
hfisté. Nabizi také celou fadu zajmovych krouzki jako je keramika, florbal, Sachy,
sportovni hry nebo dramaticky krouzek. Pro vSeobecny piehled o Skolnim stravovani je
zvolena stravovaci komise, jejimiz ¢leny jsou vzdy jeden rodi¢ za kazdou tiidu. Komise si
vybere vzorek, ktery ochutnd a nasledné¢ ma moznost se k nému na schiizi vyjadiit. Ve
Skole je zaveden stravovaci program Vitality for Kids, kterym se Skola snazi docilit co
nejvyvazengjsiho stravovani pro zaky. Skola se rovnéz uéastni programu Ovoce do kol a
Mliéko pro evropské Skoly. Do 4.ro¢niku déti voli mezi dvéma jidly, v 5.ro¢niku pfibyva
moznost studeného obéda ve formé salatu. Ve tfidach jsou umistény barely s vodou, které
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zajistuji pitny rezim. Skolni automat se nachazi v piizemi, déti ho mohou vyuZit pfi
ptichodu nebo pii odchodu ze Skoly, v pribéhu vyuky a o ptestavkach neni do prostor
pfizemi zaklim umoznén piistup. Napojovy automat nabizi ledovy ¢aj Nestea, dzus Cappy

a ochucené vody Bonaqua.

Fakultni zakladni Skola Pedagogické fakulty Univerzity Karlovy s rozsifenou vyukou

hudebni vychovy

(Umé¢lecka 8, Praha 7)

Budova $koly pochazi z let 1901-1902, nachazi se v klidném prostiedi s mnoha
rychlostnimi omezenimi a retardéry v sousedstvi parku Stromovka a ma bezbariérovy
pfistup. Od roku 1995 je Fakultni zakladni Skolou Pedagogické fakulty Univerzity
Karlovy. Kapacita je tém&f 500 zakt, na prvnim stupni jsou vzdy 3 paralelni téidy v
ro¢niku, na druhém stupni 2 tfidy v roéniku. V kazdém rocniku je vzdy jedna tfida
zamétena na hudebni vychovu. Ve skole je k dispozici zdkovsk4 knihovna a studovna,
vytvarny ateliér, keramickd dilna, dvé télocvicny a venkovni hfist€¢ s umélym povrchem.
Skolni kuchyné a jidelna jsou po rozsahlé rekonstrukci a maji zcela nové vybaveni. Skola
nabizi zajmové krouzky pro prvni stupen v ramci Skolni druziny, pro stupent druhy v ramci
Skolniho klubu. K dispozici jsou keramika, mi¢ové hry, vytvarny krouzek a dalsi.
KazZdoro¢né zde probiha Minimalni preventivni program protidrogové prevence a prevence
rizikového chovani. Zakladnim cilem tohoto programu je formou besedy poskytnout détem
a rodi¢um informace o nebezpeci navykovych latek a rizikového chovani, dale se program
tykad zdravého Zivotniho stylu, Sikany atp. Ve Skole je umistény automat Happysnack se
zdravymi svacinkami Skolnich dotovanych programi Ovoce do $kol a Mléko pro evropské
Skoly. Kazdou stedu je do jidelniCku zafazen zeleninovy nebo téstovinovy salat. V budové
Skoly je automat Nescafé na teplé napoje, kde je nabizena Cokoléda a ¢aj. V automatu na
studené napoje jsou nabizeny vody Saguaro, Hanacké kyselka, Kofola a ledovy ¢aj Aquila

team.

Zakladni $kola Tusarova

(Tusarova 790/21, 170 00 Praha 7)
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Skola se nachazi ve staré zastavbé v Praze-HoleSovicich naproti détskému parku.
Vyucuje se zde podle Skolniho vzdélavaciho programu ,,KIi¢ k poznani®, jehoz cilem je
poskytnout détem vSeobecné vzdélani s diirazem na praktické jednani a situace, se kterymi
se budou b&zné setkavat v Zivotd. V soucasné dobé navitévuje $kolu 360 zakd. Skolni
budova disponuje dvéma télocvicnami, knihovnou, Skolni druzinou, hfistém s umélym
povrchem a mé vlastni kuchyni a jidelnu. Skola ma také vlastniho vychovného poradce a
metodika prevence rizikového chovéani. Odpoledni zajmovou cinnost zajistuje Skolni
druzina, Zaci maji na vybér mezi sportovnim krouzkem, dramatickym krouzkem, vaifenim a
nékolika dal$imi. Ve skolni jidelné je vzdy na vybér ze dvou jidel, tiikrat tydné je jako
soudast ob&da také ovoce nebo dezert. V budové $koly se nenachazi zadny automat. Skola
provozuje bufet na svaciny, ktery je otevien prvni tfi piestdvky a zavazi se z nedalekého
pekafstvi. V nabidce bufetu jsou plnéné bagety bez majonézového zékladu se syrem a
zeleninou, koblihy, celozrné kolacky a podobné. V ramci bufetu je zajisStovano i vydavani
produktii programu MIéko pro evropské Skoly a Ovoce do Skol, kterych se skola ucastni.
Pitny rezim je zaji$tén barelem s neperlivou vodou, ktery se nachézi na chodbé. Barel byl
pro tyto Ucely opatien z divodu nizko zasazenych umyvadlovych baterii, pod které se
nevejde plastova lahev na natoc¢eni vody. V obdobi od 1.3.2013 do 25.3.2013 ve Skole
probihal ve spolupraci s organizaci Slow food a podporou Mé&stské Casti Prahy 7 projekt
Jidelna snt, jehoZ vystupni zpravou bylo Skolni stravovani oznafeno za nadprimeérné.
Nutno podotknout, zZe vSechny nedostatky zminéné ve vystupnim hodnoceni, byly v dobé

mého vyzkumu jiz odstranény a vSechna doporuceni zrealizovana.

Zakladni Skola v Praze 7

(Strossmayerovo nameésti 4)

Skola stoji na tomto misté od roku 1908. Vyuéuje podle Skolniho vzdélavaciho
programu ,,Skola pro viechny®, jehoZ prostfednictvim se pedagogové a pracovnici §koly
snazi podporovat individualitu, vSestranné rozvijet osobnost a podporovat specifické
nadani a talent kazdého zaka. Od prvni tfidy se zde vyucuje anglicky jazyk, od 4.do 8. tfidy
probihd vyuka informatiky a je posilena vyuka té€lesné vychovy na prvnim stupni. Ve Skole
funguje vychovné poradensky tym slozeny z vychovného poradce, specialniho pedagoga,
metodika prevence, kariérového poradce a externiho psychologa. Kariérovy poradce vede
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v osmych a devatych ro¢nicich piedmét ,,Volba k povolani v souladu se Skolnim
vzdélavacim programem. Soucésti Skoly je venkovni hfist€¢ s umélym povrchem, tii
télocvicny (jedna je specidlné vybavena pro sportovni gymnastiku), ve Skolni budové je

rovnéz keramicka dilna, Skolni druzina, Skolni jidelna a kuchyné. Obédy je mozno

objednavat také na webovych strankach www.e-jidelnicek.cz. Od lonského roku nabizi
Skola moznost zakoupeni svacin o velké prestavce. Jedna se o oblozZeny rohlik nebo housku
se Sunkou ¢i syrem a zeleninou. Objednavky a platby se uskuteciiuji soucasné s
objednavkou a platbou obé&di. Zaci $koly mohou v ramci $kolni druziny navstévovat

vytvarné, hudebni, sportovni ¢i védomostni krouzky.

Zakladni $kola T. G. Masaryka Praha 7

(Ortenovo namésti 34, 170 00 Praha 7)

Skola byla na tomto misté postavena v roce 1925. Nachézi se v dobré dostupnosti
mestské hromadné dopravy. Nabizi vyuku angli¢tiny od prvniho ro¢niku, od druhého
ro¢niku je v ramci Skolniho vzdé&lavaciho programu posilena vyuka estiny a matematiky.
Ve skole se nachazi Skolni jidelna a kuchyné, skolni dilny, dvé té€locviény. Chloubou Skoly
je Skolni aula, kterou jiz fadu let vyuziva ve vecernich hodinach jako svou zakladnu
Kiihniv détsky pévecky sbor. Skole nalezi zahrada a $kolni hfi§té. Skolni druZina nabizi
tane¢ni, hudebni, po¢itatové a dalsi krouzky. Skola potada prednasky z oblasti prevence
socialné-patologickych jevil, bezpecnosti silni¢niho provozu a zdravé vyzivy. Rovnéz zde
funguje vychovny poradce. Dlouhodobé na Skole také funguje projekt Zdrava Skola, kdy si
Zaci sami pfipravuji zdravé svaciny a absolvuji pfednaSky o zdravé vyziveé a stravovacich
navycich s MUDr. Cajthamlovou. Projekt byl nasledné rozSifen o kontrolni vySetfeni
pohybového aparatu a drzeni téla zakd. V budové Skoly se nenachdzi zadny automat na

studené ¢i teplé napoje ani automat na jidlo.
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Bratrska $kola — Cirkevni zakladni $kola

(Rajska 300/3, 170 00 Praha 7)

24

zastavky tramvaje a metra. V blizkosti Skoly je také vlakové nadrazi a prilehly park, coz
vyzaduje zvySenou opatrnost rodict i1 déti. Ve Skole je pét tiid prvniho stupné s nizkym
poctem zakl,, coz umoznuje individudlnéjsi a klidnéjsi vyuku. Ziizovatelem skoly je
Ceskobratrské cirkev evangelicka, jejiz patronatni sbor pro $kolu poiada skolni vanoéni a
velikono¢ni bohosluzby. Do Skoly rovnéz dochéazi Skolni faraf, ktery zpravidla jednou v
mesici seznamuje zaky s biblickymi texty, pfibéhy a mySlenkami v nich obsazenymi.
Skolni vzdélavaci program s nazvem ,,Kazdému pro jeho Zivot“ se zaméfuje zejména na
vzajemnou komunikaci 74kl a pedagogii a na rozvijeni samostatného usudku. Skola ma
posilenou vyuku vytvarné vychovy s kvalifikovanymi vytvarniky s pedagogickym
vzdélanim. Skola poskytuje specialné pedagogickou pééi pro integrované zaky (Zaci se
specifickymi poruchami uéeni). Rovnéz je zakim umoznéno individualni vzdélavani pod
zastfeSenim Asociace domaciho vzdélavani. Skola dlouhodobé spolupracuje s Kiest'anskou
pedagogicko-psychologickou poradnou. V budové $koly se nachazi zakovska knihovna a
druZina, kterd poskytuje hudebni, dramatické, hrncitské, grafické a dalsi krouzky. Neni zde
k dispozici automat ani bufet, pitny reZim je zabezpecen béhem vyucovani i v druziné
gistou vodou nebo vodou s ovocnym sirupem, ktery je ve t¥idach k dispozici. Skola se
ucastni projektd Ovoce do Skol a Mléko pro evropské Skoly. V budové Skoly se nenachazi
kuchyné ani jidelna, Zaci vyuZzivaji Skolni jidelnu blizké Zakladni Skoly T.G.M. na
Ortenové namésti. Soucasti pozemku Skoly je rovnéz zahrada s péstitelskym koutkem,
sportovni hfist¢ s umélym povrchem, difevénd prolézacka, velkd trampolina a mala

horolezecka sténa.
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10.2 Interpretace vysledki

Hypotéza ¢. 1: Domnivam se, Ze alespont 75 % zkoumanych $kol se Fidi doporucenim

MZCR o pestrosti stravy.

Tabulka €. 4 a graf €. 1 znazoriiuji mou hypotézu (H1).

Tabulka 4: Hypotéza H1 - odhad

relativni Cetnost
tidi se doporu¢enim 75%
nefidi se doporucenim 25%
celkem 100%

Zdroj: vlastni zpracovani

Graf 1: Hypotéza H1 - odhad

H1 - odhad

® idi se doporuc¢enim

H netidi se doporucenim

Zdroj: vlastni zpracovani
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Tabulka €. 5 a graf ¢. 2 ukazuji, Ze vSechny zkoumané Skoly se tidi doporu¢enim

MZCR o pestrosti stravy.

Tabulka 5: Hypotéza H1 - skute¢nost

absolutni Cetnost | relativni ¢etnost
fidi se doporuc¢enim 7 100%
nefidi se doporu¢enim 0 0%
celkem 7 100%

Zdroj: vlastni zpracovani

Graf 2: Hypotéza H1 - skute¢nost

H1 - skute¢nost

m fidi se doporuc¢enim

m nefidi se doporucenim

Zdroj: vlastni zpracovani
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10.2.1 Vyhodnoceni pestrosti jidelni¢kii

Vyhodnoceni pestrosti bylo provedeno podle nize uvedené tabulky ¢. 6 obsazené

v metodice ,,Doporucend pestrost jidelnicka*.

Tabulka 6: Hodnoceni jidelni¢ki

Pocet bodu Hodnoceni
15-21 vyborny jidelnicek
11-14 velmi dobry jidelnic¢ek

7-10 dobry
4-6 nizka Groveinl
3 body a mén¢é nevyhovujici

Zdroj: vlastni zpracovani podle (27)

Na zaklad¢ hodnoceni byl s celkovym poctem 16 bodii vyhodnocen jako ,,vyborny
jidelni¢ek™ jidelni listek ZS Trojski a se stejnym poétem bodi jidelni listek
ZS Fr. Plaminkové.

Jako ,,velmi dobry jidelnicek™ byl se 14 body vyhodnocen jidelni listek

ZS Strossmayerovo nam.

Se 13 body byl jako ,,velmi dobry jidelnicek™ vyhodnocen také jidelni listek

ZS TGM Ortenovo nam. (jidelnu vyuZivaji zaroven zaci ZS Bratrska).

Jidelni listek ZS Tusarova a ZS Umélecka byl, shodné se 12 body, rovnéz

vyhodnocen jako ,,velmi dobry jidelnic¢ek*.
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Hypotéza €. 2: Domnivam se, Ze alespoii polovina dotazovanych zZaki ZS rano snida

Tabulka €. 7 a graf €. 3 znazoriiuji mou hypotézu (H2).

Tabulka 7: Hypotéza H2 - skute¢nost

relativni Cetnost
snida 50%
nesnida 50%
celkem 100%

Zdroj: vlastni zpracovani

Graf 3: Hypotéza H2 - odhad

H2 - odhad

M snida

M nesnida

Zdroj: vlastni zpracovani
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Tabulka €. 8 a graf ¢. 4 ukazuji, ze 78 % dotazovanych déti pravidelné snida a 22 %

snida nepravidelné nebo viibec.

Tabulka 8: Hypotéza H2 - skute¢nost

absolutni ¢etnost relativni Cetnost
snida |39 78%
nesnida | 11 22%
celkem | 50 100%

Zdroj: vlastni zpracovani

Graf 4: Hypotéza H2 - skute¢nost

H?2 - skute¢nost

M snida

M nesnida

Zdroj: vlastni zpracovani
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Hypotéza ¢. 3: Domnivam se, Ze alespoii polovina dotazovanych zakia ZS si nosi

svaéinu z domova.

Tabulka 9: Hypotéza H3 - odhad

relativni ¢etnost

svactina z domova |50%
svacina koupenda | 35%

bez svadiny 5%
jiné 10%
celkem 100%

Zdroj: vlastni zpracovani

Graf 5: Hypotéza H3 - odhad

H3 - odhad

E svacina z domova
m svacina koupena
= bez svaciny

Hjiné

Zdroj: vlastni zpracovani

Tabulka ¢. 9 a graf ¢. 5 znazoriuji mou hypotézu. Grafické vyjadieni je doplnéno o

muj kompletni odhad procentualniho rozlozeni odpovédi.
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Tabulka ¢. 10 a graf ¢. 6 ukazuji, ze 52 % respondentd si nosi svacinu z domova,
26 % si svacinu kupuje, 14 % uvedlo, ze Zadné z uvedenych moznosti nevystihuje jejich

pravidelné zvyklosti a 8 % respondentii ve Skole viibec nesvaci.

Tabulka 10: Hypotéza H3 - skute¢nost

absolutni Cetnost | relativni ¢etnost
svacina z domova 26 52%
svacina koupena 13 26%
bez svaciny 4 8%
jiné 7 14%
celkem 50 100%

Zdroj: vlastni zpracovani

Graf 6: Hypotéza H3 - skutenost

H3 - skute¢nost

m svacina z domova
® svacina koupena
= bez svaciny

Hjiné

Zdroj: vlastni zpracovani
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11 DISKUSE

Problematika nevhodného ¢i pfimo Spatného stravovani déti je velmi aktudlni,
pfevazné z hlediska zvysené obezity a s ni souvisejicich onemocnéni, jako jsou choroby
kardiovaskularniho systému, Diabetes Mellitus II. typu, nadorova onemocnéni, dechové
obtize, nemoci pohybového aparatu, kazivost zubli. Zminéné nemoci se velmi obtizné a
dlouhodob¢ 1é¢i a jejich komplikace mohou Casto vést k trvalému uzivani 1€k, v nékterych

ptipadech i k pozd¢jSim chirurgickym zakrokim.

Hranice pocate¢nich piiznakt téchto nemoci se posouva smérem k niz§imu véku, z
tohoto divodu dochdzi casto k plnému rozvinuti obtizi jiz ve velmi rané dospélosti a
nedojde-li ke vcasné zméné zivotniho stylu, pohybovych a stravovacich navykd,
ptedpoklada se rozvoj dalSich komplikaci. V ramci spolecnosti by tato stoupajici tendence
znamenala pro dané¢ho jedince omezeni az znemoznéni pracovniho, socialniho i rodinného

uplatnéni.

Na zakladé téchto informaci bychom mohli pfedpokladat zkraceni primérného

veku dalSich generaci.

Zdaleka ne tak obtizna je prevence vSech vyse zminénych chorobnych stavii, proto
bychom m¢li usilovat o aplikovani pravidel zdravé a vyvéazené stravy, dostate¢ného
pohybu, denniho rezimu a Zivotniho stylu obecné od nejutlejsiho détského véku, nebot
praveé tam se tvoii navyky, které si ¢lovek prenese do svého dospélého zivota a své budouci

rodiny.
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HI: Domnivim se, ze alespoit 75 % zkoumanych Skol se ¥idi doporucenim MZCR o

pestrosti stravy.

Udaje této hypotézy se vztahuji k hlavnimu a nejvétsimu jidlu, které Zaci ve $kole
konzumuji, k obédu. Cilem bylo zjistit, zda se pestrost jidelnich listki shoduje s
doporudenou pestrosti MZCR o pestrosti jidelnickt. Vyzkum byl provadén v 6 jidelnach
zakladnich Skol v Praze 7. Uvedené Skoly podle hodnoceni nabizeji svym zakim velmi

kvalitni, nadprimérné obédy.
Hypotéza ¢. 1 byla timto vysledkem potvrzena.

Pro jest¢ lep$i hodnoceni bych vSem Skoldm doporucila predevsim castéjsi
pouzivani obilnych zavafek do polévky, menSi zastoupeni pokrmi s houskovym
knedlikem, navySeni poddvani Cerstvé zeleniny ke vS§em pokrmim, ddle omezeni ¢i uplné
vynechani podavani uzenin a v neposledni fadé nabizeni moznosti €isté neperlivé vody ke

kazdému obédu.

Vsechen personal Skoly, se kterym jsem jednala, byl velmi vstiicny a ochotny. Pani
hospodarky mé velmi mile ptekvapily svou snahou o zafazovani zdravych pokrmil do

jidelnicku, kterou mi prezentovaly i na jidelnich listcich z n¢kolika predeslych mésict.

H?2: Domnivam se, zZe alespoi polovina dotazovanych Zaki ZS rano snida

Hypotéza €. 2 se vztahuje k prvnimu jidlu dne. Anketni otazku tykajici se snidané
jsem zatadila proto, Ze se jedna o jidlo, které déti konzumuji bezprostiedné pired odchodem
do skoly. Snidan¢ pfedchézi dopoledni svacing, coz je prvni jidlo, které uz dité konzumuje

ve Skole.

Domnivala jsem se, Ze alespon polovina dotazovanych Zakl rano snida. Z tabulky a

grafu v predchozi kapitole vyplyva, Ze pravidelné snida 78% zaka.

Timto zjiSténim byla hypotéza ¢. 2 potvrzena.
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H3: Domnivam se, ze alespon polovina dotazovanych zadkii ZS si nosi svacinu z domova.

Hypotéza €. 3 vyjadiuje predpoklad, ze alesponi polovina zaka si nosi svacinu z
domova. Dopoledni svacina je prvni jidlo, které dit¢ konzumuje ve Skole. M¢la by byt
dostateCn¢ objemnd, aby zasytila a dodala ditéti energii na dobu, nez pljde na obéd.
Zaroven by méla byt dostatecné pestra, aby dodala détskému organismu potiebné latky a
dit€¢ se mohlo citit spokojené a soustiedit se na vyuku. Soucasti dopoledni svafiny by mél
byt také dostatek tekutin, nejlépe Cisté vody, ktery zamezi tnave, bolestem hlavy, neklidu,

nervozité a s ni spojenym poruchdm sousttedéni.

Z dotazovanych zakt 52 % uvedlo, Ze si nosi svacinu, kterou jim pfipravil n¢jaky
rodinny pfislusnik nebo si ji pfipravili sami. DalSich 26 % uvedlo, Ze si svacinu kupuyji.

Nekteti po cesté¢ do skoly, jini ve Skolnim bufetu, pokud Skola bufet provozuje.

Pro 14 % respondentll nevystihuje ani jedna z ostatnich moznosti jejich pravidelné
navyky pofizovani dopoledni svaciny. V praxi se jedna o déti, které rizné a nepravidelné

kombinuji ostatni uvedené moznosti.

Zbyvajicich 8 % Zadnou dopoledni svac¢inu nema. MulZe se jednat o zdky se
Spatnym rodinnym zdzemim nebo i o jedince s pocinajici poruchou piijmu potravy, ackoliv

u takovychto Zaka by byla zpochybnitelna uptimnost této odpovédi.

Hypotéza ¢. 3 byla témito vysledky potvrzena.
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ZAVER

Nasledky Spatného stravovani se velmi komplikované a dlouhodobé 1€¢i, proto je
velmi podstatné zaméfit se na prevenci. Prevenci se v této problematice rozumi nauceni
spravnych stravovacich navyku jiz od utlého véku, které si dité prenese do dospélosti. Se

spravnou a vyvazenou stravou jde ruku v ruce také pitny rezim a dostatek pohybu.

Pro praci jsem si zvolila 3 cile, které se nasledujicim vyzkumem potvrdily.
Vysledky ukazuji, Ze vSechny zkoumané $koly splituji doporudeni MZCR o pestrosti
stravy. Jejich vysledné hodnoceni podle metodiky ,,Doporucena pestrost jidelni¢ka* bylo

nadprimérné.

Doplitujicim anketnim Setfenim bylo zjisténo, ze vétSina déti pravidelné a snida a

vétSina si do Skoly nosi svacinu prichystanou doma.

Je tfeba se nad touto problematikou neustdle zamyslet, ma prace je jen malym
impulzem pro tyto tvahy. V soucasné dobé je velmi mnoho rizikovych faktort, které
uspé&snosti prevence vSech nasledki spojenych s nezdravym stravovanim a nevhodnym
zivotnim stylem, je byt ditéti prikladem. Déti se od nejutlejSiho détstvi uci napodobou a je

tedy na rodicich a posléze Skole, aby tuto funkci plnili zodpovédné.

62



SEZNAM POUZITE LITERATURY A ZDROJU

1

ZIGOVA, Monika. Strava jako jeden z hlavnich faktorii ovlivitujicich zdravi déti.
[online]. Brno, 2012 [cit. 2014-03-19]. Diplomova prace. Masarykova univerzita.
Vedouci prace PhDr. Mgr. Lenka Prochazkova.

Dostupné z: http://is.muni.cz/th/174176/pedf m/.

FORST, Jaroslav. Bio & dité: Bio i nebio zdravd vyziva. 1. vydani. Praha: IFP
Publishing & Engineering, 2008. ISBN 978-80-903997-1-6.

PORADENSKE CENTRUM VYZIVA DETI. Vyziva deéti. [online]. Praha, 2013 [cit.
2014-03-19]. Dostupné z: http://vyzivadeti.cz/

WOLCOTT, William a Trish FAHEYOVA. Metabolické typy: Prevratny zpiisob
stravovani. Praha: MANDALA, 2009. ISBN 978-80-901835-4-4

DIETOLOGICKE PORADENSTVI NUTRIVIA. Nutrivia: zvaite zménu. [online].
Brno, 2006 [cit. 2014-03-19]. Dostupné z: http://nutrivia.cz/index.php

SVACINA, Stépan a Alena BRETSNAJDROVA. Cukrovka a obezita. Praha:
Maxdorf, 2003. Medica. ISBN 80-85912-58-9.

Potravinarstvi-Archiv: Krevni tlak a vyziva. Informacni centrum bezpecnosti
potravin. [online]. 2012 [cit. 2014-03-20].

Dostupné z: http://www.bezpecnostpotravin.cz/krevni-tlak-a-vyziva.aspx
SLIMAKOVA, Margit. Encyklopedie. SLIMAKOVA, Margit. Odborny privodce

zdravim a vyzivou. [online]. 2000 [cit. 2014-03-19].

Dostupné z: http://www.margit.cz/encyklopedie/trans-mastne-kyseliny/
Nejnovejsi clanky. VIVANTIS. Celostni medicina: Informacni server o zdravi z
pohledu celostni, prirodni, alternativni mediciny. [online]. 2004 [cit. 2014-03-19].

Dostupné z: http://www.celostnimedicina.cz/vitaminy-b-v-prirodni-sile-z-

pivovarskych-kvasnic.htm



10

11

12

13

14

15

16

17

18

19

20

21

DOUILLARD, John. Perfect Health for Kids: Ten Ayurvedic Health Secrets Every
Parent Must Know. Berkley, California: North Atlantic Books, 2004. ISBN 1-55643-
477-4.,

KEJVALOVA, Lenka. Vyziva déti od A do Z. Praha: Vy$ehrad, 2010. ISBN 978-80-
7021-993-5.

KLEINWACHTEROVA, Hana a Zuzana BRAZDOVA. Vyzivovy stav clovéka a
zpusoby jeho zjistovani. 2., pieprac. vyd. Brno: Institut pro dalsi vzdélavani

pracovnikil ve zdravotnictvi, 2001. ISBN 80-7013-336-8.

PLEVOVA, Ilona a Regina SLOWIK. Komunikace s détskym pacientem. 1.vydani.
Praha 7: Grada Publishing, a.s., 2010. ISBN 978-80-247-2968-8.

FIALOVA, Jana. Stravovaci navyky dé&ti a &kolni prostiedi: Implementace
preventivnich programi Svétové zdravotnické organizace v Ceské republice. Brno:

Barrister & Principal, 2012. ISBN 978-80-87474-55-6.

MARKOVA, Marie. Determinanty zdravi. Brno: Narodni centrum ofetfovatelstvi a
nelékarskych zdravotnickych oborii, 2012. ISBN 978-80-7013-545-7.

Vefejnost. OPERACNI PROGRAM PRESHRANICNI SPOLUPRACE CR -
POLSKO. Epidemie obezity. [online]. 2007 [cit. 2014-03-19]. Dostupné z:
http://epidemieobezity.upol.cz/index.php/verejnost/18-metody-urcovani-optimalni-

telesne-hmotnosti

MARINOV, Zlatko, Ulrika BARCAKOVA, Marie NESRSTOVA a Dalibor
PASTUCHA. S détmi proti obezité: O co obtiznéjsi je lécba obezity, o to jednodussi je
prevence jejiho vzniku!. Praha: IFP Publishing, 2011. ISBN 978-80-87383-07-0.

PASTUCHA, Dalibor. Pohyb v terapii a prevenci détské obezity. Praha: Grada
Publishing, 2011. ISBN 978-80-247-4065-2.

KUCERA, Miroslav, Pavel KOLAR a Ivan DYLEVSKY. Dité, sport a zdravi. Praha:
Galén, 2011. ISBN ISBN 978-80-7262-712-7.

VOKURKA, Martin a Jan HUGO. Velky [ékarsky slovnik. 8.aktualizované vydani.
PRAHA: MAXDOREF, 2008, s. 519. JESSENIUS. ISBN 978-80-7345-166-0.

SLADKA-SEVCIKOVA, Jana. Z deniku bulimicky. Praha: Portal, 2003. ISBN 80-
7178-795-7.



22

23

24

25

26

27

28

Clanky: Ortorexie, Bigorexie, Drunkorexie. Idealni.cz: Portdl o poruchdch prijmu
potravy, informace a sluzby s odbornou garanci. [online]. 2002, 2009 [cit. 2014-03-
19]. Dostupné z:

http://www.idealni.cz/ortorexie--bigorexie--drunkorexie_clanek _show.asp?id=2251

Program Zdravi 21: Zdravi pro vSechny v 21. stoleti. Ministerstvo zdravotnictvi Ceské
republiky. [online]. Praha, 2010 [cit. 2014-03-19]. Dostupné z:
http://www.mzcr.cz/Verejne/dokumenty/zdravi-pro-vsechny-v-
stoleti_2461 1101 5.html

Potravinova pyramida

NOVOTNY, Jan a Martina NOVOTNA. Vyziva: SloZeni stravy. Kapitoly sportovni
mediciny [onlineg]. Brno, 2003 [cit. 2014-03-20].

Dostupné z: https://is.muni.cz/do/rect/el/estud/fsps/ps06/sportmed/web/16_2.html

Vypocet BMI. ABC vyzivy: Zdrava vyziva prakticky [online]. 2008 [cit. 2014-03-24].
Dostupné z: http://www.abcvyzivy.cz/podpora/bmi.htm#18

Percentilové rustové grafy: Sledovani hmotnosti. Riistovy hormon [online]. 2014 [cit.

2014-03-24]. Dostupné z: http://www.rustovyhormon.cz/sledovani-hmotnosti

Doporucenda pestrost jidelnicki. Praha, 2014.

Percentilové grafy. Novinky. VZP. Zij zdravé [online]. 2009 [cit. 2014-03-19].
Dostupné z: http://www.zijzdrave.cz/novinky/kila-navic/zjistete-v-tabulkach-jak-je-

na-tom-vase-dite/


https://is.muni.cz/do/rect/el/estud/fsps/ps06/sportmed/web/16_2.html

SEZNAM OBRAZKU

Obrazek 1: Potravinova pyramida ..........occuveiivieiiiieiiiie e 25

SEZNAM TABULEK

Tabulka 1: Doporuceny Prijem ENETEIC .......ciiuieiirieiiiieiiiee st sieeesree e e nreeesees 26
Tabulka 2: Kategorie BMI a zdravotni riziKa..........ccccveviiiiiiiiiiiiiisiie e 27
Tabulka 3: Percentilova pasma ristovych grafll..........cccoooviiiiiiiiiiiii e 28
Tabulka 4: Hypotéza H1 - 00NA..........ccooiiiiiiiiiiie s 52
Tabulka 5: Hypotéza H1 - SKUtEENOST .....oovviiiiiiiieiiie e 53
Tabulka 6: Hodnoceni jIdelniCkill ........cooviiiiiiiiiiieee e 54
Tabulka 7: Hypot€za H2 - SKULECIOST .....ccuveviiiiiiieiiiieicee e 55
Tabulka 8: Hypot€za H2 - SKULECNOST ......cuveiviiiiiiiieiiiiciiee e 56
Tabulka 9: Hypotéza H3 - 00NA..........ccooiiiiiiiiiiieiee s 57
Tabulka 10: Hypotéza H3 - SKUtECNOSt ........ooiiiiiieiiiiiicce e 58
SEZNAM GRAFU

Graf 1: Hypotéza H1 - 00NAG ..o e 52
Graf 2: Hypotéza H1 - SKUtECNOSE .......oiviiiiiiiiiiiici e 53
Graf 3: Hypotéza H2 - 00NAd ........coviiiiiiiie s 55
Graf 4: Hypotéza H2 - SKUtECNOST ......vveiiiiiiieiiiiieeceec e 56
Graf 5: Hypot€za H3 - 00had ..o 57

Graf 6: Hypotéza H3 - SKUECNOST .......oiviiiiiiiiiiiicc e 58



SEZNAM PRILOH

Ptiloha 1: Percentilovy graf BMI - divky

Ptiloha 2: Percentilovy graf BMI - CRIAPCH ......cveviiiiiiiiiiiiicicec e



PRILOHY

Priloha 1: Percentilovy graf BMI - divky

Zdroj: (28)

BODY MASS INDEX (BMI)
" Divky 0 - 18 let
kg/m Percentil
30 /] 99
29 :
28 et
/' 97
27
|/
y
26 2 z/—
” /| / 90
25 7 / »
/ 4 A 85
24 7 P4 ATr
23 Vi L be 7
gy B 7 A -
21 - % >
N
20 | - = At v.d e
! A pa -
19 \‘ /-\ i // (/ v /,/
I}/ \ N / ’/_/-/ / : /] 10
18 ‘I “.." 3 \\)\ ,4 // A, P //
AER \ Al ] p 4 / 3
17 Ui =T , / diPs
\\ L] /} ‘/' /, ,/
4 I e
16 B =
g _.' \ \ " o v
5 N \‘ 7 Ca /
15 “\ o = — 7
! N[ L1
N -
; i /‘ [y oy L
14 HAARNSRC = 2
L1
13 ’ s N = u
12
11
10

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18

Veék roky © Grant IGA MZ CR N/6792-3/2001, SZU



Priloha 2: Percentilovy graf BMI - chlapci
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