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1 UVOD

Tato bakal#ska prace se zabyva jednim z vyznamnych asmekvého Zivotniho stylu, a
to zdravou vyZivou, resp. #apobem stravovaniigdoskolské mladeze. V dnesni dgdou
diskuze o takovych tématech velice aktualni, autato prace téma zaujalo nejen z
duavodu, Ze pracuje jakoc¢itelka odbornych fedméta na stedni odborné Skole afstinim
odborném ilisti, ale i proto, Ze se sama zajima &¢my nespravného stravovani

dospivajicich.

s v Z

V teoretickéc¢asti bude definovdno mnozstvilezitych pojmi, jako nap. zdravi, zdravy
Zivotni styl, zdrava vyzZiva. Dale si prace klade @& zmapovat zfisob stravovani
stredoSkolské mladeze. PopiSeme stravovaci navykyiwdgspch, zajimat nas budou
zejména faktory, které je ovhwuji. Budeme se snaZit odpalét na otazku, zda mohou

Skoly prispet ke zdravému stravovani mladeze.

7 v Z

V praktické ¢asti bude proveden $enhi, které ma podpid ¢i vyvratit naSe dominky.
Domnivame se, Ze stravovaci navyky si dospivajioépeji ze svych rodin a lze jetzko
takové stereotypy #mit, zvlast v tomto ¥ku. Détem, resp. dospivajicim chybi zakladni

informace o zdraveé vyzéy z cehoz plyne jejich neochota jist zdéav

Seteni bude provedeno dotaznikem utzékyi oboti Stedni odborné Skoly a i®dniho

odborného dlisté v HorSovském Ty& Bude zadan i vyhodnocen autorkou této prace.



2 ZDRAVI

Zdravi ¢loveka lze chapat jako vyvazeny staillesné, duSevni a socialni pohody.
Takovy stav je utv@n a ovlivhiovan mnoha aspekty, nagzivotnim stylem, zdravon
preventivnim chovanim, kvalitou mezilidskych vaiakvalitou Zivotniho prosedi apod.
Zdravi je vyznamnym iedpokladem aktivniho a spokojeného Zivota, protpdg o rgj

meéla byt jednou z nasich priorit jiz od mladi.

Tato pée za&ina samoiejmé v roding, pozdji pokratuje ve Skolach, kde sestil
seznamuji s podity pro ovliviovani zdravi, poznavaji zasadni zivotni hodnoty. Je
evidentni, Ze pokud jiz v tomtasku pochopi hodnotu zdravi, smysl zdravotni prevence
hloubku problém spojenych s nemoci, nduse tyto poznatky vyuzivat a budou je

aplikovat ve svém budoucim ziwot

2.1 Definice zdravi

Definovat zdravi neni jednoduché. Nelze ho chagleby pouhou absenci nemoci,
neba’ se nabizi otdzka, kdo byéhrozhodovat o tom, zd&ovek zdravy jeci neni. Léka
muze na zaklatl objektivniho nalezu dit diagndzu, pacient se v3ak citi zdrav, nemoc mu
nekomplikuje Zivot. Na druhé strarexistuji lidé, kt& Zadny objektivni l1ékaky nélez

nemaji, ovSem subjekti¥rse citi nemocni.

Razné definice zdravi vSak existuji.iefmé nejznandjSi je definice vytveéena

Swtovou organizaci zdravi (WHO); pouZiva se jiz okird948:

Zdravi je Uplnym stavemelesné, duSevni i sociélni pohody, a ne pouze absenc
nemocici vady Health is a state of complete physical, mental sodal well-being and

not merely the absence of disease and infijnfitsanova, 2006, s. 72).

Ivanova (2006) feklada a vysitluje zakladni terminy ve vySe uvedené definici
zdravi takto:



»,Disease- nemoc. Tento termin je centralnim pojmem¢asné mediciny. Definuje
nemoc jako odchylku od ¢ité normy (standardu). Jdgitom o objektivié zjistitelné

priznaky (symptomy), tj. odto, co je kvantifikovatelné.

Infirmity — v prekladu znamena fyzickou slabost nasledkem nemoloo redi;

stonavostdesky Iépe neduzivost), zdravotriekkost.

Complete— v p'ekladu uplny, vcelku, naprosty, majici vSechidgti. Tedy takovy

stav, kde nic nechybi.

Well-being — podle vykladového slovniku situace, kdy se atimdravi, gastni
apod.” (lvanova, 2006, s. 73).

Na zéklad této definice mizeme zdravi chapat jako jistou spokojenost,ipop
rovnovahu vdlesné, dusevni, ale i socialni dimenzi. Ponechanezea) zda takovou
definici mize kEzny ¢lovék dnesSni doby napbvat. Samotna Stova organizace zdravi
(WHO) aktualizovala svoji definici jiz&kolikrat. V roce 1977 ji nafklad rozsfila o wtu:
»Zdravi je schopnost vést socialni a ekonomickydpidivni zivot.” (WHO 1977). V roce
2001 je definice dopkna o ,sniZzeni umrtnosti, nemocnosti a postizenitugletiku

zjistitelnych nemoci a nast poct'ované urova zdravi“ (WHO 2001).

2.2 Zdravi jako hodnota a Zivotni styl

Zdravi je vzdy na prvnim mist ostatni pijde samo. S takovym tvrzenim se
setkavame po#mné ¢asto. Odmatika nabyvame &domi, Ze zdravi je veliceutkzita
hodnota v lidském Zivét Mnoho lidi vyjaduje nazor, Ze fyzické zdravi je nezbytnym

piedpokladem $ti, tedy zdravi duSevniho i socialniho.

Mnohdy se zda, Ze uvedenéy jsou zazita kliSé, naduzivana leckdy az neviodn
Bereme pitomnost zdravi jako samiggmost a jeho skuteou hodnotu, o které tak radi a

¢asto hovéime, si u¢domime az v dabjeji ztraty. Mame za to, Ze pr&wa tomto mist



je tteba zdraznit, Ze p& o zdravi je proto jiz od Utléhciku nezbytna a jako soést

zdravého Zivotniho stylu zcela zdsadni.
Marc Lalonde (1981, s. 31) identifikovétlyii oblasti zodpowdné za zdravi:

1) Lidsky genom KHuman Biology
2) Prostedi Environmenk
3) Zivotni styl (Lifestyld

4) Organizace zdravotni peé (Health Care Organization

Lidsky genom Prostedi Zivotni styl Zdravotni pée

10 — 15% 20 — 25% 50 — 60% 10 — 15%

ZDRAVOTNI STAV +——

A 4

Zdroj: Drbal, 1996, s. 51.

Zivotni styl mize determinovat nade zdravi velice vyznanfaz o 60 %). Za
predpokladu, Ze sami rozhodujeme o Zivotnim stylerykh Zijeme, je i p& o zdravi pla

v nasi kompetenci.
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3 ZIVOTNI STYL

Zivotni styl je vyznamnym atributem statusu sodtédn Lze jej chapat jako soustavu
¢i systém¢innosti, vztalh i zvyka, které jsou typické pro daného jedince. Jedna se o

relativre stalé, dentise opakujici praktiky a Zisoby (vzorce) chovani.

Konkrétni podoba Zivotniho stylu je ovliéma Zivotnimi podminkami élovékem
samotnym. Zivotni podminky evidertdimituji prostor, v 8mZ se pohybujeme, kazdy
z nas si vSak dale 8yvstyl dotv&i; z miznych variant vybirAme takovy, ktery ve svych
vlastnich podminkéch iieme naplnit, ktery vyhovuje naSim peiiam i hodnotam.

3.1 Faktory ovliviujici Zivotni styl

V sowasné dob secasto setkavame s nespravnym Zivotnim stylem nejspelgch,
ale i zn&ného procenta mladeze. Lze usuzovati@du Spatnych navyka postaj
v oblasti Zivotniho stylu maji mladi lidé zakodoganrodiny, nebbta je v gedchazejicim
obdobi silg ovliviiuje. Takové navyky mladi lidé nesnadno opguskromeé rodiny
ovliviiuje Zivotni styl dospivajicich také misto bydligtyp lokality), socialni skupiny
(pratelé), vzdlani, pozdji pak postaveni v pracovnim procesu (prestizkvemce aktivit
volnéhocasu.

Mezi zakladni faktory ovliiujici zdravy zivotni styl pat fyzicka aktivita, vyhybani
se zavislostem (kdani, konzumace alkoholu, uzivani drog), dostate&nkp, zdrave
Zivotni prostedi, psychicka pohoda, rodinné zazemi, zdrava ayizpitny rezim.

Tato prace si klade za cikEwovat se hlougji jednomu z vySe uvedenych fakigra to
zdravé vyZie.

11



4 ZDRAVA VYZIVA

V historii lidské spolénosti se gidala obdobi hladu a nedostatku vyZivy
s nadbytkem potravinovych zdéoj Hodnoceni vyZivovych zvyklosti obyvatel tvo

vyznamnou slozku udaj které slouzi k celospalenskym analyzam.

Cilem zdravé vyzivy je zlepSit kvalitu Zivota a glouzit jeho délku. V rozvojovych
zemich je na prvnim mistzajiS€ni dostaténé vyzivy, nezavadné pitné vody, zajist
pokryti poteby jodu, Zeleza a vitaminu A. V ekonomicky v§isgh zemich jsou nefiSi
hrozbou tzv. civilizani nemoci, nap kardiovaskularni a nadorova onem@min obezita,
cukrovka, cévni mozkovérimody. Na vzniku ¢chto onemocEni se podili mimo jiné i

kvalita, resp. slozeni stravy.

4.1 Historie lidské vyZivy

Priblizn¢ pred d¥ma a fl tisici lety fecky predsokratovsky filozof Anaxagoras
vyslovil domreénku, Ze lidskédlo vyuziva Ziviny ze stravy. AvSak azckem 19. stoleti
byly rozpoznany zakladni stavebni prvky vSech oidamreh slokenin (uhlik, dusik, vodik
a kyslik) jako primérni komponenty potravin.

4.1.1 Promény ve 20. stoleti

Ve 30. letech 20. stoleti byl vypracovan konceppaiatenych davek denniho
piijmu Zivin. Koncem 40. let byly objeveny vSechnytavniny, postup& i esencialni
aminokyseliny, esencialni mastné kyseliny, bylardefana dloha vlakniny a antioxiddint
Druha polovina, resp. konec 20. stoleti kladead na potraviny &inné v prevenci
onemockni a podporujici zdravi. Jsou ozeay terminem fundni potraviny a zahrnuji

potraviny s prebiotiky a probiotiky (Kudlova a ka2009, s. 122).

Komunistické Ceskoslovensko v3ak bylo zasobovano levnymi poteadin nebd
duraz byl kladen na kvantitu. Dovoz potravin byl omezna minimum, zvySila se
produkce pSenice, vyroba ostatnich obilovin se akapmezila. Rostla sp@ba cukru,
tuku, vajec, vefpvého masa, rozadli se konzum sladkosti a jemnéhoc¢pa, naopak

spoteba ryb se nepodporovala. Po roce 1990 se zvySibzdgotravin, rozsil se
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sortiment. Klesla spteéba masa a mléka. Ziigné tuky se pomalu zaly nahrazovat
rostlinnymi tuky a oleji. Zvysila se spgeba ovoce, zeleniny, wweziho masa a sy(Panek
a kol., 2002, s. 79).

4.1.2 Vyzivave 21. stoleti

Po roce 2000 se ddeské republiky zsly Skt nadnérodni sithypermarket, které
nepochybd ovlivnily stravovani ¢lovéka. Nabizely Siroky, ale levny sortiment
potravindskych vyrobki. Rovreéz se roziistaly si€¢ podnika pro rychlé a levné @erstveni
(tzv. fast foods), které ziskaly oblibigalevSim mezi dospivajicimi. Pokrmy ve fast foods
jsou vSak nevyvazené, e a chdové velmi vyrazné. Na zakl&dpouziti surovin a
technologii zpracovani nachazime ¥chto vyrobcich obeeén vysSi obsah tuku
s pritomnosti nasycenych kyselin, soli, cukru, sachiasid’y5Sim glykemickym indexem a
znanou energetickou hodnotu.

DalSi charakteristikou postmoderni doby je konzwmamergeticky bohatych
pokrmi mimo hlavni jidla. Nelze se divit, Ze takové pokr(hkonzumované navic) vedou
k obezit (Panek a kol., 2002, s. 97). K propagaci zdravéiwycasto nefispiva ani
reklama, ktera {sobi jiz na malé &i. Tim, Ze je¢asto zamfena na nevhodné potraviny,
nepomaha budovat &tkch ¥domi zdravého stravovani.

Z praizkumi vyplyva, Ze vzdlangjsi lidé maji ¥tSi tendence ke zdravému Zivotnimu
stylu oproti nizsi socialni vrsty ktera klade d@raz na rychlost a cenu (Kunova, 2004, s.
52). Vzctlani pe&livé sharji informace, zajimaji se o produkty ekologickétemredelstvi,
rozungji rizikam, ktera hrozi jim i jejich &em v gipadct nespravného stravovani.

Dovolujeme si zopakovat doramku, Ze zfisob, jakym se stravujeme, si kazdy z nas
nese z domova, a protétdky a adolescentniek tvori zakladnu zdravého Zivotniho stylu

se vSemi aspekty, které kmu pati, tj. i zdrave vyzivy.

4.1.3 Historie Skolniho stravovani

Prvni kroky ke Skolnimu stravovaniteustavovaly fesnidavky, které byly
porizovany pro Skolni &i ze zasob UNNRA po druhé &oevé valce. Na felomu 40. a 50.
let pak vznikly z iniciativy obci a Skol prvni Skaljidelny. Od roku 1953 bylo pgo
Skolni stravovani paseno Ministerstvo Skolstvi. VySla prvni vyhlaska,z jaicila

13



odpowdné organy, vySi nakld@dna potraviny a vysi dhrady za stravovani. Rediehdy
hradili pouze naklady na potraviny. Roku 1963 byyflaSeny vyzivové normy pro Skolni
stravovani. Jidelny se post@pstaly sodasti Skol, zejména v 70. letech zaznamenaly
rychly kvantitativni vyvoj. Kvalita pokkud zaostavala; chyly finance, problematickée
bylo zasobovéani potravinami (kvalita potravin, ritdai, frekvence dodéavek,...). Po roce
1990 nastala snaha o inovaci Skolniho stravovéeigkntlo odpovidat moderni zdravé
straw. Skolni jidelny se modernizovaly, aby ispraly prisna hygienicka a technologicka

pravidla.

Dnes pini jidelny funkci nejen klasicky sytici, alezdravot@ vyZivovou a
vychovnou. ObBd ve Skolni jidels je pro dti a adolescenty dnem dnecasto jedinym
teplym jidlem, strava dodrzujefipna kritéria na pkni dopordéenych dennich davek i
hygienické pedpisy. JelikoZ jde o stravu pestrou, zdravollkuvodpovidajici, ize byt
piikladem pro vychovu ke zdravému Zivotnimu styluedfiny vySe uvedené okolnosti
povazuje autorka této prace za zasadni v otazogopodani dti a dospivajici mladeze ke

Skolnimu stravovani.

4.2 Hlavni Ziviny

Ziviny jsou latky, které organismus pebuje a Hjima pro svoji vyZivu a vyvoj.
Individualni poteba jednotlivych Zivin se liSi podleéku, pohlavi, fyzické namahy,
rychlosti bazalniho metabolismu i zdravotniho stgdince. Mezi zakladni Ziviny pat
latky, které jsou zdrojem energie a stavebnim n@ésn, tj. sacharidy (cukry), proteiny
(bilkoviny) a lipidy (tuky), dale pak latky podpgici metabolismus, a to mineralni latky,
vitaminy a voda.

,Optimalni vykonnostdlesnych funkci zajiije vSech Sest slozek vyzivy, ale museji
byt v rovnovaze(Blahusova, 2005, s. 103).

V dalsi kapitole se zattime na popis jednotlivych sloZek, akcentovat budggjieh

vyznam ve vyZi¥ mladeze.

4.2.1 Tuky (lipidy)

Chemicky jsou tuky estery vySSich karboxylovychv(tanastnych) kyselin s
trojmocnym alkoholem glycerolenkadi se mezi jednoduché lipidy. Podle skupenstvi
14



rozliSujeme pevné tuky, u nichZgvazuji zejména nasycené mastné kyseliny, a oleje,
jejichz skupenstvi je kapalné; tyto obsahufit§Y mnozstvi nenasycenych mastnych

Nasycené kyseliny (transmastné) se podileji naeniySladiny cholesterolu v krvi a
maji negativni vliv na lidsky srda¢-cévni systém. Zdrojem transmastnych kyselin jsou
pesivo.

Do skupiny nenasycenych kyselin fdahononenasycené mastné kyseliny s jednou
dvojnou vazbou a polynenasycené mastné kyseliniges dvojnymi vazbami, mezi které
zahrnujeme kyseliny n-6 a n-3i{de ozn&ované jako omega-6 a omega-3).

Zdravi prospSné jsou fedevSim polynenasycené mastné kyseliny (PUFA).
Pomahaji sniZzovat hladinu cholesterolu v kr¢imz snizuji riziko vzniku srdaich
sraZzenin, podileji se na prevenci srecévnich onemoami. Mnohé kyseliny n-6 a n-3
pafti do skupiny tzv. esencialnich, tedy takovych, &t&rlidsky organizmus nedokaze sam
Vytvoiit; je nutné je dodavat stravou. V gedi zajmu jsou v s@asné dob zejména n-3
nenasycené mastné kyseliny, u nichz hyimp prokazan fznivy vliv na nas srdme-

cévni systém, je proto Zadouci, aby jich byl vawstdostatek.

Tuky by mely v jidelnicku zdravéhatloveéka tvait priblizné 30-35% doporéeného
denniho pijmu energie. 1g tuku dodélu asi 38kj (9 kcal). Za nerizikovou se poklada

denni davka 0,8 — 1 g tuku na 1 kg hmotnosti uléid€ée pracujicich.

Pfi konzumaci tuk je nezbytné uvaZzovat mnozstvi i sloZerfili®velkd konzumace
tuka Skodi organismu podobrjako jejich naprosté vyldeni. Rybi tuk, oleje, rostlinné
oleje a mléné vyrobky dodavaji¢tu vitaminy A ,D, E, K (rozpustné v tucich). Ke
vsttebani &chto vitamim a beta-karotenu {pménovaného vdle na vitamin A)
pottebujeme alespn25g tuku den&

Obecrt se soudi, Zze maxim&r/3 denniho fijmu tuki by méla byt hrazena tuky
Zivogisnymi, a to v podabzjevné, nap maslo, sédlo, slanina. Zavaznym problémem byva
tuk v podol skryté, nap uzeniny, tdné mowniky, cukrovinky, susenky, nebaejména
déti a mladez tuto podobu tikv potravinach podeawriji. Zbyvajici 2/3 dennihoifjmu by
meély byt hrazeny tuky s obsahem nenasycenych mastkysélin, a to z @ivoda, které
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byly popsany vySe. Tyto tzv. esencialni mastnéekyg jsou pro nasSe zdravi velmi
dulezité. Nejcen§sSi jsou panenské oleje, lisované za studena. iLiselj z vybranych
semen nebo Kka rostlin. Posiluji imunitni systém, dodavafilu energii, vytrvalost,

zlepSuji pandt’, snizuji riziko infarktu myokardu a aterosklerdzy.

V sowasné dob prijem tuki u déti a mladezecasto vyznam& piekrauje
dopori&enou denni davku.iom prav¥ v détském ¥ku se zaklada pomysina ,matice”
spravné zivotospravy a tim i budouciho zdravi jeeirNejen v dtstvi, ale i v dospivani
bychom ngli tuky vybirat velice pé&livé. Takovy vykEr zaind nepochybh v rodinném
prostedi a pokréuje pi stravovani ve Skolach, Skolnich bufeteah, podobnych

stravovacich Zdzenich.

4.2.2 Bilkoviny (proteiny)

Bilkoviny (proteiny) pati mezi biopolymery. Jedna se o vysokomolekulatiropni
latky sloZzené z aminokyselin. V lidském organisnini padu funkci: stavebni, transportni
a skladovaci, dale funkce zajgici pohyb, katalytickéridici a regulani, v neposledni
fadt obranné a ochranné.

Poteba bilkovin je u &i 1 aZz 1,5 g/kg (dle &u), u dospivajici mlddeze 2g/kg
hmotnosti. Gram protein doda 17kJ (4kcal). Navic, kdyda spotebovava proteiny na
energii, nenizZe je vyuzit na stavbu a udrzbu tkanfeku jsou ufeny” (BlahuSova, 2005,
s. 106). Patbné mnozstvi bilkovin se vSak liSi nejen podikuy ale i podle pohlavi
pohybovych aktivit éti a mladeze. Ddistajici chlapec pétbuje dendé priblizné 55¢g
bilkovin, dofistajici divka asi 45¢g, zatimco &ite wku 7-10 let patbuje dené 28g
bilkovin.

Jak jiz bylo uvedeno, zakladni stavebni kamenyobitk predstavuji aminokyseliny.
Bézre se v potray vyskytuje 23 aminokyselin, z nichz 15 si organisnomni vyrobit sam,
zbylych 8 je nutné dodat potravou. Ozum@me je jako esencialni: lysin, leucin,
fenylalanin, metionin, valin, tryptofan, izoleucirtreonin. Arginin a histidin jsou

ozna&ovany jako semiesencialni, neljsou nezbytné pouze v dohistu dkti.

Kvalitu bilkovin ukuje pitomnost jednotlivych aminokyselin. Podle zastoupen

esencialnich aminokyselin a jejich vzajemného ¢§om rozctlujeme bilkoviny
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na plnohodnotné aeplnohodnotné. PInohodnotné bilkoviny obsahujickig esencialni
aminokyseliny ve vhodném vzajemném pgom Jako plnohodnotné iheme oznét

vSechny bilkoviny, jejichZz zdrojem jsou potravinyadisného fivodu, tedy maso, mléko,
mléné vyrobky, vejce. Rostlinné bilkoviny povazujema mneplnohodnotné, nebo

vSechny esencialni aminokyseliny v f@&itném mnoZstvi neobsahuiji.

Pro spravny vyvoj &i a dospivajici mladeze je nepochyhdealni, kdyZz vhod#
kombinuji ve své stravrostlinné i ziv@isné zdroje bilkovin. Vhodné jsou kombinace
potravin s niz§im obsahem nasycenych kyselin, jad@. dribez, ryby, neténé syry a

mléko se Skrobovitymi potravinami s vysokym obsalwdkniny.

Pfi nedostateném gijmu bilkovin v potra¥ dochazi ke zpomaleniistu, naruseni
enzymovych a hormonalnich pocligd chudokrevnosti, poruchardésného a dusevniho
vyvoje, sniZeni obranyschopnosti organismu. Potriaesd dlouhodabnezajifuje piisun
bilkovin se nazyva proteinova malnutrice (podvygiaiticky nedostatek bilkovin vede k
protein-energetické malnutrici. Podvyziva v klinkckpodolks probiha jako marasmus

(MAR) nebo kwashiorkor (KWA); s touto formou podiyy se u nas nesetkavame.

Rostouci organismus ma n#éjem bilkovin vysoké naroky, proto by sesly déti i
dospivajici mladez vyvarovat alternativnich vyzZiyow snéra. V piipac détské vyzivy

muze byt nedostasay prijem bilkovin fatalni.

4.2.3 Sacharidy

Sacharidy, nefesre cukry, jsou organické sléaniny patici do skupiny
polyhydroxyderivai karbonylovych slogenin (aldehyd nebo ketofi). Existuji jako
piirodni latky, fada z nich je vSakfipravovana synteticky. Sacharidy plni v organismu
neékolik dalezitych funkci: jsou zdrojem energie, zdsobnirntkddni, stavebnim materialem,
dale pak jsou saasti slozigjSich latek.

.Kazdy gram sacharid dodava &u 17kJ (4 kcal). #lo je vyuzZiva k vyrabenergie
pro praci, k udrzovani butk a tvork¥ tepla“ (BlahuSova, 2005, s. 104).

Sacharidy dime na monosacharidy, oligosacharidy, polysaclyaridle pdtu
cukernych jednotek). Mezi jednoduché cukry, monbaedy, pati nagiklad glukéza

(hroznovy cukr) a fruktéza (ovocny cukr). Tyto cukmohou byt organismemiio
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vstiebany. NejrychlejSim a nejzaklagisim zdrojem energie je glukdza, jez je spote
s fruktézou obsazena v ovodi medu. Mezi oligosacharidy atmj. disacharidy, které
maji sladkou chti NejvyznamgjSi z nich je sacharézaefpny cukr), maltéza (sladovy
cukr), laktoza (mlény cukr). Jejich mnoZstvi se dopoduje omezit na 10-15% celkoveho
energetického ffiimu z divodu malého mnozstvi jinych vyzivovych latek. Palgsaridy
slouzi jako zasobarna energie (hakrob, glykogen), proto maji ve vyZinezastupitelné
misto.

V détské straw by nely sacharidy tvét 50-55 % denniho energetickéhoijmu.
Takovou davku paéebuje rostouci organismus nezhkytke svému vyvoji. Mezi
nejvhodrjSi zdroje sacharid pati obiloviny, celozrnna ryze, celozrnné&stoviny,
zelenina, lugniny. Nejmér by se naopak #hy v jidelnicku objevovat sladké tmé
mowniky, zakusky, sladké limonady, zejména pak colonoje. Ty jsou zdrojem
velkého mnozZstvi cukru, kofeinu a kyseliny fostoré. Pitim takovych napojdochazi
k vy$8imu pijmu energie bez dalSich nuimé hodnotnych latekiimz se zvySujeétesné
hmotnost, vznika zubni kaz, v posledni é&lofe pak objevuji diskuze o potencialni
zavislosti na colovych napojich.

Z deétského jidelndku v8ak nelze sladkosti zcela vytity sladka chd je prvni,
se kterou se ditpo narozeni setkava v podolaktdézy v mateském mléce, obeénje
sladk& chtl pro diti i dospivajici mladeziftazliva. Z divodi popsanych vyse je vSateba
déti odmalicka povzbuzovat ve spravném b sladkych potravin.

Na zawr této kapitoly povazujeme za vhodné zminit se ¢jeét jednom
z nejznangjSich unglych sladidel, o Aspartamu. Jeho dopady na zdremi jFednétem
spofi a spekulaci. Mnohé vyzkumy se snaZily prokézatjezéato latka karcinogenni,
neurotoxicka apod., je vSak peba dalSich studii ke stanoveni pevnéhcairzaohledr
jeho Skodlivosti, dosavadni &t vyzkunti nedava jasny zév, a proto dkazy o jeho

Skodlivosti jsou prozatim kontroverzni.

4.2.4 Vitaminy

»JSOU nezbytné pro vystavbu (morfogenezi) organjamdwZuji konstantni strukturu i
obnovu busk a tkani. Jak jejich nedostatek, tak nadbyte#enohrozit vyvoj a normalni
cinnost tla“ (Fraikova, 2003, s. 34).
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Chemicky jde o nizkomolekularni latky nezbytné ptosot. Podileji se na
metabolismu bilkovin, tuk a cukfi. Existuje 13 zdakladnich typ vitamini. Lidsky
organismus si &Sinou nedokaze vitaminy sam vyrobit, proto je mu$skavat
prostednictvim stravy. Vyjimkou jsou vitaminy B3, A (2ta-karotenu)¢asténé i D (ze
slun&niho zdeni).

Vitaminy se podileji na visbavani vapniku ze stravyiigdbi jako antioxidanty,
odstraiuji volné radikaly. Vitaminy jsou nutné pro udrzenhohych &lesnych funkci a
jsou schopny posilovat a udrzovat imunitni reakce.

Pfi nedostatku vitamiin tzv. hypovitamindze, se mohou objevovat porualyk€i
organismu, nebo i velmi vaZzna oneméain Frebytku vitamir rozpustnych ve vad( B1
az B12, C, H) se organismus dokaze zbavit, nadbgtennozstvi vylo&i. U vitamin
rozpustnych vtucich (A, D, E, K) to vSak nefunguje nejrizikowkjSi je pi
hypervitaminéze vitamin A, uéhoZ existuji pipady smrtelnych otrav, pépotrav s

dozZivotnimi nasledky.

4.2.4.1 Vitaminy rozpustné v tucich

Vitamin A

Vitamin A (axeroftol) existuje ve dvoufippzenych formach, vitamin /A(retinol) a
vitamin Ay, (3-dehydroretinol). Vitamin A je nutny pro tvorbdopsinu (zrakového
pigmentu), rovaZ je dileZzitym antioxidantem. Zdrojem vitaminu A je alfatbten, beta-
karoten a lykopen, coZ jsou oranZov&eavena barviva. Dopo#ena denni davkaini
1 mg/den {i 6 mg karotenu), dosty jedinec miZze ziskat denni davku z 50 gramsyrové
mrkve. Nedostatek vitaminu A @gobuje Seroslepost, sklon k 2&n otnich spojivek,
rohovatni a Supinaini kize, zpomaleni pohlavniho vyvoje, snizeni imunityadblytek

vitaminu A se uklada v jatrech, tato hypervitammaoxziZze teoreticky zfisobit otravu.

Vitamin D
Vitamin D je souhrnny nazev pro tzv. kalciferoly dezbytny pro metabolismus
vapniku a fosforu, a je proto Zivaétadulezity pro zdravou strukturu kosti a Zub/ aktivni
formu se penenuje v ledvinach, kde gsobi jako hormortidici vstebavani vapniku a
fosfatu ze seva.
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Vytvaii se v KiZzi prostednictvim misobeni slungniho z&eni. Tato tvorba by tha
pokryt za normalnich okolnosti 80% petty. Nedostatek jeffginou rachotilis (kivice) u
déti a osteomalacie (ERnuti kosti) u dosglych. Nejmensim &em se podava v Infadinu,

veétSim détem v podob rybiho tuku, hlavaé v zimnim obdobi.

Vitamin E

Vitamin E je souhrnné oztani pro tzv. tokoferoly, p&itmezi dilezité antioxidanty,
zasahuje déady metabolickych procésJeho hlavnim ukolem je chranit organismissdp
poSkozenim volnymi radikaly. tBobi v prevenci kardiovaskularnich a nadorovych
onemocgni, zpomaluje vznik aterosklerézy. M&zmivy vliv na vitalitu, tvorbu kolagenu,
napomaha hojeni ran.

Nedostatek vitaminu E gasto spojen s poruchami kedbavani nebo distribuce tiuk
(nap. cystickd fibr6za). MZe se projevit jako neurologické potize, snizeni
obranyschopnosti nebo poruchou funkce gonad, cézenvést az k neplodnosti. U

teéhotnych nmiize zpisobit potrat, pop predtasny porod.

Vitamin K

Je nezbytny pro tvorbu glykoprotéinpottebnych pro spravnou srazlivoktve.
Zivotné dileZity pi tvorbé nékterych bilkovin pro zdravé kosti a jiné tkarz 50% je
zaji¥ovan mikroorganismy v tenkéntete, zbytek potravou.

Nedostatek vitaminu K vede k porucham krevni svasti (modiny, krvaceni z

nosu a dasni), souvisi rasinsiidnutim kosti (osteoporézou).

4.2.4.2 Vitaminy rozpustné ve vod

Vitaminy skupiny B

B — komplex je souhrnné ozteni pro vitaminy skupiny B.tRodné byly pokladany
za jediny vitamin; jejich &inek a vyznam je velmi podobny. VSechny jsou nezéytro
spravné fungovani metabolismu, jsou rozpustné &, varoto je ¥lo nedokaze ukladat a
kazdy jejich pebytek je vyldovan mai.
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Vitamin B1 — tiamin

Jeho hlavni funkci je fipmena sacharitl, tuki a alkoholu v energii. Dopotena
davka je asi 1 mg, coZbna denni strava splje (napgiklad 6 platki celozrnného chleba).
Nedostatek vitaminu #gobuje nemoc beri-beri. Tato choroba byla wnhpyslovych
zemich eliminovana, objevuje se pouze u chroniclafkbholiki, kteti kromé alkoholu nic
nekonzumuji. K fiznakim nemoci pat ztrata chuti k jidlu, zmatenost, otoky ketin a

svalova ochablost.

Vitamin B2 — riboflavin

Riboflavin ma vyznamny vliv na metabolismus sadiigrituki a aminokyselin,
ovliviiuje celkovou energetickourgmeénu v organismu. Jeutkzity pro dobry stav e,
oci, funkce srdce a dalSich orgade nezbytny pro spravnou funkci vitaminu B6 ainia.
Denni poteba je asi 1,3 mg, wtl a dospivajici mladeze aao vysSi (piimérnd miska
misli obsahuje asi 0,6 mg). Nedostateksgbuje rozpraskané rty, zarudi&, aermatitidu

a jistou formu chudokrevnosti.

Vitamin B3 -niacin

Je potebny k tvorls dvou koenzyn., které se &€astni na tvor® energie v biskach.
Podili se na snizovani krevniho tlaku, cholesterokrvi. Poméaha udrzovat zdravou
pokozku a zaZivaci systém. NedostatekZenzmisobit Unavu, deprese a kozni vyrazku
(pokud je Kize vystavena sludrimu zd&eni). Naprosty nedostatekiie vyvolat pelagru —

onemocwni projevujici se gijmem, dermatitidou a demenci.

Vitamin Bs -kyselina pantotenova

Ucastni se metabolismu vSech Zivinélet je sowasti koenzymu, ktery umaije
télu ziskavat energii z potravy. ZlepSuje kvalitizk, vlasi, nehti. Nedostatek je vzacny,
neba se vyskytuje téwt ve vSech potravinach. Kriticky nedostatek byl @opsu
valeinych zajaté (tzv. ,burning foot syndrom*), projevuje séekemi, ztratou citlivosti

prsti na nohou, nespavosti, nechutenstvim.
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Vitamin Be

Vitamin Bs je spoléné ozné&eni pro ti pyridinové derivaty, pyridoxin, pyridoxal a
pyridoxamin. VSechny tyto latky, spaéle se svymi fosfaty, jsoudinné jako vitaminy.

Vitamin Bs je velmi dilezity je pro uvoldni a S&peni energie z proteina pro
spravnou funkci nervového a imunitniho systému.vdean na bilkoviny (albumin a
hemoglobin) v plaziacervenych krvinkach.

VySSi davky patebuji osoby, které maji velkytigun bilkovin, nap profesionalni

sportovci, daleghotné a kojici Zeny, osoby trpicicitymi chorobami, nafiklad celiakii.

Vitamin B7 -biotin

Pomaha vytviet mastné kyseliny, podili se na uvmlani energie z potravy. Jeho
nedostatek je velmi vzacny; existuje u osob dlaat® Zivenych pouze nitrozith
Nedostatek se projevuje padanim ulagtratou chuti k jidlu, nevolnosti a bolesti ve

svalech.

Vitamin Bg -kyselina listova

Tento vitamin ma zvlastni vyznam pro normalastra vyvoj plodu, je péebny
k bursénému @leni, tvorte DNA a RNA. Zivotrt dilezity je pro tvorbu bilkovin
obsahujicich Zelezo v hemoglobinu (et k tvorks cervenych krvinek). Kyselina listova
se doporduje uzivat ve zvySeném mnozstwhiem €hotenstvi, nel® napomaha deni
burgk, podporuje st plodu a diferenciaci tkani, zvlaShervové soustavy. Nedostatek

vitaminu miZe vést u plodu k malformacim aizobit megaloblastickou anemii.

Vitamin B12 - kobalamin

Je dilezity predevsSim pro spravnou funkci krvetvorby (tvoreavenych krvinek),
podili se na syntéze DNA a ATP, je nezbytny prcéagpou funkci nervového systému.
Vitamin zlepSuje past, podporuje koncentraci, sniZuje riziko vzniku smieh chorob.

Nedostatek se projevuje chudokrevnosti (perniciézaiémie), hubnutim,
zhorSovanim patti, duSevni vykonnosti, svalové koordinadasem a "mrave®enim" v
korcetinach. Problematické zasobeni vitaminedZenbyt u osob, které vyléuze svého
jidelnicku ZivagiSné produkty.
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Vitamin C — kyselina L-askorbova

Vitamin C ovliviiuje metabolismus tuk sacharid, normalizuje hladinu cholesterolu
v krvi, upewviuje imunitni systém, je velmidatezitym antioxidantem. SniZzuje Unavu, je
dulezity pro tvorbucervenych krvinek, zlepSuje hojeni ran. Urychlujéfelsavani Zeleza,
chrani organismus proti nedostatku vitanf Bi, B2, Bs, Be, E. Fi spravném zasobeni
se urychluji nervové reakce, zvySuje @enost mozku. Vitamin C obnovuje a udrZuje
pojivost tkani, zejména jeji mezibtimou hmotu a kolagen.

Mirna hypovitamindza se projevuje zpomalenyistem, zvySenou kazivosti zb
naruSenim stavby kosti, nedostat®u odolnosti &¢i infekcim, Gnavou, Zaludeaimi
problémy. Extrémni nedostatek (avitamindéza)sgbuje nemoc kugge, kterd se projevuje

anémii (chudokrevnosti), krvacivosttekkosti kosti, sterilitou.

4.2.5 Mineralni latky

Mineralni latky jsou v podstatchemické prvky, které jsoufipmany ve strav.
Clovek nezbytié potrebuje 16 mineralnich latek pro spravny vyvaiianost organismu.
Uvolnuji a vyuzivaji energii, jsou seasti enzym, aminokyselin a hemoglobinu. Podileji
se natizeni zakladnich psychickych progesktivizuji enzymatické systémy a v nervovée
sousta¥ reguluji drazdivost.

Ve tSim mnoZstvidio potebuje 7 zakladnich priktzv. makroelement Pati
sem vapnik, fosfor, sira, draslik, sodik, chloracik. V menSim (stopovém) mnozstvi
potrebuje pedevsim 9 mikroelemeinttzv. stopovych prvk, mezi které pét zZelezo, fluor,

zinek, selen, i, jod, mangan, chrom, kobalt.

4.2.5.1 Makroprvky

Vapnik

Vapnik je nejhojgji se vyskytujicim mineralem v lidskéndlé. Napomaha spravné
funkci srdce, svdl a nervové soustavyfippiva ke srazeni krve. Je nezbytny pro zdravy
VYVoj a 1ist kosti a zub, proto je zasadni, aby se pravidelyskytoval gedevsim v
jidelnicku déti a mladeze. Dlezity piitom neni pouze dostatek samotného vapniku, ale i

vitaminu D, ktery pomahaipjeho ukladani do kostni hmoty.
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Déti a mladistvi patebuji dens 800 — 1000 mg vapniku. Nedostatek vapniku (resp.
vitaminu D) v @tstvi je jednim z moZnych faktiprvyvolavajicich pozéi roztrouSenou
skler6zu a osteoporozidtidnuti kosti). Vyznamny nedostatekiuspbuje kece, zhorSuje

srazlivost krve.

Fosfor

Je nezbytny pro uvtibvani energie v hikach a pro v$ebavani a f&nos mnoha
Zivin. V lidském tle se vyskytuje ve sl@eninach s vapnikem; nejvice je ho v kostech a
zubech (asi 4/5), mérve svalech, nejménv nervstvu. Denniifjem je u dti a dospivajici
mladeze fiblizné 1,5 g.

Sira
V organismu se vyskytuje ve skmninach s velice rozdilnou biochemickou
aktivitou. Je obsazena v pojivovych tkanich,izik nehtech, vlasech. ddstni se stavby

bilkovin, tvorby inzulinu, umaiuje piibéh chemickych reakci.

Draslik

Je potebny kéinnosti sval a nendi. Podili se (spolu se sodikem) na udrZovani
rovnovahy tekutin a elektrolitv burkach a tkanich, reguluje krevni tlak a udrzuje zfira
srdeni rytmus. Denni poeba u dti a mladistvych je fiblizné 1,6 g. Nedostatek drasliku
je obtizre vyvolatelny, nebt jeho Fijem potravou je dostatry. MiZze se vSak projevit
jako doprovodny jev u cei@dy onemockni, zejména u postopérach stau (dlouhodobé
infuze). Deficit I1ze také @kavat pi dlouhotrvajicich pkjmech a pi nizkych gijmech

bilkovin.

Sodik—sil, chlorid sodny

Sodik se v firok vyskytuje gedevsim jako chlorid sodny, znamy jako kutska
sul. Je hlavni slozkou vSeckeleésnych tekutin, z velk&asti odpovida za stanoveni
celkového obsahu vody ¥l¢. Spolu s draslikem je kbvym prvkem v regulacktesnych
tekutin, fidi nagiklad hladiny elektrolyt v krevni plaznd. Denni doporéené mnozZstvi u
déti a mladistvych¢ini az 800 mg, nedostatek byva vyjing, naSe potravaétSinou
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obsahuje nadsmné mnozZstvi soli. Zta se 8l vyznamr ztrdci pocenim. Jednim z prvnich
piiznaki nedostatku této latky byvajidce, kterééasto postihuji lytkové svaly. Nadbytek
se z ¢la vylucuje ledvinami, nadrrny prisun vSak mze vést k tvor otoki (zadrZzovani

tekutin) a k vysokému krevnimu tlaku.

Chlor

V piirodé se vyskytuje wad slowienin, z nichZz nejroz&ngjSi je chlorid sodny.
Nachazi se ve vSech tkanicheyazrg vSak v mimobu&iné tekutid a Zaludéni Faw.
Chlér se vaebava pedevSim v tenkém a tlusténiesk. Chloridové ionty se podileji na
udrZovani osmotické rovnovahy a na regulaci rovhgwécidobazické. Ve forinkyseliny
chlorovodikové hraje chlor vyznamnou roli v procéswveni. Jeho dennfipem by se il
pohybovat do 2 g de®n Nedostatek chloru ma za nasledek poruchu traggkdvin,

zpomaluje hybnost Zaludku a posun traveniny tevat

Hoi¢ik

Tato dilezita sloZzka kosti a ziitse @&astni genosu nervovych vzruéhSpolumisobi
asi u 90 enzyiin které v jeho fitomnosti spravé pracuji. Karboxyldza a koenzym A jsou
dva z tchto enzym, které se &astni gemeny jidla na energii. Nedostatek vyvolava
poruchy nervovécéinnosti projevujici se zvySenou drazdivosti, a®&cémi. Prvnimi
piiznaky nedostatku k&iku byvaji Kece v Iytku @i rannim vstavani. Postuprse niize

objevit nepravidelnost srdei cinnosti a Uzkostné stavy.

4.2.5.2 Mikroprvky

Zelezo

Zelezo se vde vyskytuje ve vazbna bilkovinné penaseée kysliku (hemoglobin,
myoglobin a cytochromy), dale je s@sti enzym kataldzy a peroxidazy, které maji za
ukol v tle likvidovat vznikajici peroxidy. Ostatni ZelezdvsaZzené véte je prakticky
vSechno vazano na transportni bilkoviny.

Maly deficit Zeleza vede k nedostéaté funkci enzym dychacihaetzce a snizuje

vykonnost organizmu. &Si deficit se projevuje snizenim o cervenych Kkrvinek,
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chudokrevnosti. Maly ffisun Zeleza ve stréje obecny problém zejména u divek a Zen

(ztrata gi menstruaci).

Fluor

Fluor ma zasadni vyznam nejen péstrzulii, ale i pro zubni sklovinu; zde zadrZuje
raist a metabolismus bakterii (kariostatickés@beni). Doportend denni davka se
pohybuje kolem 2 mg uéi a mladistvych. Davky nad 20 mg jsou toxick&ast
dopori&eného mnozstvi dodava potravast pitna voda (fluorizuje se). Fluor se nachazi
hlavre v kostech a zubech, jeho nedostatek se protoyujejgredevsim snizenou kvalitou
kosti, nedostat®ou pevnosti zubni skloviny a zvySenou kazivosbiiziNadngrny prisun
fluoru je nebezpmy, zpisobuje degeneraci kosti a Zutkterd se projevuje &Eknutim

kosti, Kecemi v nohou a zvySenou nervozitou.

Zinek

Nachazi se ve vSechirtich tkanich, je saiasti enzym, podili se na energetickém
metabolismu, gpeni bilkovin, je nutny pro uvbbvani vitaminu A z jater. Je nezbytny pro
vidéni za Sera a pro metabolismus alkoholu. Vyznamotithraje ve vyvoji vajénika a

varlat. Nedostatek zinku &tbtvi a v pubett zpomaluje iist a pohlavni vyvoj.

Selen

Jeho funkce je nezastupitelna. Spote s vitaminem E {sobi jako sotést
antioxidanti a podili se na odsttavani volnych radikdl z burék. Je nezbytny pro tvorbu
aktivni formy hormonu S§titné Zlazy, pro zdravoiZika vlasy i pro zachovani zdravého
zraku. M8l by byt @ijiman v rovnovaze s vitaminem E, nélse v biologickych procesech
dophuji. Nedostatek zisobuje zastaveniustu, opozdny pohlavni vyvoj a sniZzenou

plodnost.

Méd
Med je nezbytna proust kosti a tvorbu pojivé tkén zlepSuje vsebavani Zeleza
z potravy. Je fitomna v mnoha enzymech, chrarfeg volnymi radikaly. Podili se na

tvorbé melaninu, barviva, jeZz odpovida za barvigd a vlad. Nedostatek rive vést
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k chudokrevnosti z nedostatku Zeleza, jde vSakmeép® vzacny jev. Vyskytuje se pouze
u nedonoSenych a podvyZivenych kojecu malych &i trpicich chronickymi pijmy ¢i

poruchami véebavani.

Jod

Tento prvek je nezbytny préinnost titné zlazykter4 svymi hormony ysobi na
latkovou gremenu bilkovin, tuki, sacharid. Pisobi i na¢innost okthového Ustroji a na
metabolismus v kosternich svalech, zajjé produkci tepla v organismu. Wtdpodporuje
duSevni a mentalni vyvoj. Nedostatek jodu ve stiawa @Ficinou zw&tSeni Stitné zlazy
(struma). Jod vyrazn ovliviuje nervovy systém, mirny nedostatek vede k poruSe

smyslového vnimani a ke snizeni psychickeé vykomnost

Mangan
Chrani tkas pred poskozenim volnymi radikaly. Je nezbytnou sloZgeoo tvorbu
hormoni Stitné Zlazy, pohlavnich hormipndilezitou roli hraje v tvor® cholesterolu a

inzulinu. Podili se na ukladani glukozy v jatreataazdravémirstu kosti.

Chrom

Chrom je pitomen pedevSim ve tkanich svysokym metabolizmem sacdharid
(glukdzy). Umoauje spravnou funkci inzulinu a udrzeni normalnikgipie. Obsah
chromu v &éle neni zatim spolehlévstanoven. redpoklada se, Zé&ni méré nez 1 mg.
Vstiebdva se jako Zelezo, tento proces zvysujgormpnost aminokyselin, kyseliny
askorbové, vysoka hladina cukru, oxal& aspirinu v digt naopak fytaty a antacida
resorpci snizuji. Nedostatek chromu ma podobnéedkygl jako nedostatek inzulinu.
Dusledkem jeho deficitu je celkova Unava, vySSi krelak, vySSi hladina cholesterolu a
cukru v krvi. ZvySené naroky na chrom maji lidéerktkonzumuji sladké cukrovi a

zakusky, piji ¥tSi mnozstvi slazené kawaje, Fipadre jinych slazenych napij

Kobalt
Vyskytuje se ve vSech tkanich a organededpvsim v jatrech, ledvinach, kostech,

Stitné Zldze a vajaicich. Kobalt je satasti vitaminu B12, chrani tkarpred poskozenim
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volnymi radikdly. Je nezbytnou sloZkou pro tvorbarrhoni Stitné Zlazy, pohlavnich
hormoni, daleZitou roli hraje v tvord cholesterolu a inzulinu. Podili se na ukladani
glukodzy v jatrech a na zdravéristu kosti. Denni p&gba kobaltu je velmi mala, pohybuje

se od 1 do 3g. Fi dodrZzeni zasad pestré stravy je dostatgxisun zaji&n.

4.2.6 Voda

RIS

chemickymi a fyzikalnimi vlastnostmi, obsalowvori hlavni slozku lidského ¢la.
Organismus je ty@n asi 55-75% vody, a to bez ohledu r#.VWPo kysliku je druhym

Mrivriw s

eliminace konzumované potravy. Jeji funkce je rbl&sa

tvori prostedi pro Zivotni gje

funguje jako rozpoustllo pro organické i anorganické latky

umo#iuje transport latek v organismu

Gcastni se vyltiovani odpadovych latek z tlustéheesta a ledvin

24 hodin den& upravuje &lesnou teplotu

prispiva k udrZeni koloidniho stavékierych biopolymaet, predevsim bilkovin
pusobi jako reaktantiphydrolytickych a hydrainich reakcich

YV VvV ¥V V ¥V VY V V

Gcastni se&izeni toku energie (rozkladethsyntézou)

Vzhledem k &mto dilezitym povinnostem pétbuje organismus wbnych
podminkach zhruba 1,5 az 2 litry vody d&naby jehatinnost mohla probihat optima&n

»~Je nutné vypit tolik tekutin, kolik v danou chwliganismus p@ebuje s ohledem na
jejich ztraty" (Fort, 2005, s. 144).

Toto mnoZstvi samadejme zavisi na velikosti organismu, stgawepisobu Zivotniho
stylu a dokonce podnebi.

Je teba pditat i se ztratami vody, kterd sejel prostednictvim vyngSovani,
dychani a poceni (az 1,7 titvody deng).
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4.2.7 VIaknina

Chemicky je vlaknina sloZzena z neSkrobovych polgadadi a rekolika dalSich
slozek rostlin jako je celuldéza, lignin, vosky, thy, pektiny, beta-glukany a
oligosacharidy.

Lidské enzymy neumi vlakninu rozlozit na stravitejednotky, proto se nemi na
energii, nelze ji kaloricky vyuzit. Napomaha vSa&hpbu potravy travici soustavou,
vsttebava vodu a vaze na seldteré latky z potravy, jako néglad cholesterol. VIaknina
pati mezi nezastupitelné sloZzky vyZivy, je nezbytnigy dyla sodasti jidelnéku déti i
dospivajicich. Jeji Uloha v organismu je vyznamme@mgna Vv prevenci civilizaich
nemoci.

Rozpustna vlaknina se s vodou&rve viskdzni substanci, ktera zpomaluje pohyb
potravy v travici soustav Télo tedy miZze v klidu absorbovat nezbytné vyzivné latky.
Souwasre brzdi absorpci sachatidz tenkého $eva do krvegimZ brani kolisani hodnoty
krevniho cukru. Tento typ vldkniny na sebe vaze séevech Zlgové kyseliny a
cholesterol.

Nerozpustna vladknina vodu absorbuje, ale nerozpeesv ni. Znikcuje stolici, a
tim udrZuje obsah i&v v pohybu, coz zajisti pravidelné vypraadani. Nerozpustna
vlaknina vyplavuje zda karcinogeny, Zkové kyseliny, cholesterol.

Zdravy dosply clovék by meél piijmout asi 25-35 grain vidkniny deng.
Predpoklada se, Zze gebujeme asi 12 graimviakniny den& na kazdych 1000 kalorii.
Denni poteba vlakniny u &i je podmigna jejich ¥kem. U dti ziskdme optimalni
mnozstvi tim, Ze k jejichdku pricteme @t, nag. osmileté dit tak potebuje asi 13 grain

vlakniny deng.

4.2.8 Antioxidanty

Antioxidanty omezuji aktivitu volnych radikél a neutralizuji jejich &nky.
Prispivaji k ochra# imunitniho systému, neboomezuji proces oxidace v organismu.
Zpomaluji proces starnuti a preventipiisobi proti srdénim onemoc#énim a infarktu.

V naSich biik&dch probiha velké mnoZstvi reakci a pracdseré jsou pro nas zivot
nezbytné. Tyto reakce jsou vSak zadpvadrojem vedlejSich produktzvanych volné

radikaly, které mohou oxidaci poskodit nebo zcel&izzdraveé &ni buiky. Mezi zdroje
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volnych radikah pati nag. pyl, zn€isteny vzduch, koteni, alkohol, stresAntioxidanty s
témito volnymi radikaly reaguji a chrani takitky pied jejich poSkozenim. Mezi latky s
antioxida&nimi inky pati koenzym Q10, vitaminy A, E, C, beta karoten, sefnek a

dalsi.

4.3 Dostatecna a plnohodnotna strava

.Moderni racionalni vyziva by #ta byt snési riznych vyzivovych styl protoze
v kazdém z nich je mozZné najta pozitivniho. Mla by respektovat individualni petby
jednotlivce v zavislosti na pohlavigku, fyzické aktivit a genetickych dispozicich,
pripadre na aktualnim zdravotnim stavu. Musi opustit nidikagici obecna dopoiteni a
zastarala pravidla, pohodind pouze proedniky. Moderni raciondlni vyziva musi
respektovat &decké objevy a Apustit nezbytnost cilené konzumace modernich forem
potravin (tzv. funinich) a specialnich dojk strava“ (Foit, 2005, s. 45).

Zdrava vyZiva je v obdobiétstvi a dospivani mintédre dalezZita, nebé se stale
vytvareji a dozravaji tzné tkag a organy dla. Vyziva musi odpovidat &nicim se
pottebam organismu Vv jednotlivych etapach vyvoje. V daospivani (12-18 let) se
potieba energie a Zivin vyznamavysuje a diferencuje: u chlapje vyssi.

Za nejlepsi zfisob vyZivy se povaZuje strava energeticky a vyiveyvazena,
kterou je mozno zajistit pouze konzumaci Sirokélpmksa potravin viimeéieném
mnozZstvi. DilezZité jsou zejména nasledujici zasady:

» zabezpéit ptiméieny energeticky ifljem tak, aby strava odpovidaldesnému a
duSevnimu zatiZzeni i aktualnimu zdravotnimu stauadmladeze
spravre pouzit zdroje bilkovin s vhodnou skladbou aminahys
snizit a upravit spéebu tuki
upravit spatebu cuké a viakniny
snizit spatebu soli
zvysit konzumaci ovoce a zeleniny

zabezpéit pravidelného stravovaciho rezimu (5-6 jidel dgnn

YV V V V V V VY

zajistit dostatény a rovnondrny prijem tekutin
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» spravre manipulovat se surovinami, vhagstravu pipravovat (zejména z hlediska

skladovani potravin a technologického postupu zpvai)

Uvedené zasady imieme povaZzovat za nejzakl&gi. Ve Skolnich stravovacich
zaizenich se jejich dodrzovanénuje velka pozornost ¢koli v mnohych pipadech neni
situace optimalni), ovSem hlavni role v ziskavaavyhi sprdvného stravovanietil a
mladeze ma stale v prviiad rodina. Di¢ postup prijima rodinné zvyklosti za své,
vytvéii si tim zaklad vlastnich stravovacich naiykvztahu k potravinam a jidlu jako
takovému. W¥itou napo¥dou denniho sloZeni stravy tie byt pyramida vyZivy

(potravinova pyramida).

4.3.1 Pyramida vyzivy
~Spravna strava by @#a obsahovat vSechny zakladni Ziviny vedouci k alorimu

rustu, obno¥ a udrzovani tkani(BlahuSova, 2005, s. 117).

Pomocnikem pro sestavovani zdravého jidklni dosglych je potravinova
pyramida, kterd& nese dopdani tykajici se vyfru vhodnych potravin.
.Détska/adolescentni potravinova pyramida“ vywtma neni, lze vSak pouZzit tu pro
dosglé, vezmeme-li v Gvahu odliSnosti ve vy&Zidti a dospivajicich. Néastji by se v
jidelnicku me¢ly objevit potraviny, které se nachéazeji v dolniaii@ pyramidy;¢im je dana

skupina potravin vyse, tim mé&fe pro dti a dospivajici vhodna.

Vyziva by nela zahrnovat pravidelny stravovaci rezingt @z Sest jidel dern
Snidag by méla tvarit zhruba 25% denni energetické davkiggmidavka 15%, &d 35-
40%, svédina 10% a véere 15% denni energetické davky. Potravinova pyrarsésklada
ze Sesti potravinovych skupin, ratehych do 4 pater. Ke kazdé skupife napsan

doporieny paet porci, které bylovek mél za den snist.

31



Obrazek 1: Pyramida vyZivy

Prvni patro pyramidy (zakladna)

Zakladnu tvei potraviny vyrobené z obilovin, detirbychom jich mdli snist 3-6
porci. Jednu porcitpdstavuje krajic chleba (60g), rohtikhouska, kopé&ek vaené ryzei
varenych &stovin (125g), miska ovesnych vk nebo musli. Z dalSich prodikize
jmenovat pohanku, knedliky, kuktné vyrobky. Celozrnné vyrobky jsou zdravi

R 4

Druhé patro pyramidy - ovoce a zelenina

Druhé patro je reprezentovano ovocem a zelenin@mnbbychom néli snist 2-4
porce ¢erstvého ovoce a 3-5 poréérstvé zeleniny. Jedna porce ovoce zahrnuje jedno
jablko, pomerat ¢i banan (100g), misku jahod, rybizu, teek, sklenici neectné 100%
ovocné savy. Jednou porci zeleninyie byt velka paprika, mrkev, 8vajcata, miska
cinského zelti salatu, [l talite brambor, sklenice mené zeleninovétiavy.

Zelenina a ovoce jsou cennymi zdroji vidkniny, mited a minerélnich latek
V dopolednich hodinach se dopéwmje konzumace ovoce (zidbdu vySSiho obsahu
jednoduchych sachafi)i odpoledne a wer vhodrjSi podavat zeleninu, ktera ma
podstaté mére vyuzitelné energie a jednoduchych sacharid
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Treti patro pyramidy - mléko, ml&né vyrobky, maso, luséniny, vejce, ryby

Treti patro je zastoupeno @da skupinami, kteréfmaseji do lidskeho organismu
tolik potiebné proteiny. Prvni skupinaegulstavuje mléko a miéé vyrobky, druh&a skupina
ryby, bilé maso, lughiny, vejce, dechy.

Denrt bychom ndli snist 2-3 porce mléka migych vyrobki. Jedna porce
piedstavuje sklenici mléka (250ml), kelimek jogu20@ml) a syr (55g).

Z druhé skupiny bychom ¢h denré zkonzumovat 1-3 porce. Jednu porci
piedstavuje 80g dbeziho, rybihai jiného masa, 2 wané bilky, miska séjovych bolti

s6jového masa.

Vrchol pyramidy

Vrchol pyramidy tvéi potraviny, které se dopatuji konzumovat v omezené fai
Jsou to Ziveisné tuky, cukr, nefizrejSi sladké i slané pochutiny, zakuskyy.s Tyto
potraviny by se na jideltku nently objevovat den& neba vétSina z nich zbytne

zvysuje gijem energie.

4.3.2 Pitny rezim

Pravidelny pijem tekutin je velice @lezity, deng bychom ngli vypit 2,5 — 3 litry.
Dostatek tekutin zaji%ije spravnou latkovou vyeénu, umo#uje dobrou funkci ledvin a
odplavovani zplodin vzniklych «he. Naopak nedostatey piijem tekutin sniZuje

celkovou vykonnost organismu.

Zakladem pitného rezimu bydta byt ¢ista voda s mineralizaci v rozmezi 150 — 500
mg/l, neslazena, nesycena oxidem tityim, bez obsahuifdatnych latek. Ostatni tekutiny
by m¢ly tvorit spiSe doplek pitného rezimu v mnozstvi do 500 ml/den. Do diméezimu
zapaitdvame mj. vodu v potravinach. Obsah vody #&iwe potravin (nap v polévkach,
ovoci, zelenig, ml&nych vyrobcich) se pohybuje v rozmezi 40 — 95 %nRmé tedy
piijmeme stravou 500 — 1000 ml vody. DalSim zdrojatngho reZimu mohou byt pravé
caje, ovocn&aje, dale pak dzusy, nejlépedné 100%. Slazené sycené napoje (slazené

mineralni vody, limonady, colové napoje) mgdu nevyhod; obsahuji vysoké mnoZzstvi
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sacharid, uméla sladidla, barviva, aromata, konzemalatky, oxid uhlity apod. Kava a
alkoholické napoje se nazauji do pitného rezimu.iodem je diureticky &inek.

> v

Idedlni teplota napoje je kolem 20 stupCelsia. NizSi teplota pocit zigrevysuje,

neba’ vede k pekrveni sliznice hiltanu.

4.4 Alternativni vyZivové sméry

Termin alternativni vyzivové stry nema jednozr@@mou definici, zahrnuje Siroké
spektrum zfisohi stravovani. Spotewym jmenovatelem je veétsirg pripadi vylouceni
uréitych potravin z jidelniku. Motivace pro takové stravovani jizna: snaha Zit zdray,
zhubnout, nezabijet Zta a nekonzumovat jejich maso, ap@dsto se jedna o modni
zalezitost¢i protest proti vSemu konvénimu. Nekteré alternativni zjsoby stravovani
adekvatnosti witého sngru je spektrum konzumovanych potravin, nélmarazi pordr
zastoupeni hlavnich Zivin. Obecrhze konstatovat, z€im je spektrum ,povolenych”

~

potravin uzsi, tim je strava meadekvatni.

4.4.1 Vegetarianska strava

Vegetarianska strava pamezi nejroz&ensjsi typy alternativnich dieflento zfiisob
stravovani vylduje z jidelnéku hlavre maso, resp. jateé produkty. Nktefi vegetariani
konzumuji rybyci drabezi maso (semivegetariani). Vegetarianska stravaearsrovnani s
konverEni stravou vysSi obsah vlakninykterych vitamirii a mineralnich latek, nebse
pii ni konzumuje velké mnozstvi zeleniny a ovoce.dhgkjidelntek sodasré obsahuje i
meére tuku s vysSim zastoupenim nenasycenych mastnysliky coz nize gispivat ke
snizovani hladiny cholesterolu v krvi. Vegetaridngé vhodné i pro &i, sphuje obecné
zasady vyzivy v prevenci srélgich a cévnich onemo&mi, nadorovych onemoéni a
cukrovky. Zivotni styl vegetaridnmaZe byt zdrawjsi i proto, Zedasto nepiji alkohol a

nekoui.

4.4.2 Laktovegetarianstvi

vvvvvv

Pripousti konzumaci mléka a ndléych vyrobki. Jedna se o nejrozsngjSi variantu

bezmasého stravovani ve vSech evropskych zemith.fdumu vegetarianstvi gasto voli
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lidé ze zdravotnich tvodi, kdyZz se pokouSeji snizit hladinu cholesterolwerktje ve

vysoké mie obsazen ve vajgém Zloutku.

4.4.3 Laktoovovegetarianstvi

Predstavuje z vegetarianskych diet nejganikovy alternativni zpsob racionélniho
stravovani, kterym se da zajistit plnohodnotnévstiau ctti. Nejedi maso ani ryby, ale jedi
vejce i mlé€né vyrobky (nafiklad mléko, syr, maslo nebo jogurt). Tento druh

vegetarianstvi je velmi rozéiny v Evrog a USA.

4.4.4 Veganstvi

Vegani nepijimaji Zzadnou potravinu zivisného @ivodu. Zakazany jsou vSechny
Zivocisné vyrobky ¥etne masla, mléka, joguit medu a vajec. Konzumuiji voé stravu
rostlinného jgvodu; aechy, lustniny, obiloviny, ovoce, zeleninu.

Strava vegain neni vyzivo¥ adekvatni, rizikova je zejména prétid Veganska
strava ma pro nizky obsah tukizkou energetickou hustotu (mnoZstvi energieedagtku
objemu), proto je nutné konzumovat velké mnozsbotrgvy. Zejména maléét nejsou
takové mnozstvi schopny konzumovat, proto jsou Zzdwany podvyZivou. RowZ
rostlinné zdroje bilkovin jsou proétl v obdobi fistu nedostatmé. NejvyznamégsSim
problémem je nedostatek vitaming,Bktery vede k anemii a neurologickym porucham.

4.4.5 Vitarianstvi

Vitaridnstvi, neboli syrova strava, znamer@imani pouze rostlinné potravy, jejiz
Zivy potencidl nebyl poden Zadnym néslednym mechanickym postupem. Tomuto
zpasobu stravovani se takika ,Ziva strava“. Véeni povaZzuji za procestifkterém hynou
enzymy, vitaminy a daldi uzieé slozky.Clovék pak gijima ,mrtvou” hmotu, v &le se

usazuje velké mnozstvi toxin

4.4.6 Makrobioticka strava

Makrobioticka strava méa keny vCing a Japonsku, ma tisiciletou historii. Jde o
vnimani potravin z hlediska jejich energii. Zakladenakrobiotiky jsou dva protipoly —

sily JIN a JANG, fivodem ze star€iny. Nekteré potraviny zativaji, zpewuji a stahuji
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bunky naSehoda (skupina jang). Potraviny, které zchlazuji, ebatji a uvahuji buniky,
jsou ve skupi# jin. Kazda potravina ma @&benergie, idedk by je el organismus
dostavat v rovnovaze.

Makrobiotika jako zakladni potravinuigdepisuje obilniny a doplje je o dalSi
potraviny (mistni zelenina a dalSi lokalni prodyktyakazuje pozivani pmyslow
zpracovanych potravin aétginu Zivaisnych produki. Standardni makrobioticky tali
tvoii z 50 % celozrnné obilniny, z 30 % zelenina, 24%ustniny a mdskéfasy, z 5 %

polévky. Dophkove Ize z&adit ryby, ovoce mirného pasma, semeiiecloy, oleje apod.

5 STRAVOVANi STREDOSKOLSKE MLADEZE

VyZiva ve Skolnim ¥ku a v obdobi adolescence je nd@ZitéjSim faktorem, jenz
ovliviiuje €lesny fst a dusSevni vyvoj. Kazdé obdobi méa specialni nar@k energeticky
piijem i jednotlivé Ziviny; jsou dany specifickou hjosti fistu a biologickym zranim
(Svaina a kol., 2008, s. 43). Ve Skolnim obdobi (obdmldiescence) se vytigi zakladni
vyZzivové navyky, které se déle dotef v obdobi adolescence (Panek a kol., 2002,)s. 25
Stravovaci zvyklosti rodiny, vliv progdi a postoj k sabsamému formuji stravovaci

navyky adolescenta.

5.1 Stravovaci navyky mladeze

Energeticka pdeba se sékem zvySuje a zejména u dospivajicich chigpzna&na.
V obdobi pubescence (starSi Skolgk)je obvykla nutini nerovnovaha, ktera odrazi
vlastni navyky a vyzivovy styl rodiny. Zdravy igob stravovani fd¥e vtomto wku
ohrozit eméni labilita a pecitlivélost jedince (odmitanim stravyi prejidanim). V
souwasné dob zpasob vyZivy ovliviuji i socialni ambice jedince, jeZ jsou dany modou.
Modni zéleZitosti vedou k tomu, Ze divkgsto drzi redudni diety a chlapci fgtezuji
organismus fehnanou aktivitou (S¥@a a kol., 2008, s. 84).

StarSi Zaci ufgdnosiiuji nakup potravin dle vlastniho Wi pred stravovanim ve
Skolni jidelr®. Vybér pokrmu je dan chuti, pocitem nasyceni, ale i dibslmosti a sociath
skupinovou preferenci. Pro tento typ stravovani dbarakteristickd konzumace

hamburgel, colovych napdj, sladkosti, uzenin; naopak teplého jidla wibshu dne,
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ovoce a zeleniny byva nedostatek (8ma a kol., 2008, s. 88). V obdobi dospivani se
negiznivé uplatiuje stravovani v rychlém ¢brstveni, v tzv. fast foods. Tato strava je
vysoce kaloricka a deficitni proékteré slozky vyzivy. Dospivajici pak jéStasto
konzumuji mezi jidly #izné pochoutky, které maji vysoky obsah energie zkowi
vyzivovou hodnotu (Panek a kol., 2002, s.103). MS8jvpijem energie a Zivin probiha
odpoledne a v&r (Sv&ina a kol., 2008, s. 112).

5.2 Faktory ovlivitujici rozhodovani pro zdravou stravu

Lze konstatovat, Ze veSkeré stravovaci navyky mswiji pavod v rodirg; ta je pro
ditt vyznamnym modelem, zde d&itpozoruje, napodobuje,¢iu se nejen zjsohim

stravovani, ale i stolovani.

Jidla pro dti by m¢la byt v prvnifadé pripravena z kvalitnich surovin, ¢a by
odpovidat vyzivovym dopotenim. Je vSak evidentni, Ze se tak v mnoha domtemtos
nedtje. Zaina to jiz jednotlivymi dennimi jidly. &koli by déti me¢ly rozhodré snidat, v
mnohych rodinach se rano nejibec, nevé se tepla jidla a were se pipravuje rychle
dostupnymi potravinami. Podle Fikove ,VyZiva dti je v sodasnosti ovlivana prudkymi
znenami v ekonomickych pe@nech rodiny, ve zjsobu Zivota a nabidce novych produkt
Pribyva hotovych jidel, mikrovinna trouba urychluj@gravu i ohrivani potravin Narista
pocet restauraci a bister podavajicich tzv. fast foodf: rychlé olgerstveni, hlavé
hamburgery, smazené hranolky, parky v rohliku, sméamas" (Fraikova, 2000, s. 159).

Krome zakladniho vlivu rodiny bychom ¢h na tomto mist zminit i vliv médii. Ceti
jsou jiz od atlého &ku ovliviovany reklamou, ktera ciliétsinou bezchyb®y nicmére
v drtivé wtSiné pripadi prostednictvim nevhodnych produkt(sladkosti, slazenych
napoji, fast food produkt, apod.) Nezdravé potraviny se navic ukryvaji pagisy ,bez
piidanych barviv, bez &k*, ,s pridanym vitaminem C*, ,...pro &i“. Casto se jedna

piimo o klamavou reklamu, ovSem cesta k napsoudni cestou byva dlouha a slozita.
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5.3 Pilisobeni Skoly na zdravi a Zivotni styl

Prestoze je vyziva&i zavisla na stravovani v rodina tedy zakladni navyky sktil
piinasSeji s sebou do zakladnichiiesinich Skol, neliZeme opomenout Skolni stravovani.
Mame na mysli nejen @dy v jidelrg, ale i svdiny (¢casto pdizované ve Skolnich firmach
¢i bufetech) a pitny rezim (n&pnapojove automaty).

Obe¢dy ve Skolni jidela maji u nas dlouhou tradici. Teply @b nabizi vSechny
z&kladni a wtSina stednich Skol. Tuto moZnost vSak vyuziva se zvy3ujictkem mensi
pocet ckti, resp. adolesceint Dovolime si vyslovit doménku, Ze ne vzdy &i odmitaji
jidlo ve Skole z @ivodu jejich vlastnich nevhodnych stravovacich névykomnivame se,
Ze rekteré Skolni jidelny neplni svoji roli vho&nnedovedou iitdhnout pozornostdti a
mladeze, v ,bez fantazie". \étSina dospivajicich se pak ggidstravuje formou rychlého
obxerstveni, pop nejedi cely den nic.

Skolni stravovani by #ho byt ukazkou spravné vyzivy a slouZit k seznarmi
s jidly, na ktera nejsou z domova zvyklé, &itje kulture stravovani a stolovani.ém,
které nadime, Ze jist zdray znamena jist ddb a chutd, samy za&nou chapat, jak si

vybirat spravnou vyzivu. Pozjil budou mit nepochyhkinvetSi Sanci vést jako doglp

s e

5.3.1 Legislativa Skolniho stravovani

Stravovani se mugidit obec& uznavanymi pozadavky na vyziviétg které jsou

dany zakladnimifedpisy:

. zékorg. 561/2004 Sb. (Skolsky zakon)
. vyhlaska&. 107/2005 Sb. (Vyhlaska o skolnim stravovani MSER)
. hygienické iedpisy

Kazda skolni jidelna musi mit vypracovan systém K®RA ktery pedstavuje velmi
narainé hygienické a vyrobni postupy v souladu s nasemropskymi pedpisy. Anglick&
zkratkaHACCP neboli ,Hazard Analysis and Critical Control Pa&h{analyza nebezpe
a kritické kontrolni body, ¥eském prosedi ozngovan jakosystém kritickych bod) je
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soubor preventivnich opahi, které slouzi k zaji&i zdravotni nezavadnosti potravin a
pokrmi béhem vSechiinnosti souvisejicich s vyrobou, tj. se zpracovarskladovanim,
manipulaci, zachovanim kvality a zdravotni beénosti potravinégskych vyrobk,
upozorrgnim na rizikova mista a zamnim bezproblémového chodu provozu,épim
pozadavk platné narodni i evropskeé legislativy, snizenimiaimalizaci vyrobnich ztrat a

optimalizaci, s fehlednym a jagshdefinovanym kontrolnim systémem.

5.3.2 Zasady pri sestavovani Skolniho jidelnicku

Jidelngéek by n&l byt pestry, s dostataym obsahem ovoce a zeleniny (celkem
alespa 5 porci). Strava musi byt bohata na obilniny aty z nich. Ve stravse sleduje
mnozstvi tuku, omezuje seijem plnotwnych mi€&€nych vyrobKi, uzenin, tdného masa.
PouZivaji se zejména rostlinné tuky. Jidetki by n€l obsahovat dostatek mléka a
mlénych vyrobki, ve vylkEru se upednosiuji polotuiné ml€né vyrobky, syry do 30%
tuku v susis, prirodni syry, dostatek kvalitnich bilkovin. Dobryrdrajem je libové maso,
ryby, vejce, mléné vyrobky, lu&niny. Obecg se doportuje solit mir, hotové pokrmy
nedosolovat. Ve Skolnich jidelnach by se tlgnpouzivat instantni potraviny, &a by byt
zajisStna stidmost v konzumaci cukru, sladkosti a slazenychopia@odrzovat se musi
pitny rezim (alespi 1,5 I/den). Wit déti zdravému zfisobu Zivota bychom pak vzdyeh

svym vlastnim fikladem.

Odbornici jidelInam dopotuji normy sestavené podle zasad zdravé vyzivy.edosl
doporwené receptury vysly v roce 2007, vydala je Sfrodst pro vyzivu, obsahuji velké

mnoZstvi pokrm pro stravniky Skolnich jidelen.

Jidelni listky by mily byt sestaveny podle zasad zdrave vyzZivglywby byt pestre,
napadité, moderni a odpovidat vyZzivovym dogenim pro dany & stravniki. Sestavuji
je vedouci Skolnich jidelen, kfemaji odborné vz&lani; spolupracuji s vedouci kuc¢kau,
neba’ jidelni listky musi odpovidat i technickym a perdimim moZnostem daného

zaizeni.
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Skolni jidelny zajiuji pitny reZim hem oléda, ale po dohadse 3kolou i Bhem
vyuky. Jedn& se o vhodné napoje jakornapocny i¢erny¢aj s citronem, dzusy, sirupy,

vitaminoveé napoje apod. Nepodavaji se sycené ndpmproluje se obsah cukru.

Z&kladnim kritériem posuzovani pestrosti stravySkelnich jidelnach je spi@bni
kos. Jednd se o zékonnou normu, ktera je kontrob@Sl, Zizovatelem a hygienou.
Spotebni koS je soustava 10 skupin zakladnich potraejithZz denni dopokiena davka
ke spoteke by mela pokryt dopordgenou davku Zivin pro jednotliva odebrana jidla a
uréenou skupinu stravnik

VyhlaSka 107/2008 Sb. o Skolnim stravovani sbzje spotebni koS pro kategorie
stravniki podle ¥ku, pro vSechny&kové skupiny obsahuje tyto potravinové komodity:

Maso

Ryby

Mléko

Mlécné vyrobky
Tuky

Cukr

Zelenina

Ovoce

© ©0 N o 0o B~ wDbdPRE

Brambory
10. LuStniny

Mnozstvi potravin v jednotlivych komoditach se Igddle ¥ku stravnik a pd@tu

dennich odebranych jidel.

5.3.3 Navrh zdravého skolniho jidelnicku na jeden tyden

1. Tilapie v bylinkovém &sticku, bramborova kaSe, cukrové masloveé lusky
Pizza gerstvymi ragaty, mozzarelou, salat
Howzi zavitky, brambory s rozmarynem
2. Cizrnovy saléat s grilovanou zeleninou, suSenou urgkhoblinou parmazanu
Svédské masové kekly, bramborové pyré s karotkou, hraskem a brusimkam
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Pohankova kaSe se gl@, cukrem, maslem

3. Rybi kousky na trhaném salatu, koprovy dresinkebag
Mexické fazolky, grilovana Sunkova klobasa, salat
Salat s mozzarelou, rukolou, olivami, grilovanadtag

4. Kureci platek s bylinkami, duSena jasminova ryze
Kruti platek, kuskus, grilovana zelenina
Chrestovy salat, pené kueci plactky, bageta

5. Rimské penne s katem, Spenatem, grilované cherryétka
Zeleninové curry s basmati ryZzi

Kruti steak se Spenatem, karotkou a ryzi

5.3.4 Skolni bufety

DalSim mistem, které vyznahovliviiuje zpisob stravovani ve Skolach, jsou skolni
bufety. Jejich sortiment je vSak bohuzétSmoutizen spise finamim ziskem nez snahou
vypéstovat u dti spravné stravovaci navyky. Prodavaiji fast foamtipkty, slazené napoje,
colové napoje, apod.ifom se jedna o misto, které ma silny potencial pnenu
sowasného stavuCasto je to jedind moznost, kde sitidnohou koupit své&nu i napoj,
proto se domnivame, Ze je zde prostor pro akcentoupravy sortimentu. Misto
hamburgei a smaZenych hrandlkje mozné prodavat oblozené housky, rohlik§e(®
zeleniny), zeleninové salaty, dale pak vodu, dzésjg, apod.

V posledni kapitole teoretickéasti jsme se pokusili shrnout stravovaci navyky
sowasné mladeze a popsat ridgZitsjSi faktory, které se na&cthto navycich podileji. Je
zjevné, Ze krorarodiny hraje dleZitou roli Skola. Zde travi mladez vyznamni@st dne, a
proto by se Skoly #ly nepochybg podilet na dotv@ni zdravého Zivotniho styluétd i

dospivajicich.
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PRAKTICKA CAST

42



6 SETRENi V OBLASTI STRAVOVANi STREDOSKOLSKE
MLADEZE
Praktickacast je zar‘ena na vlastni S&mni autorky této prace. Obsahuje odfutiv

na otazky tykajici se ¢ili metody vyzkumu, vyzkumného vzorku, na kterém ogkum

provadn.

6.1 Cile Setireni

Cilem Seteni bylo zmapovat Zisob stravovani sdoskolské mladeze, resp. #ak
Stredni odborné Skoly a i®dniho odbornéhocilisté v HorSovském Ty#a Zajimala nas
informovanost Zak o zdravé vyZzi¥, o jejich postoji ke spravnému igobu stravovani,
zejména pak jejich vlastni stravovaci navyky.&&hsme zjistit, zda takové navyky maji
svij puvod pouze v rodif ¢i jsou spiSe satasti socialnich preferenci v pubescenci, resp.

adolescenci.

6.2 Druh a metoda sSetreni

Pro tuto préaci bylo zvoleno kvantitativni &ati, a to z dvodu moznosti osloveni

vétSiho p@tu responderitv relativre kratkémcasovem obdobi.

Z vySe uvedenychtvoda byla metodou S&kni zvolena forma dotazniku. Dotaznik
obsahuje 14 otdzek,ét§inou uzaienych. SloZeni dotazniku vyplyva ze 4 okrul
prvnim okruhu se jedna o informace tykajici s#uw respondenta, velikosti obce, kde
bydli, oboru, ktery studuje. Druhy okruh je z8en na otazky tykajici se zdravé vyzivy,
treti okruh na jednotliva denni jidla a mista, kdeespondent stravuje. Posledni okruh

zkouma jednotlivé druhy potravin i nagpkteré zak konzumuje.

6.3 Vzorek setieni

Samotné Séeni bylo realizovano u Zaékctyr oborti Stedni odborné Skoly a
Stredniho odborného cilist¢ v HorSovském Ty& Zastnili se ho Zaci dvou ohbor
studijnich (Agropodnikani a Stavebnictvi) a dvouomb u¢ebnich (Kuch&cisnik,

Automechanik). V kazdém oboru odpovidalo v dotazriik Zak. Autorka této prace se
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Ucastnila zadavani dotaziiike tidach, ndslednzpracovala ziskana data do kontingen
tabulky.

6.4 Vysledky Setireni

VSech osmdesat dotazihikylo bezchyb# vyplnéno a mohlo byt pouzito k ehi.
Z davodu lepSi pehlednosti jsou otazky uvedenygeiré grafické podoby a jsou k nim

pritazeny pislusné slovni komenté

7 ANALYZA ODPOVEDI - GRAFICKE A PISEMNE VYJADRENI

7.1 Vyhodnoceni a komentar vysledki

1. Pohlavi responderit

V prvni otadzce jsme zji®vali paiet chlap& a divek, kté& vypliovali dotaznik.
Odpovidalo 54 chlagica 26 divek. Revaha chlapcvyplyva z obot, které byly do Séena
zapojeny (viz. kapitola 5.3.)

Graf 1: Pohlavi respondenfi
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2. Vek responderit

Seteni se zéastnilo 80 zak ve wku 15 — 20 let, népstji viak ve wku 16-18 let
(75 responden).
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Graf 2: Vék respondenti

3. Velikost obce

Ve ftreti otdzce jsme zfidvali, v jak velké obci zaci bydli. Z vysletike patrné, Ze
Zaci dané Skoly pochazeji tegtji z obci o velikosti do 1000 obyvatel (43 respomite
V obcich do 10 000 obyvatel bydli dalSich 29 reslgori. D4 se tedy konstatovat, Ze
vétSina Echto zak Zije v malych nistechéi vesnicich. Bedpokladame, Ze tato sk&mest

bude ovliviovat vysledky v otazce tykajici se stravovani & faods.
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Graf 3: Velikost obce

4. Obor studia

Dotaznik vyphovali zZaci oboli Automechanik, Kuchagisnik, Agropodnikani a

Stavebnictvi. Z kazdého oboru odpovidalo 20izak

5. Zdravéa strava

Na otazku, zda si mysli, Ze se stravuji i@glzaci odpovidali igvazrie zaporg. 34
responderit se domniva, Ze se zdeastravuiji.
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Graf 4: Stravuji se zdravé
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6. Informace o zasadach zdravé vyzivy

V této otdzce nas zajimalo, zda zaci maji informacaravé vyzig. Respondenti,
ktefi odpowdéli kladné, vyplhovali dale sedmou otazku. 58 respondesg domniva, ze
ma dostatek informaci o zdravé vy&iv
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Graf 5: Informace o zasadach zdravé vyzivy

7. Zdroj informaci o zdravé vy#v

,~

39 respondeiit povazuje za 8y zdroj o zdravé vyziy internet (21 zak) a Skolni
vyuku (18 zak). Z rodinyc¢erpa takové informace pouhych 10 &ak

15 +

10

Skolni wuka  Rodina, Literatura,  Internet Televize Spoluzaci Jiné
prételé Easopisy

Graf 6: Zdroj informaci o zdravé vyZzivé
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8. DrZeni diety

Prevazna ¥tSina dotazovanych Zakiedrzi dietu (70 ZaR. Davodem drZeni diety je

vétSinou vzhled (snizeni vahy), ostatiivddy jsou zdravotni.
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Graf 7: Drzeni diety

9. Denni gijem tekutin

Zaci ve #t3ing piipadh uvadli, Ze jejich denni fijem tekutin je 1,5 — 2 litry (28
responderif). DalSi nejvyssi hodnoty jsou ve sloupcich 1 —d5— 2,5 litru. Domnivame
se, Ze zaci zohl@dvali jen napoje, nikoli tekutiny obsazené fiklad v polévkach apod.
Naopak vSak mohli v ffjmu uvést napoje typu kava, které do pitného rezim

nezapditavame.

48



30

25

20

15
10
5

Méné nez 11 1laz 1,51 1,51az21 2laz 2,51 Vice nez 2,5 |

Graf 8: Denni pFijem tekutin

10. Pocet dennich jidel

Zajimalo nas, zda zaci snidaji, &yaokedvaji i veteri, pog. jak ¢asto v tydnu. Za
dulezitou povazujeme informaci, Zze 15 hakibec nesnida, naopak 36 aanida denha
29 rekolikrat tydre. Dopoledne wtbec nesvé pouze 12 28k denr neolgédvaji pouze 3

Zaci. Veeri vsichni, by v rizné mfe.

Druhdvecefe
Velefe

Odpoledni svatina W Vibec

W 3krdt tydné
W Skrat tydné

Obéd
W Denné

Dopoledni svalina

Snidané

Graf 9: Poéet dennich jidel

11. Misto olzda
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Na otazku, kde dfuvaji, odpo¥délo 74 Zaki (z celkovych osmdesati)
zakfizkovanim moznosti ,doma“ a ,Skolni jidelna“. 3&aébsdva doma, 36 zdkohsdva
ve Skolni jidels.
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Graf 10: Misto obéda

12.Fast food

Vzhledem ktomu, Ze Zaci pochazeji z malych obcingst, potvrdila se naSe
domrenka, Ze se nestravuji ve fast fooddi casto. 45 respondenbdpovdélo, Ze se
v takovych mistech stravuji pouz#lpzitostre, 24 zak uvedlo 1-3x misicné.
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Graf 11: Fast food
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13. Piti napoyi

Vzhledem k pitomnosti ndpojového automatu ve Skole nas zajinmla Zaci piji
pravidelr® kavu, pop. jak casto. Z Séeni vyplyva, Ze kavu nikdy nepije 48 Zakpouze 6
Zaka ji naopak pije denh Alkohol nepije 54 respondantubec, pop. s nEsicni frekvenci.
Nekolikrat tydré pak alkohol konzumuje 25 Zzé&k Konzumace dalSich napojma

vzrastajici tendenci v gadicaje — $avy — limonady — mineréalky/voda.

Vice ned Skrat denné
2 ai 5krat denné

1krétdenné £ kava
W Alkohol
mCernyéaj
4 a7 6krat tydné v .
W Ovoc. Caj

W PHirodni Eavy
1 aZ 3krat tydné
| Mineralky

1 a# 3krat za mésic

Mikdy

Graf 12: Piti napoji

14.Konzumace jednotlivych potravin, resp. skupin patra

V posledni otazce jsme ¢litdetailrg zjistit, jaké potraviny respondenti konzumuiji,
resp. v jaké nite. Bilé peivo je ve vyrazné fevaze nad celozrnnyn@erstvou zeleninu
konzumuje 1-6x tyd®40 respondefit cerstvé ovoce ji 1-6x tyd 1 respondefit Mléko
je konzumovana@asto i dend, 35x pak 1-6x tyd& Podobné situace je u jogu syhi. U
masa je také n&pstjSi vyskyt 1-6x tyds, 43x u ho¥ziho a vepového, 45x u dibeziho

masa. Vyznami)Si je pak konzumace smazenych poks®0 respondeftji smazena jidla
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neékolikrat tydre. Sladkosti jsou konzumovanykolikrat tydns 57 zaky, slané chipsy 39
Zaky. Pro lepSiiehlednost uvadime grafy jednotlivych skupin potngviz. graf 14 — 19).

Vice nei Skrat denné

1 & 5krat denné

msadlo
4 a3 Bkrat tydné .
W Spek, slanina

W Majonéza

WSmaiené

1 ai 3krat tydné W Chipsy

msladkosti

1 aZ 3krat za mésic

Mikdy

Graf 13: Konzumace twnych potravin

Vice nei Skrat denné

1 ai Skrat denné

4 2% 6krét tjdng

W Maslo rostlinné
W Maslo Zivodiing
1 a¥ 3krat tydné

1 aZ 3krat za mésic

Mikdy

Graf 14: Konzumace masla
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Vice nei Skrat denné

1 a7 Skrat denné

4 ai krdt tydné

M Maso hovézi, vepfové
WDrabez
HRyby

1 a# 3krét tydné mUzeniny

1 aZ 3krat za mésic

Mikdy

40

Graf 15: Konzumace masa a uzenin
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Vice nei Skratdenné
1 ai Skrét denné
4 af Bkrat tydné
W Mlgko
M logurty
133 3krat tydné Wsyry
1 a# 3krat za mésic
Mikdy
T T T T
a 5 10 15 20 25 30 3

Graf 16: Konzumace ml&nych vyrobki

Vice ne# Skrit denné

1 ai 5krat denné

4 a3 Gkrat tydné

1 af 3krat tydné

1 aZ 3krat za mésic

Mikdy

5

mier Zelenina
W Tepel Zelenina
mier.Ovoce

mTepel. Ovoce

T T T T T T
Q 10 20 30 40 350 ©

Graf 17: Konzumace ovoce a zeleniny

Q
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Vice nei 5krat denné

1 az Skrat denné

4 ai 6krat tydné

1 a# 3krdt tydné

1 aZ 3krdt za mésic

Nikdy

Graf 18: Konzumace péiva

20

30

40

W Bilé pec

B Celozrnné pec.
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8 SHRNUTI

Dotaznikové Séeni bylo zamifeno na kkkové oblasti Zivotospravy dospivajici
mladeze. Sledovali jsme pravidelnost stravovamimypiezim, piti kavy, alkoholu. Zajimalo
nas, jaké potraviny zaci zahrnuji do svého jidedmi Seteni prokthlo ve Stedni odborné
Skole a Sednim odbornémadailisti v HorSovském Tya, z(€astnilo se ho 80 dotazovanych,
z toho 54 chlapca 26 divek.

Z odpowdi vyplynulo, Zze 34 zakse domniva, Ze se stravuji zdfrazbyvajicich 46
Z&ki uvedlo opak. 58 Zd@kma dostatek informaci o zdravé vy&iz toho 39 Zak takové
informace ziskava z internetu (21 #alka ze Skolni vyuky (18 Zélk Z rodinycerpa pouze
10 zaki. 70 zak uvedlo, Ze nedrzi Zadnou dietu, domnivame senvedagm je ¥tSinovy
podil dotazovanych chlapc Denrgé snida 36 respondent29 zak nékolikrat tydrg, 15
Z&ki nesnida ttbec. Zde je na mispredpoklad, Ze rano nema jejicHa dostatek energie
a spoléné s nedostatkem tekutin tthe byt tato okolnost fginou zvySené uUnavy a
Spatného soudni na vyuku. Nejastji obédvaji zaci doma (38 zak 36 zak obédva
ve Skolni jidels. 45 z 80 dotazovanych uvedlo, Ze se v tzv. fasti§ostravuji pouze
prilezitostré, coz evident& souvisi s faktem, Zeét8ina Zak pochézi z malych #st a
vesnic. Dale nas zajimalo, zda z&aci dodrzuji pie%im. Zaci pevazié piji ovocnééaje,
limonady, mineralky, vodu. Kavu pije dehnpouze 6 dotazovanych, naopak 46
dotazovanych ji nepijetbec. Alkohol nepije 54 dotazovanych aaR5 Zaki konzumuje
alkohol rekolikrat tydre. V posledni otazce jsme ¢litzjistit, jaké potraviny respondenti
konzumuji a v jaké né. Bilé peivo prevlada vyrazé nad celozrnnymCerstvou zeleninu
a ovoce konzumuji 1x az 6x tygnmléko, syry, jogurty jsodasto konzumovany deén
Maso nejastji konzumuji how¥zi, vegové a dibezi, naopak ryby neji téth vibec.
Uprednostiuji rostlinné maslo fed Ziva&isnym. Nepiznivy vysledek jsme zaznamenali u
smazenych pokrin 50 dotazovanych ji smazené pokrnékalikrat tydre. Stejné je to u
uzenin, tyto konzumuji 4x az 6x ty&lr67 dotazovanych zakkonzumuje gkolikrat tydne

sladkosti, slané chipsy pak 39 aak
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Vysledky Seteni nas pekvapily spide pozitivh Zaci se ¥tSinou stravuji pravideth
a to domai ve skolni jideld. Dodrzuji pitny rezim a jejich skladba jidelki je vzhledem

k jejich vku pestra.

Presto si dovolujeme navrhnout nasledujici moznesgni vzhledem k nedostatk

ve stravovani sedoskolské mladeze:

1. Vydani nové vyhlasSky Ministerstvem Skolstvi, mlagleg €lovychovy, ktera by
upravovala nabizeny sortiment ve Skolnich bufetacimoznila utovat, jaky
sortiment se bude prodavat. V budovach skol by iestaly nabizet nevhodné
pokrmy, jako nap hamburgery, parky v rohlikii smazené hranolky.

2. Uspaadani besed s odborniky na vyzivu. Je nezbytnéinzalopakovag
zduraziovat dilezitost zasad zdravé vyzivy, nebta je jednim z vyznamnych
atributh zdravého zivotniho stylu, a tedy i zdravi.

3. Kontrolu Skolnich jidelen odborniky na vyzivu. Titoy se ndli podilet i na
sestavovani jidelaka. Mél by byt vydan pisny zékaz vi@ni z polotoval, naopak
vyuZivani biopotravin by o byt podporovano.

4. Média by se ra podilet na vytvieni vzalavacich prograrinv této oblasti. Jejich
prostednictvim by bylo mozné apelovat na rodinu, resplice, kté&i by své dti

snaze tili zdravym stravovacim navyin.
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9 ZAVER
Cilem této prace bylo zmapovat stravovaci navykgdstSkolské mladeze. V SirSim

kontextu se prace zabyvala zdravim, Zivotnim stykgpnavnou vyzivou.

V praktickécasti jsme zjiSovali zpisob stravovani z@kStredni odborné Skoly a
Stredniho odbornéhacilisté v HorSovském Ty Dotaznikového S&ni se ztiastnilo 80
Zaka. VetSina odpovwdi nas pekvapila spise kladn Ackoli se Zacikasto domnivaji, Ze se
nestravuji zcela ddab, maji ¥tSinou dostatek informaci o zdravé vygia to z internetdi
ze Skoly. V celkem vysokeé i snidaji, pravidetobdvaji i veteri. Dodrzuji pitny rezim,
i kdyZ ne vzdy v Zadané kvali{flimonady apod.). Nestravuji se pravidelre fast foods,
ob¢dvaji ve Skolni jidel&ci doma. Odpowdi na tuto otazkuizjmeé ovlivnila skut&nost,
Ze zaci ve ¥tSirg pripadi pochazeji z velmi malych obci, kde se fast focetsachazeji,
doma se&astji vari, nekupuji se hotova jidla. Na druhou stranu jetazniki patrné, ze
Zaci konzumuji porrné malo zeleniny, naopak uzenin a masa se objevoge 8mazené

pokrmy jsou v jidelriku responderitvelmi ¢asto.

Vzhledem k tomu, Ze @by ve Skolni jidel® spkuji doporéené denni davky i
hygienické pedpisy, jde o stravu pestrou, zdravowwodpovidajici, mohou byt
piikladem pro vychovu ke zdravému Zivotnimu stylutoTgkolnosti povazujeme za
vyznamneé v otazce podporovaritich dospivajici mladeze ke Skolnimu stravovani.
Domnivame se, Zeiodem vysokého procenta Zakteri se nestravuji v jidelnach je
neochota Skolnich stravovacichiizani gizpusobit se do; nevai zajimae, sestavuji
stéle stejné jidelni listky bez invence, nedokakkat stravniky. #etrvava nazor, Ze jist
zdraw znamena nejist chutnV této praci jsme proto uvedli i navrh zdravéharisom

zajimavého jidelrtku.

Mrivrw s

nezbytné véstdi ke spravnym stravovacim nawyk. Takové navyky ziskavaji nejprve v
roding, proto povaZzujeme zaitzité vzalavat timto smrem dnesni adolescenty. Jen tak
budou jednou schopni vychovavat k tomu samému &vékidome rodiny se ve vyse
uvedené problematice angaZzuje, resglarhy, také Skola. Jeji schopnost $pgime
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predevsim v tom, Ze fde byt vyznamnym nositelem informaci z této objastize se
spolupodilet na nelhostejném postoji dospivajikelsvému zdravi, v neposledatt
muze prostednictvim Skolnich jidelen zpr@stikovavat zdravou fpom vSak zajimavou a

chutnou stravu.
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ABSTRAKT

Tato bakaléskd prace se zabyva stravovanitedbsSkolské mladeze. V teoretické
casti jsou definovany idezité pojmy, jako naijbklad zdravi, zdravy Zivotni styl, zdrava
vyZiva. Poté se tato problematika z#uaje na stravovani igdoSkolské mladeze, zabyva se
faktory, které ovliviuji zpisob stravovani adolescént

Seteni je koncipovan jako dotaznikovéigei u adolesceftnavstvujicich stedni
odbornou Skolu a #dni odborné diliSté. Dotazniky jsou zattené na jejich stravovaci

navyky i miru informovanosti o problematice.

ABSTRACT

This thesis deals with the topic of secondary sthebodents’ dining and eating
habits. The theoretical framework defines the tesush as health, healthy lifestyle,
healthy eating. Subsequently, this part also dessrsecondary school students’ dining

and eating habits. It introduces factors whichcfich habits.

The practical part analyzes adolescents’ eatingtdabe question of awareness is
judged. The research is presented as a questiensaivey, given to vocational school

students (adolescent age).
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DOTAZNIK

Tento dotaznik je mé soufasti bakalafské prace, ktera se zabyva vyZivou (nutrici) a Zivotmim
stylem stfedodkolské mladeZe. Vyplnénim tohoto dotazniku muZete pfispét ke zkvaliméni
moji prace. Vie je zeela anonymni, vyplnéni je dobrovolné. Svymi odpoveédmi wviak
pomuZete zrealizovat vizkumné Setfeni.

Odpovidejte prosim tak, Ze Vami zvolenou odpoved zaSlkrimete, popf. napisete vlasii
odpoveéd’ tam, kde je to moimé. Polkud neni uvedeno jinak, zaSkrinéte jednu odpovéd.
UZiteéne bude pe€live a pravdiveé vyplnéni dotazniku.

Pfedem d&kji za viyplnéni.

1. Iste:
[]a) chlapec [ 1 b) divka

2. Vek: e et

3. Pochézite z obce o velikosti:

[ 1a) do 100 obyvatel []e) 10 001 — 30 000 obyvatel
[1b) 101 — 1000 obyvatel []f) 30 001 — 50 D0O obyvatel
[1c) 1001 — 5000 obyvatel [] g) 50001 — 100 000 obyvatel
[1d) 5001 — 10 000 chyvatel 1 h) nad 100 000 cbyvatel

Ea

Jaky obor studujete?
[]a) kuchaf — &iznik [ ] c) stavebnictvi
L1 b) automechanik []d) ekonomika a podnikani

Ln

Myslite si, Ze se stravujete zdravé?
[]a)ano
[ 1b) ne

6. Domnivate se, e mate dostatek informaci o zasadach spravné wiivy?
[]a) ano (pokratujte otazkou £. 7)
[1b) ne (pokratujte otézkou &. 8)



7. Odkud mate nejvice informaci o zasadach spravné wiivy?
( prosim, zaskrinéte pouze jednu odpovéd)

[ a) koini wjuka

[1 b) rodina, pratelé

[ ¢) literatura, asopisy
[]d) internet

[1e) televize

[] 1) spoluzaci

[ 2) jiné, prosim uvedte: ..o eeeeee e e cneee

8. Driitenéjakou dietu?
[]a) ano, prosim uvedte - dBVOd: .. ceecee e e e cee e s e s s s
S 1= L (o105 [1=1 (P
[ b) ne
3. lakyje Vas denni prijem tekutin?
[ 1a) méné nez 11 [ld)21-2,5I
Clb)11-1,51 [ e) vice nef 2,51
[le)151-21
10. Jak Easto snidate, obédvate, velefite Ci svalite? (prosim, zaskrinéte v kaidem fadku
| pouze jeden Ctverec)
. | nekolikrat | 3-1x mene .
denné tydn tjdné nez 1x vubec
tydné
cnidané
[ [ [ [ [
dopolednisvadina
g [ [ [ [ [
béd
oE [] [] [] [] []
odpolednisvacina I:' |:| |:| |:| I:'
velefe |:| |:| |:| |:| |:|
druhdvecefe ] ] ] ] ]




11. kde nejcasté)i obédvate:
(prosim, zatkrinéte pouze jednu odpoved)
[ a) zkolni jidelna
[ b) bufet/kantyna
[ c) restaurace
1 d) fast|f|::-|::-|:| (rychlé obéerstveni)
[1e) doma
[ 1f) necbédvam
L1 2) jin€, prosim UVEATE: we e cesuus sseeseescersesves s susesssnmenssee s s e

12. Jak€asto se stravujete ve fast foodu (rychlé obierstveni)?
[]a) denné
[ 1 b) nékolikrat tydné
[1c) 3 - 1x mésigné
[]d) pfilefitostné (méné nef 1x mésiéné)
[ e) nikdy

13. Jak Easto pijete niZe uvedené napoje?
(prosim, zakrinéte v kaidém fadku pouze jeden Etverec)

tEmef 1-3x 1x 2—3x | 4-6x 1x 2—3x | 4-6x =6x
nikdy | za mésic | tydné | tydné | tydné | denné | denné | denné | denné
cernakava I:‘ I:‘ D I:‘ I:‘ I:‘ I:‘ I:‘ I:‘
alkoholické napoje
(pivo, vino, lihoviny) D D D D D D D D D
EE][EEFH‘.}. b‘,rlinkcm",'r] I:‘ I:‘ |:| I:‘ I:‘ I:‘ I:‘ I:‘ I:‘
aifovocny) O| O |O0|lo|Oo|O0|O0|0|O
prirodni ovocné avy
e 0| 0 |o|o|0|0|o0|Oo|O
limonady, colové
napoje, sirup,
népoie 0| 0 |o|o|0|0|o0|Oo|O
minerdlka
mineralka nebo stolni o o o o o o o o o

voda (neslazena)




14. Jak€asto jite nize uvedené potraviny? (prosim, zaskrtnéte v kaZdém fadku pouze

jeden Etverec)

1-3x

teméer 22 1x | 2234 | 4-6% 1x 2—-3x | 4-6x | =6
nikdy . . | tvdné | tydné | tydné | denné | denné | denné | denné
mésic

svétly chléh)

celozrnné wyrobky
(trawvy chléb)

cerstvdzelenina

tepelné upravena
zelenina

terstvé ovace

miléko plnotucng,
smetana, Elehacka

jogurty

SYrY

maso — hovézi, vepfraoveé

dribes

ryby

uzeniny (saldrmy, parky,
Eunka, pattiky)

wnitrnosti

vejce

luEténiny

maslo rostlinné
(margarin - Rama,
Flara)

maslo ZFivofiing (z
kravskeho mleka)

zadlo, Zpek, slanina

majonéza (tatarka,
majonéza)

smazeneg pokrmy

sladkosti (Eokoldda,
suzenky)

slané drobnosti (chips,
hacker, tycinky, afitky)

OOoOoboo O|ob|o00bb0oofbd0d oo dod.

OOoOoboo O|ob|o00bb0oofbd0d oo dod.

OO00o00OC0c O oOoooooobofO0ob oOoio

Ooooboc o/ oO0oobooboobo0fobo0oOonoQo

OOoOoboo O|ob|o00bb0oofbd0d oo dod.

OO0 c O oOooooobofO0db odino

OO0 c O oOooooobofO0db odino

Ooobooc o/ oooboojojob0o0ocoboOgobo

Ooobooc o/ oooboojojob0o0ocoboOgobo




Tabulka 1: Pirehled vitamina a jejich zdroji

Vitaminy

Potravinovy zdroj

Vitamin A ( karoten)

Mrkev, zelenina Zluté a oranZzové barvy, petrzekuiley,
tykev, listova zelenina, nakéna vojtska

Vitamin B1 (thiamin)

LuS&niny, listova zelenina,fechy, semena napslunénice,
dyrg, cela obilna zrna

Vitamin B2 (riboflavin)

Mandle,iasy, listova zelenina, houby, cela obilna zrnap\sdj
produkty,

Vitamin B3 (niacin)

Jatra, libové maso,urez, luséniny, aechy

Vitamin B5
(kyselina pantotenova)

Celozrnny chléb, imchy, kaStany, suSené ovoce — Svestky
meruiky

574

Vitamin B6

Vnittnosti, diibez, ryby, vejce, brambory, éué ryze, dechy,
sojové boby

Vitamin B7 (biotin)

Ledvinky, jatra, syry, celozrnny chléb, jogurtyagidova
pomazanka, Zloutky

Vitamin B9
(kyselina listova)

Razickova kapusta, jatra, drozdi, brokolic, krhy,
pomeradova $ava

Vitamin B12

Fazolové kléky, ma'skarasa dulse, kombu, sojové produkty

Vitamin C
(kyselina askorbova)

Brokolice, kapusta, kték, ovocefeficha, petrZzelka

Vitamin D Ryby, slunéni z&eni

Vitamin E Listova zelenina, i@chy, semena, rostlinny olej, cela obilna
zrna

Vitamin K Vyhonky voj&sky, listova zelenina, niskérasy, zelenina,

cela obilna zrna




Tabulka 2: Piehled mineralnich latek a jejich zdroj

Mineralni latky

Potravinovy zdroj

MIéko, ml&né vyrobky, sardinky, listova zelenina, sezamova

Vapnik seminka
Fosfor Tmavé maso, dbez, ryby, meéské plody, dechy, celozrnné
obiloviny
Sira Bilkoviny z rostlinnych a Ziv&isnych zdroji
] Avokéado,c¢erstvé a suSené ovocéeohy, banany, citrusové plody,
Draslik brambory, ludtniny
Sodik Stolni €1, antovicky
- Celozrnné obiloviny, pSeté klicky, lus€niny, arechy, sezamova
Hor¢ik seminka, susené fiky, zelend listova zelenina
. Vnitinosti, libové maso, sardinky, véjey Zloutek, tmavozelenéa
Zelezo listova zelenina
Zinek Ustiice, tmavé maso, ara3idy, sldneové seminko
Selen Ryby, ml&né vyrobky, parai@chy, avokadoiocka
Méd Vnittnosti, korysi, nikkysi, aechy, semena, houby, kakao
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