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Uvop

Téma stravovacich navyki néas kazdého obklopuje kazdy den. Uz jako malé déti
nas rodice uci stravovacim navykiim, které si pak neseme cely zivot. Slozeni jidelnicku ma
vliv na nase zdravi a kvalitu naseho zivota, proto je dilezité, abychom déti uz od utlého

veku udili spravnym stravovacim navyktm.

Dtlezitost tohoto tématu spocivd v rostouci obezité déti, ktera je podpoiena

nedostateCnym sportovnim vyziti déti a sedavym zpiisobem zivota.

Diplomové prace ma néazev ,,Stravovaci navyky zakt na 2. stupni Zakladni skoly*.

Pro vypracovani diplomové prace jsme si ur€ili nasledujici cile:
- Definovat pojem stravovaci navyk.
- Popsat ¢im jsou ovliviiovany déti pri stravovacich navycich.
- Vymezit zasady stravovacich navyku
- Charakterizovat zasady stravovacich navyki
- Uveést vyzivova doporuceni déti
- Charakterizovat alternativni zpusoby vyzivy

- Prinést poznatky z dosazenych vysledkii vyzkumu

Diplomova prace se sklada z teoretické a praktické ¢asti. Teoretickd ¢ast je ¢lenéna
do dvou kapitol a jejich ¢asti. Zde jsou uvedeny a popsany hlavni témata, ktera souvisi se

stravovacimi navyky.

Prakticka cast se zabyva vyzkumem stravovacich navykd zakd na 2. stupni

Zakladni Skoly. Je pouZit kvantitativni zptisob Setfeni a to dotaznikovéa metoda.
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1 STRAVOVACI NAVYK

Cil kapitoly: definovat pojem stravovaci navyk a stanovit, kdo ma nejvetsi vliv na
utvareni navykii. Popsat ¢im a jak jsou déti nejvice ovlivnény ve
stravovacich navycich. Vymezit a charakterizovat zasady spravnych
stravovacich navykii. Pochopit zasady spravnych stravovacich

navyku pomoci konkrétniho vyjmenovani a popisu spravnych zasad.

Stravovaci navyk je zvyk nebo pravidlo ¢loveka, rodiny, krajii nebo celého néroda.
Stravovaci navyky se utvareji od détstvi. Nejveétsi vliv na jejich utvareni ma nejblizsi
rodina, s nastupem Skolni dochazky ma vliv i $kolni zatizeni a zna¢ny vliv maji i média,

ktera nas ovliviiuji kazdy den, aniz bychom si to uvédomovali.

1.1 OVLIVNENI DETi VE STRAVOVACICH NAVYCiCH

Uz jako malé déti nas rodice uci stravovacim navyktm, které si pak neseme cely
zivot. Slozeni jidelnicku ma vliv na naSe zdravi a kvalitu naseho Zivota, proto je dilezité,

abychom déti uz od utlého véku ucili spravnym stravovacim navykim.

Z pocatku to mizou byt dobré umysly rodict, kteti nefesi vybiravost svych déti, ale
na konci vSak nespravny stravovaci navyk, ktery se v pozdéjSim veéku jen tézko odstranuje

MV ror v

a preucuje. Jake jsou ptiCiny ziskani Spatnych stravovacich néwykﬁ?1

Mrwe

Mezi prvni pticiny, které se utvareji jiz od utlého détstvi, patii odmitnuti néjakého
jidla ditétem, kterému se brani z diivodu nového, konzistence, barvy nebo chuti. Rodice
toto odmitnuti povazuji za trvalé a uz ditéti danou potravinu nenabidnou. ,, Viiv raného
vystaveni ditéte riuznym nevhodnym potravinam oviliviiuje vyber jidla samotnym ditétem i v
pozdejsim veéku,“ 2 ale chutd se kazdému méni a je potfeba dit€ na danou potravinu
navyknout. Mezi dalsi pfiCiny patfi, Ze rodiCe trvaji, aby dit¢ dojedlo vSe co ma na talifi.
To muize vést k tomu, ze dité si k dané potraving vytvoii odpor a uz ji nebude chtit. Malé
déti se uci pozorovanim a napodobovanim, proto rodiCe, ktefi se nespravné stravuji, jen
tézko nauci dité spravnym stravovacim navykim. Dité d€la to, co dé€laji rodice, ne jen to

co fikaji. Pokud chci zménit jejich nadvyky, musim zménit i svoje navyky jako rodiCe a

LFORT, P. Stop détské obezité. s. 49
2 http://www.hravezijzdrave.cz



STRAVOVACI NAVYK 4

dodrzovat je. Rodina by méla dité naucit zdsadam spravné vyzivy. Nespravné stolovani
vede k navyknuti si na nespravny rezim, jidlo by mélo byt ritudlem, kdy se cela rodina
sejde u jednoho stolu, protoze ,,prostredi a zpiisob stravovdani v rodiné jsou nesmirné
dilezité.

Vliv rodiny na stravovaci ndvyky vzchédzi znékolika zdroji. Muzou to byt
genetické vlivy, vlastnosti rodi¢i a jejich zijmy, vychovné metody rodici, vliv
sourozencl, ekonomicka situace a kulturni a socidlni pozadi rodiny.

Urcita preference potravniho chovani mize mit vrozeny zaklad, jedna se hlavné o
fyziologické a mechanické pochody, spojené s pfijmem a vyuzitim nékterych zivin.
V soucasné dob¢ se spise tloha dédicnosti popirda a mnohem vétsi diraz se klade na vlivy
vnéjsiho prostfedi. Zajem o jidlo a stravovaci navyky u déti buduji rodic¢e. Na nich zalezi
kolik prostiedkl jak financ¢nich, tak casovych jsou ochotni dat vyzivé a stravovacim
navyktm jejich déti. Soucasti by mél byt i zdjem déti a jejich spoluucast na stravovacich
navycich rodiny. Pasobeni na stravovaci navyky déti mize rodi¢ provadét verbalné,
neverbalné a hlavné prostiednictvim vlastniho chovani a vybérem jidla. 4

K dalSimu ziskani stravovacich navykt ptispiva $kolni prostiedi. Pfed nastupem
Skolni dochazky by déti méli uz mit osvojené zékladni navyky a je ,,i nutné, aby se rodice
zajimali, co dité konzumuje ve Skole, aby ho ucili vybirat si ve Skolni jidelne vhodné
pokrmy, pokud je to mozné, a aby meli prehled o tom, jaké potraviny a pokrmy dité
konzumuje mimo Skolu. Rodice také zajistuji presnidavky a napoje, pripadné to odbyvaji
kapesnym. “ > Kdyz dit¢ dostane pouze penize, vétSinou to utrati za sladkosti a sladké piti,
kterych je ve vétSin€ soucasnych Skolach velky vybér v automatech nebo bufetech. Par
Skol se snazi podporovat zdravou vyzivu a prevenci obezity u déti. Zde se skoly zapojuji
do programu jako ,,ovoce do $kol*“ nebo ,,mléko do Skol.“ Obédy jsou zatizovany ve
Skolnich jidelnéach, které upravuji pravidla tykajici se stravovani zakt a studentii ve Skolni
jidelné dle vyhlasky ¢. 107/2005Sb. o Skolnim stravovani v souladu se Skolskym zakonem

&¢.561/2004Sb. °

Zda si dit¢ vybere Skolni jidelnu, zalezi na ném a na rodi¢ich. Z hlediska

stravovacich navykd je vhodné, aby dité do $kolni jidelny chodilo. Casto jsou obédy o

* FORT, P. Stop détské obezité. s. 55

* FRANKOVA, S., ODEHNAL, J., PARIZKOVA, J. VyZiva a vyvoj osobnosti. s. 102-111
® FORT, P. Stop détské obezit&. s. 57

® http://www.msmt.cz/dokumenty/vyhlaska-c-107-2005-sh
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volnych hodinach mezi vyucovanim, takze je zajiSténa pravidelnost. Kdyz si dité¢ zvoli
obédy jinde, ziidka jsou mu dodany vsechny zékladni Ziviny, které by mél mit. ,,Skolni
stravovani v jidelnach muze byt kvalitnéjsi i ve srovnani s jidlem doma, pripravovaném
matkou, ktera vari ve spéchu, z toho, co se da narychlo sehnat a upravit s co nejmensi

o7

namahou.“ " Skolni stravovani mize mit kladny vliv na utvafeni stravovacich navykt
déti. ,,Napomdha k tomu, aby i v dospélosti dovedli lidé menit viastni stravovaci navyky a
prijimat nova jidla. Vyzivové zvyklosti by nemely zcela ustrnout a stat se neménnym a

o 8
svazujicim stereotypem. “

Déti Skolniho véku se seznamuji s vyzivou a stravovacimi navyky i v teorii. Na 1. stupni se
vzdélavaci oblast rdmcové vzdélavaciho programu pro zékladni vzdélavani nazyva
,,Clovek a jeho svét“, rozviji poznatky, dovednosti a prvotni zkusenosti 74kl ziskané ve
vychové v roding a v predskolnim vzdélavani. V tématickém okruhu ¢lovek a jeho zdravi
se dotykaji stravovacich navyku, co je vhodné a nevhodné z hlediska vyzivy. Na 2. stupni
to zastiva vzdélavaci oblast ,,Clovék a zdravi“. Tato oblast zahrnuje dva predméty —
télesnd vychova a vychova ke zdravi. ,, Vzdélavaci obor Vychova ke zdravi prinasi zakladni
pozndni o clovéku v souvislosti s preventivni ochranou jeho zdravi.* % Zaci si osvojuji
stravovaci navyky a dalsi uréena témata. ,, Pri realizaci této vzdélavaci oblasti je treba
klast diiraz predevsim na praktické dovednosti a jejich aplikace v modelovych situacich i v
kazdodennim Zivoté skoly. Proto je velmi diilezité, aby cely Zivot Skoly byl ve shodé s tim,
co se zdci o zdravi uci a co z pohledu zdravi potrebuji. Zpocatku musi byt vzdelavani silne
ovlivnéno kladnym osobnim prikladem ucitele, jeho vsestrannou pomoci a celkovou

v . r v (X3 lo
priznivou atmosférou ve skole.

Zvlaste ve starSim veéku ovlivituji vybér potravin a zplsob stravovacich navyku
média. Média (radio, televize, noviny, internet) propaguji mnoho reklam, které zasahuji 1
do vybéru potravin. Reklamy se ¢asto zamé&fuji na déti a ti ,, pod viivem reklamy preferuji

nevhodné potraviny a podléhaji modnosti restauraci fast food.* 1

V  zéplavé
nekorigovan¢ho pfistupu k informacim, , mezi nimiz vynikaji neetické reklamy na

nevhodné potraviny a zboziovani idoli. Sledovani verejné prezentovanych vyzZivovych

"FRANKOVA, S., ODEHNAL, J., PARIZKOVA, J. Vyziva a vjvoj osobnosti. s. 157
8 FRANKOVA, S., ODEHNAL, J., PARIZKOVA, J. Vyziva a v§voj osobnosti. s. 158
% http://www.vuppraha.cz/wp-content/uploads/2009/12/RVPZV

19 http://www.vuppraha.cz/wp-content/uploads/2009/12/RVPZV

1 FORT, P. Stop détské obezit&. s. 59
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uletu medialnich hvezd, jejich redukcnich diet a riznych skandali je navodem na Zivot a

vede ke snaze tento styl kopirovat. “ *2

O vyznamu spravnych stravovacich navykt a tudiz o zdravé vyzivé nikdo
nepochybuje, ale vlivem informaéni exploze ma fada lidi nejasnosti, co si pod tim
predstavit. Kazdou chvili pfijde novy vykiik ze svéta, ktery pfejimame, aniz bychom o tom
pfemysleli. A s nami i déti. Dit€¢ by mélo ziskat alesponi zékladni imunitu vici vlezlym
reklamam na nezdravé presolené nebo pieslazené potraviny. Na nas je, zprvu v rodiné poté
ve Skole, abychom détem vysvétlili pro¢ tyto potraviny nezatazovat pravidelné do
jidelnicku. Pokud chceme mit spravné stravovaci navyky a jist zdrave, méli bychom
neustale Cerpat nové informace, vénovat ptipravé pokrmi pozornost, protoze to vse sveédci
o kulturnosti ¢lovéka. Pokud budeme dodrzovat zasady spravnych stravovacich navyki,

nemusime se obavat, kdyz ob¢as ochutname pokrmy energeticky vydatnéjsi. 13

1.2 ZASADY SPRAVNYCH STRAVOVACICH NAVYKU

O zésadach spravnych stravovacich navyku je v zdrojich nespocet informaci a jsou
uvadéné zdkladni zasady podle kterych bychom se méli tidit. My se budeme zabyvat
zasadami pro déti od poradenského centra vyZivy, jehoZ garanty jsou Forum zdravé
VYZivy.

Poradenské centrum Vyziva déti http://www.vyzivadeti.cz/ doporucuje: Doptavat détem

pestrou a rozmanitou stravu, bohatou na ovoce a zeleninu, celozrnné potraviny, mlééné
vyrobky, ryby a driibez. Nenechavat déti aby se piejidali nebo naopak hladové¢li. Jist by
meli pravidelné 5 — 6x denné, porce pfizpisobené jejich rstu, hmotnosti a pohybové
aktivité. Pravidelné jist kvalitni zdroje bilkovin. Nékolikrat denné¢ mit mléko a mlécné
vyrobky. Upfednostiiovat kvalitni rostlinné tuky ptfed Zivo€iSnymi tuky. SniZovat hladinu
cholesterolu. U¢it déti ve sttidmosti cukru, sladkosti a slazenych napoji, sacharidy pfijimat
hlavné z ceredlii, ovoce a zeleniny. Ucit déti spravnému pitnému rezimu. Dbat na

dostatené mnoZstvi vitaminti a mineralnich latek.**

2 FORT, P. Stop détské obezité. s. 57
¥ KUNOVA, V. Zdrava vyziva. s. 9-11
Y http://www.vyzivadeti.cz
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1. Dopravat détem pestrou a rozmanitou stravu, bohatou na ovoce a zeleninu,

celozrnné potraviny, mlééné vyrobky, ryby a drubez

Pestra a rozmanita strava pomiize ziskat spektrum zivin, které télo potiebuje ke
kazdodenni ¢innosti. Nic bychom nem¢li z naseho jidelnicku vynechavat, jen tak bude télo
mit Siroky vybér Zivin a mize si vzit to co potfebuje. U déti se na to musi dohlédnout

v v v v ow e os . .7 r ’ v 15
Casté&ji, protoze déti Castéji inklinuji k monotonni strave.

2. Nenechavat déti aby se prejidali nebo naopak hladovéli

Pokud ditéti budeme podavat pestrou a rozmanitou stravu né€kolikrat za den, nejlépe
3 hlavni jidla a dv€ svaliny, nebude mit dit¢ problém s piejidanim nebo naopak
hladovénim. Ne vzdy je spravné dit¢ do jidla nutit. Miizeme mu nabidnout néjakou jinou
alternativu, ktera doplni ziviny. M¢li bychom piedchazet hladovéni. Kdyz vime, ze dité jde
na delsi dobu pry¢, vzdy by mélo mit s sebou néjakou svacinu, kterou snadno sni a télo
nedostane Sanci mit hlad. Organismus dostane néjakou energii a zbytek Zivin dité¢ doplni

doma.

3. Jist by méli pravidelné 5 — 6x denné, porce prizpiisobené jejich ristu,

hmotnosti a pohybové aktivité

- dulezité je volit spravnou skladbu jidelni¢ku rozvrzenou do celého dne. Za
optimalni se uvadi 5-6 porci za den, pravidelné v rozmezi 3 hodin. Jestlize se
energie dodava pravidelné, t€lo nehladovi a nema c¢as si ukladat zasoby, které

vedou ke tloustnuti.

- Jako prvni jidlo celého dne by méla byt snidané, kterd zajisti dobry start do
celého dne a nastartuje metabolismus. Snidan€ by méla tvofit 20-25% denniho
energetického piijmu. Jidlo by mélo byt vyvazeno aby zasytilo na celé
dopoledne, nesmime zapomenout také na piti. Za vhodné pro déti se povazuje
napt.: ovocna ryze, ceredlie s mlékem nebo jogurtem, pecivo s pomazinkou

nebo syrem a Sunkou.

- Dal$im jidlem by méla byt dopoledni svacina, ktera by v jidelnicku urcité

neme¢la chybét. Dopoledni svacina by méla tvofit cca kolem 10% denniho

1> ASTL, J., ASTLOVA, E., MARKOVA, E., Jak jist. s. 12-13
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energetického piijmu. Tato svaCina by méla byt mensi, mize byt napft.: ovoce

nebo zelenina, jogurt, nebo néco sladkého.

- Zavrsenim dopoledniho bloku jidel je obéd. Béhem dopoledne i s obédem by
melo nase télo pfijmout cca 60% energetického piijmu. Pfes tyden se rodice
musi spoléhat na skolni jidelny, kde obédy by méli odpovidat zdsadam zdravé
vyzivy. Pies vikendy a prazdniny se staraji o obédy rodice. Obéd nemusi vzdy
obsahovat polévku, pokud je jidlo vydatné, ale vzdy by m¢l obsahovat zeleninu

nebo ovoce, napi. kompot.

- Odpoledni sva¢ina by méla tvorit kolem 10% denniho energetického piijmu.
Zahrnout by méla potraviny, které maji mensi energetickou hodnotu a jsou
dobfe stravitelné, jako napf.: zelenina, méné sladké druhy ovoce, pecivo se
Sunkou a syrem. Vyhnout se sladkym druhiim ovoci, tuénym salamim nebo

sladkostem.

- Posledni jidlo dne je veceie. Méla by pokryt 15-20% denniho energetického
pfijmu, byt dostatecné objemnd, ale méné energeticky vydatna. Obsahovat by
méla to co nam pies den chybélo, napi.: zelenina, téstoviny, chléb
s pomazankou, tvaroh nebo zeleninovy salat. Uplné vyhnout bychom se méli

sladkym jidlim, ovoci nebo mléénym dezertim.

- Posledni jidlo dne by mélo byt 3 hodiny pied spankem. Pokud dité je pfes den
aktivni nebo v pfipadé hladu, mize mit jest€¢ druhou vecefi nebo druhou

, e v o - . ;o . 16
odpoledni svacinu. Doporucuje se napi.: zelenina, syr, Sunka nebo jogurt.

Graf 1. Slozeni energetického piijmu béhem dne

10% 20 - 25% O snidané
15 - 20% M dopoledni svacina
O obed
O odpoledni svacina
10%
10% W vecere
25 - 30% O 2. vecete

1 http://www.vyzivadeti.cz



STRAVOVACI NAVYK 9

Graf 2. Slozeni energetického pifjmu béhem dne

40%

O dopoledni energeticky piijem

M odpoledni energeticky ptijem

60%

4. Pravidelné jist kvalitni zdroje bilkovin (dribezi a rybi maso, luSténiny,

cerealie)

Bilkoviny patii spolu s tuky a sacharidy mezi zékladni ziviny. ,, Jsou zdkladnimi
stavebnimi kameny téla a na nich zdlezi, jaka bude nase konstrukce. 7 prg zdroj energie,
jsou bilkoviny méné vyznamné nez tuky a sacharidy, ale jsou ,, hlavni soucdsti bunék, krve,

[z 18

hormonu, enzymii a protilatek, proto je dulezité, aby byly kvalitni a pfijimali jsme jich

dostate¢né mnozstvi.

Graf 3. Doporucené zastoupeni zakladnich Zivin

30%

O tuky
B bilkoviny

55% O sacharidy

Bilkoviny jsou polymerni latky skladajici se ze stavebnich kament, které
nazyvame aminokyseliny. V lidském organismu plni mnoho dalezitych funkci: Vyznamné
se podileji na struktufe organa (svaly, Slachy, kosti...), umoznuji pohyb, usnadiiuji nebo
vibec umoziuji prubéh biochemickych reakci v organismu, také nékteré hormony jsou

svou strukturou bilkoviny. 19

Y STRNADELOVA, V., ZERZAN, J., Radost z jidla. s. 46
¥ MACHOVA, KUBATOVA, Vychova ke zdravi. s. 19
¥ SUCHANEK, P., Vite, co mate na talifi? s. 8-9
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Aminokyseliny délime na esencialni a neesencidlni. Neesencialni si té¢lo dovede
vytvofit samo, ale esencidlni ne, ty musime pfijimat potravou. Ty ,jsou obsazZeny
V potravinach Zivocisného puvodu (maso, mléko, vejce) a jejich bilkoviny nazyvame
plnohodnotné. Rostlinné bilkoviny, na rozdil od Zivocisnych, neobsahuji vsechny esencialni

aminokyseliny a predstavuji tak bilkoviny neplnohodnotné. “ 20

Podil jak jsou zastoupeny
esencialni aminokyseliny ndm urcuje biologickou hodnotu bilkovin. Nase strava by méla
obsahovat jak rostlinné tak zivocisné bilkoviny a ,\v nasi stravé meli byt zastoupeny

Vpomerul : 1.° 21

Mnozstvi bilkovin za den se lisi podle véku, pohlavi nebo pohybové aktivity ditéte.
Nedostatek bilkovin miize zapfiCinit problémy s ristem a vyvojem ditéte. Zapricinuje
sniZzenou obranyschopnost déti. Doporucend denni davka ma pokryt 10-15 % energetické
potteby organismu. Ve véku od 10 — 15 let je to 0,9g na kg ditéte.?? Tabulka 1. nAm udava

obsah bilkovin v n&kterych potravinach. 2

Tabulka 1. Primérny obsah bilkovin v nékterych potravinach

Maso hovézi 21
Maso veptove 15
Maso kuteci 21
Ryby 19
Tvaroh 19
Syr tvrdy 25
Téstoviny 12
Zelenina, ovoce 2,1

5. Nékolikrat denné mit mléko a mlééné vyrobky

V détské vyzive, je dulezity dostatek mléka a mléénych vyrobki, jako jednoho
Z hlavnich zdroji vapniku, ktery je pro détsky organismus dualezity. Pfi nedostatecném
mnozstvi hrozi Spatny vyvoj kosti a zubli a nedostatecny rust. Pokud dité nema rado mléko,

neni dobré jej nutit, ale nahradit ho v jidelnic¢ku ostatnimi mléénymi vyrobky. Mezi

2 MACHOVA, KUBATOVA, Vychova ke zdravi. s. 19
I KOMPRDA, T., Vyzivou ke zdravi. s. 13

22 KOMPRDA, T., Vyzivou ke zdravi. s. 13-14

2 KOMPRDA, T., Vyzivou ke zdravi. s. 13
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nejlepsi vybér mléénych vyrobkl se ,,doporucuje predevsim ty, které jsou fermentované
(zakysané). Kromé toho také Cerstvé nezrajici syry jako tvarohy, tvarohové syry, jako jsou

Cottage, Ricotta, Lucina. “ 24

6. Uprednostiiovat kvalitni rostlinné tuky a oleje pred Zivo¢iSnymi tuky

Tuky patii mezi zakladni ziviny. ,, V téle jsou soucasti bunék jako jejich stavebni
material nebo jsou ve formé kapének uloZeny jako zdsobni latka v bunkach podkozniho
tukového vaziva a tukové thané kolem nékterych orgdnii. “ ® Tuky jsou ve vyzivé dileZité,
avsak se doporucuje aby jejich denni pfijem nebyl vyssi nez 30% energetického piijmu jak
pro déti tak pro dospélé. ,,Jak u deti , tak i u dospélych je vsak situace odlisnd, protoze

o v ’ Ve s . 26
primeérna konzumace cini asi 38-40%. “

Ceskéa kuchyné je typickd svym pouZivanim nadmérného mnozstvi tuki. Tuky
dodavaji stravé charakteristickou chut’ a viini pokrmi, pfijemnost pfi zvykani a polykani.
., Bez pridavku tuku jsou potraviny neprilis chutné a v radé pripadii je jejich pouZziti
nezbytné z technologickych diivodit pri vyrobé nekterych potravin.* Vyvolavaji po poziti
po urcitou dobu pocit sytosti, ktery se vSak dostavuje nejdiive za pil hodiny po konzumaci

pokrmu. %’

Podle puvodu ,, délime tuky na Zivocisné (sadlo, mdslo, slanina apod.) a rostlinné
(olivovy, slunecnicovy, repkovy a sojovy olej a tuky z nich vyrabéné). " 28 7ivo&isné tuky
obsahuji mastné kyseliny, které zvySuji Spatny cholesterol. Vysoky podil Spatného
cholesterolu v potravé poskozuje cévy a zvySuje se riziko vzniku dalsich cévnich nemoci.
V rostlinnych tucich jsou obsaZzeny mastné kyseliny, které naopak zvySuji hladinu dobrého
cholesterolu, ktery ndm odbourava ten Spatny. ,, Pro déti stejné jako pro dospélé plati, Ze

3

. ; Lour L v e e 29 . .
jsou pro né zdravéjsi tuky rostlinné nez tuky Zivocisné. Ve schéma 4. mame

o n e 1 ¥ 30
doporucené slozeni tukli v potravé.

2 FORT, P., Tak co mam jist. s.135

% MACHOVA, KUBATOVA, Vychova ke zdravi. s. 19

% FORT, P., Moderni vyziva pro d&ti. s. 67

2 FORT, P., Tak co mam jist. s. 57

8 SUCHANEK, P., Vite co mate na talifi. s. 33.

29 http://www.vyzivadeti.cz/zdrava-vyziva/potraviny/tuky-a-vejce/
%0 PITHA, J., POLEDNE, R., Zdrava vyziva pro kazdy den. s. 28
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Graf 4. Slozeni energetického pifjmu béhemdne

30%

O Zivocisné tuky

B rostlinné tuky

Pozor bychom si méli dat na tzv.skryté tuky, které jsou obsazeny v potravinach,
aniz bychom to védéli, a proto nemdme jejich piijem pod kontrolou. Pfilisny nadbytek tukli
muze vést 1 ke zvySovani hmotnosti. Naopak pii nedostatecném mnozstvi tukl hrozi potize
spojené s nedostateCnym piijmem vitamindi rozpustnych v tucich, jako jsou A, D, E, K.
Horsi rist a vyvoj spojeny s nedostatkem energie a v neposledni fadé porucha tvorby

nékterych hormont. 3

7. SniZovat hladinu cholesterolu

Cholesterol je soucasti tuk. Do téla ho pfijimame v potravinach Zivocisného
pivodu. Ale i sam organismus si ho dovede sam vytvofit, jelikoz piedstavuje latku
naprosto nezbytnou. ,,Je obsazen ve vSech buiikdch, podili se na stavbé bunécnych
membran, tvori také duleZitou soucast obalu nervovych vidken. Z cholesterolu vznikaji
Zlucové kyseliny, bez kterych by se tukové slozky potravin vitbec nestravily a nevstiebaly.
Cholesterol je vychozi latkou pro tvorbu mnohych hormonii, véetné Zenskych i muZskych
pohlavnich hormonii. * 32

Cholesterol muzeme rozdélit na dobry (HDL) a $patny (LDL). Dobry cholesterol je
pro nas ptiznivy. Vyrovnava Skodlivy efekt ostatnich tukd, je transportovan z krevniho
fe¢isté do jater a tim pUisobi proti usazovani na sténach cév. Spatny cholesterol je skodlivy,
protoZe jeho vysoké koncentrace zvysuje riziko vzniku srde¢né cévnich onemocnéni. **

Pii spravném stravovani se hladina cholesterolu udrzuje , v normé a takeé to, ze

Vtele bude dobrého cholesterolu vice nez Spatného. Tuky a potraviny obsahujici

3L PITHA, J., POLEDNE, R., Zdravé vyziva pro kazdy den. s. 20
%2 http://wwww.poradce-pro-vyzivu.com/strava/slozky-potravy/lipidy
% http://www.obezita.cz/obezita/rizikove-faktory/cholesterol-a-tuk/
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cholesterol jeho hladinu v krvi zvysuji, patri sem maso, uzeniny, sadlo, syry, mlécné
vyrobky, maslo a palmovy olej. Tuky obsazené v rostlinnych olejich jeho hladinu naopak

.7

snizuji. “ * Tabulka 2. ndm uvadi obsah cholesterolu ve vybranych potravinach. *

Tabulka 2. Obsah cholesterolu ve vybranych potravinach

Maso hovézi 60 -70
Maso veptrové 40 - 60
Maso driibezi 40-90
Ryby 40 - 150
Uzeniny 50-110
Syry 30 - 100
Maslo 240
Vejce 350
Vajecny Zloutek 1500

8. Ucit déti v stfidmosti v konzumaci cukru, sladkosti a slazenych napoji.

Sacharidy by déti mély prijimat hlavné z cerealii, ovoce a zeleniny.

Sacharidy tvofi nejrychlejs$i a nejvétsi ¢ast energetického piijmu. MuZzeme je
rozdélit do ctyt skupin. ,, Ty, které jsou pro nase télo vyuzitelné, rozdélujeme na
monosacharidy, oligosacharidy (disacharidy), polysacharidy a rozpustnou vidkninu.
Nerozpustna viaknina je nevyuzitelny sacharid. “ % Doporucend denni davka sacharidu je

55% energetického piijmu.

Mezi jednoduché sacharidy patii monosacharidy a oligosacharidy. K nejznaméjsim
monosacharidiim patii glukoza a fruktdza, které se nachédzi v ovoci, zelenin€ a medu. Tyto
,dva cukry nam dodadvaji asi ctvrtinu veSkeré energie, kterou prijimame ve formé
sacharidii.“ Mezi oligosacharidy ma nejdulezitéjsi zastoupeni sachardza, laktéoza a
maltoza. Tyto sacharidy se nachazeji v cukrové fep€, mléce, luSténinach, v ovoci a

slazenych napojich. ,,Z téchto riznych cukru vsak nakonec po vstrebani a ndslednych

¥ MALACHOV, G., Zlata pravidla stravovani. s. 90
¥ KOMPRDA, T., Vyzivou ke zdravi. s. 16
% PITHA, J., POLEDNE, R., Zdrava vyZiva pro kazdy den. s. 15
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¢

pFeméndch v organismu vznika vidy glukéza.“ 3" Nespottebovana energie ze sacharidi se
ukladd v podobé tuku. Vysoky pfijem jednoduchych cukri zplsobuje vznik rtznych
onemocnéni, jako napiiklad zubniho kazu. Spotieba jednoduchych cukra je vyssi nez je
doporuc¢ené mnozstvi. Velkou ¢ast zastava tzv.skryty cukr, ktery se nachéazi v sladkych
nealkoholickych népojich a rGznych sladkostech. ,,Spolecnou vlastnosti jednoduchych

cukrii je sladka chut, jejiz obliba je clovéku vrozena.“

Polysacharidy se fadi mezi slozit¢ sacharidy. Jejich hlavnim zdrojem jsou
obiloviny, lusténiny, zelenina, ovoce a brambory. Mezi hlavni zastupce polysacharidi je
skrob, ,, ktery je hlavni slozkou obilovin (pSenice, Zito, oves, kukurice, ryze aj.), brambor a
lusténin. V organismu se Stépi na glukozu, ktera se pak vyuZije jako zdroj energie.* 39
Spravné stravovaci navyky se neobejdou bez piitomnosti vldkniny. Mezi zdroj vldkniny
patii potraviny rostlinného ptivodu. Zivo&isné potraviny vlakninu neobsahuji. Mezi funkci
vlakniny patii predevS§im ochrannd funkce. ,, Pusobi v prevenci rady neinfekcnich
onemocnéni hromadného vyskytu, napriklad rakoviny tlustého streva a jinych nddorii,
onemocneni srdce a cév, cukrovky, obezity, chronické zdacpy a ddle nékterych onemocneéni

traviciho a zaZivaciho ustroji. *° Doporugena denni davka vlakniny &ini 30g. V tabulce 3.

je obsah vlakniny v n&kterych vybranych potravinach.

Tabulka 3. Obsah vlakniny ve vybranych potravinach

PSenicné otruby 45

PSeni¢né klicky 18

Fazole 15

Ovesné vlocky

Maliny

Brokolice

Brambory

Ryze

Ol | N w|l o

Hamburger

¥ KOMPRDA, T., Vyzivou ke zdravi. s. 20

% PITHA, J., POLEDNE, R., Zdrava vyziva pro kazdy den. s. 17
¥ PITHA, J., POLEDNE, R., Zdravé vyziva pro kazdy den. s. 17
“O PITHA, J., POLEDNE, R., Zdrava vyziva pro kazdy den. s. 19
* KUNOVA, V., Zdrava vyziva. s. 32
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9. UCcit déti spravnému pitnému reZimu

Lidské télo tvori z 55 az 70% télesné hmotnosti voda. ,,Je Vv neustdlém pohybu,
vylucuje ji moci, stolici, potem, perspiraci do okoli. Voda je nutnd k metabolismu a
spravné funkci mnoha tkani. Proto je tFeba do organismu dodavat v dostatecném mnozstvi.
Pro nase télo je nepriznivy jak nedostatek, tak nadbytek tekutin. « 2
Jaké je tedy spravné mnozstvi tekutin? Mnozstvi tekutin pro dité je zavislé na jeho

veéku a télesné hmotnosti. V tabulce 4. vidime mnozstvi tekutin pro déti od 4 do 19let.

Tabulka 4. Pitny rezim

Celkem (l/den) 1,6 1,8 2,15 2,45 2,8

Z napoju (ml/kg/den) | 75 60 50 40 40

Pro devitileté dité, které vazi 38kg, bude mnoZstvi tekutin na den: 60 ml x 38 kg = 2280ml.

Vybér nealkoholickych napoji je Siroky, ale déti by méli védét co je pro né
nejvhodnéjsi a kdy pit. ,, Nejde totiz jen o SiFi sortimentu, ale predevsim o rezZim prijmu
napojii v priubéhu celého dne. Zcela bézna je situace, kdy deti skolniho véku nepiji celé
dopoledne a v pribéhu odpoledne se ,,nalévaji* vodou se sirupem nebo preslazenymi
limonddami. “ ** Nedostatek tekutin béhem dopoledne ma vliv na $kolni vyuovani, u d&ti
se snizuje pozornost. Mezi hlavni zdroje tekutin by méli byt neperlivé stolni vody, ovocné
dZusy nebo §t'avy fedéné vodou a ovocné, zelené nebo bylinné ¢aje. Mezi nevhodné patii
sladké limonady, které obsahuji velké mnozstvi cukru a zvySuji energeticky ptijem, coz
muze vést k tloustnuti. Dale sem patii Cerné Caje a kava, které télo naopak odvodnuji a tak
se nemiiZou zapocitavat mezi pitny rezim. Déle by pro détsky pitny rezim nemél obsahovat
alkoholické napoje. ,, Alkohol miize zpusobit u déti poSkozeni mozkovych bunék, jater a

vede snadno k zdvislosti na alkoholu v dospélosti. “ **

10. Dbat na dostate¢né mnozZstvi vitaminu a mineralnich latek

Vitamini a minerdlnich latek potifebuje nase télo mensi mnoZzstvi nez zakladnich

zivin, ale piesto je jejich pfijem nepostradatelny.

‘2 STRNADELOVA, V., ZERZAN. J., Radost z jidla. s. 108
* FORT, P., Moderni vyziva pro d&ti. s. 158
4 http://www.vyzivadeti.cz/zdrava-vyziva/potraviny/pitny-rezim/
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Vitaminy jsou latky, které organismus ,,v naprosté vetsiné nedokdaze sam vytvairet
(vyjimkou jsou vitamin D a K).* Ale na§ organismus je potiebuje k fungovani enzymd,
hormonii nebo k likvidaci nebezpe¢nych volnych radikéld. ,,Vitaminy jsou obsazZeny
V rostlinach, potravinach rostlinného pitvodu, v mléce, mase, vnitinostech, vejcich.* 4
Protoze se v organismu neukladaji a jsou dulezité pro latkovou vyménu museji se plynule

dopliovat.

Vitaminy rozdélujeme do dvou zékladnich skupin: na rozpustné ve vod¢ a
rozpustné v tucich. V tabulce 5. mame déleni vitamint. % A v tabulce 6. doporucené denni

, . ro 47
davky vitamind.

Tabulka 5. déleni vitamint

B, thiamin
B, riboflavin

Bs pyridoxin

A m O >»

B12 kobalanin

Niacin (vitamin PP)
Kyselina listova
Biotin

Kyselina pantotenova

C

Tabulka 6. Doporuéené denni davky vitamint

A (mg)

0,8

0,9

210 211

209 211

D (ng)

5

5

5

5

B1(mg)

1

210 21,2

211 214

210 213

B2 (mg)

1,1

@12 214

21,3 21,6

@12 215

B6 (mg)

0,7

1

1,4

212 216

® PITHA, J., POLEDNE, R., Zdravé vyZiva pro kazdy den. s. 26
“® PITHA, J., POLEDNE, R., Zdrava vyziva pro kazdy den. s. 27
' NEVORAL, J., Vyziva v détském veku. s. 408
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B12 (ng) 1,8 2 3 3
Kyselina listova

300 400 400 400
(ng)
C (mg) 80 90 100 100

Vysvétlivky: £1- divky, - chlapci

Rizikovy mize byt pro organismus i nadbytek vitamini. Vysoky nadbytek
vitamini C muze zpusobit ledvinové kameny, pfedavkovani vitaminem D dochézi
k vyplavovani vapniki z kosti. Pestra a vyvazena strava nam dodad potiebné mnozstvi
vSech vitamint, proto jakékoli dopliiovani formou dopliki stravy bychom méli

konzultovat s nutri¢nimi odborniky nebo 1ékafi. 42

Minerdlni latky neptedstavuji pro nas organismus zadnou energetickou hodnotu.
Ale pro télo jsou nezbytné. Podili se na rastu a tvorbé tkani, ,, aktivuji, reguluji a kontroluji
latkovou vyménu v téle a také se spoluuicasti na vedeni nervovych vzruchii. 9V zavislosti

na potfebné mnozstvi je délime na makroelementy, mikroelementy a stopové prvky.

4

Do makroelementt fadime vapnik, fosfor, hot¢ik, draslik, sodik, chlor a siru. Jejich
potieba se uvadi v gramech. Vapnik je dileZity pro stavbu kosti a zubi. Jeho nedostatkem
vznikd osteopordza. NejveétSim zdrojem vapniku je mléko a mlééné vyrobky. Fosfor
zajistuje rovnovahu mezi kyselinami a zasadami v organismu, ale pii velkém mnozstvi
dochézi k tiniku vapniku. Pomér mezi nimi by mél byt 1:1. Hoicik zajistuje spravnou
¢innost srdce a krevniho obchu. Najdeme ho hlavné v zelenin€. Draslik se nachazi
V potravinach, které obvykle konzumujeme, tak neni problém s jeho nedostatkem. Sodik se
k nam do t€la dostava predevsim v kuchynské soli. Proto je u nas ptijem sodiku na vyssi
urovni nez by mél byt z divodu piesolovani jidla. Jeho nadbytek mtize zplsobit hypertenzi

nebo zadrzovéni vody. V tabulce 7. vidime doporugené davky n&kterych makroelementi. ™

*8 PITHA, J., POLEDNE, R., Zdrava vyziva pro kazdy den. s. 26-27
“ PITHA, J., POLEDNE, R., Zdravé vyziva pro kazdy den. s. 27
' NEVORAL, J., Vyziva v détském véku. s. 408
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Tabulka 7. Doporuéené denni davky makroelementt

Vapnik (mg) 900 1100 1200 1200
Fosfor (mg) 800 1250 1250 1250
Hoft¢ik (mg) 170 @250 2230 310 &350 2400
Draslik (mg) 1300 1400 1600 1700

Vysvétlivky: £1- divky, - chlapci

Do mikroelementt fadime Zelezo, jod, zinek, mangan, méd’, chrom a selen. Jejich
potieba se uvadi miligramech. Pii nedostatku zeleza mtize dojit k anémii, unavé, poruse
imunitnich a mentélnich funkci. Vysoky pfijem Zeleza muze zpisobit srdecné-cévni a
onkologickd onemocnéni. Vybornym zdrojem Zeleza je maso. Jod zajiStuje Cinnost §titné
Zlazy. U déti napomaha k rozvoji intelektovych schopnosti. Pfi nedostatku dochazi ke
zvétseni $titné zlazy. Nejznaméj$im zdrojem jsou motské ryby a moisti zivocichové.
Vzhledem k absenci moiskych ryb a Zivo¢ichi v naSem jidelni¢ku je jod dopravovan do
téla z kuchyiiské soli obohacené o jod a z vyrobkt, kde se tato siill pouziva. Pfi nedostatku
zinku se zpomaluje rist a vyvoj déti. Hlavnim zdroje zinku je maso, celozrnné pecivo,
ofechy a mlécné vyrobky. Hlavnim zdrojem manganu jsou luSténiny a obiloviny. Pfi
nedostatku médi se objevuji zlomeniny kosti a naruseni cévnich stén. Méd’ je obsaZena ve
vnitinostech, celozrnné obiloviny, ryby, ofechy, lusténiny, cokolada, kava a ¢aj. V tabulce

8. mame nékteré doporucené denni davky mikroelementd. >*

Tabulka 8. Doporu¢ené denni davky mikroelementd

Zelezo (mg) 10 @15 @12 @15 212 @15 212
Jod (ng) 140 180 200 200
Zinek (mg) 7 a7 29 a7 295 a7 210

Vysvétlivky: £1- divky, - chlapci

I NEVORAL, J., Vyziva v détském véku. s. 408
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Mezi posledni skupinu mineralnich latek patii stopové prvky. Mezi n¢ patii kifemik,

vanad, nikl. Jejich potieba se pocita v mikrogramech.
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2 VYZIVOVA DOPORUCENI

Cil kapitoly: definovat pojem vyZivovd doporuceni. Charakterizovat k cemu slouzi
vyzivova doporuceni. Popsat jak sestavit jidelnicek podle spravnych
stravovacich navykii. Popsat co to je potravinova pyramida.
Pochopit jak s pyramidou pracovat. Stanovit pravidla spravnych
stravovacich navykit pomoci konkrétniho popisu podle vékové

kategorie. Popsat a charakterizovat alternativni zpiisoby vyZivy.

Vyzivova doporuéeni se snazi informovat a nabadat k dodrzovani spravné vyzivy.
Neboli zdravé ¢i raciondlni vyzivy. Tato vyzivova doporuceni se snazi byt prevenci pied
vznikem zvySujictho se vyskytu civiliza¢nich chorob. Kazdd zemé mé své vyzivové

doporuceni, které ustanovuje svétova zdravotnicka organizace (WHO).

Vyzivova doporuceni podle svétové zdravotnické organizace (WHO): Jist
potraviny pochézejici pievazné z rostlinné vyroby, jist chléb, obiloviny, téstoviny, ryzi
nebo brambory nékolikrat za den, jist mistni ovoce a zeleninu, kontrolovat mnozstvi tuk a
prevazné nahradit zivoCisné za rostlinné, misto tuéného masa jist libové maso a ryby.
V jidelni¢cku by neméli chybét mléko a mlécné vyrobky. Pouzivat potraviny s nizkym
obsahem soli a cukru. Omezit pfijem alkoholu a sladkych napojt. Pfipravovat jidlo
zdravym zplsobem, napf. v pafe nebo v troub€ a snazit se sniZit mnoZstvi pfidaného

tuku.>

2.1 POTRAVINOVA PYRAMIDA

Pro spravné sestaveni jidelnicku pro déti, ndm mize pomoci potravinova
pyramida. Potravinova pyramida piehledné a nazorné vysvétluje vyzivova doporuceni.
Byla sestavena odborniky na vyZivu, abychom se lépe orientovali ve vyzivovych
doporucenich. Uvadim pyramidu Foéra zdravé vyzivy, kterd vychazi ze soucasnych

53

poznatkii o zdravé vyZzivé a jejim vlivu na zdravi. Obrazek ¢.1 nam ukazuje

. . . A 4
potravinovou pyramidu dle Fora zdravé vyzivy. >

52 http://www.euro.who.int/en/what-we-do/health-topics/disease-prevention/nutrition/a-healthy-lifestyle
¥ KUNOVA, V., Zdrava vyziva, s.12
> http://www.fzv.cz



http://www.euro.who.int/en/what-we-do/health-topics/disease-prevention/nutrition/a-healthy-lifestyle

VYZIVOVA DOPORUCENI 21

Obrazek ¢.1 — potravinova pyramida podle Fora zdravé vyzivy

Potraviny, které jsou umistény v zakladn¢ pyramidy by se méli jist nejcastéji a
V nejveétsim mnozstvi. Smérem nahoru bychom méli byt s vybérem potravin opatrni a
V uplné Spici pyramidy jsou potraviny, ,,bez kterych je mozno se obejit, a proto by se

« 55

V jidelnicku mély objevovat jen vyjimecné.’ Pfi vybéru masa bychom méli déavat
prednost rybimu pied hovézim a celozrnnému pecivu pred bilym. Dalsi co ndm v pyramidé
muze pomoci pii vybéru potravin je fazeni zleva doprava, kde naptiklad vidime, Ze
zelenina je vhodné&jsi nez ovoce. ,, Pyramida by mela byt voditkem k sestaveni zdravé

(X3 56
stravy.

2.2 VYZIVOVA DOPORUCENI A PRAVIDLA STRAVOVACICH NAVYKU DETI 2.STUPNE ZS

Veék zaka 2.stupné zékladni Skoly bychom mohli zatadit pfedevsim do obdobi

sttedniho Skolniho véku, neboli puberta (pubescence). Stfedni Skolni veék zatazujeme do

® KUNOVA, V., Zdrava vyziva, s. 12
% KUNOVA, V., Zdrava vyziva, s. 13
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obdobi dorosteneckého. Vzhledem k véku, jsem patii zaci 10/11 — 15/16 let. * Toto

obdobi ndm zastane cely 2. stupen, coz je 6. — 9. tfida.

V tomto veéku déti Casto prochazeji boutlivym obdobim, které je charakteristické
pro pubertu. Déti Casto sami rozhoduji co jedi, a tak je v tomto obdobi dulezité, hovofit
s détmi o slozeni jidelnicku. Vice by méli byt aktivni rodice, ale 1 ve Skole by se déti méli
dozv&dét zékladni zasady spravnych stravovacich navyka. *® |, Pokud si déti jif v raném
detstvi osvojily zasady zdravé vyzivy a jsou pro né samoziejmosti, nedéla jim problémy
dodrZovat je a vyhnout se tak celé rade zdravotnich komplikaci plynoucich z dlouhodobé
nezdravé stravy.“ Neméli bychom se zaleknout, Ze déti v tomto obdobi zkonzumuji i vice
energie nez jejich rodice. VEtsi energeticky piijem je dilezity pro spravny rast a vyvoj, ale
neméli bychom zapomenout na to, zZe vydej energie by mél stale ptevySovat piijem. TéZko
rodi¢e prosadi n¢jaké zdsadni zmény, méli bychom ,, nendsilnou formou cinit postupné

zasahy do jidelnicku ve chvilich, kdy se rodina stravuje spolecné. >9

Vzhledem ke tvorbé hormonti je dulezity dostatek tukil, pirevazné rostlinné pred
zivocisnymi. Konzumace mléénych vyrobkll by neméla byt opomijena. Mlécné vyrobky a i
samotné¢ mléko jsou zdrojem plnohodnotnych bilkovin, ale i vépniku, ktery je dilezity
Vv obdobi ristu. Konzumace ovoce a zeleniny je casto mensi nez by méla byt. U téchto déti
se muze jiz podavat bez obav celozrnné pecivo, které tak mize Gplné nahradit pecivo bilé.
Vejce by v jidelnicku neméli chybét, avsak pouze 4 kusy za tyden. Do tohoto mnozstvi se
pocitaji 1 vejce pouzité na ptipravu pokrmil. Velmi opomijené v tomto v€ku jsou lusténiny,
které by v jidelnicku neméli chybét alespont 2x tydné. V pubertadlnim veéku déti Casto
inklinuji k vegetarianstvi a jeho rtiznych podob. Casto vynechavaji ze svého jidelnicku
maso. To mize mit za nasledky poruchy riistu a opozdény vyvoj, proto je dilezité maso
zatazovat. Maso kvalitni pfed uzeninami, parky, paStikami apod. Problémem byva i pitny
rezim, kde namisto doporuceni, piji sladké limonady, které obsahuji velké mnoZstvi

energie, cukru a barviv. ®
Energeticky piijem v tomto obdobi byva Casto nizky nebo naopak vysoky. Déti by
méli dodrzovat mnozstvi energie, aby nedochdzelo k vyraznému hubnuti nebo tloustnuti.

Casté experimentovani s jidelnickem a zafazovéani diet, byva v tomto obdobi zejména

" KOUBA, V. Motorika Ditéte. s. 17

8 PITHA, J., POLEDNE, R., Zdravé vyziva pro kazdy den. s. 96-97
* PITHA, J., POLEDNE, R., Zdrava vyziva pro kazdy den. s. 97

% PITHA, J., POLEDNE, R., Zdrava vyziva pro kazdy den. s. 94-97
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fenomén dévcat, které chtéji dosahnout idedlni postavy. Ale tyto diety jsou casto
jednostranné a nevyvazené, proto dochdzi spiSe k opacnému ucinku. V tomto obdobi se
taky zvySuje obliba restauraci fast —food, kde jsou pokrmy vysoce energeticky hodnotné a

prilis tucné. ®1V/ tabulce 9. mame doporucené energetické denni davky. 62

Tabulka 9. Doporuéené energetické denni davky

K] £ 7100 2 9400 21 9400 2 13000
2 7900 21 8500 2 11200 £l 10500
keal 2 1700 2 2300 1 2200 2 3100
2 1900 21 2000 2 2700 L 2500

Vysvétlivky: £1- divky, 2 - chlapci

2.3 ALTERNATIVNI ZPUSOBY VYZIVY

Alternativni zpiisoby vyzivy se odliSuji od typické stravy pro nase uzemi. Mizeme
tim oznacit zdravi prospéSnou vyzivu, kterd je zbavena Skodlivych latek. Motivace miize

vést pies prospeéch pro zdravi, nezabijet zvifata pro jejich maso, nepozivat kontaminované

L . s . . vt o 63
potraviny Skodlivinami ¢i zpracované potraviny potravinarskym priimyslem.

Vegetarianstvi

Vegetarianstvi patii mezi nejbéznéj$i zpusoby alternativni vyzivy. Ma nékolik

forem:

e Semivegetarianstvi — je to nejmirngj$i forma vegetarianstvi. Jediné co lidi

odmitaji jsou tmavé druhy masa a uzeniny.

e Laktoovovegetarianstvi — vejce, mléko a mlécné vyrobky konzumuji bézné,

ale Zadné maso, uzeniny ani ryby.
e Fruitarianstvi — konzumace pouze ovoce a v malém mnozstvi i ofechy.

, ferr , c v wew g o 4
e Veganstvi — odmitani veSkerych potravin zivo¢isSného ptivodu. 6

L PITHA, J., POLEDNE, R., Zdrava vyziva pro kazdy den. s. 97

2 NEVORAL, J., Vyziva v détském véku. s. 410

% MARADOVA, E., STREDA, L., ZIMA, T., Vybrané kapitoly o zdravi. s. 27
# KUNOVA, V., Zdrava vyziva. s. 67-69
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Makrobiotika

Jedna se o zivotni styl, vychazejici z protikladnych sil jing a jang. Zakladem je
harmonie ptirody a Cloveéka. ,, Makrobioticky taliv se sklada vétsinou z ceredlii, zeleniny,

o . v .o v oy % v ’ ’. . ’ o (65
ruznych cajii, morskych ras a kvasenych sojovych vyrobkii.*

Organicka vyZiva
Konzumace organickych potravin nebo biopotravin. Motivem propagatorua je zisk.
Organické potraviny i biopotraviny jsou mnohem drazsi nez bézné¢ zakoupené potraviny.

Obsah zivin je zavisly na obsahu latek v ptude¢.

Alternativni zplisoby vyZivy jsou po nutricni strance veelku vyhovujici, pokud se
nejednd o extrémy. TudiZ nemiiZzeme fici, Ze se jednd o vyzivovou nedostateCnost. Ale
nutno fici, ze alternativni vyzivové sméry nejsou vhodnou volbou pro déti a dospivajici,
jelikoz omezovani pestré stravy miize pfinést nezbytny deficit nékterych latek dulezité pro

vyvijejici se détsky organismus. 66

® MARADOVA, E., STREDA, L., ZIMA, T., Vybrané kapitoly o zdravi. s. 28
% MARADOVA, E., STREDA, L., ZIMA, T., Vybrané kapitoly o zdravi. s 27
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3 METODOLOGIE VYZKUMU

Cil kapitoly: Popsat vyzkumny cil. Stanovit hypotézy. lymezit a charakterizovat
metodu vyzkumu. Popsat realizaci a zpracovani vyzkumu. Zhodnotit

a prezentovat vysledky.

1. Vyzkumny cil

Prace byla zaméiena na zjiSténi situace V oblasti stravovacich navyka zaku 2.
stupné zakladnich Skol v Karlovych Varech. Cilem bylo srovnat, zdali divky 2. stupn¢ maji

odli$né stravovaci navyky od chlapct 2. stupné.
Hypotézy:

V praktické ¢asti jsme si urcili ndsledujici hypotézy, které v zavéru potvrdime nebo

zamitneme.

H.: Stravovaci navyky divek 2. stupné ZS odpovidaji vice pozadavkim racionalni vyzivy

neZ u chlapcti 2. stupné ZS.

H,: Mezi stravovacimi navyky divek a chlapcti 2. stupné ZS neni rozdil.

2. Metoda vyzkumu

Pro zjisténi stravovacich navykd zakd byla zvolena kvantitativni metoda —
dotaznik. Bylo potieba ziskat vétsi mnozstvi dat, proto byla zvolena tato metoda.
Dotazniky byly rozdany pii hodiniach a nasledné hned vybirany, aby byla zajiSténa
navratnost dotaznikd. Otazky jsme volili uzaviené, tj. které nabizi hotové alternativni
odpovédi a polozaviené, tj. které nabizeji alternativni odpovédi s pfipadnym
povysvétlenim. Dotaznik ¢ital 31 otazek. Jeho vyplnéni a instruktaZ zabrali malo ¢asu, coZ
bylo dulezité pro udrzeni pozornosti zakli a nenaruseni vétsi ¢asti hodiny, ve které byli

dotazniky rozdany.

3. Realizace a zpracovani vyzkumu

Vyzkum jsme realizovali v obdobi leden - tnor 2012 na zakladnich Skolach na 2.
stupni v Karlovych Varech. Vyzkumu se zacastnili 3 zakladni $koly — Zakladni $kola
Dukelskych hrdinti, Zakladni Skola Josefa Vaclava Myslbeka a Zakladni §kola Dvory -
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1.maje. Uplné a spravné vyplnénych dotazniki se vratilo 182. Celkem 7dotaznikt muselo

byt vyfazeno z divodu nedostatecného vyplnéni.

Utiidéna data z dotaznikd byla zpracovana do tabulek a grafi v MS Excel. Zakladni
ziskani dat jsme provadéli carkovaci metodou, kterou popisuje Chraska. Vysledky carkovaci
metody poté pievedeme do tabulek absolutnich cetnosti, které jsou doplnény o tabulky

relativni Getnosti a vyjadfeny v procentech v celych &islech. ®

Ziskana data byla zodpovédné zpracovana do tabulek a jednoduchych grafii s
procentudlnim vyjadienim. Na podkladé dat bylo vypracovano vyhodnoceni a rozbor vysledk.
Zakladni utfidéni dat bylo provedeno pomoci ,,¢arkovaci metody®, tzn. te u jednotlivych
vysledkd byl zaznamenan vyskyt ur¢ité hodnoty. Vysledky ¢arkovaci metody byly prevedeny
do tabulek absolutni ¢etnosti, ktera byla doplnéna o tabulku relativni ¢etnosti a vyjadiena v

procentech v celych ¢islech

3.1 VYSLEDKY VYZKUMU

Tabulka 10. Podil divek a chlapci

Respondenti Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost (%)
Divky 84 46

Chlapci 98 54

celkem 182 100

Graf 5. Podil divek a chlanct

46%

o Divky

B Chlapci
54%

7 CHRASKA, M., Uvod do vyzkumu v pedagogice. Univerzita Palackého v Olomouci, 2003. ISBN 80-244-
0765-5
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Vyzkumného Setfeni dotaznikového charakteru se celkem zucastnilo 182
respondentt. (tabulka 10.) Z toho bylo 84 divek a 98 chlapci. Podil ¢inil 46% u divek a

54% u chlapct jak mtzeme vidét v grafu 5.

Tabulka 11. V&kové zastoupeni zakd

Vek Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost (%)
11 8 4

12 51 28

13 43 24

14 37 20

15 42 23

16 3 1

Tabulka 12. Zastoupeni Zaki v roénicich

Rocnik Absolutni Cetnost Relativni ¢etnost (%)
6 56 31
7 45 25
8 31 17
9 50 27

V tabulce 11. vidime veékové zastoupeni Zakd, podle kterého byli respondenti
rozdéleni do 6 vékovych kategorii od 11 do 16 let. Nejvice dotazanych respondentli bylo
ve véku 12let (28%) a nejméné ve véku 16 let (1%).

V tabulce 12. mame zastoupeni respondentii podle ro¢nikli od 6. do 9. tfidy.

Nejvetsi zastoupeni méla 6.tfida (31%) a nejmensi 8.tfida (17%).
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1. Myslite si, Ze dodrZujete spravné stravovaci navyky?
Tabulka 13.
Absolutni cetnost Relativni ¢etnost (%)
Spravné stravovaci navyky
respondenti |divky |chlapci |respondenti |divky |chlapci
ano 30 18 12 16 21 12
ne 36 12 24 20 15 24
obcas 116 54 62 64 64 64
celkem 182 84 98 100 100 |100
Graf 6. Stravovaci navyky
100
é O divky
;:; m chlapci
ano ne obcas

V tabulce 13. vidime, Ze pouze 30 respondentil (16%) si mysli, Ze dodrzuji spravné

stravovaci navyky. Nej€ast&jsi odpoveéd byla obcasné dodrZzovani stravovacich navykl u

116 respondentii (64%).

U divek pattil opét nejvétsi podil obcasnému dodrzovani, tato odpoveéd’ se vyskytla

u 54 divek (64%). Stejné procentudlni zastoupeni bylo i u chlapctli, jak mizeme vidét

v grafu 6.

Nejmensi Cetnosti (graf 5.) bylo jak u divek tak i u chlapci odpovéd’ ano. U divek
18x (21%) a u chlapct 12x (12%).
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2. Ovliviiuji Vas rodice ve stravovacich navycich? (vybér jidla, doba jidla, ...)

Tabulka 14.

Absolutni ¢etnost Relativni Cetnost (%)
Ovlivnéni rodici

respondenti | divky |chlapci |respondenti |divky |chlapci

ano 44 21 23 24 25 23
ne 67 26 41 37 31 42
obcas 71 37 34 39 44 35
celkem 182 84 98 100 100 100

Graf 7. Ovlivnéni rodi¢i

100

O divky
W chlapci

Pocet vyjadieny v relativni ¢etnosti (%)

ano ne obcgas

U ovlivitovani rodici pfi stravovacich navycich odpovédelo 44 respondentt (24%),
ze jsou ovliviiovani. V 67 piipadech (37%) byla odpovéd negativni a nejvetsi zastoupeni
bylo ob¢asné ovlivitovani rodi¢i (39%). (tabulka 14).

V grafu 7. vidime, Ze u divek nejvétsi pfevahu mélo obCasné ovliviiovani (44%). U
chlapcii naopak byla s nejvetsi Cetnosti negativni odpovéd’, celkem u 41 respondentl
(42%). Spolecna byla u obou kategorii nejmensi Cetnost kladné odpovédi pti ovliviiovani
rodici (25%, 23%).
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3. Kolik litra tekutin vypijete za den?

Tabulka 15.

Absolutni Cetnost Relativni ¢etnost (%)
Mnozstvi tekutin za den za den

respondenti | divky | chlapci | respondenti | divky | chlapci

pod 1 litr 28 18 10 15 21 10
1-15litru 58 28 |30 32 33 |31
1,5-2litry 53 26 27 29 32 27
vice jak 2 litry 43 12 31 24 14 32
celkem 182 84 98 100 100 (100

Graf 8. Mnozstvi tekutin za den

100

O divky
W chlapci

Pocet vyjadieny v relativni ¢etnosti (%)

pod 1 litr 1-1,5litru 1,5- 2 litry vice jak 2 litry

Jak miZeme vidét v tabulce, nejvice respondentti (32%) uvedlo, Ze vypiji 1 -1,5
tekutin. Naopak nejméné (15%) pod l1litr. Dale pak 1,5 — 2litry uvedlo 53 respondentt
(29%) a vice jak 2litry uvedlo 43 (24%).

V tabulce a grafu 7. vidime, Ze divky nejvice uvadéli, celkem 28x (33%), Ze vypiji
1 — 1,51 tekutin za den. Nejméné uvedli, Ze vypiji vice jak 2litry. Tuto odpoveéd zvolilo
pouze 14 dévcat (14%).

Naopak u chlapct nejvice uvedlo, ze vypiji vice jak 2litry za den, celkem31

respondenttl (32%). 10 chlapcii (10%) uvedlo denni ptijem tekutin pod 1litr.
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4. Jaka tekutina nejvice prevlada ve Vasem pitném reZimu?

Tabulka 16.

Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost (%)
Prevladajici tekutina

respondenti |divky |chlapci |respondenti |divky |chlapci

voda 65 33 32 36 40 33
mineralka 36 16 20 20 19 20
Stava 26 16 10 14 19 10
¢aj 2 9 11 1 11 11
sladké limonady 32 9 22 17 11 23
energy drinky 3 0 3 2 0 3
celkem 182 84 98 100 100 100

Graf 9. Prevladajici tekutiny

100

O divky

m chlapci

Pocet vyjadieny v relativni Getnosti (%)

voda  mineralka Stava ¢aj sladké energy
limonady drinky

V tabulce 16. vidime, Ze nejvice v pitném rezimu pievazuje voda, u 65 respondentli
(36%), dale mineralni voda rizné ochucena (20%), ale hned na tfetim misté jsou sladké
limonady (coca-cola, fanta,...), které oznacilo celkem 32 respondentt (17%).

V grafu 8. je prevazujici tekutinou u divek byla opét voda (40%), dale pak
minerdlni vody a stava (19%). U chlapcii odpovédélo 32 chlapct (33%) vodu, ale na
druhém misté byly sladké limonady, celkem u 22 chlapcii (23%). A objevily se zde 1
energy drinky u tfech respondenti (3%).
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5. Startuje Vas denni rezim snidani?

Tabulka 17.

Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost (%)
Start dne - snidan¢

respondenti  [divky |chlapci |respondenti |divky |chlapci
ano 82 33 49 45 39 50
ne 48 21 27 36 25 27
obcas 53 31 22 29 36 23
celkem 182 84 98 100 100 100

Graf 10. Start dne - snidané

100

O divky
W chlapci

Pocet vyjadieny v relativni ¢etnosti (%)

ano ne obcgas

Svlj den snidani zacina 82 respondenti (45%). (Tabulka 17.) Mezi nejéastéjsi
snidani se objevilo pecivo se syrem nebo salamem, corn-flakes s mlékem, buchta nebo
suSenka a jiné. Samoziejmé ve vétSiné pripadech nechybél ¢aj. Ve 48 odpovédich (36%)
respondenti nezadinaji svij den snidani a jeho start odkladaji na pozdéjsi dobu. Ve
zbylych odpovédich (29%) mame obcasny start dne snidani.

V grafu 10 vidime, Ze u divek za¢ind den snidani ve 33 odpovédich (39%). Dévcata
voli vét§inou zdravé€jsi formu snidané v podobé corn-flakes s mlékem a nechybi ani kousek
ovoce. Ale je 1 znacné mnozstvi divek, které nesnidaji, celkem 21divek (25%) a u 31 divek

(29%) je jejich snidané obcasna.
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U chlapct ptevazuji snidajici respondenti, Ktefi nejcastéji snidaji néjaké pecivo a
syr nebo salam, je jich 49 (50%). Nesnidajici a obCasné snidajici respondenti jsou skoro

vyrovnani a je jich 27 (27%) a 22 (23%).

6. Dodrzujete dopoledni svacinu ve $kole?

Tabulka 18.

Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost (%)
Dopoledni svac¢ina

respondenti | divky |chlapci |respondenti |divky |chlapci

ano 106 57 49 58 68 50
ne 37 10 27 20 12 28
obcas 41 17 22 22 20 22
celkem 182 84 98 100 100 |100

Graf 11. Dopoledni svacina

100

O divky
W chlapci

Pocet vyjadieny v relativni ¢etnosti (%)

ano ne obcgas

Celkem 106 respondentd (58%) dodrzuje dopoledni svadinu ve Skole. Téch co
nesvaci je 37 (20%). Zbylych 22% ptipada na ty, co obcas svaci, ale nedodrzuji dopoledni
svacinu ve Skole. (Tabulka 18.).

U divek nejvétsi Cetnost mély svacici respondentky (67%). A naopak nejmensi
nesvacici. (12%). Obcasné svacici divky zastupovalo celkem 17 respondentek (20%).

U chlapct svaci 49 respondentii (50%). Déle 22% svaci obcas, a ti co nesvaci

vibec, téch bylo 27 (28%).
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7. Jakou mate nejcéastéji svacinu ve Skole?
Tabulka 19.
Absolutni Cetnost Relativni ¢etnost (%)
Dopoledni svac¢ina
respondenti | divky |chlapci |respondenti |divky |chlapci
piipravena z domova 136 65 71 75 77 72
bufet /
automat 31 10 21 17 12 23
nemam 15 9 6 8 11 6
celkem 182 84 98 100 100 |100
Graf 12. Dopoledni svacina
100,
é O divky
T;; m chlapci
.‘?
pfipravena z domova bufet / automat nemam

Nejvétsi Cetnost dopoledni svaciny je pfipravené z domova, celkem u 136

respondentl (75%). Naopak nejmensi je u téch, ktefi svac¢inu nemaji vilbec a ani si ji

nekupuji. (8%). Ti co si ji kupuji v automatu nebo Skolnim bufetu, téch je 15 (17%).

(Tabulka 19.)

V grafu 12. mizeme vidét jak shodné u divek i chlapcti ve velkém pievazuje

svac¢ina z domova. (77%, 72%). U divek, které si kupuji svacinu nebo ji nemaji, je

pfiblizné stejné zastoupeni a to 12% a 11%. U chlapci mirné stoupa procento, téch, kteti si

svacinu kupuji v automatu nebo bufetu. Celkem jich je 21 (23%). Naopak téch co svacinu

nemaji viibec je pouze 9 (6%).
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Tabulka 20.
Absolutni ¢etnost Relativni Cetnost (%)
Obédvate?
respondenti divky |chlapci |respondenti divky |chlapci
ano 156 69 87 82 82 89
ne 2 0 2 1 0 2
obcas 24 15 9 13 18 9
celkem 182 84 98 100 100 100
Graf 13. Obédvate?
100
< 90f
S sof
£ 70p
i gg: mdivky
E, 40k | chlapci

ano

ne

obcas

V této otazce, jak vidime v tabulce 20. je jednoznac¢né odpovéd ano, celkem u 156

respondentl (82%). Obcasny obéd zvolilo 24 respondenti (13%) a pouze zbylé 2 odpovedi

pfipadali na odpovéd ne.

U divek u 69 (82%) byla odpovéd’ ano. A u zbylych 15 respondentek (18%) bylo

obcasné obédvani. 6adna z divek neuvedla, Ze by neobédvala.

U chlapcii 87 (89%) pravidelné obédvaji. 2 chlapci (2%) uvedli, Ze neobédvaji a
9chlapcti (9%) obédvaji obcasné. (Graf 13.).



METODOLOGIE VYZKUMU

9. Chodite na obédy do Skolni jidelny?

37

Tabulka 21.
y Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost (%)
Skolni jidelna
respondenti divky |chlapci |respondenti divky | chlapci
ano 90 49 41 49,5 58 42
ne 90 35 55 49,5 42 56
neobédvaji 2 0 2 1 0 2
celkem 182 84 98 100 100 100
Graf 14. Skolni jidelna
100
O divky
m chlapci

Pocet vyjadieny v relativni ¢etnosti (%)

ano

ne

neobédvaji

Celkem 90 respondentd uvedlo, Ze chodi na obédy do Skolni jidelny. Stejny pocet

uvedl to, ze na obédy nechodi do Skolni jidelny. (Tabulka 21.). VétSina uvedla, Ze chodi na

obédy domi, jeden chodi k babicce a jeden respondent uvedl, ze chodi do restauraci.

Z toho divek chodi do Skolni jidelny 49 (58%). 35 divek (42%) uvedlo, Ze chodi na

obédy domi.

Chlapct chodi na obédy do Skolni jidelny 41 (58%). 55 chlapct (56%) nechodi do

Skolni jidelny, ale nej€astéji domi na obéd. A 2 chlapci neobédvaji viibec. (Graf 14.).
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10. Méte odpoledni svacinu?

Tabulka 22.

Absolutni Cetnost Relativni ¢etnost (%)
Odpoledni svacina

respondenti | divky |chlapci |respondenti |divky |chlapci

ano 70 35 35 38 42 36
ne 63 25 38 35 30 39
obcas 49 24 25 27 28 25
celkem 182 84 98 100 100 100

Graf 15. Odpoledni svacina

100

O divky
m chlapci

Pocet vyjadieny v relativni ¢etnosti (%)

ano ne obcgas

Odpoledni svacinu jako soucast svého jidelnicku, jak vidime v tabulce 22., ma 70
respondentti (38%). Téch co ji nezatazuji je 63 (35%). A ti, ktefi ji maji pouze obcas je 49
(27%).

U divek ptevazuje odpovéd ano a celkem 35 (42%) maji odpoledni svacinu. 25
divek (30%) odpoledni svacinu nezatazuji do jidelnicku a 24 divek (28%) ma svacinu
obcas.

Stejny pocet chlapct jako divek a to 35 (36%) zatazuje odpoledni svacinu. 38

chlapcti (39%) svacinu nezatazuji a 25 chlapcii (25%) ob¢asné svacinu zatazuji. (Graf 15.).
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11. Jakou preferujete veceri?
Tabulka 23.
.. Absolutni Cetnost Relativni ¢etnost (%)
Vecete
respondenti divky [chlapci |respondenti divky [chlapci
studena 64 41 23 35 49 24
tepla 111 40 71 61 48 72
nevecetim 7 3 4 4 3 4
celkem 182 84 98 100 100 100
Graf 16. Vedete
100,
; o divky
é m chlapci
.‘?
studena tepla nevecefim

V tabulce 23. vidime, Ze 64 respondenti (35%) preferuje studenou veceii. 111

respondentli (61%) preferuje teplou veceti a celkem 7 (4%) respondentd neveceti.

Preferace u divek studené a teplé vecete je stejnd. Studenou preferuje 41 divek

(49%), teplou 40 divek (48%). A tii divky (3%) nevecefi.

V grafu 16. u chlapct ptevazuje tepla veceie a to u 71 respondentti (72%). Studena

vecete 23 (24%). Neveceti 4 chlapci (4%).
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12. Jak dlouhé je pribliZné rozmezi mezi Vasim poslednim jidlem a tim neZ jdete

spat?
Tabulka 24.
Rozmezi mezi veceti a Absolutni Cetnost Relativni ¢etnost (%)
spankem
respondenti | divky | chlapci | respondenti | divky | chlapci
0-1h 30 37 16 21 20 19 22
1h 31 - 2h 45 59 24 35 33 29 36
2h 46 - 3h 15 37 17 20 20 20 20
3h 16 - 5h 47 26 21 26 31 21
vice jak 5h 2 1 1 1 1 1
celkem 182 84 98 100 100 |100
Graf 17. Rozmezi mezi veCeti a spankem
100,

O divky
W chlapci

Pocet vyjadieny v relativni ¢etnosti (%)

0-1h30 1h31-2h45 2h46-3h15 3h16-5h vice jak 5h

Respondenti odpovidali na rozmezi mezi poslednim jidlem a spankem. (Tabulka
24.). Nejvice odpovidali 1h 31 — 2h 45 a to 59 respondentil (33%). Naopak nejméné vice
jak 5 hodin a to pouze ve 2 ptipadech (1%).

Divky méli nejvice odpoveédi ato 26 (31%) u 3h 16 —5hodin. V rozmezi 2h 46 —
3h 15 bylo 17 odpovédi (20%). U chlapct bylo nejvice u 1h 31 — 2h 45 a to 35 odpovédi
(36%). Nejméné odpovedi jak u chlapct tak divek u vice jak 5 hodin. (Graf 17.).



METODOLOGIE VYZKUMU

13. Jak Casto zaiazujete ovoce do svého jidelnicku?

41

Tabulka 25.
Absolutni Cetnost Relativni ¢etnost (%)
Ovoce
respondenti | divky |chlapci [respondenti |divky |chlapci
nékolikrat za den 59 30 29 33 36 30
1x denné 56 30 26 31 36 27
1x za 2 dny 40 17 23 22 20 23
1x za tyden 18 6 12 9 7 12
nikdy 9 1 8 5 1 8
celkem 182 84 98 100 100 100
Graf 18. Ovoce
100
% O divky
:» W chlapci

nékolikrat
za den

1x denné

1x za 2dny 1x za tyden

nikdy

Celkem 59 respondentti (33%) zafazuje ovoce nékolikrat za den. 56 respondenti

(31%) 1x denné. 40 respondentl (22%) 1x za 2 dny. Pouze 9 respondentt (5%) nezatazuje

ovoce do svého jidelnicku. (Tabulka 25.).

U divek zatazuji ovoce ne€kolikrat za den a 1x denné stejny pocet divek a to po 30

(36%). Pouze 1 divka uvedla, Ze ovoce nezatazuje do jidelnicku.

U chlapct zatazuje ovoce nékolikrat za den celkem 29 chlapcti (30%). Nejméné

uvedlo, Ze ovoce nezarazuji nikdy a to 8 chlapct (8%). (Graf 18.).
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14. Jak casto zarazujete zeleninu do svého jidelnicku?

Tabulka 26.
. Absolutni Cetnost Relativni ¢etnost (%)
Zelenina
respondenti | divky |chlapci [respondenti |divky |chlapci
nékolikrat za den 41 20 21 23 24 21
1x denné 62 30 32 34 36 34
1x za 2 dny 42 21 21 23 25 21
1x za tyden 30 12 18 16 14 18
nikdy 7 1 6 4 1 6
celkem 182 84 98 100 100 100
Graf 19. Zelenina
100

O divky
W chlapci

Pocet vyjadieny v relativni Getnosti (%)

nékolikrat 1xdenné 1xza2dny 1xzatyden nikdy
za den

Zeleninu nejvice respondentl zafazuje 1x denné a to 62 (34%). Nejméné
respondenti uvedlo, Ze zeleninu nezafazuji nikdy, celkem 7 (4%). Dale v tabulce 26.
vidime, Ze né&kolikrat za den zatfazuje zeleninu 41 respondent (23%), 42 respondentt
(23%) 1x za 2 dny a 1x za tyden 30 respondentti (16%).

U divek nejvice ji zeleninu 1x denné, celkem 30 (34%). 1 divka (1%) nezafazuje
zeleninu nikdy. 32 chlapct (34%) zatazuji zeleninu 1x denné. U 6 chlapcti (6%) jidelnicek

neobsahuje zeleninu. (Graf 19.).
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Tabulka 27.
. N o
Miéko Absolutni Cetnost Relativni ¢etnost (%)
respondenti | divky |chlapci [respondenti |divky |chlapci
nckolikrat za den 82 38 44 45 45 45
1x denné 59 28 31 32 33 32
1x za 2 dny 20 10 10 11 12 10
1x za tyden 16 7 9 9 8 9
nikdy 5 1 4 3 1 4
celkem 182 84 98 100 100 100
Graf 20. Mléko
100,
% O divky
2‘ m chlapci

nékolikrat
za den

1x denné

1x za 2dny

1x za tyden

nikdy

Celkem 82 respondentil (45%) zatazuje mléko a mlécné vyrobky nékolikrat za den.

Tato cetnost 45% se shodné objevuje jak u divek tak i1 chlapcl. 59 respondentl (32%)

zatazuje 1x denn¢, 20 (11%) 1x za 2 dny, 16 respondentd (9%) 1x za tyden a pouze 5
respondentt (3%) nezatazuji nikdy. (Tabulka 27.)

Daéle se v grafu 20. u divek se vyskytuje Cetnost 28 (33%) u 1x denné. Pouze 1

divka uvedla, Ze mléko a mlécné vyrobky nezarazuje. U chlapcti to uvedli 4 respondenti

(4%).
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16. Jaké pecivo preferujete?
Tabulka 28.
" Absolutni Cetnost Relativni Cetnost (%)
Pecivo
respondenti divky |chlapci | respondenti divky |chlapci
bilé 107 41 66 59 49 67
tmavé 21 9 12 11 11 12
celozrnné 54 34 20 30 40 21
celkem 182 84 98 100 100 100
Graf 21. Pecivo
100,
; O divky
7:‘3 | chlapci
.‘?
) bilé tmavé celozrnné

V tabulce 28 vidime, Zze celkem 107 respondentl (59%) preferuje bilé pecivo.

Dalsich 54 (30%) respondentt preferuje celozrnné a 21 (11%) tmavé.

Divky nejvice preferuji bilé pecivo, a to 41 divek (49%), dale 34 divek (40%)

celozrnné a pouze 9 divek (11%) tmavé pecivo.

U chlapcil jednoznaéné vitézi bilé pecivo a to u 66 respondentil (67%), u 20 (21%)
celozrnné a u 12 (12%) tmavé. (Graf 21)
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17. Jak Casto zarazujete maso do svého jidelnicku?

Tabulka 29.
Absolutni Cetnost Relativni ¢etnost (%)
Maso
respondenti | divky |chlapci [respondenti |divky |chlapci
nékolikrat za den 49 10 39 27 12 40
1x denné 63 34 29 35 40 30
1x za 2 dny 43 23 20 24 27 20
1x za tyden 22 15 7 12 18 7
nikdy 5 2 3 2 3 3
celkem 182 84 98 100 100 100
Graf 22. Maso
100

O divky
W chlapci

Pocet vyjadieny v relativni Getnosti (%)

nékolikrat 1xdenné 1xza2dny 1xzatyden nikdy
za den

Nejvetsi pocet respondentil zafazuje maso 1x denné, celkem 63 (35%). Nejmensi
pocet respondentll 5 (2%) uvedli, Ze maso nezafazuji do jidelnicku nikdy. 49 respondentt
(27%) zarazuji maso nckolikrat za den. 43 respondentl (24%) zafazuji maso 1xza 2dny.
(Tabulka 29.)

Divky zafazuji maso nejvice 1x denné a to 34 respondentek (40%). 23 divek (27%)
zatazuji maso 1x za 2 dny. 2 divky (3%) nezafazuji maso vibec. Chlapci nejcastéji

odpovidali, Ze maso zatazuji nc¢kolikrat denné, celkem 39 respondentl (40%). 1x denné
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zatazuje maso 29 chlapci (30%). Nejméné chlapci uvedlo, ze maso nezatazuje do

jidelni¢ku, a to 3 chlapci (3%).

18. Jaky druh masa preferujete?

Tabulka 30.
Druh masa Absolutni Cetnost Relativni ¢etnost (%)
respondenti divky |chlapci |respondenti divky |chlapci
drubezi 114 59 55 62 71 57
hovézi 29 9 20 16 11 20
vepiové 29 10 19 16 12 19
rybi 3 2 1 2 2 1
jiné 2 2 0 1 2 0
neji maso 5 2 3 3 2 3
celkem 182 84 98 100 100 100
Graf 23. Druh masa
100,

O divky

M chlapci

Pocet vyjadieny v relativni ¢etnosti (%)

drubezi hovézi vepiové rybi jiné neji maso

S nejvétsi prevahou respondenti preferuji dribezi maso, nejcastéji kuteci, celkem
114 respondentl (62%). Vepiové a hovézi skoncilo stejné, uvedlo je 29 respondentl
(16%).
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19. Jak Casto zaiazujete ryby?

Tabulka 31.

Zatazeni ryb do jidelnicku Absolutni Cetnost Relativni Cetnost (%)
respondenti | divky | chlapci | respondenti |divky |chlapci

nekolikrat do tydne 1 1 0 0 1 0

1X za tyden 60 28 32 33 34 33

1x mé&sic 25 12 13 14 14 13

pouze vyjimecné 51 18 32 28 21 33

nikdy 46 25 21 25 30 21

celkem 182 84 98 100 100 |100

Graf 24. Zatazeni ryb do jidelnicku

100

O divky
W chlapci

Pocet vyjadieny v relativni ¢etnosti (%)

nékolikrat 1xzatyden  1x mésic pouze nikdy
do tydne vyjime€né

60 respondentll (33%) zafazuje ryby 1x tydné. 51 respondentii (28%) pouze
vyjimecné. 1x za mésic ma ryby 25 respondentii (14%). 46 respondentii (25%) nezatazuje
ryby do jidelni¢ku. (Tabulka 31.).

U divek byla nejcastéjsi odpoved’ 1 x za tyden, a to u 28 (34%). Nékolikrat do
tydne zatazuje pouze 1 divka. 25 divek (30%) nezatazuje ryby nikdy.

U chlapcii byla stejna Cetnost u 1x za tyden a pouze vyjimecné, celkem u 32

chlapcii (33%). 21 chlapct (21%) nezatazuje ryby nikdy. (Graf 24.).
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20. Jak casto zarazujete lusténiny?

Tabulka 32.
. . 0
Zafazeni lusténin do jidelnicku Absolutni Cetnost Relativni ¢etnost (%)
respondenti | divky | chlapci | respondenti | divky | chlapci
n¢kolikrat do tydne 39 14 25 21 17 26
1x za tyden 29 20 9 16 24 9
1x mésic 64 29 35 35 35 36
pouze vyjimecné 22 13 9 12 15 9
nikdy 28 8 20 16 9 20
celkem 182 84 98 100 100 |100
Graf 25. Zafazeni lusténin do jidelni¢ku
100,
% O divky
:» m chlapci
nékolikrat 1xzatyden  1x mésic pouze nikdy
do tydne vyjime€né

Nejvétsi Cetnost byla u odpoveédi 1x za mésic, celkem 64 respondentli (35%).

Nékolikrat do tydne zarazuje lusténiny 39 respondentt (21%). 1 x za tyden 29 (16%). 28

respondentl (16%) nezatazuje lusténiny nikdy. 22 respondenti (12%) pouze vyjimecné.

(Tabulka 32.).

Divky nejcastéji zafazuji lusténiny 1x za mésic, celkem 29 (35%). 8 divek (9%)

nezatazuje lusténiny viibec.
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Chlapci nejvice odpovedéli 1 x za mésic, celkem 35 (36%). Nejméné odpovedéli 1x

za tyden a pouze vyjimecné, celkem 9 respondentt (9%). (Graf 25.).

21. Jak casto zarazujete sladkosti a slané pochutiny do svého jidelnicku?

Tabulka 34.

Sladkosti a slané pochutiny Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost (%)

respondenti [divky [chlapci [respondenti |divky |chlapci

nékolikrat za den 62 28 34 34 34 35

1x denné 52 23 29 28 27 30

1x za 2 dny 32 16 16 18 19 16

1x za tyden 34 17 17 19 20 17
nikdy 2 0 2 1 0 2
celkem 182 84 98 100 100 (100

Graf 26. Sladkosti a slané pochutiny

100

O divky
M chlapci

Pocet vyjadieny v relativni ¢etnosti (%)

nékolikrat 1xdenné 1xza2dny 1xzatyden nikdy
za den

62 respondentii (34%) zafazuje nékolikrat za den. 2 respondenti (1%) nezatazuje
sladkosti a slané pochutiny nikdy. (Tabulka 34.).
Divky nejéast&ji odpovédéli n&kolikrat za den, celkem 28 divek (34%). Zadna

z divek neodpovédéla, ze by nikdy nezatrazovala sladkosti a slané pochutiny.
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34 chlapct (35%) zatazuje nékolikrat za den. pouze 2 chlapci (2%) odpovédéli

nikdy. (Graf 26.).

22. Jak casto zavitate do restauraci typu fast food?

Tabulka 35.
. oo o
Fast food Absolutni Cetnost Relativni Cetnost (%)
respondenti [divky |chlapci |respondenti [divky |chlapci
nékolikrat do tydne 4 1 3 2 1 3
1x za tyden 29 8 21 16 9 21
1x mésic 46 20 26 25 24 27
pouze vyjimecné 94 51 43 52 61 44
nikdy 9 4 5 o) o) 5
celkem 182 84 98 100 100 100
Graf 27. Fast food
100
T;; O divky
g M chlapci

nékolikrat
do tydne

1x za tyden

1x mésic

pouze

vyjime€né

nikdy

Celkem 94 respondentli (52%) zavita pouze vyjimecné. 46 (25%) 1x za mésic. 29

respondentti ( 16%) 1x za tyden. Nékolikrat za tyden 4 respondenti (2%) a nikdy celkem 9
respondentl (5%). (Tabulka 35.).
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Divky i chlapci shodné volili nejcastéji pouze vyjimecné, divky 51 (52%) a chlapci
43 (44%). Nejmensi Cetnost méla odpoveéd’ shodné u divek i u chlapct n€kolikrat za tyden,

u divek 1 (1%) a u chlapcii 3 (3%). (Graf 27.)

23. Kterou prilohu preferujete?

Tabulka 36.

" Absolutni ¢etnost Relativni Cetnost (%)
Priloha

respondenti divky |chlapci |respondenti divky |chlapci
ryze 37 26 11 20 31 11
brambory 60 23 37 33 27 38
téstoviny 32 11 21 18 13 21
hranolky 45 18 27 25 22 28
jiné 8 6 2 4 7 2
celkem 182 84 98 100 100 100
Graf 28. Ptilohy
100

O divky
m chlapci

Pocet vyjadieny v relativni ¢etnosti (%)

ryze brambory téstoviny hranolky jiné

Nejvice respondentti, celkem 60 (33%) preferuje brambory. 45 (25%) preferuje
hranolky. 37 (20%) ma nejradéji ryzi. 32 (18%) té€stoviny. A zbylych 8 respondentt (4%)
preferuji jiné piilohy. (Tabulka 36.)
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Divky nejvice preferuji ryzi, celkem 37 respondentek (31%). Brambory preferuje
23 divek ( 27%).

Chlapci nejvice preferuji brambory, celkem 37 respondentii (38%). Jako druhé
nejcast¢j$i maji hranolky, ty se objevily u 27 respondentil (28%). (Graf 28.).

24, Jakym tukiim davite pii konzumaci a pripravé prednost?

Tabulka 37.
Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost (%)
Prednost tukt
respondenti divky |chlapci [respondenti divky |chlapci
rostlinné 109 51 58 60 61 59
Zivocisné 73 33 40 40 39 41
celkem 182 84 98 100 100 100
Graf 27. Piednost tuki
100

divky
chlapci

Pocet vyjadieny v relativni etnosti (%)

rostlinné Zivocisné

V tabulce 37. vidime, ze 109 respondentl (60%) dava piednost pii konzumaci a
pripravé pokrmu rostlinnym tukim. Zbylych 73 respondenti (40%) Zivoc¢iSnym tukiim.
(Tabulka 37.).

51 divek (61%) dava ptrednost rostlinnym tukim a 33 divek (39%) ZzivociSnym

tuktm.
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Chlapci davaji ptednost rostlinnym tukiim pted ZivocisSnymi. Celkem 58 chlapct

(59%) je pro rostlinné a 40 chlapct (41%) pro zivocisné. ( Graf 27.).

25. Vybirate si potraviny ,,light*“?

Tabulka 38.

Potraviny "light"

Absolutni éetnost

Relativni Cetnost (%)

ano

ne

obcgas

respondenti  [divky [chlapci |respondenti |[divky |chlapci
ano 21 9 12 11 11 12
ne 74 27 47 41 32 48
obcas 87 48 39 48 57 40
celkem 182 84 98 100 100 100
Graf 30. Potraviny "light"
100
§ o divky
E M chlapci

21 respondentii (11%) uvedlo, ze si vybira potraviny ,,light. 74 respondentt (41%)

si potraviny ,,light” nevybirad a 87 respondenti (48%) si obCas vybere potraviny ,,light* do
svého jidelnicku. (Tabulka 38.).

9 divek (11%) si vybira potraviny ,,light*. 27 divek (32%) si nevybira a 48 (57%)

jen obcas.

U chlapcti si potraviny ,,light* vybird 12 respondentd (12%). 47 chlapct (48%) si

tyto potraviny nevybira. 39 chlapct (40%) si obcas potraviny ,,light* vybere. (Graf 30.).
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26. Pouzivate néjaké potravinové dopliiky?
Tabulka 39.
- N o
Potravinové doplitky Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost (%)
respondenti [divky |chlapci |respondenti |divky [chlapci
ano 72 37 35 40 44 36
ne 110 47 63 60 56 64
celkem 182 84 98 100 100 100
Graf 31. Potravinové dopliiky
100,
é O divky
T“z m chlapci
ano ne

V tabulce 39 vidime, Ze 72 respondentti (40%), pouziva potravinové dopliiky.

Nejcastéji se jednalo o vitaminy. Nebo dopliky kloubni podpory nebo podpora ristu vlasii

a nehtd. 110 respondentl (60%) zZadné potravinové doplitky nepouziva.

37 divek (44%) pouziva potravinové dopliiky, nejéastéji na podporu rdstu vlast a

nehtt nebo kalcium. 47 divek (56%) nepouziva potravinové doplnky.

U chlapci pouziva dopliky 35respondentii (36%). Nejcastéji vitaminy nebo

sportovni doplitkky na kloubni vyzivu. 63 chlapcii (64%) nepouziva zadné dopliiky.
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27. Zajimate se o informace o zdravé vyZzivé?

Tabulka 40.
Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost (%)
Informace
respondenti divky [chlapci |respondenti divky |chlapci
ano 46 26 20 25 31 20
ne 136 58 78 75 69 80
celkem 182 84 98 100 100 100
Graf 32. Informace
< 100
; @ divky
é m chlapci
ano ne

V dnesni dobé je informaci o zdravé vyZzivé spousty, ale jen 46 (25%) respondentt
se 0 né¢ zajima. Vétsina 136 respondentti (75%) se o tyto informace nezajima. (Tabulka
40.). Ti co se zajimaji, nejvice informaci zjistuji na internetu, dale v Casopisech a
brozurach napt. u 1ékare. Ti co maji informované rodice u rodi¢ti a pouze jeden respondent
uvedl, ze ve Skole.

Hledani a zjisStovani informaci se zabyva 26 divek (31%). 58 divek (69%) tyto
informace nezajimaji.

U chlapcii je to obdobné. Téch co se o informace zajimaji je 20 (20%). A zbylych

78 (80%) se o informace o zdravé vyziveé nezajima. (Graf 32.).
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28. DrZeli jste nékdy dietu?

Tabulka 41.
. Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost (%)
Diety
respondenti divky |[chlapci respondenti divky |chlapci
ano 28 16 12 15 19 12
ne 154 68 86 85 81 88
celkem 182 84 98 100 100 100
Graf 33. Diety
< looc
S 9f
£ 80F
i; 70F
2 60*  , @ divky
é 45&8 m chlapci
2 300
o 20F
g 10F
0
ano ne

Malé mnozstvi respondentl, celkem 28 (15%) drZelo uz nékdy néjakou dietu.

VétSinou tato dieta méla charakter omezeni jidla. Tyto diety drzeli pfevazné kvili tomu, Ze

chtéli zhubnout. 154 respondenti (85%) nikdy nedrzeli zadné diety. (Tabulka 41.).

Celkem 16 divek (19%) drZeli n¢kdy né&jakou dietu a 68 divek (81%) nikdy
nedrzeli dietu.

12 chlapcti (12%) drzeli nékdy néjakou dietu. Celkem 86 chlapci (88%) nedrzelo
nikdy dietu. (Graf 33.).
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29. Jste spokojeni s Va$imi stravovacimi navyky?

Tabulka 42.
‘s S 0
Spokojenost s névyky Absolutni Cetnost Relativni ¢etnost (%)
respondenti | divky |chlapci [respondenti |divky |chlapci

ano 135 55 80 74 65 82

ne 47 29 18 26 35 18
celkem 182 84 98 100 100 |100

Graf 34. Spokojenost s navyky
100" |

O divky
m chlapci

Pocet vyjadieny v relativni ¢etnosti (%)

ano ne

Ptestoze, mnoho z respondentil vi, Ze nedodrzuje spravné stravovaci navyky, jsou i
presto, celkem 135 respondentti (74%) spokojeni se svymi navyky. Ti co nejsou spokojeni,
téch je 47 (26%). (Tabulka 42.)

Jak vidime v grafu 34., mezi divkami je spokojeno 55 (65%). A nespokojeno se
svymi stravovacimi navyky je 29 divek (35%).

Chlapcu je spokojeno 80 (82%) a nespokojeno 18 (18%).
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3.2 VYHODNOCENI VYSLEDKU VYZKUMU

Hi: Stravovaci navyky divek 2. stupné ZS odpovidaji vice poZzadavkiim racionalni vyzivy

neZ u chlapct 2. stupné ZS.

H,: Mezi stravovacimi navyky divek a chlapcii 2. stupné ZS neni rozdil.

Z vyzkumu vyplyva, ze 21% divek si mysli, ze dodrzuje spravné stravovaci
navyky. (otdzka ¢.1). 25% je ovlivnéno rodi¢i pii stravovacich ndvycich. (otazka ¢.2).
Divky dodrzuji pitny rezim (otdzka ¢€.3), nejcastéji uvedli vodu, stdvu a mineralku (otdzka
¢. 4). Vétsina divek dodrzuje dopoledni svainu (otdzka €.6), kterou ma pfipravenou
z domova (otdzka ¢.7). Vétsina divek chodi na obédy do Skolni jidelny (otdzka ¢.9) a
dodrzuje odpoledni svaciny (otdzka ¢.10). Ovoce a zeleninu jedi dévcéata nékolikrat denné.
(otazka &.13 a ¢.14). Castéji divky jedi celozrnné peivo (otazka ¢.16). Vétsina divek
preferuje dritbezi maso (otdzka ¢.18). LuSténiny zatfadi do jidelnicku alespoii 1x tydné
(otazka ¢.20) a vétSina nenavstévuje fast - foody nebo jen vyjimecné (otazka ¢.22). Davaji
prednost rostlinnym tukiim (otazka ¢.23). A maji zdjem o informace o zdravé vyzive

(otazka ¢.27).

Dale zvyzkumu vyplyva, Ze vice chlapci si mysli, Ze nedodrZuji spravné
stravovaci navyky (otdzka ¢.1). Mén¢ chlapcti ovliviiuji rodi¢e ve stravovacich navycich
(otazka ¢.2). Chlapci také dodrzuji pitny rezim (otazka ¢.3), ale uvedli vodu a déle sladké
limonady. Chlapci nedodrzuji dopoledni svacinu (otazka ¢.6), Castéji si ji kupuji v bufetu
nebo automatu (otazka €.7). chlapci nechodi do skolni jidelny na obédy (otdzka ¢€.9) a
nedodrzuji odpoledni svacinu (otazka ¢.10). neji ovoce a zeleninu nékolikrat denné (otazka
¢.13 a ¢.14). Chlapci castéji davaji prednost bilému pecivu (otazka ¢.16). chlapci
nezatrazuji lusténiny do jidelnicku (otdzka €.20 a cCastéji navstévuji fast — foody (otazka

¢.22). vétSina chlapcii nema zajem o informace o zdravé vyzive (otazka €. 27).

Vysledky vyzkumu dokéazaly v mnoha otazkach a potvrdily, Ze stravovaci navyky
divek 2.stupné ZS odpovidaji vice pozadavkiim racionalni vyzivy nez u chlapct 2.stupné
ZS. Tato hypotéza H; se potvrdila. A dale, Ze mezi stravovacimi navyky divek a chlapci

2.stupné ZS je rozdil, z toho vyplyva, Ze hypotéza H, je zamitnuta.
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ZAVER
Diplomova prace byla zaméfena na zjisténi situace V oblasti stravovacich navykt
zaku 2. stupné zakladnich $kol v Karlovych Varech. Nasim cilem bylo srovnat pomoci

dotaznikového Setieni, zdali divky 2. stupné maji odlisné stravovaci navyky od chlapct 2.

stupné.

V teoretické Casti jsme se zaméfili na stravovaci navyk jako takovy, kdo nés
ovlivituje pfi stravovacich navycich a jaké jsou hlavni zasady stravovacich navyki. Dale
jsme. Dale jsme popsali a charakterizovali vyzivova doporuceni a alternativni zplsoby
vyZiva.

V praktické €asti jsme pomoci kvantitativni metody dotaznikového Setieni ziskali
data od 182 respondentti ze 2.stupné zakladnich §kol v Karlovych Varech. Na zakladé

vysledku jsme zjistili, ze stravovaci navyky divek se lisi od stravovacich navyki chlapc.
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SHRNUTI

Tématem diplomové prace jsou stravovaci navyky zaki 2. stupné zakladnich Skol

v Karlovych Varech.

Prace je rozdélena do dvou Casti — teoretické a praktické. V teoretické Casti se
zabyvam ovlivnénim déti ve svych stravovacich néavycich, zésadami spravnych
stravovacich navykua. Déle definuji a charakterizuji vyzivova doporuceni pro zaky 2.stupné

od Sesté do devaté tridy.

V praktické Casti byl realizovan vyzkum kvantitativni metodou — dotaznikem.
Vyzkum byl realizovan na tfech zakladnich Skolach v Karlovych Varech. Vysledky jsou

zpracovany podle hypotéz. Na zaklad¢ vysledkl jsou zamitnuté ¢i potvrzené hypotézy.
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RESUME

The thesis deals with eating habits of the second degree students from 6th to 9th

class of elementary schools in Karlovy Vary.

The work is divided into two parts - theoretical and practical. The theoretical part
deals with the influence of children in their eating habits and the principles of healthy
eating habits. Further there is a definition and characterization of the dietary guidelines for

the second degree students from 6th to 9th class.

In the practical part there was conducted a quantitative research method - a
questionnaire. The research was conducted at three elementary schools in Karlovy Vary.
The results of this research are processed according to hypothesis and are offered as

recommendations to improve student’s eating habits.
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PRILOHY

Dotaznik
PRUZKUM STRAVOVACICH NAVYKU ZAKU 2.STUPNE ZAKLADNICH SKOL

Vazeni respondenti,
vV ramci psani diplomové prace Vas prosim o vyplnéni dotazniku. Dotaznik je anonymni a data slouzi pouze
pro ucely diplomové prace.

Pokud neni uvedeno jinak, zaskrtnéte pouze jednu odpoveéd. Pfredem Vam dékuji za pravdivé a
peclivé vyplnéni dotaznikd.

Bc.Michaela Zeniskova

Obecné udaje:

Vek. .ol
Pohlavi
o divka o chlapec
Ttida
O 6.tfida o 7.trida
o 8.tfida O 9.tfida

1. Miyslite si, Ze dodrZujete spravné stravovaci navyky?
O ano O ne O obcas
2. Ovliviiuji Vas rodice ve stravovacich navycich? (vybér jidla, doba jidla, ...)
O ano O ne O obcas
3. Kolik litru tekutin vypijete za den?
o pod 1 litr o 1 litr — 1,5 litru
o 1,5 litru — 2 litry o vice jak 2 litry
4. Jaka tekutina nejvice pi‘evlada ve Vasem pitném reZimu? Napiste.

One O obcas
6. Dodrzujete dopoledni sva¢inu ve §kole?
O ano O ne O obcas
7. Jakou mate nejcastéji svacinu ve Skole?
O pfipravenou z domova o koupenou v bufetu nebo automatu
O nemam svacinu
8. Obédvate?

O ano O ne O obcas
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22,

Chodite na obédy do $kolni jidelny? (pokud ne, napiste, kam chodite na obédy)

O ano ONC, veveeeneninnnnnn.
Maite odpoledni svacinu?
O ano O ne O obcas
Jakou preferujete veceri?

o studenou veceti o teplou veceti O nevecefim

Jak dlouhé je p¥ibliZzné rozmezi mezi Vasim poslednim jidlem a tim neZ jdete spat?

0 0 -1h 30 min posledni jidlo mam v ..... hodin

o 1h 31min — 2h 45 min chodim spat v .... hodin

o 2h 46 — 3h 15 min

o 3h 16 min — 5h

O vice jak 5 h

Jak ¢asto zaiazujete ovoce do svého jidelni¢ku?

o nékolikrat za den o 1x denné O 1x za 2 dny

O 1x za tyden o nikdy

Jak Casto zarazujete zeleninu do svého jidelnicku?

o nékolikrat za den o 1x denné O 1x za 2 dny

O 1x za tyden 0 nikdy

Jak ¢asto zaiazujete mléko a mlééné vyrobky do svého jidelnicku?
o nékolikrat za den o 1x denné O Ix za 2 dny

O 1x za tyden 0 nikdy

Jaké pecivo preferujete?

o bilé O tmavé o celozrnné

Jak ¢asto zaiazujete maso do svého jidelnicku?

o nékolikrat za den o 1x denné O Ix za 2 dny

O 1x za tyden 0 nikdy

Jaky druh masa preferujete? (pokud jiné, napiste, které)

O dribezi o hovézi O veprové

o rybi ojing, .......oeeene.

Jak ¢asto zaiazujete ryby do svého jidelnicku?

o nekolikrat do tydne o 1x za tyden O 1x mésic

O pouze vyjimecné o nikdy

Jak ¢asto zaiazujete luSténiny do svého jidelnicku? (¢ocka, hrach, fazole)
o nekolikrat do tydne O 1x za tyden o Ix mésic
Opouze vyjimecné O nikdy

Jak ¢asto zaiazujete sladkosti a slané pochutiny do svého jidelnicku?
0 nekolikrat za den O Ix denné 0 1x za 2 dny

o 1x za tyden 0 nikdy

Jak €asto zavitate do restauraci typu fast food? (Mc donald, KFC, ...)

o nékolikrat do tydne O Ix za tyden o 1x za mésic

II

I1
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23.

24,

25.

26.

27.

28.

O pouze vyjimecné o nikdy

Kterou prilohu preferujete? (pokud jiné, napiste, kter¢)

o ryze 0 brambory O téstoviny

o hranolky Ojing, .....o.e.oe..

Jakym tukim davate pri konzumaci a piipravé prednost?

O rostlinné — margariny, olej O zivoc€isné — maslo, sadlo

Vybirate si potraviny ,,light*“?

O ano O ne O obcas

Pouzivate néjaké dopliiky stravy? (vitaminy, mineralni latky,...) (pokud ano, napiste, které)

Oano, ......cocoeevneee one

Oano, ........coeevuvee one

Dékuji za vyplnéni dotazniku

I11

II1



