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UvoD

Cilem této préce je teoreticky pfiblizit zdsady zdravé vyzivy déti a zmapovat, jak se
déti stravuji.

Teoreticka ¢ast prace ndm objasni co je to zdrava vyziva a jaké jsou jeji zasady.
Probereme si potravinovou pyramidu, které je sestaveny pro obyvatelstvo Ceské republiky a
je schvalena Ministerstvem zdravotnictvi CR. JelikoZ se zabyvame vyzivou déti, budeme
uvadét orientacni davky jednotlivych stupii pyramidy pravé pro né. V druhé kapitole se
seznamime s jednotlivymi druhy potraviny, které si blize probereme. Rekneme si jejich klady
i zapory a v jakém mnozstvi bychom je détem v rizném véku meli podavat. Do spravné
vyzivy neodmysliteln€ patii 1 dodrzovani pitného rezimu. Kolik a ¢eho by mélo dité vypit, se
dozvime ve tteti kapitole. V nasledujicich tfech kapitolach se budeme vénovat jednotlivym
obdobim détského v&ku. Jako prvni se podivame na kojence, u ngj si probereme vliv kojeni
a jeho zasady, zavadéni nemlécnych piikrmi a nakonec pln€ kojeneckou stravu. Dalsi
obdobi je batoleci a ptfedSkolni vék, zde se dozvime, jak se dité¢ rozviji, jaké jsou zasady
stravovani a na co si mame dat pozor. Také si povime, jaka jidla détem podavame a jaka se
snazime omezit. Jako posledni se budeme vénovat ditéti ve Skole a adolescenttim.
Probereme si, zda je nutné podavat vice jidla, kdyz je dité starSi a ma vice zajma, jestli je
lepsi davat détem do $koly sva¢iny z domova, ¢i jim dat penize, at’ si koupi néco sami, mély
by navstévovat skolni jidelny, nebo chodit radsi na obédy domti. Ve vSech téchto kapitolach
se zminime 1 0 pitném rezimu.

Prakticka ¢ast bude zaméfena na stravovaci navyky déti na druhém stupni Zakladni
Skoly v Dobtanech. Mym cilem bude zmapovat stravovaci navyky a zjistit, jestli se rodice
staraji o to co jejich dit¢ ji a pije. Pro toto Setfeni jsem si vybrala metodu dotazniku.
Dotaznik se sklada z 11 otazek, z nichz je 10 otazek uzavieného typu, pouze prvni otazka
je otevfena, jelikoZ se ptdm na v€k respondentii. U zbyvajicich 9 otdzek maji na vybér
z n¢kolika moznosti. Tii otazky jsou tvofeny pomoci skaly, kdy Zaci uvedou Cetnost dané
potraviny ¢i napoje v jejich jidelnicku, nebo miru toho, zda si mysli, Ze se spravné stravuji.
Budu se ptat, jestli si svaciny a piti do Skoly nosi z domova, jestli sportuji a maji pravidelnou
stravu. BohuZel se mi dne$ni doba zd4 natolik hekticka a zahlcend reklamami, ze vysledky

tohoto Setfeni nebudou nijak pfiznivé a déti se budou viceméné stravovat Spatné.
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Teoreticka cast
1 Zdrava vyziva

V nasledujicich tadcich se dozvime, co je to zdrava vyziva, jak ji vnimaji rGzni
odbornici, ale i obyc¢ejni lidé. Déle se podivame na popularni vyzivovou pyramidu. Tu si
popiSeme a vysvétlime, k ¢emu je vlastné dobra. Zakladem zdravé vyzivy jsou ziviny.

Rekneme si, které to jsou a jak nds ovlivituji.

1.1 Jak vnimame zdravou vyZivu

Kazdy si pod pojmem zdravé vyziva piedstavi v zakladu stejnou véc. Ze bychom méli
jist hodné ovoce, zeleniny a omezit sladka a tu¢na jidla. Dale bychom se méli stravovat
pravidelné, nejlépe pétkrat denné po menSich porcich. JenZze v dne$ni dobé na to ma
malokdo ¢as. Na jidlo si musime udé€lat Cas, nikam nespéchat a umét si jidlo vychutnat,

alesponi o vikendech, kdy nas nehoni prace a dalsi povinnosti.

Spravnou vyzivu déti definuje doktor M. Gregora takto: ,, Je to takovad vyZiva, kterd
co nejvice odpovida racionalni stravé, je dostatecné pestrd, obsahuje pomeér Zivin
optimalni pro rostouci organismus, s dostatkem mléka jako zdroje vapniku, s primérenym
mnozstvim masa jako zdroje Zeleza, s prisunem ovoce a zeleniny jako zdroje vitaminu a
vidkniny. Je to takova vyziva, ktera vyhovuje v mirnych obmeéndach celé rodiny, dité diky ni
prospiva, dobre roste, je spokojené a jidlo mu chutnd.* (Gregora, 2005, s. 13). Dale
muzeme zdravou vyzivu chapat z pohledu Véry Bulkové: ,, Pestrou a vyvazenou stravou by
mél v dospélosti si kazdy udrzovat svoji optimdlni hmotnost. V pripade potreby omezit
celkovy prijem potravy a zamérit se na potraviny bohaté ochrannymi latkami, zlepSujicimi
zdravotni stav a upeviujicimi imunitni systém. Nezapominejme na pravidelny prijem
tekutin behem celého dne — alespon 2 litry. Jist v klidu, pravidelné, ne velké davky
najednou. “ (Bulkova, 1999, s. 15)



1.2 Vyzivova pyramida

Snad vSichni tuto vyzivovou pyramidu zndme. Pomaha nam urcit, co je pro télo
zdravé a co naopak vice ¢i mén¢ Skodlivé. Kdyz se ¢loveék bude podle této pyramidy fidit,
predejde jak nemocem zazivaciho traktu, tak i civilizatnim nemocem, nebo riziko jejich
vyskytu alesponn omezi na minimum. Vyobrazend vyzivova pyramida je schvélena
Ministerstvem zdravotnictvi CR a podle ni bychom se méli fidit. Byla schvalena roku 2005 a

miiZzeme ji najit v letaku ,,Vyzivova doporudeni pro obyvatelstvo CR.

Obr. 1.: Vyzivova pyramida (Gregora, 2005, s. 18)

Pyramida je rozdé¢lena do Sesti raznych skupin. Kde prvni skupinu, spodek pyramidy,
tvofi obiloviny, téstoviny, pecivo, ryze. Prednost davame tmavému celozrnnému pecivu
pted bilym, a také ryzi ,natural“ pfed moucnymi vyrobky s vyS$im obsahem cukru.
Potraviny zde obsazené jsou zdrojem energie, vlakniny a vitaminil, predevSim skupiny B.

(Gregora, 2005)

,,Jednu porci z této skupiny piedstavuje:

e [ krajic chleba
¢ 1 rohlik nebo houska
e 1 kopecek ryze nebo téstovin (120 — 150 g)
¢ 1 miska ovesnych vlocek (200 ml)
Pro dité mezi 1. a 2. rokem se doporucuji 1 — 2 porce denné.
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Pro dité mezi 2. a 4. rokem se doporucuji 2 — 3 porce denné.
Pro dit¢ étyfleté a star$i se doporucuji 3 — 4 porce denné.* (Gregora, 2005, s. 19)
Do druhé skupiny fadime zeleninu a brambory. Zelenina je zdrojem bohatym na
vldkninu a vitaminy. PfedevSim vitaminu C, beta-karotenu a kyseliny listové. Nejlepsi je

zeleninu konzumovat v syrovém stavu nebo zpracovanou dusenim ¢i povaienim. (Gregora,

2005)

,,Jednu porci z této skupiny predstavuje:

e 1 vétsi paprika nebo mrkev
e miska salatu, ¢inského zeli
e 150 g varfené zeleniny, brambor
e 1 sklenice zeleninové §t'avy
Pro dit€¢ mezi 1. a 2. rokem se doporucuji 1/2 — 1 porce denné.

Pro dit€ mezi 2. a 4. rokem se doporucuji 1 — 2 porce denné.
Pro dité étyfleté a star$i se doporucuji 3 — 4 porce denné.* (Gregora, 2005, s. 19)
Do tieti skupiny patfi ovoce. Je bohatou zasobarnou vitaminu C, beta-karotenu,
drasliku a pektinu. Ovoce si zachova nejvice vitaminll v syrovém stavu, Setrné je k nim 1
zmrazovani. Kompotovani a vafeni na marmelady zni¢i hodné vitaminli a navic se pridava

hodné¢ cukru. (Gregora, 2005)

,,Jednu porci z této skupiny predstavuje:

e 1 jablko, pomeranc, banan (100 g)
e 1 miska drobného ovoce (jahody, rybiz, bortavky)
e 1 sklenice ovocné st'avy
Pro dité mezi 1. a 2. rokem se doporucuji 1 — 2 porce denné.

Pro dit€ mezi 2. a 4. rokem se doporucuji 2 porce denné¢.
Pro dité ¢tyfleté a starsi se doporucuji 2 porce denné.* (Gregora, 2005, s. 20)

Ve ctvrté skupiné najdeme mléko a mlééné vyrobky, které jsou dilezitym zdrojem
vapniku. Dobfte stravitelné jsou kysané¢ mléné vyrobky, jogurty, kefiry, acidofilni mléka,
ktera upravuji sttevni mikrofléru a obsahuji probiotika. Nizkotu¢nd a odtucnénd mléka
nejsou vhodné pro déti, jelikoz energii, kterou z nich neziskaji, pak hledaji n¢kde jinde,

nejcastéji ve forme sladkosti. (Gregora, 2005)

,,Jednu porci z této skupiny piedstavuje:

e 1 sklenice mléka (250 — 300 ml)
e 1 jogurt (150 — 200 ml)



e 50gsyra
e 40 g tvarohu
Pro dité mezi 1. a 3. rokem se doporucuji 1 — 2 porce denné.

Pro dité ctyrleté a star$i se doporucuji 1 - 3 porce denné. (Gregora, 2005, s. 21)
Maso, driibez, ryby, vejce a luSténiny najdeme v predposledni, paté skuping. T¢lo
Vv téchto potravinach nachazi zejména zivocisné bilkoviny, tuky a také vitaminy skupiny B.
V mase davame prednost bilému pted cervenym. Zdrava je konzumace predevsim moiskych
ryb, pro zdroj jodu. Détem do jidelnicku zafadime moiské ryby az kolem 2 — 3 let. VVejce
bychom méli jist vafend natvrdo, aby se predeSlo mozné nakaze salmonelou. Nedoporucuje

se vice nez jeden zloutek denné, bilek 1ze vSak jist Castéji. (Gregora, 2005)

,Jednu porci z této skupiny predstavuje:

e 80 g masa
e 2 vajecné bilky
e 1 miska lusténin (150 — 200 ml)
Pro dit€ mezi 1. a 3. rokem se doporucuji 1/2 — 1 porce denn¢.

Pro dité Ctytleté a starSi se doporucuji 1 — 1,5 porce denné.* (Gregora, 2005, s.
22)
Na vrcholu pyramidy se nachdzi zivocisné tuky a volné cukry. Témto potravinam

bychom se méli vyhybat, ¢i je konzumovat v malém mnozstvi. (Gregora, 2005)

Vice o jednotlivych sloZzkach pyramidy se dozvime v samostatné kapitole ,,Jednotlivé

druhy potravin®.

1.3 Ziviny

Nepostradatelnou soucésti naSeho Zzivota jsou Ziviny, bez kterych bychom nemohli
existovat. Ziviny ziskavame ptedevsim z potravy, kterou jime. Jsou viak rozdily v Zivinach
Z zivo¢i$né potravy a potravy rostlinné. Jak v obsahu, tak v jejich vlivu na nase zdravi. Mezi
zakladni ziviny patii bilkoviny, tuky, sacharidy. V menSim mnoZzstvi potifebujeme vlakninu,
vitaminy a mineralni latky. Bez vySe zminénych latek, by nas Zivot nebyl plnohodnotny. Na

tyto ziviny se nyni podivame zblizka.
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1.3.1 Bilkoviny

Bilkoviny jsou pro nase télo nutnou soucasti, jsou dulezitym zdrojem energie. Bez
nich by nebyla mozna stavba novych tkani a jejich obnova. (Kunova, 2011) Jsou tvoteny 20
az 22 zakladnimi aminokyselinami (tvoii je uhlik, kyslik, vodik a dusik), z nichz je 8 — 9
esencidlnich (nase télo si je nedokdze samo vyrobit). Pii Stépeni jsou jednotlivé
aminokyseliny uvolilovany a vstiebavany v tenkém stievé do krevniho obehu. (Stratil, 1993;
Peters, 2000) Nase télo vSak neni schopno si bilkoviny ukladat do zasoby a proto je musime
neustale dopliovat. Nadbytek bilkoviny v téle je vylouen mocovinou. (Stratil, 1993)
Bilkoviny dé€lime na esencialni a neesencialni (t€lo si je dokéaze vyrobit). Esencidlni ziskdme
Z potravin, a ty lze rozdé€lit do dvou skupin. Prvni skupinu tvoii kvalitnéjsi, které obsahuji
kompletni vybavu aminokyselin. Patfi sem maso, vcetné dribeze a ryb, sdjové boby a taky
vajicka. Druhd skupina je tvofena méné kvalitnimi potravinami, ale jejich spravnou
kombinaci 1ze potfebu bilkovin dostatecné pokryt. Zde mulzeme najit ryzi, kukufici,
zeleninu, téstoviny, luSténiny ¢i tofu. Vyhoda spocivd v tom, Ze tyto potraviny neobsahuji
zivoCiSny tuk. (Peters, 2000) Idedlni je ve stravé kombinovat rostlinné a ZivociSné zdroje
bilkovin, v poméru 1:1. Nedostatek bilkovin v nasich pomérech ¢lovéku nehrozi. Minimalni
denni ptijem bilkovin je 0,6 g na kilogram ideédlni télesné vahy. U kojicich Zen se denni
piijem miize pohybovat az okolo 2 g bilkovin na kilogram idealni télesné¢ vahy. (Kunova,
2011). U vyvijejicich se déti je potieba bilkovin 1 az 1,5 g na kilogram hmotnosti, zaleZi na
veéku ditéte a u dospivajiciho se pohybuje okolo 2g na kilogram hmotnosti, podobné jako je
tomu u kojicich zen. (Bulkova, 1999) Nedostatek bilkovin vede k porucham télesného i
dusevniho vyvoje a také ke snizeni imunity. (Blattnd, 2005) Nadmérna konzumace
ptedevsim zivociSnych bilkoviny zvySuje rozvoj hnilobnych mikroorganismi v tlustém

stieve, které produkuji Skodlivé latky a tim urychluji degeneraci organismu. (Stratil, 1993)

1.3.2 Tuky

Tuky jsou neodmyslitelnou soucasti zdravé vyzivy. AvSak mnoho lidi se jim snaZi
vyhybat. Tuky vnimame pouze jako Spatné a jiz nevidime, Ze jsou nadm i prospésné.
Pottebujeme je pro vitaminy rozpustné v tucich, ziskdni energie a také na ochranu nasich

organd, které chrani pravé tukova tkan. Do této tkané si naSe télo uklada zasoby tuku pro
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ptipady nouze. Tato tkan slouzi také jako tepelny izolant. Chrani nase télo pied velkymi
mrazy. Tuky jsou slouceniny glycerolu a mastnych kyselin, které¢ se déli na nenasycena a
nasycené¢ mastné kyseliny. (Kunova, 2011) Tuky jsou nejveétsim zdrojem energie. Jejich
potieba je zavisla na vydeji energie, prostiednictvi pohybu a prace. (Bulkova, 1999) Podil
tuku v energetickém ptijmu u dospélého by mél byt 25 — 30 %, coz odpovida piiblizné 60 —
80 g tuku na dospélou osobu na jeden den. Avsak skute¢ny ptijem je skoro dvakrat vétsi.

(Stratil, 1993; Blattna, 2005)

Nasycené mastné kyseliny jsou zdravi Skodlivé a maji za nasledek vznik naptiklad
aterosklerdzy, obezity, rakoviny stiev a ischemické choroby srdecni. (Peters, 2000) Jsou
obsazeny hlavné vtuku Zzivocisného pivodu a mlééném tuku. Dale jsou ptitomny
v kokosovém tuku (vyroba mrazenych krémii a zmrzlin), ve vyrobcich obsahujici ztuzené
tuky a do kterych se pridavaji (polevy, oplatky a suSenky s naplni). (Blattna, 2005)
Nenasycené mastné kyseliny jsou hodnoceny pozitivné pro na$ organismus a jejich podil ve
stravé bychom méli zvysit. (Blattna, 2005) Tyto kyseliny se dale déli na mononenasycené a
polynenasycené esencidlni mastné kyseliny. Mononenasycené kyseliny plisobi pfiznivé a
mohou nahradit nasycené tuky. V Cele této skupiny je olivovy olej, ktery je nejlepsi lisovany
za studena. (Peters, 2000) Polynenasycené kyseliny musime piijimat v potravé. Jejich
nedostatek poskozuje zdravi a piiznaky mohou byt zpomaleni ristu, poruchy kize a vlasu.
(Stratil, 1993) Podle toho, na kterém uhliku je prvni dvojna vazba, se kyseliny dale déli do
tii zakladnich skupin. Tato zdvojena vazba se miize nazyvat také omega. Skupina n-9, n-6,
n-3, vSechny tfi maji 18 uhlikti. Mezi n-9 patii kyselina olejova, ktera ma jednu dvojnou
vazbu a je tudiz mononenasycena. Neni doporucovan jeji velky piijem. Kyselina linolova je
zékladem skupiny n-6 a je béZzné obsazena v potraveé rostlinného ptivodu. Do tfeti skupiny

n-3 kyselin patii alfa-linolenova, ktera se nachazi v semenech mnoha rostlin. (Stratil, 1993)
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1.3.3 Sacharidy

Sacharidy tvofi nejvetsi ¢ast v energetickém piijmu z potravin. Dfive nazyvany taky
uhlovodany, uhlohydraty, kabrohydraty, glycidy, avSak jedinym spravnym vyrazem jsou
sacharidy. (Kunova, 2011) V béZné potravé piedstavuje asi polovinu sacharidi Skrob. O
néco mensi zastoupeni ma sachardéza, znama jako bézny stolni cukr. Nakonec tu mame
laktozu a zbytek tvofi smési ostatnich cukrii. Sacharidy délime na jednoduché,
monosacharidy, a slozité cukry, polysacharidy. (Peters, 2000) Sacharidy najdeme pievazné
V potravinach rostlinného pivodu. (Bulkova, 1999) Pouze monosacharidy mohou byt
vsttebany organismem. Jednd se o glukézu (hroznovy cukr), fruktéozu (ovocny cukr) a
okrajovejsi galaktézu. Tyto sacharidy maji sladkou chut’, a proto je miizeme nazyvat cukry.
(Kunova, 2011) Existuji také disacharidy, z nichz nejvyznamnéjsi je sachar6za (fepny cukr),
jeji ptijem je vSak nepiiméiené vysoky (az 40 kg na osobu za jeden rok). (Kunova, 2011) U
fepného cukru se jednd o navyk, jelikoz télo je schopno vytvofit si jeho zdsobu
Z polysacharidii. Polysacharidy je $tépi pomaleji a zajistuji dlouhodobéjsi davku energie.
Najdeme je v obilovinach, lusténinach, zelening€, ovoci a bramborach. Minimalné bychom

méli do téla piijmout 50 g sacharidii, horni hranice je tvofena 500 g. (Kunova, 2011)

1.3.4 Vlaknina

Zdrojem vlékniny jsou pouze potraviny rostlinného pivodu, jelikoz tvoii pevné stény
jejich bunék. (Stratil, 1993) Cim jsou vlakna rostliny tuzsi, tim déle se musi vafit, a tim
padem ztraci vice vldkniny a dalSich pro organismus potiebnych latek. Je dilezita pro
vstiebavaci pochody. Snizuje pocit hladu. (Peters, 2000) Jelikoz je strava bohatd na
vldkninu objemnéjsi, l1ze ji dobfe vyuzit u redukcnich diet. (Bulkova, 1999) Vldkninu
milzeme rozdé€lit na rozpustnou a nerozpustnou. Rozpustna vldknina ovliviiuje hladinu
cukru v krvi a nékteré druhy i hladinu cholesterolu. Prodluzuje pocit nasyceni. Hlavnim
zdrojem je zelenina a ovoce. (Kunova, 2011) Nerozpustna vlaknina ovliviiuje stievni
prostfedi a urychluje prichod zaZivacim traktem. Nutny je vSak dostatek vody, jinak
nemtize svoji roli plnit v celkovém rozsahu. Jeji nedostatek mé za nasledek zacpu. Ziskat ji
mizZzeme z Inéného seminka a pSeni¢nych klicku, kde je vysoky obsah této vlakniny.

(Kunova, 2011) Déle ji miZzeme do naseho téla pfivést ve formé celozrnného peciva a
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téstovin, miisli, ryze natural a lusténin. Doporucend dévka vlakniny ¢inni 30 g, avSak

skute¢nost odpovida sotva poloving této davky. (Kunova, 2011)

1.3.5 Vitaminy a mineralni latky

Vitamind a minerali potfebuje nase t¢lo mnohem mensi mnozstvi, nez vyse zminénych
zivin. NaSe télo neni schopno bez vitaminu i minerdlnich latek fungovat, i kdyz je
pottebujeme v malém mnozstvi. (Kunova, 2011) Télo si je neumi vytvofit a tak mu je
musime neustale dodavat, vhodnym vybérem potravin, ¢i v posledni fadé¢ formou

potravinovych dopliki.

Vitaminy

Vitaminy jsou organické esencidlni slouceniny, podilejici se na fungovani mnoha
enzymu a které jsou nezbytné pro spravné fungovani naSeho organismus. (Stratil, 1993;
Bulkova, 1999) Nékteré vitaminy se mohou vytvaret v naSem téle vlivem vnégjSich faktort,
napt. vitamin D pomoci slune¢niho zareni (Stratil, 1993) Vitaminy mizeme rozd¢lit do
dvou skupin. Prvni skupinu tvofi vitaminy rozpustné v tucich, které se ukladaji v jatrech a
tak tvofi zasobu az na n¢kolik mésicti. Do druhé skupiny patii vitaminy rozpustné ve vode¢,
které musime neustéale dopliovat, jelikoz nam netvoii zasoby. Pokud jsou zasoby vytvoteny,
tak jen ve velmi malém mnozstvi na nékolik dnt ¢i tydni. (Stratil, 1993) Pfi nespravném
stravovani maze dojit k hypovitaminoze, coZ je nedostatek vitamini. Dale se mtize objevit
avitamin6za pii dlouhodobém chybéni nékterého z vitaminti anebo hypervitamindza, kdy je
vitaminti nadbytek. (Stratil, 1993; Bulkova, 1999) VétSina vitamint je citliva na fyzikalni a
chemické vlivy. Tyto vlivy maji za nasledek jejich ztraty v potravinach, jde o: okysliCovani,
vyluhovéni, ptisobeni tepla a vliv slune¢niho zatfeni. Z téchto vlivii vychazi i sprdvna tiprava

potravin, kdy jim dlouhé vateni Skodi. (Bulkovéa 1999)

Do skupiny vitamint rozpustnych v tucich fadime vitaminy A, D, E a K. Vitamin A,
nazyvany téz retinol, je dulezity pro zrak, no¢ni vidéni, regeneruje buriky kize a sliznice,
podporuje imunitni systém a u déti je dilezity pro spravny riist. Jeho nedostatek ma za
nasledek Seroslepost a zpomaleni rastu. Zdroje: rybi tuk, jatra, mrkev, maslo, vejce.
(Bulkova, 1999; Peters, 2000; Blattnd, 2005) Doporucena denni davka u ditéte ve véku 1 —
3 let je 31 pg na 1 kg/den. (Gregora, 2005) Vitamin D je velmi dulezity pro hospodafeni
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s vapnikem a fosforem. (Kunova, 2011) Nejvétsi vyznam ma pro tvorbu chrupavek a kosti.
Mizeme ho ziskavat ¢astecné pomoci plsobeni sluneniho zateni. Jeho nedostatek ma za
nasledek kiivici, kterda se projevuje deformaci kosti. (Bulkovéd, 1999) Zdroje: mléko,
sardinky, houby, moiské ryby, zloutek, maso. (Blattna, 2005; Bulkova, 1999) Doporucena
denni davka u ditéte ve v€ku 1 — 3 let je 0,77 pug na 1 kg/den. (Gregora, 2005) Vitamin E
je velmi dilezity antioxidant, ktery nds chrani pfed nezadoucimi vlivy prostiedi. (Kunova,
2011) Zvlacnuje pokozku, napomaha hojeni ran, zpomaluje vznik ateroskler6zy a podporuje
¢innost srdce. (Bulkova, 1999) Jeho nedostatek ma za nasledek chudokrevnost, zvySenou
drazdivost a otoky u déti. Zdroje: listova zelenina, maslo, ofechy, celozrnné obiloviny.
(Peters, 2000) Vitamin K se zasadné¢ podili na srazeni krve a jeji tvorbé. Pii jeho
nedostatku dochazi k dlouhému krvéaceni pii poranéni v disledku pomalého srazeni krve.
Zdroje: syry, jatra, listovd zelenina, Zloutek, rajcata, ledvinky, séja. (Peters, 2000)
Doporucena denni davka u ditéte ve véku 1 — 3 let je 1,15 pg na 1 kg/den. (Gregora, 2005)

Mezi vitaminy rozpustné ve vodé patfi vitaminy skupiny B a vitamin C. Mezi
nevyznamnéj$i vitaminy skupiny B patii: Bl téZ nazyvany thiamin, B2 nazyvany riboflavin,
B6, B12 a kyselina listova. (Gregora, 2005) Vitamin Bl je dilezity pro ¢innost nervu a
svalli, ovlivituje srdce, mozek, zaludek a také chrani pred unavou. (Bulkova, 1999) Jeho
nedostatek se projevuje zvysenou drazdivosti, inavou, nespavosti ¢i dokonce zvysenou fci
Stitné zlazy. Zdroje: liskové ofechy, vejce, maso, kysané mléné vyrobky, lusténiny. (Peters,
2000) Doporuc¢ena denni davka u ditéte ve véku 1 — 3 let je 0,05 mg na 1 kg/den. (Gregora,
2005) Vitamin B2 fidi produkci hormont a je dilezity pro rozvoj mozkové tkané u déti.
(Bulkova, 1999) Nedostatek se projevuje koznimi poruchami. Zdroje: jatra, mléko, vejce,
tvaroh, obiloviny. (Peters, 2000) Doporu¢ena denni davka u ditéte ve véku 1 — 3 let je 0,06
mg na 1 kg/den. (Gregora, 2005) Vitamin B6 se podili na metabolismu tukt a bilkovin,
pomahd pfi tvorbé krvinek a protilatek, zlepSuje stav kiize. Pii nedostatku se dostavuje
zvysend drazdivost, slabost, chudokrevnost, popraskané rty. Zdroje: bandny, brambory,
jatra, drozdi, vepfové maso, sbja, otruby, fazole. (Bulkova, 1999; Peters, 2000)
Doporucena denni davka u ditéte ve véku 1 — 3 let je 0,08 mg na 1 kg/den. (Gregora, 2005)
Pro rist, tvorbu Cervenych krvinek a nervovy systém je duilezity vitamin B12. Jeho
nedostatek ma za nasledek také chudokrevnost a dale pak deprese, vyskyt plisni a sniZzenou
citlivost. Zdroje: mléko, driibezi, veptové, hovézi a rybi maso. (Peters, 2000) Doporucena

denni davka u ditéte ve véku 1 — 3 let je 0,05 pg na 1 kg/den. (Gregora, 2005) A posledni
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z této skupiny je Kyselina listova, kterd je velmi dulezitad v dob¢ te€hotenstvi pro normalni
vyvoj nervového systému ditéte. Dale je nutnd pro tvorbu krvinek a déleni bunék v kostni
dreni. Jeji nedostatek se projevuje opét chudokrevnosti, depresi, unavou a dale koznimi
defekty a u déti i zastavou rustu. Zdroje: listova zelenina, hrasek, fazole, avokado, jatra,
ofechy, vejce.(Peters, 2000; Bulkova, 1999) Doporucend denni davka u ditéte ve véku 1 — 3
let je 3,85 pug na 1 kg/den. (Gregora, 2005) Jako posledni si pfedstavime vitamin C, ktery
jak vSichni vime je dulezity pro nasi imunitu, pomaha hojit rany, nutny pro tvorbu vaziva
kolagenu (kosti, nehtd, vlast, Slach) a cervenych krvinek, snizuje tnavu, zvySuje ¢innost
mozku a snizuje toxické pisobeni jedd. Nedostatek se projevuje krvacenim z dasni, slabosti
a bolesti svalil, zanéty dasni, vypadavani zubii, inavou a naruSenim fci témet vSech organt.
Zdroje: paprika, jahody, kiwi, citrusové plody, brambory, jefabiny, Sipky. (Peters, 2000;
Bulkova, 1999) Doporucena denni davka u ditéte ve veéku 1 — 3 let je 3,08 mg na 1 kg/den.
(Gregora, 2005)

Mineralni latky

Mineralni latky jsou anorganického typu, télo si je neumi vytvofit a nelze je ni¢im
nahradit. Nejsou zdrojem energie, ale jsou zakladni stavebni latkou kosti, zubt, tkani a
udrzuji staly osmoticky tlak. (Bulkova, 1999) Mezi mineralni latky patfi: vapnik, fosfor,
hoi¢ik, sodik, draslik, chlor, sira, Zelezo, zinek, jod, selen, méd’, mangan, flour, chrom
kifemik a molybden, pro fadu z nich jsou vypracovany denni doporucena mnozstvi. Tyto
latky jsou Casto nespravné oznaCovany jako ,,mineraly®, jenz je pouzivan napfi. pro kiemik,
malachyt apod. (Blattna, 2005) Zabyvat se budeme jen nékterymi latkami z vySe

jmenovanych.

Fosfor je druhy nejhojnéjsi prvek v lidském téle, nachazi se v kostech, burnikach a
mezibunécné tekuting. (Bulkova, 1999) Je dulezity pro energeticky metabolismus, piendsi
energii, v krvi se podili na udrzovani stalého pH (Groven kyselosti), Gi¢astni se také na
traveni. (Bulkova, 1999; Stratil, 1993) Pro prevenci osteopordzy je nutny zvySeny pifjem
vapniku a omezit piijem fosforu, jelikoz ve vysokych davkach dochdzi k odvapnovani.
(Kunova, 2011) Nedostatek fosforu v potravinach souvisi s nedostatkem bilkovin v nich.
Projevuje se svalovou slabosti, snizuje mnozstvi kysliku ve tkanich a mtize zpisobit vznik
osteomalacie a kiivice. (Bulkova, 1999) Zdroje: syry, mléko, jatra, luSténiny, ofechy,

mandle zloutky. Denni pifjem je u déti a dospivajicich zvysen z 0,6 g na 1,5 g, u té¢hotnych a
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kojicich Zen se zvySuje az na 2,5 g denné. (Stratil, 1993) Vapnik je nutny pro tvorbu kosti a
zubl, kde se vyskytuje skoro z 90 %. (Bulkova, 1999) Vapnik ma né€kolik fci: snizuje
nervosvalovou drazdivost, je dulezity pro srazeni krve, zajiStuje tvrdost a pevnost kostni
tkané, ovliviiuje vznik inzulinu. Béhem Zzivota dochazi k jeho ubytku v kostech. V mladém
véku, v disledku odvapnéni mize dojit k osteomalacii a ve staii k osteoporoze. (Bulkova,
1999) U déti zpisobuje nedostatek vapniku kiivici. (Peters, 2000) Zdroje: mlécné vyrobky,
malé ryby, lusténiny, sdja, pazitka, ovesné vlocky. (Bulkova, 1999) WHO (World Health
Organisation = Svétova zdravotnicka organizace) doporucuje piiblizné 800 mg na osobu a
den, ovSem pro rtzné skupiny lidi, s ohledem na pohlavi a v€k, se toto mnoZstvi lisi.
Novorozenec ma potiebny piijem potravou 225 mg na den, pokud je kojen. Od 1 do 7 let je
pottebny piijem potravou 500 mg na den. Pro dit€¢ od 10 do 17 let je pottebny piijem
vapniku potravou u chlapci 1000 mg a u divek 800 mg na den. Tyto udaje znamenaji kolik,
by mély potraviny obsahovat vapniku, aby byl zajistén jeho optimalni piijem. (Bulkova,
1999) Hoi<ik je ze 70 % obsazen v kostech a zbytek ve tkanich a svalech. Je dulezity pro
stavbu kosti spole¢né¢ s vapnikem a fosforem, ve svalech snizuje nervosvalovou drazdivost,
upravuje mnozstvi cholesterolu v organismu a pomaha proti stresu. (Bulkova, 1999)
Mnozstvi fosforu postupem véku v téle klesa, coz ukazuje na jeho nedostatecny piijem
V potrave. Jeho nedostatek ma za nasledek uzkostné stavy, hysterii, svalovy ties, slabost
vidéni, slabost srde¢ni, také zvysuje vliv stresu na organismus a podporuje vznik stresovych
zaludeCnich vieda. (Stratil, 1993) Zdroje: listova zelenina, ryby, ofechy, s6jové boby,
mléko. (Peters, 2000) Doporucovana denni davka je u dospélych 400 mg na den a u déti
300 mg na den. Tohoto mnozstvi se ale nedosahuje. Piijem hoiciku je u déti piiblizné 170 —
260 mg a u mladistvych 200 — 340 mg. (Stratil, 1993) Draslik se nachazi v nitrobuné¢né
tekutin€. Ovliviiuje osmoticky tlak, zajiStuje normalni svalovou drézdivost a aktivuje
nékteré enzymy. (Stratil, 1993) pfi jeho nadbytku dochdzi k zadrZzovéani vody a miiZze vést
k otokim. (Bulkova, 1999) Nedostatek drasliku se projevuje poruchou srde¢ni ¢innosti az
zastavou srdce, poskozenim ledvin. Tento nedostatek muze zplsobit nadmérné poceni,
prijmy, nedostatecny piijem potravou ¢i nadbytek bilkovin ve stravé. (Stratil, 1993) Zdroje:
avokado, citrusové plody, banany, celozrnné pecivo, listova zelenina. (Peters, 2000) Ptijem
drasliku v potravé ¢ini 3 — 8 g na den, optimalni piijem je 4 — 6 g na den. Jeho vé&tsi piijem
je pro zdravi celkové pfiznivéjsi a pomaha snizovat krevni tlak pfi hypertenzni chorobé.
(Stratil, 1993) Sodik je dulezity pro udrzovani osmotického tlaku, zabranuje ztratdm vody a
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pfi jeho hromadéni v téle se tvofi otoky. Ovliviiuje svalovou kontrakei, vstiebavani glukozy
a aminokyselin, piisobi také jako aktivator n€kterych enzymu. (Stratil, 1993) Nedostatek
miize vznikat pfi nadmérném poceni, prujmech, krvaceni, chorobach srdce. Mensi
nedostatek se projevi pocitem zizné€, oslabeni, ztratou chuti ¢i zvracenim. Vetsi nedostatek
zpusobi pokles osmotického tlaku, bolesti hlavy, prijmy a snizené moceni. (Stratil, 1993)
Zdroje: hlavnim zdrojem je kuchynska sil a dale ho najdeme v mnoho hotovych jidlech.
(Peters, 2000) Denni potfeba sodiku je u nas pirekracovana az pétkrat, kdy by hranice
maximalniho pfijmu méla byt 5 — 6 g na den. (Bulkova, 1999) Pro kojence a malé déti by
mél byt pifjem sodiku cca 50 mg na kg hmotnosti. (Stratil, 1993) Zelezo se i¢astni pienosu
kysliku pfi nitrobunééném okyslicovani, v nejvétS§im mnozZstvi se nachdzi v jatrech, sleziné a
kostni dieni. Nedostatek zeleza zptuisobuje chudokrevnost a tinavu, s nedostatkem hoi¢iku a
selenu zplisobuje poruchy imunity. Zdroje: jatra, krev, ryby, zloutky, suSené meruiky,
rozinky, ¢oCka a mak. Denni potieba zeleza se pohybuje kole 10 — 20 mg, toto mnozstvi se
zvySuje s veétsi ztratou krve a v téhotenstvi. (Bulkova, 1999) Zinek se podili na $tépeni
bilkovin a je nezbytny pro spravnou fci vice jak 100 enzymil. Nejvice je obsaZen ve svalech,
jatrech a krvi. Je nezbytnou soucasti o¢ni duhovky a podili se na fotochemickych procest
vidéni, zvySuje stabilitu inzulinu a ovlivituje metabolismus sacharidi, hormonii a vitaminu.
(Stratil, 1993) Dale je dilezity pro obranyschopnost, ma vliv na rast a vyvoj, zvysuje
imunitu, napomaha odstranit kozni defekty. (Bulkova, 1999) Jeho nedostatek zpomaluje
déleni bun€k a rust, u dospivajici mladeze se miize projevit tvorbou akné, té¢hotenstvi zase
snizenim vahy plodu a jeho infekci. U mladeze se také projevi zpomalenim riistu a
pohlavniho dospivani. (Stratil, 1993) Zdroje: hovézi jatra, semena dyni, houby, motské
ryby, mléko a mlécné vyrobky, vejce, Cervend fepa. Denni potieba je 15 mg na den, ktera se
zvysuje se stresem a pii pozivani alkoholu. (Bulkova, 1999) Déavky u déti podle WHO jsou
nasledujici: 0 — 6 mésicl 3,1 mg — 12,5 mg, 6 — 12 més. 2,8 mg — 11 mg, 1 — 10 rokt 3,9
mg — 16 mg, 11 — 18 roktt 7 mg — 28 mg a nad 18 rokd 5,5 mg — 11 mg zinku na den.
(Stratil, 1993)
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2 Jednotlivé druhy potravin

V potravinové pyramid¢ jsme se dozveédéli, co bychom méli jist nejcastéji a co omezit.
Nyni se dozvime vice o jednotlivych potravinach. Pro¢ jsou zdravé ¢i nezdravé, v jakém
mnozstvi bychom je méli konzumovat a také v jaké tpravé, aby neztratili mnoho ze svych

nam prospésnych latek a zaroven neskodily naSemu organismu.

2.1 Chléb a prilohy

Jak vidime v potravinové pyramidé vyse, tvoii chléb, obiloviny, téstoviny a ryze
zaklad zdravé vyzivy a proto na né nesmime zapominat. UZ v jidelnicku starSiho kojence se
vyskytuji rizné kaSe, které obsahuji ryzi, obiloviny nebo brambory. Celozrnné pecivo détem
zatazujeme az po druhém roce. Nekteré déti toto pecivo nadyma a musime davat pozor, aby
nevdechly vétsi €asti semen, zrn nebo ofechi, které takové pecivo obsahuje. (Gregora,
2005) Pted vice jak 4 tisici let se v hojné mife vyrabél kvalitni celozrnny chléb, ktery zacal
byt se zavedenim mleti bilé mouky vytlaCovan chlebem ze zminéné bilé mouky. (Stratil,
1993) Bily chléb si vétsina lidi musi dochucovat mazanim masla, ptikladanim saldmii, masa
¢i syra a tim se vytvaii nevhodné kombinace potravin. Celozrnny chléb ma tu vyhodu, ze je
chutny i samotny. (Stratil, 1993) Chléb, ovesné vlocky, ryze, téstoviny i brambory jsou
velkym zdrojem energie a proto je musime rozdélit na tfi hlavni jidla a svacinu, aby byl ditéti
zajistén pravidelny piisun energie. (Gregora, 2005) Ryze je nejcastéji pouzivana piiloha.
Zasady spravné vyziva splituje ryze zvana ,,natural”, kterd neprochazi lesténim a nema proto
pravidelny tvar jako ostatni druhy. Tato ryze je proto mnohem bohat§i na vitaminy,
vldkninu, mineralni latky a Ziviny, které se pfi lesténi ztraci. Ryze je vhodna i jako dietni
potravina ptidavand kojenciim do kasi. (Gregora, 2005) Soucasti oblibeného miisli jsou
ovesné vlocky. Ovesné vlocky jsou bohaté na bilkoviny, tuky a minerdlni latky. Pred
podénim je musime minimdlné na hodinu namocit mléka, vody ¢i jogurtu. Pokud je
namoc¢ime do horké vody ¢i mléka zméknou podstatné rychleji, takto je miizeme nechat
V lednici celou noc. Batoleti ddvame vlocky pouze povatrené. (Gregora, 2005) U déti jsou
velmi oblibené corn flakes s mlékem ¢i v jogurtu. Jsou sice hojné pfislazovany, ale nékteré
déti jsou schopny diky nim vypit mléko, jimZ jsou prelity, které by jinak odmitaly. Corn
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,Orienta¢ni denni mnozstvi chleba nebo ovesnych vlocek podle véku:
e Rocni dité: asi 60 g — 80 g (jeden az dva krajice chleba)
e Dité 2 — 3 roky: asi 120 g (jeden az dva krajice chleba)
e Starsi batole a ptedskolni dité: asi 170 g (dva az tii krajice chleba)

o Jeden krajic chleba ma podle tloustky 35 g — 60 g.“ (Gregora, 2005, s.
41)

,Orienta¢ni denni mnozstvi ptiloh (brambory, ryZe, téstoviny) podle véku:
e Rocni dité: priblizné 80 g
e Dité 2 — 3 roky: piiblizn¢ 100 g

e Starsi batole a predSkolni dité&: ptiblizné 120 g* (Gregora, 2005, s. 42)

2.2 Zelenina

Zelenina je v détském jidelnicku velmi dilezita. Je v ni malo cukru, ale naopak
dostatek mineralnich latek, jako je vapnik, Zelezo ¢i draslik. Obsahuje mnoho vitaminu,
obzvlasté vitamin C, ktery je dobry pro imunitu. Najdeme zde 1 beta-karoten, ktery je dobry
pro zdravé oc€i. Na prospésnosti zeleniny se shoduji vSichni odbornici na vyzivu. Je tedy
nutné ji konzumovat po cely rok, nejlépe denné. Zelenina dodédva hodné vitamini a
minerdlnich latek pfi malém obsahu energie, dobfe zasyti, plisobi proti obezité, snizuje
krevni tlak, dodava télu nezdvadnou vodu a podporuje jeji vylu€ovani. (Stratil, 1993)

Vépnik najdeme hojné zastoupen v pazitce, Spenatu, jarni cibulce i hlavkovém salatu.
Dostatek Zeleza je také v pazitce a $penatu, ale i tieba v hrasku. Spenat i pazitka jsou
dobrym zdrojem také vitaminu C a provitaminu A (beta-karoten). Vitamin C najdeme hojné
obsazen v paprice, kapusté, fedkvickach, kienu a rajéatech. Zdrojem provitaminu A je
mrkev, rajéata, hrasek. Vitaminy skupiny B se objevuji nejvice v lusténinach. Cesnek a
cibule obsahuji fytocidy, které jsou schopny ni¢it bakterie. (Gregora, 2005) Nejlepsi je
zelenina v syrovém stavu, v dob¢ sklizné, kdy obsahuje nejvice vitaminu a mineralnich latek.
(Peters, 2000) Kojenctim a batolatim podavame zeleninu tepelné zpracovanou vafenim, ¢i
Setrnéj$im dusenim, z divodu dobré stravitelnosti a predejdeme tim i nadymani. Pokud
zeleninu vatime, vyvar z ni pouzijeme do polévky, ¢i do kaSi. Pfi vafeni se totiz vétSina
mineralnich latek dostava pravé do vody. Vodu z vafeni lusténin a Spenatu vSak détem
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nepodavame. Z lusténin se tam dostanou latky, které nadymaji a ze Spenatu valné mnozstvi

dusi¢nand, a ani jedno neni pro dité zdravé. (Gregora, 2005)
,,Orienta¢ni denni mnozstvi zeleniny podle veéku ditéte:

e Roc¢ni dité: asi 100 g syrové zeleniny

e Dité 2 — 3 roky: asi 150 g syrové zeleniny

e Starsi batole a dité predSkolniho véku: asi 180 g syrové zeleniny* (Gregora, 2005, s.
43)

2.3 Ovoce

Ovoce je pro nas jidelnicek stejn¢ dilezité jako zelenina. Obsahuje sice vice cukra, ale
ma dostatek vitaminli, mineradlnich latek, vlakniny a hlavné vody. Nejvyznamnéjsi je obsah
vitaminu C, ktery najdeme hojné v angrestu, Sipcich, cerném 1 erveném rybizu, ostruzinach
a jahodach. (Stratil, 1993) Stejné jako u zeleniny, 1 zde plati, ze nejzdravesi je ovoce
podavané Cerstvé a v syrovém stavu. Proto upfednostiiujeme ovoce z vlastni zahrady ¢i
sezoOnni ovoce z kramu. (Stratil, 1993) Plati z4sada, ze vSechno ovoce pfed podanim
musime umyt, 1 kdyZ je znasi zahrady. Nepoddvame ovoce nahnilé nebo plesnive,
nepomize ani odkrojeni napadenych ¢asti. (Gregora, 2005) Pokud chceme ovoce povatit,

tak jen kratce, to samé plati i pro peceni. (Peters, 2000)

Orienta¢ni denni mnozstvi ovoce podle véku ditéte (dle Gregory, 2005, s. 45):
e Ro¢ni dité: asi 100 g syrového ovoce
e Dité 2 — 3 roky: asi 120 g syrového ovoce

e Starsi batole a dité pfedSkolniho véku: asi 180 g syrového ovoce

2.4 Mléeko a mlécneé vyrobky

Z mléka a jeho vyrobkl jsou télu dodavany dvé tietiny celkové potieby vapniku a
obsahuji vétSinu latek pottebnych pro spravny rust ditéte. (Gregora, 2005) Nazory
odbornikli na mléko se lisi, jedni jej prosazuji za nejlepsi potravinu a ti druzi jsou toho
nazoru, ze by mléko a mlé¢né vyrobky nemély byt ve stravé viibec, nebo jen ve velmi malém

mnozstvi. (Stratil, 1993) Velmi dobie stravitelnymi jsou kysané mlécné vyrobky, kefiry,
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jogurty, a acidofilni mléka, diky obsahu probiotickych kultur. Probiotika jsou kultury zivych
mikroorganismt, které po podani prospésné ovliviuji zdravi ¢lovéka a pomahaji udrzovat
spravnou rovnovahu bakterii na stfevni sliznici. Naptiklad jogurt je lehce stravitelny a tak ho
miizeme podavat kojencim, mezi 8. a 9. mésicem, jako prvni ptikrm z kravského mléka.
(Gregora, 2005) Samotné kravské mléko a tvarohové dezerty, jako je Pribinacek Cci
Lipanek, podavame ditéti az od jednoho roku. Pokud se jednd o syry, jako prvni volime
tvaroh, také od jednoho roku. Tavenym a platkovym syriim bychom se podle nékterych
odbornikit méli vyhybat az do Sestého roku ditéte. (Gregora, 2005)

Orienta¢ni denni mnozstvi mléka a mléénych vyrobkl podle veéku ditéte (dle Gregory, 2005,
s. 50):

e Roc¢ni dité: minimalné 300 ml — 500 ml
e Dité 2 — 3 roky: minimaln¢ 300 ml — 500 ml

e Starsi batole a dité predSkolniho véku: 400 ml — 700 ml

2.5 Maso a uzeniny

Zde se dostavame k otazce, zda je maso pro ¢lovéka nutné, ¢i ho k vyzivé nepotiebuje
a vystaci si s jeho nahrazkami. Jak jiz bylo uvedeno vyse, zdrava vyziva ma byt pestrd a
vyvazena, to je divod, abychom maso do svého jidelnicku zatadili. Maso ma hned n¢€kolik
kladt, pro€ ho jist. Je bohaté na Zelezo, vitaminy skupiny B a dodava nam vice nez polovinu
zivociSnych bilkovin. (Gregora, 2005) Maso je vhodné upravit vafenim, ¢i dusenim na
zelenin¢ a kombinovat ho s bramborami nebo jesté 1épe, se syrovou zeleninou, které bude
vahove 3krat vice. (Stratil, 1993) Mezi nejCastéji konzumovana masa patii driibezi, vepirové
a hovézi. Drubezi je velmi oblibené diky svému nizkému obsahu tuku. (Peters, 2000) Na
nasem stole by také nemély chybét ryby a to jak sladkovodni, tak motské, které jsou zdravé
diky obsahu jodu. Motské ryby zatadime do jidelnicku az po druhém roce Zivota, to plati
zvlasté u déti alergickych nebo u déti s rodinou zatézi alergiemi. Sladkovodni ryby lze
zatadit diive. (Gregora, 2005) Pro déti vybirame takové druhy ryb, které maji velké kosti a
jdou snadno vyjmout. Pfi jidle musime dbat zvySené opatrnosti a jist v klidu, nikam
nespéchat. (Gregora, 2005) Dospélymi a i détmi jsou velmi oblibené uzeniny, které nas
dokazi rychle zasytit diky vysokému obsahu tuku. UZ jen pro sviij obsah tuku nejsou pro

nas vhodné. (Gregora, 2005) Dalsi divod, pro¢ se jim vyhnout je vysoky obsah soli,
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konzervacénich latek a také dehtl, které jsou produkovany pfi jejich uzeni. Zvlasté pak dehet
je pro nas organismus velice Skodlivy, nebot’ obsahuje latky, které maji rakovinotvorné
ucinky. (Stratil, 1993) Pokud chceme, aby se naSe déti uzenindm vyhybali, samy jim musime
jit pfikladem a omezit jejich konzumaci na minimum. Kdyz uz se uzenin vzdat uplné
nechceme, méli bychom vybirat méné tucné jako je Sunka, Sunkovy, kufeci a kriiti salam a
zaroven se vyhybat salamim trvanlivym. (Gregora, 2005)
,Orienta¢ni denni mnozstvi masa podle véku ditéte:
e Roc¢nidite: asi40 g
e Dit¢ 2 —3roky: asi50 g

e Starsi batole a piedSkolni dité: asi 60 g* (Gregora, 2005, s. 53)

2.6 Vejce

Kdyz se tekne vejce, vSichni si pfedstavime vejce od slepice, 1 kdyz je fada dalSich
druhii vajec, ktera lze konzumovat, jako je husi, kachni, kiepel¢i, krtti a jina. (Bulkova,
1999) My se budeme bavit pouze o slepi¢ich vejcich, jelikoz jsou na nasem trhu
nejdostupnéjsi a nejcastéji konzumovana. Jak vSichni vime vejce je tvofeno skotfapkou,
bilkem a Zzloutkem. Skotfapka je tvofena minerdlnimi latkami a chrani bilek pted
mikroorganismy. Bilek obsahuje vSechny potfebné aminokyseliny a zloutek obsahuje
bilkoviny, tuk a cholesterol. (Bulkova, 1999) Pravé diky obsahu cholesterolu byla vejce
diive odsuzovana, Ze jsou zdravi Skodliva a zptsobuji kardiovaskularni (srdecnécévni)
onemocnéni. Novéjsi vyzkumy ukazuji, Zze pfiméfené mnozstvi vajec télu naskodi a naopak
prospiva. (Gregora, 2005) Dobré je kombinovat vejce se zeleninou s vysokym obsahem
vitaminu C, vejce jej totiz neobsahuje a obsah vlédkniny snizi vstfebavani cholesterolu.
(Gregora, 2005) Nesmime zapomenout ani na spravnou piipravu vajec. Détem bychom
neméli podavat vejce varend naméekko, ale natvrdo. Kdyz uz chceme vejce namékko, vatime
je alespont 4 minuty, aby bilek ztuhnul. Pokud pfipravujeme volské oko, musime ho opéct

Z obou dvou stran, aby byl Zloutek tuhy. (Gregora, 2005)
,»Orientacni tydenni pocet vajec podle veku ditéte:
e Kojenec do roku véku: 1 Zloutek tydné, po roce mozno 2 zloutky tydné

e Po dosaZeni jednoho roku muize dité jist 1 bilek, pokud na néj neni alergické
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o Alergické dité by bilek nemélo jist do dvou let

e Batole a pfedskolni dité: az 2 cela vejce tydné* (Gregora, 2005, s. 62)

2.7 Sladkosti

Uz od narozeni se v nasi stravé cukr objevuje. Jiz v kojeneckém véku je nam podavan
cukr v matetském mléce jako laktdéza a ani v pozdéj$im veéku se mu nevyvarujeme i
kdybychom chtéli. Cukr je obsaZen také v ovoci, zeleniné, bramborach a obilninach. Tento
cukr vSak pro nas organismus neni zas tak Skodlivy, pokud tyto potraviny konzumujeme
V mife, jde totiz o nepiimy cukr. (Gregora, 2005) Na vrcholu potravinové pyramidy se
nachazi sladkosti, které¢ cukrem jen oplyvaji. Patfi mezi né dorty, cukrovi, ¢okolada, ale 1
sladké détské caje. (Gregora, 2005) Nadmérna konzumace téchto potravin ma za nasledek
vazné zdravotni problémy, jako je zkazeny chrup ¢i obezita se vSemi jejimi riziky. Pro
rodi¢e jsou sladkosti asi nejvétSim problémem. Rodice ditéti cht&ji doptat obcas néco
dobrého, tfeba jako odménu, ale jak se maji ubranit prosebnym ocim ditéte, které chce jeste
dalsi kousek? Rodic¢e na to musi jit chytfe a vysvétlit détem, Ze sladkosti nejsou zdravé a
samy by méli védét, ze slouzi pouze jako rychly zdroj energie. Pokud budou ditéti sladké
zakazovat, o to vic si ho bude shanét jinde, od babicky, tety, u kamaradii na navstéve.
(Gregora, 2005) Pii vybéru sladkosti bychom neméli dat na reklamy, ale na to co je napsano
na obalu, pfesnéji na energetické hodnoty. Vybirat musime také podle energetického vydeje
ditéte. Dite, které neustale n¢kde beha, potiebuje energie vice, nez dité, které sedi na
piskovisti a stavi si babovky. (Gregora, 2005) Rozhodné je lepSi pfipravit energeticky
vydatny obéd a svaciny, nez cestou do parku koupit sladkost, kdy bude mit dité za chvili
chut’ na dalsi. (Gregora, 2005)

2.8 Tuky a oleje

Na rostlinnych tucich a olejich je zvyZzivového hlediska cenéno mnozZstvi
nenasycenych mastnych kyselin. (Blattna, 2005) Tuk je dilezity také pro vitaminy A, D, E a
K, které jsou v tucich rozpustné. Rostlinné tuky jsou dilezitym zdrojem energie a podili se
na stavbé télesnych buné¢k. Doporucuje se je pfidavat do jidel. Dité¢ bychom neméli zdsadné
omezovat Vv pifjmu tuku. Pro kojence a batole jsou tuky nezbytné. Piednost pied

zivoCiSnymi tuky dévame tukim rostlinnym. (Gregora, 2005) Détem bychom neméli
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podévat fritované a smazené¢ pokrmy. Které do sebe béhem piipravy nasdknou valné
mnozstvi tuku. Kdyz uz smazime, tak jen na kvalitnim rostlinném oleji a pokrm poté

nechame okapat ¢i jej polozime na savy papir, abychom se zabavili pfebyte¢ného tuku.
(Gregora, 2005)

,Orienta¢ni denni potteba tuku podle veéku ditéte:
e Kaojenec: asi 10 g (1 1zice)
e Batole: asi 15 g (1 — 2 Izice)

e Piedskoldk: 20 g (2 1zice) (Gregora, 2005, s. 69)
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3 Pitny rezim

Uz vime, jaké potraviny jsou vhodné a které bychom z naseho jidelnicku méli vyradit,
ale stejné dilezité je dodrzovani pitného rezimu. Pitim dodavame télu tekutiny, které béhem
dne ztratime, naptiklad pii sportovani. Optimalni je zajistit piijem tekutin béhem celé¢ho dne.
Pokud nas jidelnicek obsahuje pfevazné ovoce, zeleninu a mlé¢né vyrobky, miize byt piijem
formou napoji o néco nizsi. (Kunova, 2011) Nedostatek tekutin se projevu zizni, tento
pocit vSak u déti neni dostatecné silny, aby si o piti feklo samo a tak mu jej musime nabizet.
(Gregora, 2005) Pokud neni pifijem tekutin dostateCny, dostavuje se dehydratace
organismu, ktera se projevuje suchem v ustech, bolestmi hlavy, poklesem fyzické i
psychické vykonnosti, pocitem slabosti, nevolnosti, kiecemi. Dlouhodoba dehydratace ma
za nasledek vznik ledvinovych kameni. (Kunova, 2011) Jakym népojim bychom méli davat
piednost a kterym bychom se méli vyhybat obloukem, si popiSeme nize. MUzZeme fici, Ze
¢im je ndpoj sladsi, tim je pro détsky organismus zdravejsi.

,Orientacni pfijem tekutin dle véku ditéte:

e Starsi kojenec ve vékovém rozmezi 6 mésicii az 1 rok: 900 ml az 1200 ml za

24 hodin
e Batole 1 — 2 roky: 1200 ml az 1500 ml za 24 hodin
e Dité 3 — 4 roky: 1500 ml az 1800 ml za 24 hodin
e Dité 6 let: 1800 ml az 2000 ml za 24 hodin

e Dité starsi 8 let: minimaln€ 2 litry tekutin denn¢ jako dospély* (Gregora, 2005,
s. 31)

3.1 Vhodné napoje

Pro déti jsou nejvhodnéjsi ovocné a bylinkové Caje, mineralni nebo pramenité vody,
ptirodni zeleninové ¢i ovocné Stavy a vodou fedéné koncentrované dzusy. (Kejvalova,
2005) Zakladem pitného rezimu by méla byt voda, vybrat si mizeme z vod mineraknich,
pramenitych a z kohoutku. Na vodu z kohoutku nyni ptechdzi vétsina spottebiteld, je lehce
dostupnd, levnd a nezanechava po sobé zadny odpad ve formé& plastovych lahvi. AvSak
malym détem vodu z kohoutku nepodavame, ale kupujeme jim kojeneckou vodu. Nékteré
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Z kojeneckych vod mizeme zatfadit mezi pramenité vody. Pramenité vody obsahuji malo
mineralnich latek a proto je mozno je pit dlouhodobé kazdy den, napt. Dobra voda, Toma,
Aquila. (Kunov4, 2011) U mineralnich vod je obsah mineralnich latek vétsi a proto musime
Cist jejich obsah na etiketé, abychom riziku z nadbytku téchto latek. (Kunova, 2011)
Mineralni vody musime obménovat. Pro déti jsou pfiznivé vody s mensim obsahem sodiku a
drasliku. (Kejvalova, 2005) Ovocné a bylinkové caje jsou vhodné pro ranni doplnéni
tekutin. Caje podavame neslazené, nebo sladime ovocnou §tavou, hroznovym cukrem &i
kvalitnim medem. (Kejvalova, 2005) DZusy obsahuji velké mnozstvi vitaminu C, E, kyseliny
listové a jsou stejné jako ovoce bohaté na antioxidaéni latky. Cim je barva dzusu vyrazngjsi
tim vice obsahuje prave antioxidacnich latek. (Kunova, 2011) Kupujeme ptedevsim

stoprocentni dzusy, které fedime vodou v poméru 1 : 1 nebo 1 : 2. (Kejvalova, 2005)

3.2 Nevhodné napoje

Nemusime ani zminovat, ze uplné¢ nevhodnym napojem pro déti je alkohol a kava.
Dalsi napoje, které by mély byt pro déti tabu, jsou energetické a iontové napoje. Tyto
napoje obsahuji stimulacni latky a jsou urCeny piredev§Sim pro vrcholové sportovce.
(Kejvalova, 2005) Slazené limonady jsou pro déti atraktivni nejprve svoji lakavou barvou a
poté i sladkou chuti. Pravé ona sladka chut’ neni viibec zdrava, stoji za ni premira cukru.
(Kunova, 2011) Energetickd hodnota téchto limonad je dosti vysoka, dit¢ je hyperaktivni,
neposlusné a napomahaji obezité. Vysoky obsah cukru u déti vyvolava pocit nasyceni a jiz
nemaji potiebu dalsiho jidla. (Kejvalova, 2005) Kyselina fosfore¢na obsazena v limonadach
napomaha uniku véapniku, i pfesto, ze je jeho pfijem dostateCny. (Kunova, 2011) Mezi
nevhodné napoje patii 1 Sumivé tablety, které se tvaii, ze obsahuji spousty vitaminu a
mineralnich latek, ale neni tomu tak. SpiSe napomahaji odvodu tekutin z organismu.
(Kejvalova, 2005) Mohli bychom fici, Ze napoje, které maji hezkou barvu, jsou viceméné
nezdravé. Musime se jim proto vyhybat a obzvlasté je nekupovat détem. Vysoka mira cukru
ma za nasledek nejen vySe zminénou hyperaktivitu, ale détem se za¢nou 1 brzo kazit zuby a
jsou z toho akorat vleklé navstévy u zubaie. Pokud chceme svym détem zajistit alespon
trochu ,,bezstarostné* détstvi méli bychom jim podavat neslazené Caje, pramenité a Casem 1

mineralni vody a také $t’avy, nejlépe z Cerstvého ovoce ¢i zeleniny.
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4 Vyziva kojencl

V ptedchozich kapitolach jsme si popsali zakladni informace o tom, co bychom méli
détem podavat a cemu se vyhnout. Nyni se budeme vénovat jednotlivym obdobim détského
véku. Zacéneme kojencem, pokracovat budeme batoletem s predskoldkem a skonéime u
Skoldka a adolescenta. Vyzivu kojencti mizeme rozdélit do tii obdobi: vyluéné¢ mlécné

vyzivy, nemlécné piikrmu a pIné kojenecké stravy.

4.1 Kojeni

Zakladem vyzivy kojencti by mélo byt kojeni. Pokud matka miize, tak by své dit€ méla
kojit. Matei'ské mléko je nejptirozenéjsi strava pro déti a ma jedinecné slozeni. (Gregora,
2009) Dalsimi vyhody matefského mléka jsou: ma optimalni teplotu, poskytuje ditéti
ochranné latky pted infekci, vznika diky nému méné alergickych reakci, je prevenci nadvahy
a je ekonomicky nendro¢né. (Gregora, 2009; Kejvalova, 2005; Stratil, 1993) Mateiské
mléko patii mezi pocatecni mléka, kterd jsou urcena pro déti od 0 do 12 mésict. Pro déti od
ukonceného 4. do 36. mésice jsou urCena také mléka pokracovaci. Mohou se podavat
v dobé, kdy dité¢ dostava piikrm. (Nevoral, 2003) Pti vyluéné¢ mlécné vyzivé neni tieba
dalsich tekutin, s vyjimkou, kdy ma dité¢ teploty, ztraci chut’ k jidlu ¢i se silné poti. Se
zavedenim piikrmil se snizuje obsah vody v jidle a tak od 10. mésice poddvame piiblizné
200 ml pitné vody pro kojence. (Nevoral, 2003)

Vyluéné kojeni se doporucuje do Sesti mésicli, s postupnym piidavanim piikrmt by se
mélo kojit do dvou let véku ditéte. (Nevoral, 2003) Po navratu z porodnice by m¢lo dité sat
kazdé dv¢ hodiny, ale zéilezi na jeho pifani a chuti. Tento interval neni nutné piisné
dodrzovat. Kojeni by nemélo trvat vice jak 15 minut, u déti, které piji pomalu, mize trvat az
30 minut. V no¢nich hodinach dité¢ ke kojeni nebudime, dé€laji se delsi ptestavky. (Stratil,
1993) Pti kojeni je dilezité spravné piisati ditéte k prsu, kdy ma dit¢ doSiroka oteviena
usta, bradu ma vtisknout do tkané prsu, tvafe mu nevpadéavaji dovnitt a tkan prsu se
nepohybuje. (Nevoral, 2003) Samotné mléko bez piikrmi vystaci ditéti do 6. mésice. Délku
trvani kojeni ovliviiuje schopnost matky tvofit mléko. U matek se Spatnou vyZivou prudce

klesa produkce mléka a je vhodné stravu zlepsit, neZ piechazet na piikrmy. (Stratil, 1993)
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4.2 Nemlééné prikrmy

Nemlécné piikrmy pfichazeji na fadu pokud mozno nejdiive od 6. mésice veku ditéte.
Duvod je ten, ze ditéti zacinaji rist zoubky, tvofi se vice slin, svaly jazyka a ust jsou
dostatecné silné a dit€¢ je schopno sedét s oporou a tak mu nemuize zaskocit. Prikrmy
podavame zasadné lzickou. Do jednoho roku by dit¢ mélo dostavat dvé az Ctyfi porce
denné. (Gregora, 2009) Zaclindme s jednodruhovym pyré z ovoce ¢i zeleniny: jablkové,
hruskove, mrkvoveé, bananové. (Kejvalova, 2005) Zacindme jednim druhem zeleniny a po
dvou az c¢tyfech dnech mtizeme pridat dalsi, abychom zjistili pfipadné nezadouci reakce.
VyzkouSenou zeleninu kombinujeme s masem, maso bychom méli jednou za tyden nahradit
zeleninovou polévkou se zloutkem. Postupné muizeme zavést ovocné neslazené pyré,
ryzové a obilné kase. Ovocné pyré lze podavat i s neslazenym bilym jogurtem, protoze je
lehce stravitelny. (Gregora, 2009; Nevoral, 2003) Dale je mozno zavadét i piikrmy
Z téstovin: Spagety, vaje¢né nudle a makardny. Ovoce a zeleninu kréajime na hrubsi kousky,
aby nutily dité kousat.(Nevoral, 2003) Na vybér mame ze dvou moznosti, bud’ si ptikrmy
piipravime doma samy, nebo sahneme po jiz pfipraveném piikrmu v konzervé. Oboji ma se
vyhody a nevyhody. Doma pfipraveny piikrm je uzplsoben potfebam ditéte, jsou
uchovat pouze do druhého dne. Ptikrmy koupené maji piesné dané slozeni doporucené pro
urcity vék ditéte, jsou z kvalitnich potravin, rychla piiprava, jsou vhodné na cesty, ale
mohou obsahovat potraviny, které ditéti nevyhovuji, ¢i je na né alergické a také jsou vice

financné naroc¢né. (Kejvalova, 2005)

4.3 Plna kojenecka strava

Ditéti vSechno kréjime na kousky, aby se naucil spravné kousat a vSechno nepolykal.
Dité nenechavame jist bez dozoru dospélého. (Kejvalova, 2005) Jako rodice si musime dat
pozor, co sami jime, nase dité to bude chtit také ochutnat. Musime jit détem piikladem. Aby
se naucilo jist samostatné, dame mu pii krmeni druhou 1Zicku do ruky. Tekutiny mu
podavame az po jidle. (Kejvalova, 2005) Nepodavame ditéti Zadné tvrdé kousky, jako jsou
ofechy ¢i bobule, tu¢né a tézko stravitelnd jidla (luSténiny). DileZita je pestrost a optimalni

sloZeni stravy. (Nevoral, 2003)

29



5 Vyziva batolete a ditéte v predskolnim veku

Z kojence nam jiz vyrostlo batole, které je mnohem vice zvidavé a dokaze déavat
najevo, co K jidlu a piti chce a naopak. V batolecim obdobi se déti opici po rodicich a proto
po nich nemtize chtit, aby jedly néco, co samy nejime. Nemiizeme se détem divit, Ze chtéji
uzeninu, kdyz kazdy den vidi, jak ji ma tatinek k snidani i k veceti. V piedskolnim véku je
hlavnim cilem reklamy dité, které 1aka na hezky vypadajici jidla, vétSinou sladkosti a je jen
na roding, jak s tim dokaZzi nalozit a urcit vyvazeny jidelni¢ek svému ditéti. (Nevoral, 2003)
Jiz v batolecim véku se pfistup ditéte k jidlu méni, dité€ se chce zapojit do procesu piipravy
jidla 1 samotného jezeni. (Kejvalova, 2005) Pro rodice je velmi obtizné obdobi, kdy dité
jeden den néco s velikou chuti sni a druhy den to odmita. VétSina si mysli, Ze jde o nechut’
k jidlu, ale neni to tak, jedna se pouze o pirechodné obdobi, kdy musime vafit rozmanita jidla
Ssriznymi konzistencemi a teplotami. (Nevoral, 2003) Dité pied jidlem nechame
odpocinout, aby nabralo sily. Jidlo nepodavame u televize, nebo kdyz si dité hraje. Vhodné
je, kdyz dit€ ji u stolu s ostatnimi Cleny rodiny. Nadobi by mélo byt nerozbitné a tézsi, aby
se zabranilo prevrhnuti. Jako ptibor zvolime kratkou lzici bez ostrych hran a také kratsi
vidlicku, aby se ditéti Iépe drzely. Jak dité roste a zlepSuji se jeho schopnosti, pfidame
k vidli¢ce také niz. Ditéti nepodavame tepla jidla ve velkych porcich, ale rozdélime je do
n¢kolika mensich s az tfi hodinovymi rozestupy, aby se piedchozi jidlo dobie stravilo. Jak
pro dospélé, tak i pro déti plati, Ze je na noc nepiecpavame a energeticky vydatna jidla
podavame po ranu. (Kejvalova, 2005)

Jidelnicek musi byt pestry, vyvazeny a s dostatkem ovoce, zeleniny, mlécnych
vyrobki, napoji a s men$im mnozstvim sladkosti. Cerstva zelenina a ovoce dodaji t&lu
potiebné vitaminy, mineralni latky a také vlakninu. Mléko je nadéle dilezitou soucasti
jidelnicku, avSak neni soucésti pitného rezimu. Nesmime zapomenout zatfazovat i dalsi
mlécné vyrobky, jogurty, syry a kysané vyrobky, jako nejlepsi zdroj vapniku. (Kejvalova,
2005) Détem muzeme denné podavat 30 g — 35 g masa, upraveného nejlépe vafenim ¢i
duSenim. Jednu ddvka masa lze nahradit jednim vajickem. Davame piednost pecivu
celozrnnému, vyhybame se tu¢nym, smazenym, sladkym, slanym a kofenénym pokrmim. A
uz vibec s détmi nenavstévujeme restaurace typu fast food, kde je vSechno pfipravovano

rychle na pfemiie oleje. Nejen, Ze je to tucné, ale hrozi i nebezpeci stfevni infekce. Ani
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napoje zde podavané nejsou zdravé, obsahuji velké mnozstvi cukru a n¢kdy i kofein.
(Kejvalova, 2005) Neékteré vyzkumu prokazuji, ze zvySena spotieba dzust, které nahrazuji
vodu ¢i mléko, mize vést k prijmovému onemocnéni, malému ristu, obezité a také obecné
zhorsuje prospivani batolat. (Nevoral, 2003) Velky pozor si musime dat také na duseni se
pii jidle. Proto dit¢ musi jist v klidu, bez béhani a pii dozoru dospélého. Mezi potraviny,
které dité muaze spolknout a zacit se dusit patii ofisky, kandované ovoce, popcorn a také
syrova zelenina. Neni vhodné, aby dit¢ jedlo pfi jizdé autem. Jak dité roste, stava se pro n¢j
jidlo spolecenskou udalosti, pifi které¢ by mélo byt oddéleno od stresu a starosti rodiny.
Rodice by pii spolecném jidle neméli rozebirat naptiklad Spatnou financni situaci rodiny.
(Nevoral, 2003) Ditéti bychom méli davat co nejrozmanitéj$i stravu, aby se nam poté

Vv pfedskolnim zatizeni, které bude navstévovat, nestalo, Ze dit¢ bude hladovét, protoze neji

to ¢1 ono.
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6 Vyziva ditéete ve skolnim veku a adolescenci

Dit¢ se nam chysta do Skoly a my uz nemtzeme tolik kontrolovat, co dit¢ za
dopoledne sni a vypije. Proto mu musime pfipravit s sebou vydatnou sva¢inu a dostatek piti.
Celé to ovSem zacina jiz rano po probuzeni, kdy musime ditéti podat snidani, aby se jeho
organismus nabudil na novy den. I zde nesmime zapominat, ze détem jdeme piikladem.
Proto, kdyz rodice snidaji jen hrnek kavy, nemohou se divit, ze dit¢ odmitd piipraveny
jogurt sovocem, k tomu kousek peciva, hrnek teplého Caje a sklenku ovocné stavy.
Snidané by také neméla byt ve spéchu, ale v klidu si sednout s rodinou ke stolu a vychutnat
st ji. Pravé snidané je zékladem celého dne, pokud se fa4dn€ nenasnidame, potahne se to

S nami cely den, budeme unaveni a déti nebudou davat pozor pifi vyu€ovani.

6.1 Mladsi Skolni vék

Je to obdobi mezi 6. a 10. rokem Zivota, které je charakteristické tim, Zze vyzivové
naroky divek a chlapct jsou stejné. (Svacina, 2008) Jiz byla zminéna dilezitost snidan¢.
Stejnou miru dilezitosti ma 1 svacina ve Skole. Kdyz ptipravujeme ditéti svacinu do Skoly,
muzeme ji pripravit 1 sobé ¢i manzelovi do prace. Svadina se mize skladat z zitného chleba
namazané¢ho kvalitnim margarinem a oblozeného zeleninou. Pro piipad, kdy dité dostane
béhem dopoledne chut’ na néco malého k snédku, ddme mu s sebou do krabicky naptiklad
kousek ovoce, nebo zeleninovy salat. Tim zabranime, aby si dit¢ Slo koupit n&jakou

sladkost, a zaroveit mu doddme potiebné vitaminy a mineralni latky. (Kejvalova, 2005)

Nesmime zapominat na dodrZzovani pitného rezimu. Réno ditéti dodame tekutiny
k snidani ve formé teplého caje a ovocné ¢i zeleninové §tavy. Do Skoly mu piibalime
dostatek piti na celé¢ dopoledne. Vyhybame se slazenym napojim a dzusiim. Pokud chceme
ditéti dat dzus, tak ho zifedime vodou, aby nebyl tolik sladky. Vhodnym népojem je ¢aj,
ovocné €1 zeleninové Stavy, voda a moznost koupé Skolntho mléka. (Nevoral, 2003)
Nedostatek tekutin béhem dopoledne miize zpusobit, Ze je dit€¢ unavené, nesoustiedi se na
vyuku. Dlouhodoby nedostatek tekutin miize vést i k onemocnéni mocovych cest a vzniku
ledvinovych kamenti. (Svac¢ina, 2008) Z tohoto dliivodu by dit¢ mélo mit moZznost pit béhem

celého vyucovani a piedchazet tak nasledkim z nedostatku tekutin. V dnesni dob&é bychom
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se snad uz nemeli ve Skole setkat se star§imi uciteli, kteti dodrzuji stale stejné zasady, ze
dité ma béhem vyucovani sledovat vyuku a nevénovat se piti.

Kdyz ditéti skon¢i vyuCovani, z hlediska stravovani pfichdzi na fadu obéd.
Z prizkumi bylo dokézdno, ze tfi Ctvrtiny zakd vyuzivaji k obédu Skolni jidelny.
Z pruzkumu Skolnich jidelen bylo zjisténo, ze vybér stravy neni vzdy idealni. Proto bylo
doporuceno snizeni vepfového a hovéziho masa, tukl a sladkych vyrobki, naopak bylo
doporuceno zvySeni driibeziho a rybitho masa, zeleniny, ovoce, mlécnych vyrobkll a
tmavého peciva. (Nevoral, 2003) Pokud dité obédva doma, poddvame mu jidlo, které se jiz
blizi stravé pro dospé€lé, s tim rozdilem, Ze je nekofenéné a malo solené. Stale plati, ze se ma
obédvat v klidu, nefeSit u obéda rodinné problém a nyni i Skolu. Nasleduje odpoledni
svacina napiiklad ve formé jogurtu s rohlikem. Zavérem dne poddvame ditéti ne piilis
energeticky vydatnou vecefi, jelikoz se dité 1 jeho télo pfipravuji na odpocinek, proto jej

nepietéZzujeme.

6.2 Starsi Skolni vék a adolescence

Starsi Skolni vék zacind pubertou, kolem 11. roku a kon¢i ptiblizné ve véku 15 az 16
let. Poté nastupuje obdobi adolescence, které trva pfiblizné do 19 let. V obdobi starsiho
Skolniho véku se nachazi rastovy vrchol. Nejvyssi energetické naroky maji divky ve starSim
Skolnim veéku a chlapci v adolescenci. (Svacina, 2008) V této dobé Celi déti velké emocni
nestabilité¢ a emoCnim strest, to se projevuje ve stravovacim chovani, odmitanim jidla nebo
naopak prejidanim. (Svacina, 2008) Pfi vybéru stfedni Skoly je na déti kladen velky tlak ze
strany rodicl a to spravné vyzivé také nepomaha. Divky jsou v tomto obdobi velice citlivé
na svij vzhled a hlavné postavu, proto nékteré pod vlivem médii drzi nevhodné diety, Ci
zkousi alternativni sméry vyzivy, napiiklad vegetarianstvi, makrobiotiku, frutarianstvi (ji se
pouze ovoce). (Svacina, 2008) Déti dostavajici do $koly kapesné na jidlo jej vétsinou utrati
za sladkosti nebo potraviny typu fast food. Také k piti si radéji koupi limonddu na misto
minerdlky. Proto si myslim, ze je dillezité détem neustale pfipravovat svacinu a piti do
Skoly.

Prizkumy dokézali, Ze na stfednich Skolach vyuZziva Skolni jidelny polovina zaki.
Zbyla polovina bud’ obédva doma, nebo si koupi néco cestou domi. OvSem koupeny obéd
neni vzdy zdravy a energeticky vyvazeny. Pokud si dit¢ obéd kupuje, mélo by jit o jidla,

33



ktera se podobaji tomu co ji doma k obédu. Ob&d by mél byt vétsinou teply, studené mohou
byt zeleninové salaty, které jsou pro zéka také vhodné, nez dorazi domi a da si vydatny
obéd. (Nevoral, 2003) Nejvetsi problém je zajistit pravidelné stravovani u dojizdé€jicich
zakid, kdy se pfijem stravy soustiedi na odpoledne a vecer. (Svacina, 2008) Skladba
jidelnicku je zavisla také na tom, zda se doty¢ny vénuje néjakému sportu. Pokud dité
sportuje zavodné, musi se tomu podrfidit i1 jidelni¢ek, ktery mu stanovi trenér spolecné
s nutriénim poradcem. U chlapct je v adolescenci zvySena chut k jidlu, doporucuje se tedy

podavat i veceti druhou, ktera bude s ohledem na to, Ze se jde spat, leh¢i. (Svaéina, 2008)
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Prakticka cast
7 Vyzkumné setreni

Pro praktickou cast této prace jsem zvolila metodu kvantitativniho vyzkumu. A to
formou dotazniku. Vyhoda dotazniku spocivd v tom, Ze se miize podat vétSimu mnoZstvi
respondentl v kratkém c¢asovém useku. V uvodu si popiSeme dotaznik a strukturu jeho
otazek. Nastinime si vyzkumnou otazku, na kterou budeme chtit najit odpovéd’. Nakonec si

shrneme, co ndm z dotazniku vyslo a jak4a doporu¢eni bychom mohli nabidnout.

Cile vyzkumu

Pro toto Setfeni jsem si vybrala metodu dotazniku. Otazky v dotazniku by mély byt
jednoznacné a srozumitelné formulovéany, aby nedoslo ke Spatnému pochopeni pii vypliovani.
Otazky mohou byt uzaviené s jasné¢ formulovanymi odpovéd'mi, polozaviené, kdy je
respondentovi nabidnuta oteviena odpoveéd’, kde muze vyjadfit svlij ndzor pii nesouhlasu s
nabizenymi odpovéd’'mi a otdzky oteviené, kde mé respondent moznost odpovédet dle svého
uvazeni. Uzaviené otazky mohou byt dichotomické, kde ma respondent na vybér ze dvou
odpoveédi nebo s vice moznostmi vybéru odpoveédi. (Gavora, 2000) Nas dotaznik se sklada z 11
otazek, z nichz je 10 otazek uzavieného typu, pouze prvni otazka je oteviend, jelikoz se
ptam na vek respondentti. Dichotomické otazky se zde objevuji tii. Tii otazky jsou tvoieny
pomoci Skaly, kde zaci uvedou Cetnost dané potraviny ¢i ndpoje v jejich jidelnicku, nebo
miru toho, zda si mysli, Ze se spravné stravuji. U zbyvajicich ¢tyf otdzek maji na vybér
Z n¢kolika moznosti. Vyzkum bude zaméten na stravovaci navyky déti na druhém stupni
Zakladni Skoly v Dobtanech. Mym cilem bude zmapovat stravovaci navyky a zjistit, jestli se
rodice staraji o to co jejich dit€ ji a pije.

Vyzkumna otézka:

e Stravuji se d&ti na ZS Dobtany podle zasad zdravé vyzivy?
Mezi zésady zdravé vyZivy patii pravidelny pfisun potravin alespont Sestkrat denné.

Do pravidelného stravovani patii snidan¢, svacina, obéd, druha svacina, veCefe a druha
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vecere, ktera jiz neni tolik vydatnd jako vecefe prvni. Dilezitou véci je dodrzovani pitného
rezimu. V kapitole, kterd se mu vénuje, jsou uvedeny mnozstvi tekutin pro urcité vékoveé
obdobi ditéte. Zasadni je i jaké tekutiny déti piji, nejlepsi jsou obycejné a mineralni vody.
Naopak by se mély vyhybat sladkym napojim. Patfi sem dostateény piijem ovoce a
zeleniny, ktera je nejlepsi v syrovém stavu. VéEtsi zastoupeni by méla mit zelenina, ovoce
nepodavame jiz tolik, kvuli obsahu cukri. Avsak je lepsi dat ditéti ovoce, nez mu koupit
napiiklad ¢okolddovou ty¢inku, kterd je i nezdrava. U déti je také dulezity ptisun mléénych
vyrobkd, jelikoz jsou zdrojem vapniku, vhodné jsou jogurty a kysané vyrobky, které
pomahaji udrzovat zdravou mikrofloru ve stfevech. V jidelniCku by se mély objevovat také
ryby. Maso détem podavame libové, upravené tak, aby v ném zistalo co mozna nejvice
zivin, mineralnich latek a vitamind. Vice se miizeme docist v piechozich kapitolach.

Nyni se podivame, jaké vysledky jsme ziskali z dotazniku, ktery byl dan Zakim na

druhém stupni Zékladni Skoly v Dobtanech.

Vysledky vyzkumu

Vyzkumu se zG&astnilo 122 74kt ze ZS Dobiany na druhém stupni. Dotaznik détem
zadavali ucitelé pti hodinach rodinné vychovy, télesné vychovy nebo obcanské nauky. Vyse
jsme si uvedli, co jsme chtéli pomoci dotaznikl zjistit, nyni si je vyhodnotime a dozvime se,
jak jsou na tom Zzaci se zdravym stravovanim. Nejdiive rozeberu a zhodnotim kazdou
otazku, kterd byla polozena a pod ni je umistén odpovidaji graf nebo tabulka. V pisemném

zhodnoceni jsou pocty zakt uvedeny téz v procentech.

Otazka ¢. 1: Vék:

V prvni otazce jsem zjistovala veék, abychom veédéEli, v jakém obdobi se pohybujeme.
Shodné, po étyfech zacich maji vékové skupiny 11 a 16 let (3,27%). Pfekvapenim pro mé
byl jeden zak ve véku jiz 17 let (0,82%). S poctem 40 zaka (32,79%) je nejpocetnéisi
skupina ve véku 14 let, nasledovana 32 zaky (26,30%) ve véku 12 let. Dale je s 23 zaky
(18,85%) zastoupena skupina 13letych a 15letych zaka se vyzkumu zacastnilo 18 (14,75%).
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Otazkac. 1

m pocet respondentd

40
32
23
18
4 4
A W =
11 12 13 14 15

16 17

Otazka ¢. 2: Jsi chlapec nebo divka?

Pohlavi Zak jsem zjistovala pro porovnani, zda existuji rozdily mezi tim, jaké
stravovaci navyky maji dévcata a chlapci. Divek se zucastnilo 55 (45,1%) a chlapcii 67
(54,9%). V grafech piimo uvidime jak velké rozdily jsou mezi stravovacimi navyky chlapct
a dévcat. Predpokladam, ze divky na tom budou 1épe. Je vSeobecné znamo, Ze o sebe vice
dbaji a snazi se jist vice zdravé. Ale mizu to byt i naopak, naptiklad, kdyz chlapci zdvodné

sportuji fotbal, hokej nebo hokejbal.

Otazkac. 2

H chlapec mdivka

Otazka ¢. 3: ZaSkrtni jidla, ktera mas pravidelné (4% a vicekrat tydné):
Respondentil jsem se ptala, zda maji pravidelné Sest jidel denn€, alespon Ctyfikrat v

tydnu. Pfesnéji to byla snidang, svacina, obéd, druha svacina, vecete a druhad vecefe.
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Neékteré vysledky mé zarazily, jiné jsem predpokladala. U dévéat me piekvapilo, ze z 55
divek jich nesnida 32 (58,19%), naopak u chlapci nesnida jen 29 (43,28%) z 67
respondentll. Se svacinou je to jiz lep$i, ma ji 44 (80%) divek a 55 (82,1%) chlapci.
Myslim si, ze svac¢inu maji zaci pouze ve Skole, ptes vikend svacinu vynechaji a jedi az obéd.
Ctytikrat a vicekrat tydnd neob&dvaji pouze tii (2,46%) respondenti. MiiZzeme fici, Ze rodice
dbaji na to aby jejich déti pravidelné¢ obédvali. Druhou svadinu nema vice jak polovina
dotazanych respondent (66,39%), jesté vice jich nema ani druhou vecefi (83,61%), coz mé
nijak nepiekvapilo. Pravidelnou vecefi ma 115 (94,26%) respondentti. Z nize uvedenych
grafl Ize fici, ze chlapci se stravuji pravidelnéji nez divky. Avsak neni velky rozdil v poctech

respondenti u jednotlivych jidel béhem dne.

Chlapci
80
60
40
20
0 v v .
snidané | svacina obéd druha veclefe druha
svacina vecefe
M ano 38 55 66 21 65 10
ne 29 12 1 46 2 57
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Déevcata

60
40
) /—l: t
0
snidané | svacina obéd druha velefe druha
svacina velefe
ano 23 44 53 20 50 10
M ne 32 11 2 35 5 45

Otazka ¢. 4: Svacinu do $koly mam:

Ctvrta otazka se zabirala tim, zda maji déti ve $kole svadinu piipravenou z domova,
koupi si sladkost v automatu, koupi si sva¢inu v obchod¢ nebo vitbec nesvaci. Vysledky
dopadly vcelku dobie. Pouze jeden (1,50%) chlapec si na sva¢inu koupi n€jakou sladkost
vV automatu. Po shodném poctu Sest (10,91%) dévcat a chlapct (8,96%) ziskala odpoved,
ze ve Skole nesvaci. Cestou do Skoly si v obchodu koupi svacinu 10 (14,93%) chlapci a
Sest (10,91%) divek. Rodice piipravuji sva¢inu 50 (74,63%) chlapcim a 43 (78,18%)
divkam. Takovyto pocet mé piekvapil, ocekéavala jsem, ze hodné déti bude mit svacinu

Z automatu ¢i z obchodu.

Otazkac. 4
B chlapci = divky
50
3
10 6 6
- W &
A

z domova z automatu z obchodu nesvacim
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Otazka ¢. 5: Piti do Skoly mam:

Pat4 otazka se zabird pitnym rezimem déti. Zaci méli na vyber z varient, Ze si piti nosi
z domova, koupi v obchodu o objemu 1,51, koupi v automatu o objemu 0,51 nebo ve Skole
viubec nepiji. Chlapci jsou na tom oproti divkam 1épe. Pouze jeden zak (1,50%) si kupuje
piti 0o objemu 0,51, stejné piti si kupuji dvé (3,64%) zakyné. Ve $kole nepije pét zaka
(7,46%) a sedm zakyn (12,73%). Piti o objemu 1,51 si koupi osm dévcat (14,55%) a 11
chlapct (16,42%). Je dobie, Zze si déti kupuji piti o vétSim objemu, je vétsi Sance, Ze
dodrzuji zdravy pitny rezim. Z domova si nosi piti 50 chlapci (74,63%) a 38 divek
(69,09%). Zde by se jesté hodila otazka, o jakém objemu si piti nosi a zda uvedené mnoZzstvi
napoji ve Skole skute¢né vypiji. Zajimaveé by asi bylo zjiSténi, pro¢ chlapci piji vice nez
dévcata. Co ja si pamatuji z mych let na zakladni Skole, tak to bylo také podobné. Kluci méli
spiSe piti z domova, nez dévcata. Mozna je to tim, Ze chlapci se vice zabyvaji sportem a tak

jsou nauceni pitny rezim dodrZzovat béhem celého dne. Ale to uz by patfilo do jiné otazky.

Otazkac. 5

B chlapci = divky

50

8
| , 118 57
i, Y &

z domova z automatu 0,51  z obchodu 1,5l nepiji

Otazka ¢. 6: Kde nejcastéji obédvas (4x a vicekrat tydné):

V otézce Cislo Sest jsem zjiStovala prostiedi, ve kterém se déti stravuji v ¢ase obéda.
Pro upfesnéni jsem zadala kolikrat v tydnu se tak stravuji. Pouze dva chlaci si obéd koupi
nékde v kradmu. Tahle volba by neméla mit optimaln¢ Zadného respondenta. Pozitivem je, ze
vSichni zaci ob&dvaji. Ve $kolni jidelné obédva 43 chlapci (64,18%) a 21 divek (38,18%).
Doma obédva naopak 34 divek (61,82%) a jen 22 chlapct (32,84%). Tento pocet je dan
tim, Ze vétSina rodi¢l chodi do prace a nema ¢as doma uvafit, proto je vetsi pocet zakil co
chodi do jidelny. Ovsem cekala jsem, Ze pocet dévcat a chlapci co chodi do jidelny bude

vice vyrovnany.
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Otazkac. 6

B chlapci = divky

43
34
1 22
A —_— —_—

ve Skolni doma néco si jinde (u neobédvam
jidelné koupim prarodica)

Otazka ¢. 7: Jaké mnoZstvi tekutin vypijeS za den?

V této otazce jsem zjistovala jaké mnozstvi tekutin Zaci béhem dne vypiji. Na vybér
méli ze ¢ty moznosti, méné nez litr, asi litr, asi 1,5 litru, 2 litry nebo vice jak 2 litry. Celkem
13 déti (10,66%) pije méné nez litr denné, toto Cislo je sice malé, ale stejné neuspokojivé.
Stejné neuspokojivé je, ze 16 zaka (13,11%) pije asi litr tekutin denné. Pokud budou
s takovymto pitnym rezimem dale pokracovat mohou se u nich objevit napiiklad problémy
S ledvinami a dal$i spojené s nedostateCnym piijmem tekutin. Nejvice respondentii z fad
divek i chlapci (37,70%) zaSkrtlo odpoved’, ze vypiji asi 2 litry tekutin denné. Toto
mnozstvi také doporucuje fada odbornikli na zdravou vyzivu. K tomuto mnozstvi se
piibluzuje i 13 chlapci (19,40%) a 11 divek (20%), ktefi vypiji 1,5 litru denné. Vice jak 2
litry vypije 19 chlapcu (28,35%), ale jen Ctyfi divky (7,27%). 1 zde se potvrzuje muj
piedpoklad z otazky Cislo ¢tyii, Zze chlapci piji vice nez divky. Nejlepsi by bylo, kdyby se
Vv odpovédi ze vypiji méné¢ nez litr nebo litr neobjevil zadny z zakt. Je jisté, ze rodice
nekontroluji kolik toho déti vypiji, jako kdyz byly malé, ale mé¢li by o to mit zajem. Ke
kazdému jidlu, co ji dit¢ doma by mu méli dat sklenici piti. Dobré by bylo davat také piti o
spravném objemu z domova a ob¢as se zeptat, zda to doopravdy vypilo. Uplné nejlepsi je
ucit dité¢ zdravému pitnému rezimu jiz od utlého véku a jit jim ptikladem, ze sami rodice

budou hodné pit.
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Otazkac. 7

B chlapci = divky

méné ne? 1| asi 1l Asi 1,5] asi 2| vice nez 21

Otazka ¢. 8: Jak Casto pijes:

Tato otazka byla obsahlej$i nez ostatni. Zjistovala jsem miru zastoupeni rtznych
druhi ndpoji v pitném rezimu zakt. Jako zjiStované napoje jsem vybrala vodu, sirup, dzus,
mineralni vodu s pfichuti i bez ptichuté a sladké napoje typu Coca Cola. Zaci méli
k dispozici tabulku ve které méli udélat kiizek v priaseéiku urcitého napoje s tidajem, jak
Casto tento ndpoj konzumuji. Nejdiive se podivame, jak jsou na tom chlapci. Zjistila jsem,
ze denné chlapci nejvice piji ochucenou mineralku a vodu, nejméné mineralku bez ptichut¢.
Denné také 12 chlapct (17,91%) pije sladké napoje. Piedpokladala jsem, Ze tento udaj bude
niz8i. Na druhou stranu téméf vibec sladké napoje nepije 10 zaku (14,93%), coz neni tak
velky rozdil. Stale je vice chlapct, ktefi davaji prednost zdravéj$im napojim. DZusy se
netési takové oblibé jako sladké napoje. Ty si da denné jen osm zaku (11,94%) a nékolikrat
tydné 14 zaka (20,90%), u sladkych napoju je to 17 zaku (25,37%). Nejsou to sice velké
rozdily, ale i tak jsou dulezité. Mineralka bez pfichuté neni viibec oblibena, 31 (46,27%)
74kt ji nepije témef vibec, naopak mineralku s prichuti nepiji pouze tfi zZaci. Za mineralkou
bez ptichuté se objevuje voda a sirup, které ale maji vice bodil v denni konzumaci. Nyni se
podivame na divky. Neni zde velky rozdil v konzumaci riznych druht napoji. U divek se na
prvnich mistech objevuje také voda a mineralka s prichuti. Stejn€ jako chlapci, nemaji rady
mineralky bez pfichuté, kdyZz uz je ale piji denné, tak jich je vice nez chlapcli. Méné divek
dava prednost sladkym napojim, oproti chlapcim. Ve vysledcich to je jen n€kolik jedinct,
ale 1 to se pocita, jelikoz pocet chlapcti a divek nebyl stejny. Pro lepsi piehled je nize

tabulka, ve které je uveden pocet respondentt, kteti zaskrtli to urcité poli¢ko.
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Chlapci:

a. Voda

b. Sirup

c. Dzus

d. Mineralka s pfichuti

e. Mineralka bez ptichuté

f. Sladké napoje typu Coca Cola, Fanta,....

A B C D E F
Denné 25 17 8 27 6 12
1% tydné 10 12 16 9 11 14
Nékolikrat tydné 9 11 14 21 9 17
Nékolikrat mési¢né 4 10 20 7 10 14
Témef vibec 19 18 9 3 31 10
Dévcata:

a. Voda

b. Sirup

c. Dzus

d. Mineralka s pfichuti

e. Mineralka bez ptichuté

f.  Sladké napoje typu Coca Cola, Fanta,....

A B C D E F

Denné 22 19 6 20 11 8
1% tydné 5 6 5 5 4 9
Neékolikrat tydné 12 11 10 13 2 10
Neékolikrat mésicné 3 4 21 7 3 21
Témét vitbec 13 15 13 10 35 7

Otazka €. 9: Jak casto jis:

Dalsi obsahlejsi otazka byla, jak casto ji uvedené potraviny. Zameétila jsem se
potraviny, které by déti neméli jist vliibec a které naopak hodné. Vybrala jsem sladkosti,
sland jidla, ryby, ovoce, zeleninu a mlééné vyrobky. Sladké a slané véci by déti méli co
mozna nejvice omezit. Naopak zbylé uvedené potraviny, by méli tvofit velkou ¢ast v jejich
jidelnicku. Nejdiive se podivame jaké odpoveédi mi poskytli chlapci. Nejvice zaka ji denné
mlécné vyrobky, presnéji 33 (49,25%) zaku, pouze jeden (1,49%) zak neji mlécné vyrobky
vibec. Také jeden zak vibec neji ovoce, oproti 24 (35,82%) zakd, ktefi jej jedi denné.
Nekolikrat tydné ji ovoce 25 (37,31%) zaki. Piekvapil mé rozdil v poctu chlapct, kteti

denné ji sladké a slané véci. Predpokladala jsem, ze jejich pocet bude pfiblizné stejny, ale
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neni, je zde rozdil 13 (19,40%) chlapct. Ptitom je vice téch, ktefi jedi Castéji sladké nez
slané. Naopak mé nepiekvapil pocCet zaki, ktefi jedi a nejedi ryby. Velky pocet zaki se
objevuje ve druhé polovin¢ tabulky. Nékolikrat mésicné ji rybu 18 (26,87%) chlapct, pouze
na Vanoce je jich o ¢tyfi méné (20,90%). Nejvice zaku neji ryby viibec a to s poctem 24
(35,82%). Doufam, Ze vétsina chlapct i divek nevnima jako rybu rybi filé ¢i rybi prsty. Ryby
jsou v nasem zivoté dulezité, vzdyt uz naSe praprababicky podavaly svym détem rybi tuk a
dobie védely pro¢. Ryby bychom méli podavat alespon jednou tydné. Zelenina je na tom o
trochu hlife neZ ovoce, coZ se dalo pfedpokladat, ovoce je pro svoji sladsi chut’ lakaveé;si.
Nyni se podivame na divky. Nejvice divek s poétem 31 (56,36%) neji ryby. Na Vanoce ji
rybu jen pét (9,1%) divek, coz je o dvé tietiny méné, nez u chlapci. Je vidét, Ze ryby nejsou
piili§ oblibené ani u jedné skupiny. Druhy nejvyssi pocet divek je u denni konzumace ovoce
(52,73%), ktery je nasledovany mlé¢nymi vyrobky (45,45%). Ani jedna zakyné neji ovoce,
ovSem Sest (10,1%) zakyn neji zeleninu. Jak u chlapct, tak i u divek je celkem velky rozdil
Vv denni konzumaci sladkého a slaného jidla. Stejné jako u ptfedchozi otdzky jsou nize

k dispozici tabulky pro lepsi piehled.

Chlapci:
a. Sladkosti (Cokolada, buchty, oplatky, apod.)
b. Slané (bramburky, hranolky, popcorn, buraky, apod)
c. Ryby
d. Zeleninu
e. Ovoce
f.  Mlécné vyrobky (syry, jogurty, kysané napoje, apod.)
A B C D E F
Denné 23 10 1 17 24 33
1% tydné 16 17 6 10 9 12
Nékolikrat tydné 14 20 4 21 25 15
Nékolikrat mésicné 10 10 18 11 8 6
Pouze na Vénoce 1 1 14 2 - -
Vibec 3 9 24 6 1 1
Dévcata:

a. Sladkosti (Cokolada, buchty, oplatky, apod.)

b. Slané (brambirky, hranolky, popcorn, buraky, apod)
c. Ryby

d. Zeleninu

e. Ovoce

f.

Mlécné vyrobky (syry, jogurty, kysané ndpoje, apod.)
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A C D E F
Denné 24 9 1 17 29 25
1% tydné 6 17 2 5 3 9
Nékolikrat tydné 13 13 4 20 17 12
Nékolikrat mési¢né 8 13 12 9 6 6
Pouze na Vanoce 2 - 5 1 - -
Vibec 2 3 31 6 - 3

Otazka ¢. 10: Sportujes?

Jako desatou otdzku jsem poloZila, zda Zaci sportuji. Tuto otdzku jsem zvolila ke
konci, aby si zaci trochu oddechli a nemuseli se jiz tak soustiedit jako u ptedeslych otazek.
Jak jsem piedpokladala chlapci sportuje vice nez dévcat. Prekvapil mé vSak pocet vSech
sportujicich zaka (85,25%), myslela jsem, Ze jich bude méné. Je dobie, Ze tolik Zaku
sportuje a snad je to i bavi. Bylo by dobie, aby jim sportovani ziistalo do dospélosti a oni §li

poté prikladem svym détem.

Otazka . 10

B chlapci = divky

45
- l 10 >
// z/

ano ne

Otazka ¢. 11: MysliS, Ze se stravuje$ spravné?

Posledni otazka se tykala toho, zda si Zaci mysli, Ze se spravné stravuji. Otazka byla
vytvofena pomoci $kdly, kde bylo na vybér ze Ctyfi moznosti: ano, spiSe ano, ne a spise ne.
Odpoveéd’ zaki byla zavisla na tom, jak moc jsou informovani o zdravé vyziveé a jak s t€mito
informacemi nakladaji. Nejvice zakd si mysli, Ze se spiSe nestravuji spravné (40,16%). O
néco méné zaku si mysli, Ze se spiSe spravné stravuji. Pouze dva (2,99%) chlapci si mysli, ze
se spravné nestravuji. Divek, které jsou nazoru, Ze se spravné nestravuji je sedm (12,73%).

O polovinu vice chlapcti nez divek se zfejmée stravuje podle zasad zdravé vyzivy.
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Otazka¢. 11

B chlapci = divky

27
21 2
17 8
8 7
2
ano

spise ano ne spise ne

Doporuceni pro praxi

Pomoci vySe uvedenych otdzek a odpovedi jsem se snazila odpoveéd’ na vyzkumnou
otazku, zda se déti na ZS Dobiany stravuji podle zasad zdravé vyzivy. Z odpovédi bylo
zjiSténo, ze vetSina zaka se stravuje spravné. Snazi se dodrzZovat pitny rezim, pit spravné
napoje a nosit si piti jiz z domova. Jejich pitny rezim je také dostacujici a dokonce v ném
pievazuji napoje jako je voda &i mineralka. Stejné je to i s jidlem. Zaci si nosi spiSe svadiny
z domova a jedi spravné potraviny. Zapracovat by se mélo na pravidelnosti stravy. Zaci maji
vétsSinou jen svacinu ve Skole, obéd a vecefi. Dité by svlij den nemélo zainat az kolem ptil
desatou svacinou, ale jiz po probuzeni vydatnou sva¢inou, kterd ho nabije energii a ono
bude schopno plné se soustedit na vyuku. Rodice by si urCit€¢ meli najit ¢as, aby détem
snidani piipravili a vzbudili je vCas, aby se mohli v klidu nasnidat. To samé by m¢li udélat 1
pro sebe. V klidu beze spéchu by se méla nasnidat cela rodina spole¢né, pokud je to mozné.
Mezi obédem a veceii maji déti Cas, kdy se vénuji domacim ukolim a hlavné svému
volnému Casu, ktery travi s kamarady. Z tohoto diivodu by bylo vhodné, aby déti méli 1
druhou svacinu. Dobiji se energii a nemuseji si pak béhem dne kupovat v obchod¢ néjakou
sladkou ty¢inku. Také bylo zjiSténo, ze vétSina déti ji sladkosti denné€, coz odpovida tomu,
ze nemaji druhou svac¢inu. Na druhou stranu takeé jedi hodn€ ovoce a mléénych vyrobkd.

Vsechno ale zavisi na rodic¢ich, jak svym détem pljdou piikladem. Také Skola by se
méla ve vyuce nékterych predmétii vénovat zdravému stravovani. Se Skolou souvisi i Skolni
jidelna, ktera détem poskytuje obédy. V jideln€ by méli dbat na spravnou a Setrnou piipravu

pokrmu, aby bylo zachovano co nejvice zivin, vitaminii a mineralnich latek. Lepsi nez
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jidelna, je obédvani doma v klidném prostredi, beze stresu a spéchu. Ja osobné bych vid¢la
jidelnu jako posledni moZnost, kdy neni mozno obédvat doma nebo u prarodici. Dulezité je
zajistit svym détem pestrou a rozmanitou stravu, ktera zajisti vSe pro spravny vyvoj ditéte.
Tato strava muize détem zajistit dlouhy a zdravi Zivot, bez vaznych onemocnéni
zpusobenych nezdravou stravou. Nejen rodice, ale i1 celd spolecnost by méla jit détem

spravnym piikladem, aby dalsi generace byly zdravéjsi.
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Zavér

Po celou dobu, od kojence az po adolescenta, bychom se m¢li fidit zasadou, ze strava
ma byt energeticky vyvazena pro cely den, rozmanitd chutove, vzhledem, konzistenci i
teplotou, pravidelna po dvou az tfi hodinovych rozestupech. V jidelnicku by méla pievazet
zelenina, ovoce, tmavé pecivo a bilé maso. Naopak bychom méli omezit mnozstvi tuku,
sladkosti, cukru a tmavého masa. U piti davame prednost neslazenych napojim a détem
nepodavame energetické ani alkoholické napoje. Pii riznych oslavach bychom ditéti neméli
dat ani ochutnat trochu toho alkoholu. Pokud s détmi vyrazime do restaurace, vyhneme se
restauracim typu fast food. KdyZz jdeme nakupovat jidlo, nikdy ne s hladovéjicim ditétem,
samy bychom také méli byt najezeni a koupit jen to co mame na seznamu. Se zamérem
zdravého stravovani svého ditéte bychom méli obeznamit 1 neblizsi ptibuzenstvo, hlavné
babicky a dédecky, aby vnoucatim nenosili hromady sladkosti, ale radé&ji néjaké ovoce.
Jestli se budeme drzet zakladnich zasad spravného stravovani, naSe dit¢ bude dobie
prospivat, zdravé jist, snizime riziko nékterych onemocnéni a az dité¢ vyroste, piedd své

zkusenosti dalsi generaci.
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Resumé

Tato prace ma nazev: ,,Vyziva a stravovaci navyky u déti a mladeze®. Prace je
rozdélena na teoretickou a praktickou c¢ast, celkem ma sedm kapitol. Prvni kapitola je
vénovana zdravé vyzivé, vyzivové pyramidé a zékladnim Zivinam, vitaminim a mineralnim
latkdm, které nase télo nezbytné potiebuje. Druha kapitola je zamétfena na rizné druhy
potravin, napiiklad: chléb, ovoce, ryby, maso nebo zelenina. Dalsi kapitola je zaméfena na
pitny rezim. V nasledujicich tfech kapitolach je popséano, jak by se méli déti stravovat
Vv urcitém vékovém obdobi. Posledni, sedm4, kapitola je vénovana praktickému vyzkumu,
ktery byl proveden na 2. stupni ZS Dobiany. Vyzkum byl realizovan dotaznikovou formou
a jeho vysledky jsou uvedeny v grafech ¢i tabulkéch. V piiloze najdeme vySe uvedeny

dotaznik.
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Resumé

This bacheroly work is called: ,Nutrition and eating habits amnog children and
youth”. Work is divide into theoretical and practical part, total has seven chapter. First
chapter is dedicate to nutrition, nutritional pyramid and essential nutrients, vitamins and
mineral substance that our body absolutely needs. Second chapter is focuses on the different
types of food, for example bread, fruits, meat, fish or vegatables. Next chapter is focuses on
drinks. Next three chapters describe how children should eat in the certain age group. The
last, seventh, chapter is dedicate to the research, which was accomplish on Elementary
school in Dobtany. Research was implement questionnaires form and results are presented

in graphs and tables. Find attached this questionnaire.
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Pfiloha ¢. 1 — dotaznik
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Ptiloha ¢. 1 — dotaznik

Zdravim holky a kluci,

zadam vas o vyplnéni tohoto anonymniho dotazniku. Jmenuji se Zuzana CiviSova a jsem
studentkou 3. ro¢niku Pedagogické fakulty Zapadoceské univerzity v Plzni, bakalarského
studia oboru Vychova ke zdravi. Tento vami vyplnény dotaznik potfebuji pro vypracovani
své bakalaiské prace na téma ,,Vyziva a stravovaci navyky u déti a mladeze™. Peclivé si
prectéte otdzky a poté zaskrtnéte ¢i zakrouzkujte svoji odpovéd’, prosim bud’te uptimni a
odpovidejte pravdivé. Nikde se nepodepisujte, dotaznik je anonymni.

Dé&kuji za spolupraci.
Zuzana CiviSova

2. Vek

3. Jsi
L] chlapec [] divka

4. Zaskrtni jidla, ktera mas pravideln€ ( 4x a vicekrat tydn¢)

snidané [ ano ] ne
svacina ] ano ] ne
obéd ] ano [ ne
druha svac¢ina ] ano [ ne
velefe ] ano [ ne
druha veceie ] ano [ ne

5. Svacinu do Skoly:

] mam z domova [ si koupim v automatu (sladkost)
] si koupim cestou do $koly nebo ve $kolnim bufetu (bageta, sladkost)
[ nesvac¢im

6. Piti do Skoly:

] mam z domova ] si koupim v automatu (o objemu
0,5 litru)

] si koupim cestou do 8koly nebo ve $kolnim bufetu (o objemu 1,5 litru)
L1 ve skole nepiji

7. ZaSkrtni, kde nejcastéji obédvas (4x a vicekrat tydné)
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L] ve $kolni jidelné [1 doma
[ néco si koupim [] jinde (u babi¢ky, u tety...)
L1 neob&édvam

8. Jaké mnozstvi tekutin vypijes za den?

L] méné nez 1 litr [1 asi 1 litr
L] asi 1,5 litru [ asi 2 litry
L] vice nez 2 litry

9. Jak casto pijes:
V tabulce udélej krizek v policku, ktere udava, jak casto dany nadpoj pijes.

Napoje jsou oznaceny pismeny.

Voda

Sirup

Dzus

Mineralka s ptichuti

Mineralka bez ptichuté

Sladké napoje typu Coca Cola, Fanta,....

A B | C|D]|E F

o o0 o

Denné

1x za tyden
Nekolikrat tydné
Neékolikrat mésicné

Témer viubec

10. Jak casto jis:
V tabulce udélej kiizek v policku, které udava, jak casto danou potravinu jis.

Potraviny jsou oznaceny pismeny.

a. Sladkosti (Cokolada, buchty, oplatky, apod.)

b. Slané (bramburky, hranolky, popcorn, buraky, apod)
c. Ryby

d. Zeleninu

e. Ovoce

f.

Mlécné vyrobky (syry, jogurty, kysané napoje, apod.)
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Denné

Ix za tyden

Nékolikrat tydné

Neékolikrat mésiéné

Pouze na Vanoce

Vubec

11. Sportujes?

] ano

12. Myslis, Ze se stravuje$ spravné?

] ano

] ne
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[ ne

[] spiSe ano

[] spiSe ne



