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Anotace

Tato bakaléska prace ma nazev: ,Vyzivaétd starSiho Skolniho &ku.“ Prace je

rozilena na teoretickou a praktickoast.

Teoretickacast obsahujefit hlavni kapitoly. Prvni kapitola je zafifena na zdravi, vliv
vyZivy na zdravi a obezitu a podvahu jakéslédek nespravného stravovani. Druha
kapitola pojednava o psychickém a fyzickém vyvogibdobi dospivani. DalSi kapitola je
zametena na zakladni Ziviny, vitaminy, mineralni latkgaravinovou pyramidu.

V ramci praktickécasti bylo provedeno dotaznikové i&eti v devatychifdach ¢tyr
zékladnich kol v Plzském a Usteckém kraji. Vysledky analyzy jsou zpvaoy

a vyhodnoceny pomoci giaé tabulek.

Kli ¢ovéa slova zdravi, vyZiva, Ziviny, dospivani, vyZivova dopéeni



Abstrakt

This bachelor thesis called ,,Nutritionof adole$¢ter divided into theoretical and

practical part.

The theoretical part consists of three main chapt€he first of them is focused on
health, influence of the nutrition on health anésity and underweight as a consequence
of an unhealthy eating. The second chapter deals mental and physical evolution
during the adolescence. The last chapter deschlsg nutrients, vitamines, mineral

substances and the food pyramid.

The practical part is based on the question néited out by the pupils of ninth grade
at four elementary schools in the regions of Pilsed Usti nad Labem. The results of this

analysis have been processed and evaluated usiplgsgand charts.

Kli ¢ova slovahealth, nutrition, adolescence, nutrients, nwatnigl recommendations,
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Uvod
Tato bakalgska prace se zaffuje na vyzivu dti starSiho Skolniho&ku. Orientovala

jsem se na zaky devatydid, kteai jsou ve ¥ku 14-16 let. Cilem mé prace je popsat, jak

by se ndli Zaci spravs stravovat a jaké maji skute stravovaci navyky.

Zdravy zivotni styl je velmi diskutované téma, alevelké ¢asti populace neni
dodrzovan. Velmi aktuélnim tématem poslednich deujtaké civilizani nemoci, které
Gzce souvisi se Spatnym stravovanim a celkovym raeych Zivotnim stylem. Vztah
k vyZivé a spravnym stravovacim navyk se vytvéi jiz od dtstvi. Velmi zasadni vliv na
budouci stravovaci navykyéd maji rodte. Ale pisobi na & také vrstevnici, Skola
a v neposledniadé média, & uz se jedna o reklamu v televizi, tisku nebo taikénternetu.
Reklama velmiasto prezentuje nevhodné pokrmy, jako jsouikéanl sladkosti, limonady
nebo chipsy. V médiich jsou také opakavakazovany ,fast food" vyrobky, které jsou ale
velmi nezdravé a obsahuji vysoké mnoZstviafukoli a maji vysokou energetickou
hodnotu. Pokud postoj dospivajicich k vineni spravny, mohou u nich nastazmeé
poruchy pijmu potravy, jako jsou anorexie, bulimie neboetaistajici obezita.

V teoretické ¢asti popiSi vliv vyZivy na zdravi a obezitu a podwdjako disledek
nespravného stravovani. Z&tim se také na fyzické a psychické&m v dospivani, které
jsou velmi zasadni, protoZze puberta je jednim zicejdynamickych obdobi v Zivot
kazdéhocloveéka. Ve teti kapitole teoretickéasti se budu zabyvat vyZivoutd starSiho
Skolniho ¥ku. Fiblizim jak obecna vyzivova dopareni, tak i specifika ve vyziv
v obdobi dospivani. Uvedu zakladni zZiviny, kéadime bilkoviny, tuky a sacharidy. Budu

se také ¥novat vitamiim, mineralnim latkam nebo potravinové pyraéid

V praktickécasti se zar¥im na stravovaci navyky zéldevatych itid zakladnich Skol.
Seteni na jednotlivych Skolach budu progigomoci dotazniku, ktery bude obsahovat t
¢asti. V uvodu dotazniku se zeptam na zakladni méme jako najklad Wk, pohlavi,
nebo celkovou tydenni pohybovou aktivitu. Ve drufdéti budou otazky zabyvajici se

vyZivou a stravovaci ndvyky. Z&vdotazniku bude twd védomostni kviz.



TEORETICKA CAST

1. Zdravi a vliv vyzivy na zdravi

1.1.Obecnr o zdravi, definice zdravi

Lidé velmi ¢asto vnimaji zdravi jako jednu z nélelitéjSich hodnot ve svém Zivgt
piesto neni &bec jednoduché definovat tento pojem. Podle defiGi&tové zdravotnické
organizace WHO (1948) je zdravi ,stav Uplgkesné, duSevni a socialni pohody, nikoliv
pouze nefitomnost nemoci nebo vady“. Tato definice ukazug,zdravi mait slozky
télesnou, duSevni a také socialni. Vnimani celkovadice je ale velmi individualni.
Kazdyc¢lovek pocituje rozdilrg, co je mySleno pohodou.

.David Seedhouse (1995) ukazujedtgiech gikladech to, co si lidéizného zaréreni

piedstavuji pod pojmem zdravi:

= Léka - pojmem ,zdravi“ rozumi ngtomnost nemoci, chorobyi Urazu

= Sociolog- rozumi pojmem ,zdravylovek” cloveka, ktery je schopen déd
fungovat ve vSech jemuiglusnych socialnich rolich

» Humanista- slovy ,zdravyclovék* oznatuje takovehaloveka, ktery je schopen
pozitivné se vyrovnavat s Zivotnimi ukoly, které seg nim naskytnou

» |dealista- pod pojmem ,zdravycloveék® si predstavujecloveka, kterému je
dohie - €lesre, duSevi i socialre“. (Ktivohlavy, 2001, s. 30) Na tomtdigladu

je velmi dol¥e vidkt, jak je vnimani zdravi u jednotlivce zcela indvalni.

Jak jiz byloteceno, zdravi m&itslozky - €lesnou, duSevni a socialniélésné zdravi se
tyka naSi kondice. Kazdy jedinec sie@ mit tlo plné energie a nebyt unaveny, coz
prispiva k celkové spokojenosti. Pro zachovaiiésného zdravi je tdezita vyvazena
strava, dostatey pohyb a relaxace. Pro udrzeni duSevniho zdeagbflstatnéipdchazet
stresu a nafti. Zagzi se nelze nikdy zcela vyhnout, ale jeZité ji umét kompenzovat,
proto ma velky vyznam relaxace a uvdin V disledku stresu dlovéka natista neklid,
nesousednost a podrazshost. Socialni zdravi chapeme jako schopnost Bastsy
acinit tak i pro druhé. Ke kiiovym faktofim sociélniho zdravi pdtpohoda v rodi&, ve
Skole i spolénosti, navazovani socialnich kontiakd udrZzovéani dobrych mezilidskych
vztahi. (Krejci, 2011)
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1.2.Jak ovliviiuje vyZiva zdravi

s

Vyzivu fadime mezi nejilezit¢jsSi faktory vreéjSiho prostedi, které ovliviuji naSe
zdravi. Rijimané potraviny vyznamnovliviuji rast, vyvoj a &lesnou i duSevni zdatnost.
Poskytuji¢lovéku latky nezbytné ndgklad pro stavbu novych tkani, pro nadhradu tkani ji
opoftebovanych nebo latky zafigjici spravné fungovani organismu. Vyziva take&aje
energii pro tvorbu tepla a pro veskeré Zivotni mahv organismu. (Maradova, 2010)

Zdrava, nebo takeé racionalni vyZiva, je vyzZivar&te proclovéka vyvazena a kvalitni.
Vhodna strava pro zdravého jedince bylanobsahovat dostatek ovoce a zeleniny,

mlénych a celozrnnych vyrolika ryb. Ri spravném stravovani bychonelindodrzZovat:

» Zésadu kvantity- me¢li bychom jist dostatek nutmé vyvazenych potravin

(sacharidy, tuky, bilkoviny, vitaminy a mineraly).

» Zasadu kvality- dilezité je nejen mnoZstvi potravy, které konzumujerle
také sloZeni. Strava bydha byt pestra a vyvazena. Rafinovany cukr ma velmi
podobnou kalorickou hodnotu jako med, ale velmidib# slozeni. Med
obsahuje mnoho mineabproti bilému cukru.

= A posledni zasadou jeasada vyvazenostiléli bychom si sestavit vyvazeny
a pestry jidelrtiek, ktery doda naSeméu vSechny pdaebné latky.

DulezZité je také dodrZovat pitny rezim.¢Mbychom vypit 2-3 litry neslazenych tekutin
za den. Spravna vyziva posiluje obranyschopnostarosgiu a pedchazi mnohym
civilizacnim nemocem, ndjklad velmi rozSiené obez#, hypertenzi, zvySené kazivosti
zubi nebo cévnimu onemoémi - ateroskleréze. Civilizai choroby vznikaji nevhodnou
vyzivou, ktera ma vliv na celkovou kondici obyvateh. Lidé konzumujtasto pilis
tucné potraviny, které obsahuji mnoho nasycenych melstkyselin, polotovary a pokrmy
z rychlého oberstveni.Casto také nedodrzuji dop@enou denni davku soli. Déle také
dochazi k ubytku fyzickeé aktivity a navyseni endigk&ho Fijmu z potravy.

VyZiva a stravovani maji vliv nejen na zdravi jedinale i na zdravi celé spotsti.
Rozdleni potravin ve sité je nerovnomirné. Problém je nedostatek vyzivy v rozvojovych
zemich. Na druhé stranve vysglych zemich jsou potraviny snadno dostupné a je jic
nadbytek. Pro vyvoj nutthiho chovanilovéka je velmi dilezity prvni rok Zivota. Dt
ziskava zéaklad dlouhodobych a pevnych vigrotravinového chovani, preferenci a take
averzi wici urcitym pokrmim. Nutriéni osobnost déte se dale vyviji v zavislosti na mnoha
faktorech, jako jsou gsobeni rodiny, vychova ve Skole nebo internet alare&.

(Maradova, 2010)
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1.3.Obezita a podvaha jako disledky nezdravého stravovani

1.3.1.0bezita

Obezita je celositovy problém vysplych zemi.Casto se také nazyvéa jako epidemie
3. tisicileti. Nefastji ji zpusobuji Spatné stravovaci navyky a nedostetepohybova
aktivita. Obezita je definovana jako zvySené mndzstkové tkae v téle. S timto Gzce
souvisi nadréfrna €lesna hmotnost, coZ neni jen problém estetickyjealaa se hlavho
rizikovy faktor, ktery zgsobuje zavazna onemaen. Obézni lidé nadénn¢ zatZuji kosti,
klouby a cévni systém. Vyraznse také zvySuje riziko onemagn cukrovkou,
kardiovaskularnich nemoci nebo nadorovych onerrdcmagiklad rakoviny tlustého

streva.

Podle udaj Swtové zdravotnické organizace (WHO), bylo na celétésv roce 2005
1,6 miliardy dosplych lidi s nadvahou a asi 400 milidbmbéznich. V roce 2010 dosahlo
nadvahy kolem 43 miliohdéti. (Fialova 2012, Vitek, 2008)

,Podle aktualnich udaj(Evropské vybrové Seteni o zdravotnim stavu ¢R — EHIS
CR 2008) ma hmotnost nad hranici normalni hmotno4t dosplé ceskée populace,
z toho 17 % trpi obezitou (BMI nad 30Puklova, [online], 2011

Frankova uvadi, Zze zavislost na jidleige mit utité podobné vlastnosti jako zavislost
na navykovych latkach. Typickym znakem zavislogtj fe sic¢lovék dany gednmet
nedokaze odéfi. Zavislost je nejnebezpeejSi, pokud vznikne jiz véstvi nebo
adolescenci. Dodnes neni tiéad ddeseno, je-li pro vznik zavislosti nutna geneticka
predispozice, jaké jsou vhii a vrgjSi spousici mechanismy a jak zavislost na jidle
piekonat. Mize se projevovat nadimou konzumaci preferovaného pokrmu nebo
potraviny. Vice oblibena jidla mivaji spiSe vysokkalorickou hodnotu. Energeticky
prijem pevySuje vydej. Jedinec neni schopen regulace aedisin dlouhodobého
prejidani je obezita. (Fii&ova et al., 2013)

Jak poznam, Ze jsem obézni? Préenf nadvahy nebo obezity se pouziva mnoho
zpiusohi. Negastji se ale setkdme s vyftem vaho¥-vyskovych index. Nejvice
pouzivany je tzv. Body Mass Index, zkraedMI. (Muzik et al., 2007, s. 98) Vyget
nadvahy dle BMI je pouze orieidtd. Fi vypoctu neni brana v potaz nidklad stavbada,
vék nebo mnoZstvi svalv téle. Vysledek nelze brét jako absolutni ukazated, flbuzi
k zakladni orientaci, zda je naSe vaha v normalysladek hmotnostniho indexu BMI

ziskdme pomoci nasledujiciho vypao
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BMI = hmotnost (kg)/ vy3ka(m)
Tab.¢.1:Klasifikace obezity u doslych dle WHO, 1997

stupeé BMI [kg/(m)?] riziko zdravotnich komplikaci
podvaha <185 &dni aZ vysoké (podvyZziva)
normalni vaha 18,5-24,9 Minimalni

nadvaha 25,0-29,9 migrzvysené

obezita 1. stuph 30,0-34,9 Sedni

obezita 2. stuph 35,0-39,9 Vysoké

obezita 3. stuph > 40 velmi vysokeé

Velky vyznam pro posouzeni rizik spojenych s olmritna také rozloZeni tuku #le.
RozliSujeme dva druhy obezity podle toho, kde sd&¢lgahromadi nejvice tuku. Obezita
muzského typu - androidni (tvar jablka). Tuk seadiél pedevsSim v oblastificha a horni
poloviny €la. Tento druh je obeérvice nebezpmmy nez obezita Zenského typu - gynoidni
(tvar hrusky), kdy se tuk hromadi nejvice v oblas¢hen a hyzdi. Toto roddni ale neni

pevre vazano na pohlavi.

DalSim ¢astym zfisobem, jak zjiujeme nadvahu, je z#eni obvodu pasu. MuZzi by
meéli mit obvod pasu do 94 cm, Zeny do 80 cm. Pokuaud: piesahne obvod 102 a u Zzen

88 cm, hodnotime rizika spojena s obezitou jak@mkgs

1.3.2.0bezita u déti

Naristd nejen p&et obéznich dospych, ale pedevsSim obéznichéd. Je nutné
zdaraznit, Ze zdravi &i je zakladem pro zdravi celé déEppopulace. Biska otylost je
mimoradre nebezpé&nd, protoze vznika vysokeé riziko, Ze si jisdfirenese do dosjosti.
Priciny détské obezity byvaji n&astji stejné jako u dosflych. Spatné stravovaci navyky
a nedostatsa pohybova aktivita.

Mezi chlapci ve ¥ku od 7 do 17 let p@t otylych kolisa fiblizné¢ mezi 12-15 %, mezi
divkami se vyskytuje 18-23 % obéznich. Oty##i dhaji rozdilre rozloZzeny tuk na povrchu
I uvnité téla ve srovnani saimi s normalni hmotnosti. Uétd s normalni hmotnosti maji
hoSi mér tuku nez dvcata. U obéznich i se tento rozdil vytraci a pohlavni rozdily
nejsou patrné. (Fiikova, 2003) Podil &i trpicich obezitou se podle Suvé zdravotnické

organizace za poslednich 20 let ztrojnasobil.

Definovat obezitu u &i je obtiZzrjSi nez u dosflych. Pro vypdéet dtské obezity neni
vhodné pouZzivat klasicky vypet BMI.
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.Hodnoceni BMI se u &i provadi podle &ovych percentilovych graf BMI, za
nadvahu je povazovano BMI nad 90. percentil, zazibbeBMI nad 97. percentil.
Hodnoceni nadvahy a obezity dtidvychazi z epidemiologickych studii na konkrémic
populacich, VR jsou zéakladem percentilovych gikaf hodnoty celonarodniho
antropologického vyzkumu z roku 1991ii Brovnavani s mezinarodnimi udaji je nutné
pouzit mezindrodh pouzivané Kklasifikace nappodle WHO (2006).“ (Hainer, 2011, s.
166)

DalSi mozZnosti, jak udi zjistit nadvahu nebo obezitu, jeskani sloZzenida. Zjistime
obsah tukové tkan vody nebo svalové hmoty. Také&ibe byt provedeno éteni koznich

fas, kdy zjiujeme tlousku koznichtas naiznych mistechéta pomoci kaliperu.

1.3.3.Podvaha

Nedostatena vyziva nedokaze pokryt energetické ipby clovéka nebo postrada
nckteré dilezité slozky. Ficiny nedostatené vyzivy jsou veijSi, neboli objektivni
(nedostatek potravy), nebo wmi - subjektivni (nechi). Dalezita je kategorie, kterou
nazyvame ,psychogenni poruchyiijmu potravy“. U €chto poruch povazujeme
psychologické faktory za hlavnirdod. (Fraikova, 2003)

Mezi poruchy pijmu potravyfadime mentalni anorexii a bulimii. Mentalni anoesja
nemoc, pi které jedinec umysk sniZuje pijem potravy. B této nemoci ma velmi
vyznamnou roli psychika. Tyka seegglevSim dospivajicich divek a také mladych Zen.
Hlavnimi znaky onemoemi jsou BMI nizSi nez 17,5, odmitani jidla, naginé cvieni,
intenzivni strach z néstu vahy, naruSené vnimani vlastnil¥a,t Spatna kvalita vlds
a neht a vymizeni menstréaiho cyklu. Bulimie je poruchaifpmu potravy stejs jako
anorexie. Nemoc se projevuje opakovanym zachvatovipiejidanim se a naslednym
zvracenim. Hznaky bulimie mohou byt neustalé zabyvani se figllepakované igjidani
se a nasledné vyvolani zvraceni nebo zneuzivarjin@del, pocit tlougky spojeny
s obavou z tloustnuti. Na rozdil od mentalni aniere®e u bulimie nevyskytuje vyragai
Ubytek vahy.
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2. StarSi skolni W&k jako zivotni etapa

Nez se zé&u podrobgji zabyvat vyzivou dti starSiho Skolniho &ku, je dilezité si
tento ¥k vymezit. V nasledujici kapitole charakterizupusti Skolni ¢k a popisi psychické

a fyzické zngny v tomto obdobi.

2.1.Charakteristika starSiho Skolniho wku

Vagnerova oznalje obdobi dospivani jako rgchodnou dobu mezi étbtvim
a dosplosti. Puberta znamena snad nejdyri&jsi prontnu v zZivot ¢lovéka. V obdobi
dospivani dochazi éetnym zngnam. Nejakym zpisobem se pro#iuji vSechny slozky
osobnosti, coz vede ke z@&tarych jistot. (Vagnerova, 1996gcka popisuje dospivani
jako obdobi pechodu od nesamostatnosti k samostatnosti a z oestigghoclovéka se
stava ¢lovék s moralni odposdnosti, ktery si utv& vlastni hodnoty. {acka, 2000)
Kotulan dophuje, Ze starsSi Skolni¢k odpovida druhému stupni zakladni Skoly. (Kotulan,
1999)

Vagnerova a Kotulan popisuji starsi Skolgk srozumitel®. Z tohoto divodu jsou mi
jejich slova blizka.Cackav popis starsiho Skolnihosku pro mé neni tak jednozriay
a zcela srozumitelny. Domnivam se, Ze ne pokazdieek stane v pubettsamostatnym
a zodpo¥dnym.

Vyvoj ditéte je postupny proces a Zny spojené s dospivanim nenastupuji u vieth d
piesré ve stejném obdobi.i€sto Ize starSi Skolniék vymezit také podle dosazeného

kalendd@niho &ku, ktery vyp@itame podle data narozeni.

Vagnerova vymezuje prvni polovinu dospivani - ptipejako obdobi, které trva
piiblizné mezi 11.-12. a 15. rokem. Toto rozmezigst&ne variabilni a ma nad vliv
hlavné genetika. Druhou fazi dospivani je adolescencebiRa zhruba od 15 do 20 let.
(VAagnerova, 1996)Cactka stej jako Vagnerova rozduje obdobi dospivani na &v
souvisejici stadia. Pubertu a adolescencaska, 2000) Kotulartika, ze prvni znamky
puberty se u divek Zaou objevovat kolem 11. roku Zivota, ale toto rozimmize byt
u nejdive zrajicich divek jiz od 9. roku a u déle zrajficiaz okolo 13. roku Zivota.
U chlapd@ nastava dospivani obvykle pe@jichez u divek, ne€pstji okolo 12. roku. Opt
je zde wkové rozgti 10-14. Let. (Kotulan, 1999) Machova zasazuje guilh podle
roz&kleni J. Blehy (1996) do podobnéhéku jako Kotulan. Prvni znamky puberty se
u divek z&inaji projevovat okolo 10. roku. U chlapee 12. letech. U divek tudiz daa
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puberta ¥tSinou o dva roky #lve nez u chlapc Opet se objevuji velké individualni
rozdily v nastupu puberty mezi chlapci a divkamia¢hova, 2008)

2.2.Fyzické a psychické zrny v daném vyvojovém obdobi

Jak jiz bylo podotknuto, v pubértnastdva mnoho fyzickych i psychickych &m
Projevy jsou u kazdého jedince individualni a zép#gdevsim na genetice. V nésledujici
kapitole popiSi nejprve zény fyzicke, které jsou v pubértzelmi vyrazné na prvni pohled.
Zde ma znény vyznam spravna vyziva, protoze prudklesny st klade vysoké naroky
na ziviny. Dale se buduémovat zn¢nam psychickym, které nejsou viditelné na prvni

pohled, ale jsou v obdobi dospivani stajhlezité.

2.2.1.Fyzické zmeény

NejvyrazréjSim vrjSim znakem puberty jeist postavy s vyhieovanim znak, které
jsou typické pro dané pohlavi. V puliede vyrazg zvySuje vySka i hmotnost jedince.
Tento jev nazyvame ,vistovym skokem“. Ve Skolnimé&ku roste dit v praméru asi
0 5-6 centimetr za rok. B vzristovém skoku byva centimetrovytigiistek 7-12 cm
u chlapd& a 6-11 cm u divek. U divekétginou nastavaistovy skok o dva rokyitve nez
od deseti dofinacti let byvaji divky ¥tSi nez chlapci.

Je nutné podotknout, Ze urychlerigtrse neodehrava saiioe ve vSechtastech dla.
Nejdiive nastava rychly tst chodidel nésledovany prudkyniistem celych hornich
a dolnich kogetin. V tomto stadiu je napadny rozdil mezi délkaupu a délkou katetin.
Casto se o &ech v tomto #istovém obdobifika, Ze jsou ,sama ruka, saméa noha.“casmé
proporce &la prechodr zhorSi pohybovou koordinaci, tthe se objevit klativa dlze
a nastava pro toto obdobi typicka neohrabanostddtam prodluzovani kaofetin navaze
rychly rast trupu a ke konci puberty byvajidsné proporce vyvazené. (Kotulan, 1999). Na
zvySovani &lesné vysky a hmotnosti v pub&rma nejétsSi podil zétSovani kostry
a svalstva. Kostra dosahuje vrcholu svélstu asi o rok a i diiv nez svaly. V obdobi
dospivani f prudkém fistu do vySky a fibirani hmotnosti nenigkdy kize dostaténé
elasticka a nesta se zétSovat. Bi napinani vznikaji v&zi drobné praskliny, které

nazyvame strie.

Béhem dospivani se vyrazproneni i celkovy vzhled postavy. U chlapcoste objem
svali, mohutni kostra a rozsije se hrudnik a ramena. Vyr&awste i fyzicka sila. U divek

se uklada podkozni tuk,irgdevSim v oblasti stehen, prsou a dokteré se v pubeitt
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napad® rozsfi. Tyto zmeny odlisi €la chlap& a divek na typicky muzské a Zenské

postavy.

Velmi zasadnim vyvojem v obdobi puberty prochakéthormonalni systém. Celkova
piengna organismu, odehravajici se v pubieg zahajena z mezimozku pr@stnictvim
Zlaz s vnitni sekreci. Na z@tku pod¥sek mozkovy prudce zvySi produkci hornipn
které ovliviiuji pohlavni Zlazy. Po tomto impulsucreu u divek zrat vagmiky a u hoch
varlata, které se po tité dol& samy uplatni jako endokrinni Zlazy, které \Wylji pohlavni
hormony. (Kotulan, 1999).

Prvnim patrnym projevem dospivani byva u chiapist varlat a u divek zpewni
bradavek a ztSeni prsou. U obou pohlavi &aa fist pubického ochlupeni a nastava
prudké z¥tSeni celého genitalu. Objevi se ochlupeni v podpaZ pozdjSi fazi nastava
u chlapd rast vousi a ochlupeni na jinychastech dla. (Kotulan, 1999). U divek nastava
okolo finactého roku prvni menstrérd krvaceni (menarche). Menses nemusi byt ze
zatatku pravidelny a doprovazeny ovulaci. U hibetastava okolo patnactého roku prvni
poluce (samovolny vyron semene), k niz dochazi klewy noci. | kdyZ menarche a poluce
zn&i, Ze jedinec dosahl pohlavni dékysti, neznamenaji Uplnou reproduk schopnost.
UpIné pohlavni zralosti byva u divek dosazenotmgru do dvou let od prvni menstruace.
U hochi nastava plna plodnost asi za 6-18sim od prvni ejakulace. (Machova, 2008)
V obdobi dospivani zvysuji svojiinnost také potni a mazové Zlazy. Vyssinost
mazovych Zlaz zpsobuje u tkterych pubescefitvznik akné. Akné se @iie objevit na
celém tle, ale nejastji vznika na obkeji. U chlap@ se z¥tSuje hrtan a hlasivky, takze
dochazi k mutaci hlasu, jenZz se stdva hlubSim. tBmto vyvoji rekdy dochazi

k preska@eni hlasu, coz je pro dospivajici chlapegijemné aasto se za to stydi.

2.2.2.Psychické znény

Jednou z velmi zdsadnich psychickychémnv dopivani byva enémi nevyrovnanost.
U pubescenta kolisa erd ladni a objevuji se népnéiené citové reakce naginé
podrety. Nastava rychlé stdani nalad. Zrmy pociti pubescentédasto pekvapi, a jelikoz
je neni schopen chapat a nezna jeji¢idipu, ¢asto na & reaguje Uzkosti a zhorSenou
naladou. Eméni reakce jsou v pubértméré priméiené a napadisi nez v minulych
obdobich. [8ti, které byly dive ochotné a slusné, se stavaji vzdorovitymi, sk@oymi
acasto odmlouvaji. Projevy byvaji intenzivni, ale igel kratkodobé a prognlive.
Opakované zimy nalad a fpecitlivélost u dospivajicich se stavajastym divodem
konflikta s rodgi i jinymi dosgElymi. Dospivajici také necHji projevovat své city navenek
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(Vagnerova, 1996). Extroverze typick&d pro mladSSkoldka zanikag¢lovék se napadh
uzavird do sebe a neni ochoten sdilet své pocégtagZie pimo souvisi s ndpadnym
uzaviranim se do sebe. V dospivani slouZi jakitauobrana a relaxace od realnéhétay
Nastavaji odlisé dlouha obdobi denniho &r, ve kterych adolescent proziva sveé
smyslené fib¢hy.

DalSi dilezitou znénou v obdobi dospivani je rozvoj mysleni. Dospbigg schopen
chapat abstraktni pojmy, jako jsou tiafad pravda, pravo nebo spravedinost. Pokud musi
reSit réjaky problém, uvaZuje o vice moznostech. Novisgh mysleni ma zasadni vliv na
jeho postoj. Zatimco ditmladSiho Skolniho &ku vniméa s¥t takovy jaky je, pubescent
srovnava existujici po#ny s tim, jak jinak by mohla nebo &a situace vypadat.
Porovnava existujici situaci se stavem, ktery ko jaleal vytvdil ve své mysli. Timto
zpisobem pemysli o okolnim s§té i 0 solg samém. Zde vznika typickd zvysena kribst
pubescenta, nespokojenost nebo zklamani. (Langni€ieg)

Celkova promina dospivajiciho v pubértaké zasadhovliviiuje jeho vlastni identitu.
Primérny pubescent se velmi zabyva sam sebou. Touzi¢déizge o sob co nejvice.
Hleda odpowdi na mnoho otazek. Kym jsem, kamé&mji, nebo jaké hodnoty jsou proém
v Zivoté dulezité. Dospivajici musi poznat své moznosfijnmut svoji jedin€nost
i s ugitymi nedostatky, coz proépbyva €zké. Velmi dilezity je vtomto obdobi vlastni
vzhled. Mlady ¢loveék vétSinou o sebe ziaé dba a zalezi mu na obkEni a desu.
Adolescent mze své &lo vnimat jinak, nez ve skuteosti vypada. Z&ne odmitat potravu
a zandrné hubnout, coZ rive vést az k mentélni anorexii, ktera gastjsSi u divek.
(Langmeier, 1998) K vlastnimu sebepoznani adoléacslouzi také srovnani s jinymi
lidmi, které zna. Pubescent ma ighiu se &ak vymezit a to je nejsnazsi ve vztahu
k nekomu jinému.

Znanym vyvojem prochazi v obdobi dospivani také maralditte. Morélka
dospivajicich jecasto moralkou absolutni. Dospivajici vnim&tsiernobile a odmita
kompromis, ktery vnima jako pohodlnost nebo zbadi. Mladistvi jsou citlivi na
nespravedlnost a kladouirdz na upimnost mezi lidmi. Absolutismus j&astym zdrojem

vvvvv

konflikti s okolim, ale takéifinou zklamani.

Dospivajici touzi stdt se samostatnymi a nezavisly®odina poskytuje diti pocit
bezpegi a citovou jistotu. A pro rode neni snadné uvolnit diz pouta rodiny. Zejména

s

matky nechyji vlastni dit ,ztratit*. Presto jednim z nejdezit¢jSich Uukoh dospivani je

> v

uvolnit se od rodiny a navazat blizSi kontakt sgnswrstevniky. Tato zna neni snadna
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a byva doprovazena kritikouad rodicam. Za obvyklych okolnosti si ale dospivajici,
i pfes svou touhu byt samostatni a nezavisli, udragitigpni vztahy ke svym rodim,
i kdyz je kritizuji a drze jim odmlouvaji. (Langnezj 1998, Farkova, 2009)

V dospivani ma pro adolescenty na rozdil eedpslych obdobi velky vyznam a vliv
vrstevnicka skupina. Kamaradi slouzi jako reférérmodel dokonce i ve vztahu k vlastni
pozici v rodiré. Pubescent srovhava své moznosti v roédirpozici, jakou maji ostatni.
Pokud odhali, Ze je na tondih zvysi tlak na rodie, aby mu dovolili totéz s typickym: ,ale
Dana taky mZe jit v&er na koncert...a nemusi jit spat v9 hodin atd.“eRditeré
dospivajici dosahne ve vrstevnické sképma pro & zasadni vyznam. Pro dobrou pozici
je schopen utdlat mnoho. Rodie mivaji pocit nevéku. Diteti mnohdy zalezi vice na
nazorech vrstevniknez rodta. (Vagnerova, 1996)

Typickym znakem dospivani je také zvySujici serm&jesexualni zalezitosti a postupné
vyhraiovani zajmu o opmé pohlavi. Sfibyvajici zralosti se stale s#n uplatiuje
i pohlavni pud. Roste pohlavni vzruSivost a vyskgsturbace u mladistvych a také touha
po Uzkém citovém vztahu s apgym pohlavim. mDlezita je rozumny fistup k sexualni
vychow, ktera nesmi straSit a zakazovat, ale spigazmit odpo¥dnost jedince za své

chovani.
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3. Vyziva déti starSiho Skolniho wku

VyZiva v Zivog ¢lovéka ma velky vyznam, nelBoovliviiuje jeho celkovy zdravotni
stav. U dti starSiho Skolniho &ku ma vyznam o to &Si, Ze zdsadnovliviuje mist
a zdravy vyvoj organismu. V této kapitole se 28m obec® na vyzivu a také vyzivova
dopori&eni pro obdobi dospivani. PostdppopiSi jednotlivé Ziviny, jako néijklad
bilkoviny, tuky a sacharidy. Dale se také budu zabypitnym reZzimem a potravinovou
pyramidou.

Jak jiz bylo zmigno, hlavnim pedpokladem pro spravnglésny a duSevni vyvoj
jedince je optimalni vyZiva. Problematicétgké vyzivy se v poslednich letecknuje
velkd pozornost. Dlouhodébnespravna vyziva ma negativni vliv na ZzZivdoveka.
Vyvazenou stravouipdchazime civilizénim chorobam, u nichZ hraje nespravna vyziva
vyznamnou roli. Proto by setil a dospivajici i nawit stravovaci navyky a zvyklosti,
které odpovidaji zasadam racionalni vyzivy a dodskge i v dosplém wku. (Hnatek,
1992)

3.1.VyZivova doporuéeni pro obdobi dospivani

Nevoraliika, Ze do dopotieni pro vyzivu naSi populace se promita celtwsry trend
snizovat celkovy energetickyiem a mnozZstvi ZivSnych tuki. Naopak je dopotieno
zvySit mnoZstvi zakysanych ndl&ych vyrobki se snizenym obsahem tul nizkot@nych
druhi masa. Ml by byt zvySen porr rostlinnych tuk oproti tulkim zivatiSnym. Takeé je
doporieno snizit spdebu cukru a soli a naopak zvysitijpm vitaminu C a vlakniny.
V naSem jidelndku to znamena zvysit sgebu zeleniny, ovoce, celozrnnych vyréabk
luS&nin a ryb. Tato dopotieni vydana pro dosgfou populaci jsou s drobnymi rozdily
platna i pro populacidi a dospivajicich. (Nevoral, 2003)

Maradova dopluje, Ze vyZivova dopotieni pro obyvateleCeské republiky jsou
v souladu s vyzivovymi cily pro Evropu, které staih®&egionalni @ad pro Evropu WHO.

Dle téchto dopordeni by v nutdnich parametrech &o dojit nagiklad k €mto
zmenam:

= Upravit celkovy energetickyifjem tak, aby byl vyvaZzeny energetickyijpm

a vydej.
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= Snizit gijem cholesterolu.

= Omezit spatebu kuchyiské soli na 5-7gna den a davaggnost soli obohacené
jédem.
= Zvysit pfijem vitaminu C a vlakniny.
Dale je zmi&no, Ze je dlezité zajistit spravny pitny rezim, zejména &tidTo znamena
vypit za den minimakh 1,5-2 litry vhodnych napaj Fi zvySené namaze nebo vysokych
teplotach je dopoxieno tento fijem jeSt navysit. (Maradova, 2010)

Spolgnost pro vyzivu vydala vyzivova dopaeni pro obyvatelstv@eské republiky,
kterd jsou ufena pro dosfly a dtsky wk. Tato doportieni souhlasi s obecnymi
zasadami, které uvadim vaglchozich odstavcich, a dopji dalSi konkrétni pravidla pro
spravny fist a vyvoj ditte.

Strava dti ve Skolnim a adolescentnintku by méla obsahovat v kazdé porci obiloviny
s preferenci celozrnnych vyralkDenre by nxli jist 3-5 porci ovoce a zeleniny, 2-3 porce
mlécnych vyrobki a 1-2 porce masa. Alternativni &y vyzZivy nelze doportit. Vhodrg
vedena lakto-ovo-vegetarianska dieta omezujevgbtravin, ale je k zaji8hi spravného
rastu a vyvoje mozna. isto pro zaji$nhi zdravého vyvoje jedince je nejvh@gBi pestra
strava, ktera je fimérena jeho ¥ku a potebam (Dostalova, Dlouhy, Tlaskal, [onling],
2012)

V piedchozich odstavcich bylo popsano, jaké zasadyosidai by ndli dosgeli i déti
dodrzovat. Nyni popiSi, co do jidetki nepaiti a co bychom rli omezit.

V jidelnicku dti se casto objevuji sladkosti, coz je velkd chyba. V na@imim
jidelnicku zdravych dti se oldas mohou sladkosti vyskytnout, ale rozhbaesmi tvait
jeho zéklad. Také slané pochutiny jako jsou chigsgzené fechy nebo rupky, které
maji dti velmi v oblib, rozhod® nejsou vhodnou sdéasti jidelnéku, nebd@ obsahuji
vysoké mnozstvi tuka soli. RoviZ velmi oblibené, ale o to mé&whodné, je stravovani
ve fast foodu, neboli rychlém oérstveni. Tento druh pokiémbohuzel pronika i do
Skolnich bufei. Pokrmy z rychlého aterstveni obvykle obsahuji velké mnozstvittuk
a soli, maji vysokou energetickou hodnotu a nealjsaémer Zadnou vlakninugerstvé
ovoce ani zeleninu. (Kejvalova, 2010ktBka strava by také nefa obsahovat velké
mnoZstvi uzenin, protoZze obsahuji &m& mnozstvi tuk a soli. ¥t si na jejich chd

shadno navyknou, a poté odmitaji niritivhodrejSi, ale méa chuwoveé vyrazna jidla.
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3.1.1.Pitny rezim

Dostaténé dophovani tekutin je pro spravné fungovani organismuabgimé. Pit
bychom n&li diiv, nez podujeme Zizé. Fi dlouhodobém nedostatku vody klesa
vykonnost a soustdnost. Obec# se doportuje vypit 1,5-3 litry za den. Petba vody
zavisi na ¥ku, okolni teplot, télesné aktivie nebo i sloZeni ffijimané potravy. Hjem
tekutin by n&l byt rozloZzeny v mensich davkach wapg¢hu celého dne. Jestlize chceme
zjistit dostaténost naSeho pitného reZzimujibeme se podivat na mnozstvi a barvu naSi
moci. Pokud mé tmavou barvu, vypovida to o nedos&tee @Fijmu tekutin. K vhodnym
napojim fadime pithnou vodu, neslazené bylinné a ovo¢age a mineralni vody.
U mineralnich vod je @ezité dbat na to, aby byly vhodné preétid Je dilezité jejich
sttidani, abychom dosahli vyvazeného gom mineralnich latek. Glas miZzeme do
pitného rezimu Zadit zeleninové a ovocn&avy, které jsou zdrojem mnoha vitamin
a mineralnich latek. Naopak velmi oblibené, alelazeevhodné, jsouizné limonady,

které obsahuji velké mnoZzstvi cika barviv.

3.1.2.Celkovy energeticky pgrijem
Jak jiz byloteceno, v obdobi dospivani nastava rychigtra s timto souvisi zvySena
chw kjidlu. Do puberty se gmérna vyzivova paeba hoch a divek nelisi. V obdobi
dospivani se pt#ba energie zvySuje. U hachstoupa podstatnvice nez u divek

a v dosplosti tento rozdil nadalerptrvava.

U déti ve wku od 10 do 13 let je energeticka fedta 8500-9400 kJ (2000-2300 kcal) na
den. Ve ¥ku od 13 do 15 let energeticka felia vziistd na hodnoty 9400-11200 kJ
(2200-2700 kcal). (Kejvalova, 2010) Rozdilnost gedickych pateb dti je zavisla na
véku, pohlavi, vySce, pohybové aktiwia dalSich vlivech.

Potebnou energii dodavame d&a hlavnimi Zivinami (bilkoviny, tuky, sacharidy).
Sacharidy by @y tvorit 50-55 % naSeho energetickéhdijmpu. Tuki bychom ngli
konzumovat do 30 % a bilkovin 12-15 %. Tyto hodnally nenizeme v Zadnémifpact
zanenit za hmotnostni procenta. Protoze 1 granii tnthsahuje dvakrat vice energie (38 kJ)
nez sacharidy nebo bilkoviny (17 kJ).
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3.2.Ziviny

V piedchozi kapitole jsem popsala obecna dofmnry ktera se tykaji vyzivy. V této
podkapitole se budu zabyvat jednotlivymi slozkamé wyziw. Postupd popiSi
makronutrienty, kantadime sacharidy, tuky a bilkoviny, a mikronutrienkam spadaji

vitaminy, mineraly a stopové prvky.

3.2.1.Bilkoviny

Bilkoviny, neboli také proteiny, jsou pro vyzZiviilovéka naprosto nutné
a nenahraditelné, nebasi je tlo nedokaze vytvist premeénou tuki a sacharid, a proto je
musime ziskat z potravy. Vétéim mnozstvi jsou ziviidné bilkoviny obsazeny ngkglad
v mase, mlénych vyrobcich, vejcich. Hlavnimi zdroji rostlinfydilkovin jsou lu&niny,
predevsim sdja, a v mensim mnozZstvi také brambory meluka a motné vyrobky.

Bilkoviny slouZzi jako stavebni material prast burgk a tkani a jejich stalou obnovu.
Jsou nutné pro tvorbu hormigntravicich $§av a enzym. Bilkoviny také ovliuji
latkovou renmenu v organismu @innost nervové soustavy. Napomahaji také udrzéd sta

vnitini prostedi organismu a odpovidaji za obranné mechanidvtarddova, 2015)

Bilkoviny, které pijmeme stravou, se musi rogsit v nekolika fézich na
aminokyseliny. Poté jsou vyuzZitelné v naSem organisRozdlujeme je na esencialni
aminokyseliny a neesencialni aminokyseliny. Eséniciaminokyselinynizeme ziskat
jeding z potravin, protoZze nas organismus si je nedokgebit sam. Neesencialni dokaze
nas organismus produkovat sdm, a proto neni odkaadjejich gisun potravou. Pro
cloveéka je dilezitych osm vyhradh esencialnich aminokyselin (lysin, valin, metionin,
threonin, fenylalanin, leucin, izoleucin, tryptojariminokyseliny histidin a arginin jsou
nezbytné v obdobitstu. K neesencialnim aminokyselindadime glycin, alanin, serin,
cystein, kyselinu aspardgovou, kyselina glutamotwmosin a prolin.

Podle sloZeni aminokyselin ragdjeme bilkoviny na plnohodnotné, které obsahuji
vSechny nepostradatelné aminokyseliny, a neplnadtoén kterym skteré aminokyseliny
chybi nebo je obsahuji v nevyhovujicim pom Dle sloZzeni a mnoZstvi esencialnich
aminokyselin se posuzuje kvalita bilkovinnych zdroPInohodnotné bilkoviny jsou
Zivocisného a neplnohodnotné rostlinnéhiwgdu. Rostlinné bilkoviny je ale moZzné mezi
sebou kombinovat tak, z&liu dodame vSechny pefné aminokyseliny. Optimalni je tady

konzumovat jak Zziv&isné, tak rostlinné bilkoviny v pafru 1:1. (Kunova, 2004,
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Maradova, 2015) blezité je vyvarovat se konzumace aligmych proteif s vysokym
obsahem tuku. Tato kombinace je vellesta nafiklad v uzeninach.

Doporwtend denni davka bilkovin by éha pokryt 10-15 % energetické peby
organismu. Machové&ika, Ze pro normalni funkci organismu bychonglinpfijimat
0,8- 1 g bilkovin na kilogram hmotnostiovéka za den. Pé¢ba bilkovin se zvySujefip
namahavé fyzické praci, u sportdydchotnych nebo dospivajicich. V dospivani by se nas
piijem mel navySit na 1,5-2 g/kg/den. (Machovéa, 2006). Kuln®ouhlasi a dodava, ze
nadn&rny piijem bilkovin neni zdravotnprinosny. Organismus z&tuji odpadni dusikaté

latky jako napiklad maovina, které se musi vyléil pies ledviny a jatra. (Kunova, 2004)

3.2.2.Sacharidy

Sacharidy jsou prélovéka zakladnim a nejvyhodj$im zdrojem energie a téiosvym
objemem hlavni sai&st lidské potravy. Maradova uvadi, Ze sacharidskymiji 50-65 %
energie pjaté bthem dne stravou. Machova piSe, Ze dopemé denni davka sacharipk
50-55 %. Bulkova souhlasi a uvadi, Ze sacharidyji krgSkeré energetické peby
z 50-75 %. (Maradova, 2015, Machova, 2006, Bulkb®89). Nazory, z kolika procent by
mély sacharidy pokryvat energetické padiy ¢loveéka, se liSi. Auttéi se ale shoduji, Ze by
mely pokryvat vice nez polovinu energetické igtty. Sacharidy by tedy dly byt

konzumovany v nejtSim mnozstvi zeitzakladnich Zivin.

Sacharidy se rozthji dle patu cukernych jednotek vazanych v molekule na
monosacharidy, oligosacharidy a polysacharidy. Mawcbaridy se skladaji z jedné
cukerné jednotky, oligosacharidy ze dvou az desehosachariil Polysacharidy obsahuji
vice nez deset monosachdaridlonosacharidy a disacharidy jsoékdy ozn&ovany jako
cukry, neb@ maji ¢asto sladkou chu (VeliSek, 2002)

Monosacharidy nebo také jednoduché cukry &hgedme na glukézu (cukr hroznovy),
fruktézu (cukr ovocny) a galaktézu (jednoduchy cukl&ny). Monosacharidy sefip
prichodu travicim ustrojim negii a jsou vsebavany v tenkémigivé rovnou do krve.
nebo uskladéna v jatrech a svalech v podobglykogenu jako zasobni a rychle dostupny
zdroj energie vde. Pokud neziskdme dostatek glukozy potraveélo, gi ji umi vytvdet
z aminokyselin. Naopakipjejim nadbytku je peméiiovana na zasobni tuk. Cukr hroznovy
se nachaziipdevsim v ovoci a medu. Jako volny monosachandmsravinach vyskytuje
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malo, WtSinou je v travicim Ustroji uvbvana Spenim disacharid a polysachariil
Glukoza je chtiové sladkd, ale ma o 25 % mensi sladivost neZ sacha8msrharoza se
vyskytuje v rgkterych druzich ovoce nebo medu a jdedita pro metabolismus nebo
jaterni buiky. Ma 2,5 az 3 krat vysSi sladivost oproti glukoBalaktoza je f@devsSim
stavebnim prvkem laktézy. (Kotulan, 2012, Bulko@®9)

Disacharidy roz8lujeme na sacharézu (cukepny), maltézu (cukr sladovy) a laktozu
(cukr ml&ny). Sachar6za se sklada z glukdzy a fruktdzy mejesznejSim cukrem, ktery
se vyskytuje v naSi potravNachézi se v cukroviep: a #ting, z nichZ je pimyslow
vyraken. Sachardza se pouziva jako univerzalni sladig&i apoteba u nas stale stoupa,
coz je velmi nefiznivy vyvoj ve vyzi\&. Pravidelnd konzumace étdzvySuje jejich navyk
na sladkou chij kterou potom vyZaduji. Jedna se ale pouze o ndakepny cukr,
organismus si totiz twd hladinu glukdzy ze slo#ifSich sacharitl a nize se bexepného
cukru zcela obejit. Maltoza se sklada ze dvou molglukdézy a ma o 2/3 nizSi sladivost
oproti sacharéze. Je obsazena vdith semen, ndjklad ve sladu, ktery je zakladni
surovinou pro vyrobu pivd_akt6za se sklada z molekuly glukézy a galaktozy a 84 %
mére sladiva nez sachar6za. Vyskytuje se v mléce angdre vyuZitelnym zdrojem
energie. U akterych dti, obvykle meziktvrtym a Sestnactym rokem, seibe vyskytnout
porucha traveni laktdzy, coz vede k nesnasenlivedtika. Organismus ma nedostatek
enzymu laktazy, ktery &i ml&ny cukr na glukézu a galaktozu. Vyskytuje se asDWo
evropské populace. NesnéSenlivost mléka je z vyBho hlediska podstatny problém,
protoZze mléko dodavélt plnohodnotné bilkoviny a vitaminy. (Bulkova B9®Maradova,
2015, Machova, 2006)

Polysacharidy by z celkového mnozsty¥ijgiych sacharid mély tvorit nejvétsi podil.
Délime je na Skroby, glykogen a vlakninu. Skrob sédk z mnoha molekul glukézy a je
rezervni latkou rostlin. Ve&Sim mnoZstvi se nachazi v moucegipe nebo luninach.
Glykogen tvai pohotovou sacharidovou rezervu v organismu pémetla svaly. V &le je

ve WtSim mnozstvi obsazen ve svalech a jatrech.

Mezi polysacharidy Zazujeme také vlakninu. d&eme ji rozdlit na rozpustnou
a nerozpustnou. Rozpustna vlakninat&uje swij objem a prodluZzuje pocit nasyceni.
Tento druh vladkniny také podléh@st&né fermentaci seévni mikroflorou, pi které se
proméni na jednodussi latky arevo vyzivuje. Tyto latky se dostavaji do organisrkde
poskytuji malé mnozstvi energie. 1 g fermentovamékniny doda &lu asi 8 kJ.
Nerozpustna vlaknina #t8uje swij objem, a tim zlepSujeiglvni peristaltiku a sobi proti
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chronické zach Hruba vidknina fisobi v tlustém gew také jako kartéovy ¢isti¢, a tim
snizuje riziko rakoviny tlustého istva a konéniku. Dilezité je dodrZovat pitny rezim,
protoZe jinak nerive vldknina dostate¢ bobtnat a plnit svoji roli. Velké mnoZstvi
vlakniny obsahuji potraviny rostlinnéhdiyodu jako celozrnné obiloviny, otruby, ovoce,
zelenina a lugniny. Dopordena denni davka vlakniny pro zdravého dtsmo cloveka je
kolem 25-30 g vldkniny na den. NaSe populace zdotimnoZstvim velmi zaostava,
pramérné zkonzumuje asi 10 g za den. Btidse doportené mnozstvi vliakniny spita tak,
Ze k wku ditte pricteme 5. Nafiklad di¢ v deseti letech by #&o piijmout 15 g za den.
(Bulkovéa 1999, Chrpovéa 2010)

3.2.3.Tuky
Tuky jsou estery vysSich mastnych kyselin a alketgdycerolu. Podle pttu dvojnych

(nenasycenych) vazeb mezi atomy uhlikietzci se mastné kyseliny roddji na
nasycené, mononenasycené a polynenasycené. Naspuast@éé kyseliny neobsahuji
dvojnou vazbu. Mononenasycené maji jednu dvojnazbwa Polynenasycené kyseliny
maji dw a vice dvojnych vazeb. (Maradova, 2015)

Nasycené mastné kyselinyigobi nepiznivé na naSe zdravi. Jsouét$inou obsaZzeny
v ZivaciSnych tucich, jako je maslo, saddlo nebénti maso, a zvysuji hladinu cholesterolu
v krvi.  Zrostlinnych zdraj jsou obsazeny v palmovém a kokosovém tuku.
Mononenasycené mastné kyselingspbi @iznivé na naSe zdravi. Celkové mnozstvi
cholesterolu nesnizuji, ale snizuji jeho nebémpa (LDL) frakci a zvySuji prosi$nou
(HDL) sowést. Ve velkém mnoZstvi jsou obsazeny v olivovérapkovém oleji, olivach,
avokadu neboiechach. Polynenasycené kyseliny musirignpat stravou, protoZe naSe
télo si je nedokaze samo vyrobitélDse na n-3, n-6 a n-9¢kdy se také misto pismena n
uvadi zndnySi ndzev omega kyseliny. Mezi omega-3 nenasyceastné kyselinyadime
kyselinu linoleovou, sapentaenovou a dokosahexamnokteré se nachézeji se ve
zna&ném mnozstvi v rybim mase. Zakladem omega-6 neaaggh mastnych kyselin je
kyselina linolova a nachazi se veéticovem, slunénicovém neboiepkovém oleji.
Kyselina n-9 je kyselina olejov4, kterd je obsazemdivovém oleji. Nenasycené mastné
kyseliny hladinu cholesterolu v krvi sniZzuji nebabeaiuji vzniku krevnich srazenin.
(Kunova, 2010 Bulkova, 1999)

V naSi strav by mely prevazovat rostlinné tuky naproti Z&iénym ze dvou ietin.

Prijem tuka by meél pokryt zhruba 30 % z celkové&iaté energie. Tuky maji velky vyznam
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v lidské vyziw. ZlepSuji konzistenci potravin a umiagi vstebavani vitamig A, D, E, K,
které jsou rozpustné v tucich. Déle slouzi jakorgetickd zasoba v naSeréde, chrani
dulezité organy fed mechanickym poskozenim a zadojavysychani pokozky. Tuky také
ZvySuji sytivou hodnotu poknim | pres jejich velky vyznam v naSi vy&wmusime dbat na
piiméiené mnozstvi. Nadémna konzumace tuk zpisobuje nafiklad otylost nebo

aterosklerézu.

3.2.4.Vitaminy

Vitaminy jsou organické latky, kteréli nedodavaji Zadnou energii, ale jsou nezbytné
pro spravné fungovani naseho organismuidbojeme je k fungovani enzymhormori
a rekteré vitaminy maji antioxidai funkci (pisobi proti nebezgaym volnym
radikaiim). VétSinu vitamim musime p@jimat potravou, protozeélo si je nedokaze
vytvaret. Vyjimkou jsou vitamin BA z beta karotenu &ste&né vitamin D ziskavany takeé
ze slunéniho z&eni. Velky, dlouhotrvajici nedostatek jednoho neldoe vitamiri
Vv organismu nazyvame avitamindza, kterd se v dnédhi ve vysglych zemich téré
nevyskytuje. Mnohem vice lidi trpi mirnym nedosgauk vitamir - hypovitamindzou,
ktera se projevujeieznymi poruchami, ndgklad Unavou nebo Spatnou kvalitou was
a nehti. Naopak pedavkovani vitaminy nazyvame hypervitaminoza.r&cionalni stra¥
k predavkovani nedochazi, mnohemastji se tak stava ip naduzivani iznych dopiki
stravy. (Kunova 2010, Bulkova 1999)

Vitaminy rozdlujeme na d¥ zakladni skupiny, a to rozpustné v tucich a roupuse
vodé. T¢elo si dokaze vytviit zasobu vitamif rozpustnych v tucich, a proto je nemusime
dophovat kazdy den. Maji ale také nevyhodujnzeme se jimi fedavkovat. Mezi
vitaminy rozpustné v tucidadime vitaminy A, D, E, K. Rozpustné ve ¥gslou vitaminy
skupiny B a vitamin C. Tyto vitaminy bychoméindopliovat dens. Jejich nadbytek

odchazi ven zéta mati, a proto nehrozifpdavkovani. (Kunova, 2010)

Z Zivaeisnych zdroj prijimame jiz ,hotovy” vitamin A (retinol), z rostlimych zdrof
prijimame karoten, ktery se ¥lé premenuje na vitamin A. Mli bychom ho pijimat jak
z rostlinnych, tak ziv&isnych zdroj. Je dilezity pro dobry stav zraku a \idi za Sera,
imunitni systém a regenerujeitity sliznic a Kize. Jeho nedostatektgmbuje Seroslepost
a zpomaluje rst. Deng bychom ho nili piijmout do 1,5 mg. Tento vitamin se n&ni
teplem a jeho nadbytekigobi v Ele toxicky. Nachazi se v rybim tuku, jatrech nebdm

Vitamin D (kalciferol) je nutny pro vigbavani vapniku a jeho ukladani do kosti.jého
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viss

potravou. Lidé u nas ziskavaji zasobu vitaminu IBtvim obdobi, kdy se ¥le vytvori
dostaténé zasoby i na zimu. V malém mnoZstvi se nach&gasnicich nebo rybim tuku.
antioxidanty. Podporuje také tvorbu spermii a vyadjnkci pohlavnich Zl4z. Nachazi se
v obilnych kliécich, listové zeleniinebo Zloutcich. Jeho dopdana denni davka je 8-20
mg, ale ¥tSina lidi ho nefjima v dostateném mnozstvi. Vitamin K ma zasadni vliv na
krevni srazlivostCast vitaminu K ziskavame z potravycast zajiguji mikroorganismy

v nasich gevech. Proto i uzivani Sirokospektrych antibiotik ihe dojit ke znieni
strevni mikrofory a krvacivosti. Nachazi se v kmihach, zelenych rostlinach nebo
Zloutcich. Doportena davka je 0,5 - 1 mikrogramu. (Kunova 2010, Maéh2009,
Kotulan, 2012)

Mezi vitaminy rozpustné ve veédiradime vitaminy skupiny B a vitamin C. Mezi

vitaminy skupiny Bradime vitamin B B, B,3 Bs, Bs, Bg B12, Bi3, Bis.

Vitamin B; (thaiamin) je dlezity pro metabolismus sachalich pro ¢innost nerv
a svah. Naprosty nedostatek tohoto vitaminuiggbuje nemoc beri-beri. Projevuje se
poruchami srdeiho rytmu, za#éty nenti a poruchowinnosti mozku, ale u nas se tato
nemoc nevyskytuje. Tento vitamin je odoln§ pahati, ale pouze v kyselém priesdi.
Proto neni vhodné zkcéovat jedlou sodou vodutipvareni luseénin, protoze zasadité
prostedi ho néi. NejwtSi mnozstvi tohoto vitaminu najdeme v pivovarskdmzdi, ve
slupkach obilovin a v lu8hinich. Vitamin B (riboflavin) je velmi dilezity pro oxid&ni
procesy v organismu, rozvoj mozkové tkam céti a podporu trstu. Jeho nedostatek se
projevuje rozpraskanymi koutky Ust nebo &snocnich spojivek. V pirodk se vyskytuje
v kvasnicich, mléce, mase nebo wmitstech. Denh bychom ho mili pfijmout
2 miligramy. Vitamin B je sowasti enzym, které se podileji nai@mené bilkovin,
sacharid a tuka, a je dilezity pro ¢innosti mozku. Denhbychom ngli ptijmout 20 mg
tohoto vitaminu, ktery se vyskytuje ve \nibstech, vejcich nebo slumécovych
semenech. Vitamingkyselina pantotenova) jeilzity pro fungovani metabolismu @ést
vlasi. Vitamin Bs se vyskytuje v masu, ovesnych &kach nebo zelenén V prirodé se
vyskytuje ¢asto, proto nehrozi jeho nedostatek. Vitamig ¥ @&astni metabolismu
bilkovin a tuki a uplatiuje se pi tvorbé cervenych krvinek. Nedostatek tohoto vitaminu se
muze projevit anémii nebo nevolnosti. Jeho zdrojemnl jsvasnice, ktiky pSenice nebo

s¢ji a vnitnosti. Vitamin B (kyselina listova) je @lezita pro dleni burgk v kostni deni,

28



krvetvorbu a metabolismus aminokyselin. Vyskytuje ¢ listové zeleni& obilnich
kliccich nebo vninostech. Doportena denni davka tohoto vitaminu je 0,5 miligramu,
jeho @ijem je ale u nas nedostéty. Vitamin B, ma dilezity vyznam pro metabolismus
a je sodasti enzym nutnych pro zranfervenych krvinek. Vitamin B se vyskytuje pouze
v ZivaciSnych potravinach a organismus si umi vigtdeho zasoby naskolik let. Deficit
se vyskytuje jen u dlouhodsbstriktnich vegetaridn Nedostatek tohoto vitaminu je
vstrebavat tento vitamin nez jeho nedostatek ve &thdiiamin B3 je dilezitou sodasti
Krepsova cyklu a nachazi se ti&td v jatrech nebo kvasnicich. VitaminisBma
v organismu detoxikani funkci a zvySuje obsah glykogenu v jatrech denta Nachazi se
v drozdi, sezamovych a filgvych semenech nebo Jmbstech. DalSim vitaminem
rozpustnym ve va#l je vitamin C (kyselina askorbova). Ugeye imunitni systém, je
dulezitym antioxidantem, udrZuje a obnovuje pojivovotkan nebo ovliviuje
metabolismus. Vitamin C se neuklada do zasobyopmtlovék zcela odkazan na jeho
pravidelny g@ijem potravou. Velmi dobrym zdrojem jsou iidgad Sipky,cerstvé ovoce
zelenina nebo rakytnik. Vitamin C je velmi nest&#. ztratdm dochazi n#glad oxidaci,
vyluhovanim, skladovanim a #emim. Doportiena denni davka uétl je 50-70 mg a
u dosglych 75-100 miligrand, ale mize byt i vySSi. Nedostatek tohoto vitaminu se
projevuje unavou a vysSi nachylnosti k nakazlivyemocem jako je ndjklad chipka.
Avitamin6za zp@sobuje kurdje, které se ale u nas nevyskytuji. Byvala to charo
namdniki na dlouhych objevnych plavbach be#ispnu ¢erstvého ovoce a zeleniny.
(Bulkova 1999, Machovéa 2009, Maradova 2015)

3.2.5.Mineralni latky

Mineralni latky,¢asto nazyvané jako popeloviny, stejako vitaminy nedodavajéiu
Zadnou energii. Organismus si je nedokaze \Wram a nelze je &m nahradit, proto
musi byt do naSehela dodavany potravou. Mineralni latky majilet mnoho dlezitych
funkci. Jsou zakladni stavebni latkou kosti,izalitkéni, zajiguji stélé pH krevni plazmy
nebo upeiuji nas imunitni systém. Lidské&ld obsahuje asi 4 % mineralnich piivk
nejvetsi mnozstvi (83 %) obsahuji kosti. U mineralniétek rozliSujeme makroelementy
a mikroelementy, nazyvané také jako stopové priRkozdil mezi nimi neni v jejich funkci,
ale v mnozstvi, které bychoméinza den pijmout. Makroelementy bychom &t ptijimat
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v gramech, stopové prvky v mikrogramech nebo mahgech. (Kopec, 2010, Bulkova
1999)

Mezi makroelemntyadime vapnik, fosfor, &k, draslik, sodik, chlor, siru. Vapnik je
nutny pro tvorbu kosti a zdbv nichZz se naléza také 90 % tohoto mineralu. Viajm
dulezity pro spravnou funkci ipvodniho systému srdce a krevni srazlivost, sniZzuje
nervosvalovou drazdivost, zajie tvrdost a pevnost kosti a ovliyje vznik inzulinu.
Doporwena denni davka souvisi &kem. Pro dospivajici mladez jgeba 700 az 1400
mg/den. Vstebava se pouze 30 % vapniktijgiého potravou. Blezitym faktorem je
poner vapniku a fosforu, ktery by ¢hbyt 2:1. Vstebavani zvySuje vitamin C a D a kyselé
prostedi. Naopak horsi vgbavani zfisobuje kyselinat&velova nebo vlaknina. Fosfor je
dulezity pro mnoho procésv tle, predevsim traveni. Dospivajici maji zvySeny narok na
tento mineral a derrby ho ntli pfijmout 1,5 gramu. Hizik je vyznamny pro stavbu kosti
spolu s vapnikem a fosforem, sniZzuje nervovou dvast ve svalech a upravuje mnozstvi
cholesterolu v organismu. Draslik udrzuje v lidské#fe osmoticky tlak a normalni
svalovou drazdivost. Jeho nedostatek mohaisapit pfijmy nebo zvraceni. Projevuje se
svalovou slabosti. Sodik se také podili na udrésniotického tlaku v lidském organismu
a zabrauje ztratam vody. Jeho zdrojem je kuttbla $il. Denre bychom ngdli piijmout
5-6 grant, ale tato davka je u nastgiratovana. Chlér je dlezity pro udrzeni
kyselo-zasadité rovnovahy. Jeharispn je zajisovan az v nad#tném mnoZzstvi
kuchyfiskou soli. Sira se vyskytuje v organismu zejménhrupavkach. Sira ma funkdiip
stavliz bilkovin a tvorlg inzulinu. Jeji pijem je u nas dostatry. (Kopec, 2010, Machova
2009, Bulkovéa 1999)

Mezi stopové prvkyradime Zelezo, &, kobalt, zinek, selen, fluor, jod, chrom
molybden a kemik. V nej@tSim mnozstvi ze vSech stopovych prvée v éle nachazi
Zelezo. Je saasticerveneho krevniho barviva hemoglobindi j@ho nedostatku vznika
chudokrevnost (anémie). Dopdana denni davka je 10-20 mg a v obdobi dospivani se
mirné zvysSuje. Zinek se podili na tva@linzulinu a je nepostradatelny pro spravny vyvoj
a funkci pohlavnich Zlaz. Jeho nedostatek se pugeSpatnym hojenim ran, zpomalenim
rastu a vyvoje a Spatnou kvalitou néhd vlasi. Fluor pisobi proti zubnimu kazu. Aby
se tomuto problému fpdeSlo, obohacuji se jim zubni pasty a pithnA vaoba je
nepostradatelny préinnost Stitné Zlazy. Aby byla zaj#td denni pgeba jodu ve vysi 100

mg, je jim obohacovana kuaiska sil. K nadbytku stopovych prikv naSem organismu
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nedochazi pestrou potravou, ale velkymi davkamformé IéCiv, které jsou ale pro nas

organismus velmi Skodlivé. (Bulkova,1999, Macho@@2, Kopec 2010)

3.2.6.Potravinové pyramida

Ve vyzivé se ¢asto uzivaji nazvy jako zakladni Zziviny, energetigiijem nebo
vitaminy. Lidé ale nejedi ani sacharidy, ani vapmiki vitamin A, ale potraviny. Proto je
pro srozumitelné informace o vyé#iva jejich snadné zapamatovani vhodné nazorn
vyjadiit doporwteni ve fornd potravin v potravinoveé pyramidNejdileZitéjSi jsou prvni i
skupiny na zakladhpyramidy. Pokud budeme vynechavat jidlosktarého patra, budeme
postradat dlezité slozky vyzivy. Jidla m@é skupiny jsou bohatym zdrojem vapniku,
masova skupina je zdrojem Zeleza a zinku a zelemwace a celozrnné vyrobky jsou
dulezitym zdrojem vlakniny, vitamina mineralnich latek. (Wasserbauer, 2001, BlahuSova
2005)

Zaklad pyramidy tvéi ovoce a zelenina. De&rbychom néli konzumovat 300-500
gram zeleniny ait az @t porci ovoce. Porce ovoce je iiggad jedno sedni jablko nebo
miska jahod. Zeleninu nebo ovoce bychondlilkonzumovat ke kazdému jidlu. Druhé
patro tvdi obiloviny, €stoviny, ryZe a pavo. Doporwenych je Sest i vice porci deéniZa
jednu porci je povazovan jeden krajic chleba, kohkbo kopeek vaené ryze. (Kotulan
2012, Maradova 2015) Na faali prvniho a druhého patra pyramidy nepanuji zieelaé
nazory. Plati ale, Ze potraviny z prvniho a druhpatia by v naSem jidetiku mely byt
zastoupeny v neffSim mnozZstvi. fleti patro tvei potraviny Ziv@isného fivodu, mléko
a ml&né vyrobky, maso fgedevsim libové a ryby), vejce. Deénbychom ngli piijmout 2-
3 porce mléka a mé@dych vyrobki a 1-3 porce masa a vajec. Za jednu porci jgt@oo
napiklad 120 g masa, 1 kelimek jogurtu nebo tekimléka. Vrchol pyramidyfedstavu;ji
potraviny nejmé# vhodné, protoze neprospivaji zdravi. Jsou zdetényisiasycené tuky,
sul, cukr a sladkosti. (Maradova, 2015, Kotulan 2012)
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Obrazeke. 1: Potravinova pyramida

VYZIVA DETI. Potravinova pyramida [ online ]. 2013[cit. 204R-28]Dostupné z:
http://vyzivadeti.cz/zdrava-vyziva/potravinova-pyriaa/potravinova-pyramida/
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PRAKTICKA CAST

4.Vyzkumneé Seteni

V této kapitole bude popsan vyzkum a vysledky studanttené na stravovaci

zvyklosti ckti starSiho Skolnihodku.

4.1.Cil prace

Hlavnim cilem tohoto S&ni je analyza a hodnoceni stravovacich zvyklogtdamosti

0 zdravé vyZig Zaki devatychitid.
4.2.Ukoly prace

1. Sbér a prostudovani odborné literatury

2. Sestaveni dotazniku a obsahu vyzkuniasti na zaklatl konzultaci s vedoucim
prace

Osloveni vybranych zakladnich Skol

Skeér dat na zékladnich Skolach

Statistické vyhodnoceni ziskanych dat

o 0k~ w

Vypracovani diskuze a zé&w

4.3.Hypotézy

Ve své praci si stanovuji nasledné vyzkumn@&dpoklady, které v z&w prace

potvrdim nebo naopak vyvratim:
H1: Divky jsou méa spokojené se svoji vahou nez chlapci.

H2: Snid& vice nez 75 % adoleséent

H3: Zaci nekonzumuji ovoce a zeleninu v dostaéen mnoZstvi.

4.4.Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkum prokghl v devatych itidach zékladnich Skol. 8tu dat se z&astnily ctyfi
zakladni Skoly. D¥ z Plzeiského a d¥ z Usteckého kraje. Adolescenti z poslednich
ro¢niki tudiz predstavuji zakladni soubor mého vyzkumnéhdesétAnkety se zdastnilo
192 74k. Paiet chlapé byl vysSi nez peet divek. Dotaznik vyplnilo 122 hothtedy 64
% z celkového ptiu dotazovanych, a 70 divek, kterych bylo 36 %k Vesponderit byl
vrozmezi 14 az 17 let. V nejvySSim ¢po (100) byli zastoupeni patnactileti, coz
piedstavuje 52 %. Druha nejmirgjSi skupina, 75 osob (39 %), byli Zaci véku 14 let.
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Sestnéctiletych se vyzkumu &stnilo 16, coz fedstavuje 8 % z celkového o
responderit. A jeden 24k byl vegku 17 let (1 %).

Graf ¢. 1: Rozdleni Zak: dle pohlavi
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0% -
divky chapci

Zdroj: vlastni tvorba

Graf ¢. 2: rozcbleni responderitdle wku
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Zdroj: vlastni tvorba
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4.5. Metodika vyzkumu (pracovni postup)

Pro zji¥ovani stravovacich navgku dti jsem zvolila metodu kvantitativni. S$ehi
budu provadt pomoci dotazniku. (K, 2013) Tuto metodu jsem si vybrala proto, Ze p
dotaznikovém S&tni jsem za kratkou dobu ziskala velké mnoZstviodatespondent
Dotaznik se sklada z uzanych, otetenych a Skalovych otazek. U utemych otazek
vybirali respondenti zd&kolika moznosti, u otéenych formulovali dotazovani vlastni
odpowdi. Pri vyplnovani Skalovych otadzek zaSkrtavaléastnici vyzkumu, jakéasto

v tydnu konzumuiji konkrétni potraviny.

Dotaznik byl vyphovan zcela anonynéna byl shodny pro vSechny respondenty.
Dotaznik se sklada ze 115 otadzek a je ¢wad na fi ¢asti. V Uvodu dotazniku, ktery
obsahuje 7 otazekgastnici vyplnili zakladni udaje jako nidklad wk nebo vysku. Druh&a
cast obsahuje 78 otazek tykajicich se vyzivy a etragich navyk. Zawrecnych 30
otdzek tvei védomostni kviz. Vyplani dotazniku trvalo zhruba 30 minut a Zaci ho

vyplnovali v tis€né podob.

4.6.Realizace vyzkumu

Vyzkum se uskutail v devatych tidach zakladnich Skol v obdobisicec¢ervna a zé
2015. Mého vyzkumu secastnily ¢tyti Skoly. Konkrétr Zakladni Skola v Nezsticich,
33. z&kladni Skola v Plzni, Zakladni Skola Padiny a Zakladni Skola T. G. Masaryka
Podbdany.

Vyzkum probihal se souhlasem vedeni v hodinactaméké vychovy. Siu dat ve
tiidach jsem se dastnila, abych vifijpad nepochopeni otdazky mohla Zdék poradit
a predesla tak chybnému vylvani dotaznik. Zaci byli kratce s dotaznikem seznameni,
nasledovalo jeho vypémi a vybrani, aby byla zatena jejich navratnost. Celkem jsem
ziskala 192 spraenvypinénych dotaznik, 5 muselo byt viazeno. Ziskana data jsem

vyhodnotila v programu Microsoft Office Excel.
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5. Vysledky

Vysledky mého dotaznikového Bati jsou znazomy do grafi a tabulek. Vyzkum je
roz&klen na ti ¢asti (zakladni informace, vyZiva a stravovaci ndvgkwdomostni kviz
ovyzivé a spravném stravovani). Vyhodnoceni jednotlivycthzek je doplano

komentdéem.

5.1.Z&akladni informace

V této casti dotaznikk byly zjisfovany zakladni udaje o respondentech. Jsou zde
zahrnuty otazky tykajici se pohlaviku, vysky nebo vahy. Také je v t&tasti otazka, zda
ma dotazovany ze zdravotnichvodi od |ekde naizenou Iéebnou dietu (nesnasenlivost
lepku, cukrovka, astma, potravinové alergie app tlotazovanych odpeédélo, Zze Zadnou
narizenou léebnou dietu nemaji, 10 odpalélo, Ze ano, a ve dvou dotaznicich tato
odpovd nebyla vyplgna. Probandi byli také dotazovani na nejvyssi dasaazdlani
rodict. Nejvice rodta (49 %) absolvovalo sdni Skolu s maturitou. Druhym gapgjSim
dosazenym vzHanim je &ebni obor (36 %). 12 % ma vystudovanou vysokouskd %
rodica ukortili své vzalani zékladni Skolou. V tét@asti dotaznik byli Zaci také

dotazovani, kolik hodin tydihtravi pohybovou aktivitou.

Graf ¢. 3: Celkova tydenni pohybové aktivita
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Zdroj: Vlastni tvorba
Z grafu je patrné, Ze nejvice pohybové aktivity in#ci v rozmezi 0-4 hodiny za tyden
27 % (52 zak). 5-9 hodin pohybové aktivity za tyden provozufe % (48) zak a 10-14
hodin 21 % (40) zak Velky propad nastal u pohybové aktivity 15-19 imoda tyden,
6 % (12) zak. 20-24 hodin tydétravi pohybem 18 % (34)%t. Nejmér respondertit 3 %
(5) odpovdélo, Ze pohybovou aktivitou travi vice nez 25 hotlidr¢. Jeden respondent

tuto otdzku nevyplnil.

5.2.VyZiva a stravovaci navyky

Tato ¢ast dotazniku se sklada z 35 otazek, které se ragiobyZzivou a stravovacimi

navyky Zak devatychitd.

Graf ¢. 4: Snidas? - rozdeni dle pohlavi
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30% ——
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10% | I— I —
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74%
70% °

snidam snidam o vikendu nesnidam

celkové mdivky chlapci

Zdroj: vlastni tvorba
Z grafu je patrné, Ze velkist respondefit(70 %) snida. Miré prevazuji chlapci,
kterych snida 74 % oproti divkam 62 %. Pouze ondkesnida 19 % dotazovanych. Ve
srovnani snida jen o vikendu vice divek (26 %) delapd (15 %). Bohuzel @bec

nesnida 11 % dotazovanych.
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Graf ¢. 5: Kolikrat v tydnu ve Skole s&ig&?
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Zdroj: vlastni tvorba
Znana cast respondett(72) % svéi ve Skole 5x v tydnu. Chlapci stiacasgji 5x
v tydnu (72 %) oproti divkam 63 %. Pouze 9 % dotanych nesvd ve Skole vibec.

Graf ¢. 6: Kolikrat v tydnu obdvas?
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Zdroj: vlastni tvorba

NejcetrgjSi odpod jednozn&né zni: oldvam 7x tydd. Tuto odpo¥d’ uvedlo 82 %
responderit. Chlapci oldvaji ¢astji 7x vtydnu (86 %) oproti divkdm (74 %). DalSi
odpowdi uvedlo jen velmi maly pmt dotazovanych. 6x vtydnu &vd 6 %
dotazovanych, 5x tydn7 %, 4x tyde 1 %, 3x tyde 3 %, 2x tyde 2 % a 1x v tydnu
ob¢dva 1 % respondeint
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Graf ¢. 7: Kolikrat v tydnu veeris?
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Zdroj: vlastni vyzkum

K nejvice uvadné odpovdi, stejre jako u olkda, pati vecefim 7x v tydnu. Tuto
moznost napsalo 74 % dotazovany€lastji, 7x v tydnu, veeii chlapci (78 %) oproti
divkam (67 %). 6x v tydnu vefi 12 % dotazovanych a 5x v tydnu 8 % dotazovanych.
U této moznosti je velky rozdil u divek (16 %) dagioi (4 %). DalSi moZnosti uvedlo jen
velmi nizké procento dotazovanych. 4x nebo 3x &ydeteri shodr 2 % respondeiit

Odpowd’ vecerim 1x nebo 2x tydavyplnilo pouze 1 % €astniki prazkumu.

Graf ¢. 8: Jakcasto konzumuje$ nasledujici potraviny?
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Zdroj: vlastni tvorba

Z uvedeného grafu je patrné, Ze nikdy nebo vymiekonzumuje ryby 61 %
a luséniny 50 % respondeft Naopak sladkosti konzumuje 6-7x v tydnu 15 % ax3-
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tydré 42 % dotazovanych. Maso a masné vyrobky jedi @égastji 3-5x tydns (45 %),
nikdy nebo zcela vyjim#¢ konzumuji maso jen 3 %. Migé vyrobky a ovoce jsou
negastji konzumovany 3-5x tydh Mlécné vyrobky konzumuje 3-5x tydm4 % a ovoce
49 % respondent

Graf ¢. 9: Jak pravideld pres den pijes
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Zdroj: vlastni tvorba

Nejvice respondefit (66 %) uvedlo, Ze piji &Sinou pravidely, alespdé jednou za
2 hodiny, aneb@astji. Pravidelr¢ ¢asto piji vice chlapci (72 %) proti divkdm (56 %).
Moznost pravidelts mér¢ casto, alespd jednou za 3 hodiny, uvadi 19 % dotazanych.
Z toho 26 % divek a 15 % chlapcAlespa jednou zaif hodiny piji vice divky (16 %),
chlapd pije alespé jednou zaif hodiny 15 %. Nejméh uvadnou variantou bylo: piji
vétSinou nepravideky obvykle nepiji i déle neZithodiny. Tuto moznost zvolilo 15 %
responderit, z toho 18 % divek a 13 % hach
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Graf ¢. 10: Jaké minimalni mnozstvi tekutin dermgpijes?
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Zdroj: vlastni tvorba

Nejvice divek (60 %) vypije za den vice nez jedartdkutin, ale maximakadva litry.

Hochi uvedlo tuto moznost 39 %. Dva nebo vicailiiekutin vypije 57 % chlagica jen

24 % divéat. Mére nez jeden litr tekutin za den vypije 16 % divek % chlapé. Z tohoto

a predchoziho grafu je patrné, ze chlapci piji pravigela vétSi mnozstvi tekutin za den

ve srovnani s divkami.

Graf ¢. 11: Kolik porci zeleniny za den sni§?
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Zdroj: vlastni tvorba

Z grafu je zejmé, Ze nej§tSi ¢ast respondetit(42 %) konzumuje 1 porci zeleniny.

Jednu porci zeleniny ji vice chlap¢43 %) oproti divkam (40 %).
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povazovano 80-100 g zeleniny (#t&i rage, 5tedkvicek, 1 mensi sklenice zeleninové
stavy). Dw porce zeleniny konzumuje 25 % dotazovanych: B&vky zeleniny za den sni
vice divek (30 %) ve srovnani s chlapci (22 %)% 2esponderit nesni Zzadnou zeleninu
za den, i porce zkonzumuje 10 % dotazovanych. 4 porce B #orci 3 % a 6 porci 1 %

responderii.

Tab.¢.2: Jakou zeleninu jiS n&gstji, nejmeér casto, nejradji a nejméw rad/a?

nejCastéji ji nejradéji ji nejméné Casto ji nejméné radi ji

okurka 37 % | okurka 25 % | mrkev 12 % | rajcata 14 %
rajce 28 % | rajce 21 % | paprika 11 % | brokolice 12%
mrkev 15 % | paprika 17 % | rajce 11 % | cuketa 9%
paprika 10 % | mrkev 14 % | brokolice 11 % | celer 8%
salat 3 % | meloun 10 % | lilek 7 % | paprika 8%
ostatni 7 % | ostatni 10 % | ostatni 22 % | ostatni 21%

Zdroj: vlastni tvorba

Z tabulky je patrné, Ze ngstji Ucastnici ptizkumu konzumuji okurku (37) % a &aj
(28 %). Naopak nejméncasto respondenti konzumuji mrkev (12 %). Dle vyksiled
prizkumu respondenti nejrajdji okurku (25 %) a naopak nejmé&mnadi konzumuiji rajata
(14 %) a brokolici (12 %). Okurku uvedli respondejgko nejvice konzumovanou

a nejoblibenjsi zeleninu.

Graf ¢. 12: Kolik porci ovoce za den snis?
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Jednu porci ovoce konzumuje nejvice responddBfd %). Za jednu porci je
povazovano 80-100 g ovoce (1 jablko, 1 maly barébor8 jahod). Jednu porci konzumuje
vice divek (43 %) ve srovnani s chlapci (30 %)¢ [perce ovoce konzumuje naopak vice
chlapd (31 %) oproti divkam (36 %).fil'porce za den sni 14 % dotazovanych. 4 porce
zkonzumuje 6 %, 5 porci 5 %, 6 porci 2 % a 7 pbr respondefit Naopak Zadné ovoce
za den nesni 9 % dotazovanych. Ovoce &tgako zeleniny zkonzumuji n&gstji

respondenti jednu porci za den.

Tab.¢.3: Jaké ovoce jiS négstji, nejmér casto, nejradji a nejméw rad/a?

nejCastéji ji nejradéji ji nejméné Casto ji nejméné radi ji

jablko 51 %| jahody 27 % | kiwi 21 %| hruska 15%
banan 20 % | banan 21 % | hruska 13 % | kiwi 11%
jahody 9 % | jablko 14 % | jablko 10 % | jablko 8 %
broskev 5 % | broskev 7 % | pomeranc 7 % | broskev 7%
pomeranc 4 % | pomeranc 6 % | bandn 6 % | Svestka 7%
ostatni 11 % | ostatni 25 % | ostatni 43 % | ostatni 52%

Zdroj: vlastni tvorba

Z tabulky je Zejmé, Ze neépstji konzumuji respondenti jablko (51 %) a banan 2))
naopak nejménhcasto konzumuiji kiwi (21 %) a hrusku (13 %). Nefijad jahody (27 %)
a banan (21 %). Nejmérradi konzumuji hrusku (15 %) a kiwi (11 %). HruSkukiwi

uvedli respondenti jako nejm&pblibené a nejmékonzumované ovoce.

Graf ¢. 13: Prisolujes si pokrmy u stolu?
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Zdroj: vlastni tvorba
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NejcastjSi odpo¥d byla, pokrmy pisoluji, jen kdyzZ je jidlo vyraz& neslané. Tuto
moznost zakrouzkovalo 76 % respondemiikdy negfisoluje pokrmy 16 % dotazanych.

Ténet pokazdé bezipdchozi ochutnavky jidlafigsoluje pokrm 8 % &astniki prizkumu.

Graf ¢. 14: Kolik kostek/ I1Zek si davas do hrnkiaje?
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Zdroj: vlastni tvorba

Nejvice respondeiit 32 % si pislazuje ¢aj dwma kostkami/lzikami cukru. O
kostku/lzeku méré si do caje gidava 27 % respondent Neslazenycaj pije 20 %
dotéazanychCaj se temi kostkami/lztkami pije 14 % dotazanych a vice néizkiostky/

IZicky do hrnku pidava pouze 7 % respondént
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Graf ¢. 15: Jsi spokojeny/a se svou vahou?
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Zdroj: vlastni tvorba

Z tohoto grafu je patrné, spokojeno se svoji vaj@iB7 % chlapt oproti divkam
(24 %). Naopak nespokojeno se svoji vahou je je®clihlapd ve srovnani s divkami
(22 %). SpiSe nespokojeno je 24 % divek a 17 %thaealopak spiSe spokojeno je pouze
16 % divek a 24 % chlapcMoznost ,nevim“ zakrouzkovalo 11 % hdch 14 % dvcat.
Z téchto odpoxdi je patrné, Ze spokojeni nebo spiSe spokojemiveg vahou jsou vice

chlapci nez divky.

Graf ¢. 16: Chel/a by jsi zhubnout?
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Z grafu je patrné, stejnjako z redchoziho, Ze mérspokojené se svoji vahou jsou divky.
Celych 51 % by clto zhubnout. Naopak 36 % hubnout nechce a 13 % lovje#to
odpowd na tuto otazku, Ze nevi. Naopak 67 % chiapedukovat svoji vahu nechce,

26 % by rado zhublo a 7 % zakrouZkovalo odfy\Zze nevi, zda by célt hubnout.

Graf¢. 17: Chel/a by jsi se dozideét vice o tom, jak se sprévstravovat?
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Zdroj: vlastni tvorba

Z tohoto grafu je patrné, zetgi mnozstvi divek (60 %) by se é&lat dozwdét vice o
tom, jak se sprawnstravovat, ve srovnani s chlapci, kterych tuto mest uvedlo jen 35 %.
Naopak celych 44 % chlapa jen 17 % divek nemaji zajem se dalét vice o spravném
stravovani. 22 % respondénivedlo moZnost nevim. Tuto odpal zakrouzkovalo 23 %
divek a 21 % chlapic
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Graf ¢. 18: Pomahas rodiim ¢i prarodiciim v kuchyni sippravou pokrri?
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Zdroj: vlastni tvorba

Odpowd ,pomaham roditim ¢i prarodiam s gipravou pokrnd ¢asto” uvedlo 43 %
responderit 0 nico vice divek (49 %) oproti chlapm (40 %). Vyjim&né v kuchyni
pomaha 47 % chlafja 33 % divek. VZzdy pomaha 8 % respondgewnice divek (15 %) ve
srovnani s hochy (5 %). Naopakbec nepomaha v kuchyni 5 % divek a 8 % chiapc

Z tohoto grafu je patrné, Zastji pomahaji i priprav pokrmi divky oproti chlapgm.

5.3.Védomostni kviz o vyzi¥ a spravném stravovani

Védomostni kviz o vyZi¥ a spravném stravovani jeeti zawrecnou ¢asti dotazniku, ktery
vyplnovali Zaci devéatychiid. Otazky byly uzasené. Respondenti odp&ai vybirali ze ti
moznosti a vZdy jen jedna byla spravna. Jednotiézky jsou zpracovany do tabulek a
spravna odpayd’ je ozng&ena ténym pismem. Vysledky adomostniho kvizu jsou

uvedeny v absolutni i relativiétnosti.
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Tab. ¢.4: Které rostlinné tuky (oleje) podle tebe jfatnezi nejkvalitgiSi pro pripravu

studené kuchyf?

slunenicovy olivovy palmovy
43 135 12
23 % 71 % 6 %

Zdroj: vlastni tvorba

Prvni otdzka kvizu byla pro respondenty jednou jedeodussSich. 71 % odpé&slo
spravere. Z toho vysledku soudim, Ze mezi adolescenty jagoeé zname, Ze olivovy olej

je nejvhodjSi pro gipravu studené kuchygn

Tab. ¢.5: Kolik vody den& naSe #lo vylowi (za Znych podminek) a je z&ravautné ji

doplnit pitnym reZzimem?

necely litr 2-2,5 litru vice nez 3 litry
33 135 22
17 % 71 % 12 %

Zdroj: vlastni tvorba

Na druhou otazku kvizu odpéslo spravie 71 % respondeit ktefi védi, ze je nutné
doplnit pitnym rezimem 2-2,5 litru tekutin denhrPresto v dotazniku uvedlo pouze 45 %
dotazanych, Ze vypije za den vice nez dva litrytiek Z €chto vysledk je patrné, Ze
vysoké procento dotdzanych vi, kolik je nutné dagkkutin pitnym reZzimem, aleresto
piji nedostaténe.

Tab. ¢.6: Které z nasledujicich kuctskych Uprav potravin jsou pro nas organismus

nejmémr zakZujici a pro zdravi nejvice pro&smé?

vareni v pde nebo ve vodl

duSeni, opékani a geni

grilovani a smazeni

131

31

22

69 %

19%

12 %

Zdroj: vlastni tvorba

Spravnou odpayd’ vareni v pde nebo ve vodl uvedlo 69 % respondent MoZnost
duSeni, opékani a geni zakrouzkovalo 19 % dotdzanych. Naopak jako vekahodnou
kuchyiskou Upravu - smaZzeni, uvedlo jako nejnéatzujici a pro zdravi nejvice
pros@sné jen 12 % dotazanych. &hto vysledk usuzuji, Zze Zaci devatychiid maji

dobré ¥domosti o vhodnych i nezdravych kudiskych Gpravach potravin.

48



Tab.¢.7: Kolik porci jidla dend bychom rdli optimalre (nejlépe) snist?

alespa 1-2 porce denh

3-4 porce denh

5-6 menSich porci za der

25

69

97

13 %

36 %

51 %

Zdroj: vlastni tvorba

Na tuto otazku odp@délo spravie 51 % &astniki praizkumu, ktéi uvedli, Ze bychom

optimalre méli snist 5-6 menSich porci za den. V dotazniku lovd® % dotazanych, Ze
snida, 72 % swa 5x tydre ve Skole, 7x tyd& obédva 82 % a w&eii 74 % respondeiit

Z téchto vysledk usuzuji, Ze dotazovani maji dobré znalosti o spéév rozlozeni jidla

béhem dne a velké procento jich konzumuije jidlaskatika porcich v piibéhu dne.

Tab. ¢.8: Podle vyZzivovych dopafeni bychom @i jist alespai 2 — 3 porce ryb tydh

predevSim pro jejich cenny tuk. Er@ pro nas rybi tuk takidezity?

zdroj vitamini, zejména vit.

zdroj omega-3 MK a chran

e

zdroj vldkniny a snizuje

C srdce a cévy hladinu cukru v krvi
43 123 25
23 % 64 % 13 %

Zdroj: vlastni tvorba

64 % respondeftspravié odpowdélo, Ze rybi tuk je vyznamnym zdrojem esencialnich

omega-3 mastnych kyselin a chrani nésdponemocénim srdce a cév. iBsto jich 61 %

v dotazniku uvedlo, Ze ryby nekonzumuje nikilycela vyjime&né. Z ttchto odpo¥di je

patrné, Ze &oliv ponmerné vysoké procento respondénvi, prad je rybi tuk pro &lo

dulezity, nejedi ryby v dostataém mnoZzstvi.

Tab.¢.9: Kterych latek maji fastfoodové pokraasto nadbytek?

esencialnich mastnych

sacharid, tuka,

polysacharid a vlakniny

kyselin cholesterolu a soli
36 147 7
19 % 77 % 4%

Zdroj: vlastni tvorba

Z tabulky je patrné, Ze 77 % respondent, Ze fastfoodové pokrmyasto obsahuji
nadbytek sachanid tuki, cholesterolu a soli. Kejvalova uvadi, Ze tentasgb stravovani
je u adolesceitvelmi oblibeny, protoZe je snadno dostupny a pbityod Fastfoodové
pokrmy bohuZel staléastji pronikaji i do Skolnich bufét (Kejvalova, 2010) Jergjmé,
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Ze vysoké procento adolesaemhd spravné znalostéeho obsahuji fastfoodové pokrmy
nadbytek a prdjsou nezdravé.i@sto jsou velmi oblibené.

Tab.¢.10: Kolik zeleniny a ovoce bychom podle vyZivodagorweni néli denre snist?

dwveé porce Ctyfti porce 6 a vice porci
119 63 9
62 % 33 % 5%

Zdroj: vlastni tvorba

Na otazku, kolik porci zeleniny a ovoce bychonilinpodle vyZivovych doporteni
denrg snit, odpo¥délo spravié pouze 33 % respondéntt2 % dotdzanych se domnivalo,
Ze dostaténa je konzumace alespalvou porci ovoce a zeleniny. V dotazniku nejvice
responderii uvedlo, Ze konzumuijefiblizné jednu porci ovoce a zeleniny za dengéhto
odpowdi vyvozuji, Ze znalosti respondénkolik by nmgli podle vyZivovych doporgeni

denrg snist ovoce a zeleniny, jsou velmi Spatné. Jednpicin nedosta&né konzumace

ovoce a zeleniny fize byt, Ze adolescenti ngli, kolik porci by za den &t spravre snist.

Tab. ¢.11: Dlouhodoba pevaha energie /ijaté jidlem a pitim nad energii vydanou
predevSim pohybem je zaklad#icmnou:

podvyZivy poruch fijmu potravy obezity
21 45 125
11 % 24 % 65 %

Zdroj: vlastni tvorba

Na tuto otazku odpa@délo spravie 65 % dotazovanych. Z¢hto vysledk je viditelné, Ze
vysoké procento dotazanych ma spravné znalos#, jgdu hlavni ficiny obezity. | ffes
uspokojivou informovanost adolesce otylost celosstovy problém vysplych zemi.

Tab. ¢.12: Mysli$ si, Ze fite byt dodrZzovani alternativnich:zohi stravovani (nebo-li
dlouhodol# praktikovanych zjsohi stravovani, které se zdsadniniggbem liSi od stravy

obvyklé, napiklad vegetarianstvi aj.) zdravi nebezpé?

ne, alternativni vyZiva je

pouze pro nemocné osob

ano, zejména extremni

pros@Esna zpasoby vyzivy
26 82 80
14 % 44 % 42 %

Zdroj: vlastni tvorba
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U této otdzky neni jednozti@a pevaha odpoddi u jedné z mozZnosti. Spravn
odpowdélo 42 % respondefit Ze zejména extrémni @by vyZivy s velmi omezenym
vybérem potravin Mizou byt zdravi nebezpee. Vice respondent44 % uvedlo, Ze pro
zdravé jedince netize byt alternativni stravovani nikdy zdravi nebeémge Z €chto
odpowdi usuzuji, Ze by Zaci devatychid meli byt |épe informovani o alternativnich
zpisobech stravovani.

Tab.¢.13: Ktera z nasledujicich zivin ma v nasete jako hlavni funkci stavebni procesy,

kterymi jsou nafiklad rist a obnova tkani?

cukry (sacharidy) tuky (lipidy) bilkoviny (proteipy
32 24 134
17 % 13 % 70 %

Zdroj: vlastni tvorba

Na tuto otdzku odp@délo sprave 70 % dotadzanych. Je tedy viditelné, Ze vysoké

procento respondeihtma spravné znalosti, Ze hlavni funkci bilkovinagem &le jsou

stavebni procesy jako nidklad nist a obnova tkani.

Tab.c¢.14: Jaky vyznam maiji luBtiny ve vyzid ¢cloveka?

zdroj bilkovin, vlakniny,
mineralnich latek a vitamin

dodavaji organismugtSinu
cholesterolu

pro cti pinohodnotna
ndhraZzka masa

138

36

17

72 %

19%

9 %

Zdroj: vlastni tvorba

72 % respondefit vi, Ze Iustniny jsou pro ¢lovéka zdrojem bilkovin, vlakniny,
mineralnich latek a dgkterych vitamid a jsou tedy proéto velmi prosgsné. Pesto
v dotazniku 50 % dotdzanych uvedlo, Ze doty bul’ nekonzumuji, nebo zcela
vyjimeéné. Z téchto odpo¥di je patrné, Zeckoliv pomgrné vysoké procento respondént

ma spravné znalosti, co l&@atny obsahuji, nekonzumuiji j@ilbec nebo vyjimeéné.

Tab.¢.15: Jaké tuky by podle tebelyv jidelntku pevazovat?

rostlinné oleje Zivéisné tuky margariny
99 77 15
52 % 40 % 8 %

Zdroj: vlastni tvorba
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Cilem této otazky bylo zjistit, zda respondentdiv jaké tuky by mily v jidelnicku
pievazovat. Spravnou odp&l, Ze by ndly prevazovat rostlinné oleje, zakrouzkovalo
52 % dotazanych. 40 % respondeuvedlo, Ze by naopakdty pievazovat ZivoisSné tuky.

Z téchto odpovdi je Zejmé, Ze znalosti jaké tuky byehg v jidelnicku prevaZovat, nejsou
u Zaki devatychitid dostat&né.

Tab.¢.16: Ktera z niZze uvedenych skupin vitainiwddi vitaminy rozpustné v tucich?

B1, Bs a Bi, C,HaPP A E,KaD
77 40 72
41 % 21 % 38 %

Zdroj: vlastni tvorba
U této otazky Zaci velmi chybovali. Spravnou odgatvzakrouzkovalo pouze 38 %
Gcastnili prizkumu. Z tabulky je zjevné, Ze znalosti #akaké vitaminy jsou rozpustné

Vv tucich, jsou nedostateé.

e

Tab.c¢.17: Pro jaké vyvojové obdobi je neleZitejSi dostateny pijem vapniku?

batoleci obdobi obdobi dospivani obdobi dluspi
65 114 12
34 % 60 % 6 %

Zdroj: vlastni tvorba

s

Cilem této otazky bylo zjistit, pro jaké vyvojovéddnbi je nejdlezit¢jSi dostateny

piijem vapniku. Na tuto otazku odpmklo spravi 60 % respondefit Je viditelné, ze

véku.

Mriviw s

Tab.¢.18: Praf jsou mléko a mi@é vyrobky pro nasi vyZivuilgzité?

zdroj omega-3
nenasycenych mastnych

zdroj bilkovin, tuka,
sacharid vitamini a

nizka energeticka hodnota
zdroj vlakniny

kyselin mineralnich latek
44 118 30
23 % 61 % 16 %

Zdroj: vlastni tvorba

Na tuto otazku, prdjsou mleko a miéné vyrobky pro nasi vyzivutdezité, odpowdélo

61 % respondeftspravie. Zakrouzkovali moznost, Ze obsahuji vSechny zakladsiny

(bilkoviny, tuky a sacharidy), vitaminy a&které mineralni latky. V dotazniku odpimilo
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44 % respondefit Ze konzumuje mléko a ndiéé vyrobky 3-5x tydé a 33 % respondeint
je konzumuje 5-7x tydh Z odpowdi v dotazniku a kvizu jefgjmé, Ze Zaci devatychid

védi, pra: jsou mléko a mkéné vyrobky dilezité, a konzumuiji je poémé casto.

Tab.¢.19: Které vitaminy maji antioxidai (¢inky (jsou tzv. antioxidanty)?

vitaminy A, D, E a K vitaminy A, C, E vitaminy skupiny B (B, Bs
a By
42 102 41
23 % 55 % 22 %

Zdroj: vlastni tvorba

Cilem této otazky bylo zjistit, které vitaminy mahntioxida&ni &inky. Spravnou
moznost vitaminy A, C, E zakrouzkovalo 55 % resporid U této otazky byl
respondenti UsEnejSi nez u otazky: ,Kterd z uvedenych skupin vitaimivadi vitaminy
rozpustné v tucich?“ Domnivam se, Ze jednim z maizrdivoda, prat u této otdzky byl

respondenti Us3nejSi, je medializace tématu antioxidamt poslednich letech.

Tab.¢.20: Abychom se vyvarovali zdravotni zavadnostimpokpi vareni, je nutné, aby:

teplota uvnit pokrmu byla teplota uvnit pokrmu byla teplota uvnit pokrmu byla
50°C/10 min. 70°C/10 min. 100°C/10 min.
35 82 73
19 % 43 % 38 %

Zdroj: vlastni tvorba
Na tuto otdzku odpa@délo spravie pouze 38 % dotdzanych. Respondenti maji velmi
Spatné znalosti, jaké teploty musime dosahnoutttipokrmu i vareni a po jakou dobu

ho musime Jdt, aby byl zdravoté nezavadny.

Tab.¢.21: Cim si mysli§, Ze je @gobeno kazeni potravin?

velkym obsahem vitamin vlivem nizkych teplot, mikroorganismy, nap
a minerah piedevsim mrazenim bakterie
30 41 121
16 % 21 % 63 %

Zdroj: vlastni tvorba
Cilem této otazky bylo zjistit, zda respondentilly ¢im je zpisobeno kazeni potravin.

Moznost, Ze je zjpsobeno pedevSim mikroorganismy, jako jsou tidgad bakterie,

53



zakrouzkovalo 63 % respondéntZ odpoedi je zjevné, Ze respondenti maji pong

dobré znalosti, co fizobuje kazeni potravin.

Tab. ¢.22: Kolik soli dena bychom mi podle vyzivovych dopoteni pro Ceskou

republiku zkonzumovat?

max.¢éajovou IZtku (59)

max. polévkovou lZici

max. ml hrnesku (509)

(209)
107 68 17
56 % 35 % 9 %

Zdroj: vlastni tvorba

Cilem otazky bylo zjistit ddomosti respondeft kolik soli deng bychom néli podle
vyzivovych dopordeni proCeskou republiku zkonzumovat. Sprévadpowdélo 56 %
Gcastnilic prizkumu. Domnivam se, Ze Zaci devatyéid tby neli mit lepSi wdomosti
o tom, kolik je maximalni dopotené mnoZzstvi soli na den, protoZze mnoZstjinpané
soli je u nas vysoké oproti dopganym davkam. Je tedy zadouci, aby doSlo v nasv&yzi
K jejimu sniZzeni. BohuZel 44 % respondenévi dopordené mnoZzstvi, proto mohotls

naduzivat, aniz by si toho bylégomi.

Tab.¢.23: Prad jsou podle tebe tuky pro nas organismus nepostefaa?

rast a obnova tkani, funkce nej\wtsi zdroj energie,

v podolg protilatek, hormot

metabolismus vitamin

nejrychlejsi zdroj energie

a enzyni reguluji €lesnou teplotu
37 113 37
20 % 60 % 20 %

Zdroj: vlastni tvorba

Cilem této otazky bylo zjistit, zda responderttiliy pra: jsou tuky pro nas organismus
nepostradatelné. Spravnou moznost zakrouzkovat 68astniki praizkumu. Uspsnost u
této otazky byla o 10 % nizSi nez u otazkyl0: ,Ktera z nasledujicich Zivin ma v naSem
téle jako hlavni funkci stavebni procesy?“&hto dvou odpoddi ve wdomostnim kvizu

usuzuji, Zze zaci devatyckd maji celkem dobré znalosti v problematice zakiek Zivin.
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Tab. ¢.24: Ktery z nasledujicich pojmje odbornym ndzvem pro nedostatg piijem

vitaming?
hypervitamin6za hypovitaminéza avitaminéza
38 77 74
20 % 41 % 39 %

Zdroj: vlastni tvorba

Tato otazka byla dle spravnych odpdv urité jedna z obtizgSich pro respondenty.
Spravig odpowdélo pouze 39 % dotazanych. Domnivam se, @deaii Zaci devatychitd
pojmy hypervitamindza, hypovitaminéza a avitamind®hem vyuky nikdy neslySeli,
a proto procento chybnych odgaN je vysoké.

Tab.¢.25: Co je to vlaknina?

smeés nestravitelnych latek
dilezita v prevenci srdmé
cévnich onemocmi, sniZuje

latka chranicido pred

« ! . g latka s antibiotickymi
posSkozenim vlivem volnych

acinky

hladinu cholesterolu radikaii
72 83 3
38 % 44 % 18 %

Zdroj: vlastni tvorba

Cilem této odpoddi bylo zjistit, zda respondentigi, co je to vlaknina. Pouze 38 %
dotdzanych uvedlo, Ze vlaknina je &mestravitelnych latek, které hrajileZitou roli
napiklad v prevenci srdmé-cévnich onemocmi, nebd sniZuji hladinu cholesterolu
a tuka v krvi. Nizké procento spravnych odgoN me velmi prekvapilo. Gekavala jsem,
Ze zaci devatychrid budou mit lepSiddomosti o tom, co je to vlaknina, nebimto téma

je v poslednich letech ho&imedializované.

Tab.¢.26: Jak se projevuje v lidském organismu nedoststigpového prvku zeleza?

_ p hyperaktivita, nizka
chudokrevnost (anémie) filkice schopnost sousidEni
101 46 42
54 % 24 % 22 %

Zdroj: vlastni tvorba

Cilem této otadzky bylo zjistit, zda Zackdi, jak se projevuje v lidském organismu
nedostatek stopového prvku Zeleza. Pojem chudokstv(@anémie), je pro zaky vice
znamy nez vlaknina nebo avitamindéza. Na tuto atapkipowdélo spravee 54 %
Gcastnilia praizkumu.
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Tab. ¢.27: Vyzivova doporeni pro obyvatelstv@’R doporuuji snizit obsah fjimané

soli potravou. Prd je pro naSedo vysSi pijem soli nezadouci?

chlor v soli naru3uje zubn sodik obsazeny v soli nadn&rny prijem soli
sklovinu zvySuje krevni tlak zpasobuje nadvahu a obezitd
25 124 40
13 % 66 % 21 %

Zdroj: vlastni tvorba

V této otazce bylo zjiovano, zda respondenttdi, pra: je pro naSeéto vysSi fFijem
soli nezadouci. Na tuto otazku odpd#o spravig 66 % dotazanych. VysSi procento &ak
vi, jaké nezadoucicinky ma vyssi gijem soli pro naseito, nez kolik soli den&bychom
méli podle vyzivovych doporéeni proCeskou republiku zkonzumovat. &hto odpodi
je patrné, ze respondenti vice&di o nezadoucich ¢incich velkého mnozstvi soli

v potravinach, nez kolik by ji & za den zkonzumovat.

Tab. ¢.28: Jaké jsou NEZADOUCIcinky kofeinu, obsazeného ri#gad v energetickych

napojich, Coca-cole a kéayv

bolesti Zaludku, péleni

nizky krevni tlak zahy, vznik zaludnich wed

Unava a ospalost

78 76 37

41 % 40 % 19 %

Zdroj: vlastni tvorba

Cilem této otazky bylo zjistit, zda Zaci devatyéid wvedi, jaké jsou nezadouctiaky
kofeinu. Spravnou odpéd’ zakrouzkovalo jen 40 % respond&ntNaopak 41 %
dotdzanych se domniva, Ze kofeimigpbuje nizky krevni tlak. &lomosti o nezadoucich

Gcincich kofeinu jsou u respondérgpatné.

Tab.¢.29: Kolik procent denniho energetickéh@jmu by néla tvarit snidare?

priblizng 10-15 % piblizng 20 — 25 % Hblizne 30 — 35 %
29 90 72
15 % 47 % 38 %

Zdroj: vlastni tvorba
Cilem této otazky bylo zjistit, zda respondentédiy kolik procent denniho
energetického fiimu by nela tvait snidag. Spravnou odpadd® zakrouzkovalo 47 %

dotazanych. Z tabulky je patrné, Ze respondemtivsp tusi, Ze snidanby mela pokryt
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pomérné vysoké procento denniho energetickéhdijnu, ale ne vzdy spragn

zakrouzkovali procenta.

Tab.¢.30: Jakym zfisobem je nejvhodisi rozmrazovat potraviny?

vloZenim do teplé vody

rozmrazenim v mikrovinné

pozvolnym rozmrazenim

troubs v chladnéce
81 24 87
42 % 13 % 45 %

Zdroj: vlastni tvorba

V této otadzce bylo zji®vano, zda &mstnici pfizkumu &di, jakym zmisobem je
nejvhodrjSi rozmrazovat potraviny. Spravnopowdélo 45 % respondedf Ze
nejvhodrjSim zpisobem, jak rozmrazit potraviny, je pozvolnym roziesm
v chladnéce. 42 % dotdzanych jako nejvheégi zpisob rozmrazeni potravin ozfil@
vioZzeni do teplé vody. Zthto odpo¥di usuzuji, Ze Zaci devatychid wvedi, jak se
potraviny nefasgji rozmrazuji, ale jen 45 % jich vi, Ze pozvoln@muazeni v chladtice

je nejvhodujsi.

Tab. ¢.31: V jakych jednotkach &fime pFijatou energii potravou a vydanou energii

zejména pohybem?

v procentech denni

v miligramech (mg) doporwené davky ( % DDD)

v kilojoulech (kJ)

27 46 113

14 % 25 % 61 %

Zdroj: vlastni tvorba

Cilem této otadzky bylo zjistit, zda respondentidiy v jakych jednotkach #&time
prijatou a vydanou energii. Spravodpowdélo 61 % dotdzanych, Z«i@tou a vydanou
energii ni€fime v kilojoulech. Z tabulky je zjevné, Ze Zacijmmmerné dobré ¥domosti,

v jakych jednotkam je gfena fijata a vydané energie.

Tab. ¢.32: Pro jaky alternativni sem ve vyZzi¢ je charakteristické (fizna’né€) vylodeni

ZivazisSnych produkt z jidelnéku?

délend strava vegetarianstvi bio- strava
45 107 37
24 % 57 % 19 %

Zdroj: vlastni tvorba
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V piedposledni otdzcesdomostniho kvizu bylo zji®vano, zda respondentédi, pro
jaky alternativni si&r ve vyZziw je charakteristické vylaieni Ziva@iSnych produki
Z jidelntku. Na tuto otazku odp@&délo spravie 57 % dotazanych. Z odpédi je Zejmée,

Ze zaci maji celkem dobré znalosti, co je typick@\egetarianstvi.

Tab.¢.33:Jaké potraviny se podle tebe nachazeji na Vkchpotravinové pyramidy?

ovoce mléné vyrobky sladkosti
83 54 57
43 % 28 % 29 %

Zdroj: vlastni tvorba

Cilem posledni otazky bylo zjistit, zda respondentli, jaké potraviny se nachazeji na
vrcholu potravinové pyramidy. U této otazky bylyspendenti nejménusgsni. Sprava
jich odpovdélo pouze 29 %. Zé&chto vysledk je patrné, Ze adomosti ohleda

potravinoveé pyramidy jsou velmi Spatné, coz poviezaijvelmi negativni zjigni.
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Ovéreni stanovenych hypotéz

Z mého dotaznikového %ehi vySlo, Ze velké mnozstvi Zaklevatych itid nema uplé
spravné stravovaci navyky. Na zakladysledki je mozné potvrdit nebo naopak vyvratit

hypotézy, které jsem si stanovilkeg z&atkem praktick€asti. Mé hypotézy zni:
H1: Divky jsou méa spokojené se svoji vahou nez chlapci.

H2: Snida vice nez 75 % adolescent
H3: Zaci nekonzumuji ovoce a zeleninu v dostaéen mnozstvi.

Prvni hypotéza se v mém dotaznikovénteddtpotvrdila. Spokojeno se svoji vahou je
37 % chlapté a jen 24 % divek, spiSe spokojeno je 24 % hacl6 % divek. Naopak
nespokojeno se svoji vahou je jen 11 % chiape srovnani s divkami (22 %). Druha
hypotéza, ktera zia: snida vice nez 75 % adolesceittyla vyvracena. Z celkového ¢ia
dotazanych snida kazdy den 70 %ietl hypotéza: Zaci nekonzumuji ovoce a zeleninu
v dostaténém mnozstvi byla potvrzena. Nejvice responiéminzumuje pouze 1 porci
ovoce a zeleniny za den. Jednu porci ovoce za mie®4s% dotazanych a zeleniny 42 %.
Toto mnozZstvi je velmi podpmérné. Spolénost pro vyzivu uvadi ve svych vyZzivovych
doporweni pro obyvatelstv@eské republiky, Ze bychométh zkonzumovat 3 az 5 porci

ovoce a zeleniny za den.
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Diskuze

A

skute&né stravuji dle zasad zdraveé vyzivy. Z vyslédk zZejmeé, Ze Zaci devatyclhid se
stravuji pordrné pravidelrg. Otazky, které se tykaly pravidelnosti strawhém dne, maji
pozitivni vysledky. 72 % respondénsvai ve Skole kazdy den. 7x v tydnudalva 82 %
dotdzanych. Kazdy den nebo alesiix v tydnu veeti 86 % respondefit Domnivam se,
Ze zaci zakladnichiit jedi pongrné pravidelrd proto, Zze velké procento z nich si nosi
svainy zdomova a navwdtuji Skolni jidelny. DalSi vysledky, které byly
zjisteny vyzkumem, bohuzel neodpovidaji vyZzivovym dogenim pro obdobi dospivani.
Kejvalova uvadi, Ze v jideltku zdravych éti se oltas mohou sladkosti vyskytnout, ale
rozhodr nesmi tvaéit jeho zaklad. (Kejvalova, 2010)i€sto je 3-5x tyd& konzumuje
42 % dotazovanych. Nevoral upo#oje, Zze bychom i v naSem jidelniku navysit
mnozstvi ryb a lugnin. (Nevoral, 2003) Z mych vysledKke patrné, Ze konzumace ryb
u dotazovanych Zd@kje zcela nedostatea. Nikdy nebo zcela vyjinte¢ ji ryby 61 %
responderit. LuSgniny také nejsou konzumovany v dostaem mnozZstvi. Nikdy nebo
zcela vyjime&né konzumuje lugniny 50 % dotazanych. Nedostat@ je u respondeint
také konzumace ovoce a zeleniny. Pouze jednu peteniny za den konzumuje 42 %
responderit a ovoce 34 % dotazanych. V&demostnim kvizu o vyziv a spravném
stravovani na otazku: ,Kolik zeleniny a ovoce bychpodle vyZivovych dopotieni meli
denrg snist?* Odpo¥délo 62 % dotazanych, Ze je dostaté konzumace alespalvou
porci ovoce a zeleniny za den. Domnivam se, Ze ja#tBou z picin nedostaténé
konzumace ovoce a zeleniny u responélemize byt, Ze neidi, kolik zeleniny a ovoce by
méli podle vyzivovych doporéeni snist. Nejvice respondénd7 %) vypije za den 1-2
litry tekutin za den. festo na otazku: ,Kolik vody desmase dlo vylowi (za &Znych
podminek) a je zarovienutné ji doplnit pitnym rezimem?* Odp&¥lo sprave 71 %
dotdzanych, Ze bychoménvypit zhruba 2-2,5 litru za den. Velmigkvapivym zjis¢nim
je, Zze vysoké procento respondenta spravné adomosti, kolik je nutné doplnit tekutin
pitnym rezimem, festo piji nedostate¢. Z odpoedi je také patrné, Ze zZaci devatyei t
maji zdjem se dozdét vice o tom, jak se spra¥nstravovat. Vice informaci
o problematice stravovani by rado ziskalo 44 % zotgch. \&tSi merou se o toto téma
zajimaji divky (60 %), ve srovnani s chlapci (35. %popak 34 % respondénse vice

informaci doz¢dét nechce. O mnoho vice chlap@t4 %) oproti divkam (17 %).
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Ve wvédomostnim kvizu o vyziv a spravném stravovani bylo z§isb, ze zaci maji
velmi rozdilné ¥domosti u jednotlivych otazek. Za pozitivni povazae vysoké procento
dotazanych (77 %), spravrodpovdélo, Ze fast food vyrobky obsahuji velké mnozstvi
sacharid, tuki, cholesterolu a soli. Velmiifpkvapiva pro r byla usgsnost respondeint
u otazky: ,Které vitaminy maji antioxidai (inky (jsou tzv. antioxidanty)?“ Na tuto
otdzku odpowdélo spravié 55 % respondefit U této otazky byli respondenti G§msjsi,
nez u otazky: ,Kterd z uvedenych skupin vitaiuvadi vitaminy rozpustné v tucich?“ Na
tuto otazku odpaoddélo spravie pouze 38 %. Domnivam se, Ze jednim z moznysiodi,
pro¢ u otazky tykajici se antioxidantbyli respondenti UsfnejSi, je medializace tohoto
tématu v poslednich letech. Naopak velmi negativzjigtnim je, Ze jen 29 % dotazanych
vi, Ze na vrcholu potravinové pyramidy se nachégkjdkosti nebo jen 33 % spr&vn
odpowdélo, kolik bychom za den & zkonzumovat ovoce a zeleniny.daiér spravnych
odpowdi ve w¥domostnim kvizu byl 54,8 %. Podle mého nazoru aakéadni Skoly rédly
vice zandtit na vzdlavani Zak v oblasti vyZivy a zdravého Zivotniho stylu midgad
v hodinach dlesné vychovy, biologie, chemie neb&inpo prednetu vychova ke zdravi,

ktery bohuzel zatim nenfifiS rozSteny na zakladnich Skolach a viceletych gymnaziich.

Cilem mé prace bylo popsat, jak by selindéti starSiho Skolniho dku spraves
stravovat a jaké maji skutee stravovaci navyky. Z vysletlke patrné, Ze Zaci se stravuiji
celkem pravidel&. V¢étSi problém maji se sloZzenim potravin, kteréazaji do svych
jidelnicka. Nekonzumuiji nafiklad dostaténé mnozstvi ryb, ludhin, ovoce a zeleniny,
naopak pilis casto do své stravy gazuji sladkosti.
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Zaveér

Ve své bakal&Eké praci jsem se zabyvala vyZivostidstarsiho Skolniho é&ku. Jako
respondenty jsem si vybrala Zaky devatyét rakladnich Skol. Vyvazena a zdrava strava
ma zasadni vliv na spravny vyvogtd Vztah k vyzi¥ a spravné stravovaci navyky se
vytvari jiz od dtstvi. Pokud nejsou dodrzovany, vytvése pgedpoklady pro vznik

civiliza¢nich nemoci.

Teoretickacast této prace je zatfena na vyzivu &i starSiho Skolniho &u. V Gvodu
prace je popsan vliv vyzivy na zdravi a obezitacavdha jako tisledky nezdravého
stravovani. Druha kapitola je z&fena na fyzicky a psychicky vyvoj u dospivajicich
a typické zminy pro toto ¥kové obdobi. Posledni kapitola teoreticiésti se ¥nuje jak
obecnym vyzivovym dopotienim, tak i specifikm ve vyziv pro obdobi dospivani. Jsou
zde popsany zakladni ziviny, jako jsou sacharidkyta bilkoviny. Zabyva se také
vitaminy, mineralnimi latkami a potravinovou pyraloi.

Praktickécast je tvéena viastnim S&nim v oblasti vyZivy é&i starSiho Skolnihodku. Na
zatatku tétocasti byly stanoveny hypotézy, které jsem dle vysiechého dotaznikového
Seteni potvrdila nebo vyvratila. V praktick&asti jsou vyhodnoceny a okomentovany
vysledky, které jsou pro lepStghlednost znazoény v grafech, nebo tabulkach.
Domnivam se, Ze stravovaci navyky a celkové znatbstdravém Zzivotnim stylu jsou
pramérné. Za pozitivni zji&ni povaZzuji, Ze se&sSina zak stravuje pravidekh Naopak
jako negativni vysledek se mi jevi, Ze Zaci nekomzjil dostaténé mnozstvi ryb, ludhin,

ovoce a zeleniny.
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Milé zakyné, mili Zaci,
dovoluji si vas pozadat o vyplnéni nasledujiciho dotazniku s kvizem, které potrva priblizné 30 minut, a tim
o spolupraci pri vyzkumu, jehoz cilem je analyzovat soucasné stravovani a védomosti o vyzive adolescentii.
Vase odpovédi a vas nazor jsou pro nds velmi dilleZité. Setient je anonymni a vami sdélené informace
poslouzi pouze k hromadnému statistickému zpracovani.

Predem vam dekuji za spolupraci, a za pravdivé odpovédi.

1.  POKYNY PRO VYPLNEN{ DOTAZNIKU
Zakrouzkuj odpoved, kterd nejlépe vystihuje zpiisob tvého stravovani.

Priklad:
olik sklenic (cca 200 ml) mléka za den vypijeS?
@ zadnou, mléko nepiji, nebo pouze vyjimecné
mléko piji, ale urcité ne kazdy den
3) maximaln¢ jednu sklenici mléka denné
4) alespon jednu ¢i dvé sklenice mléka denné
5) vice nez 2 sklenice denné

V ptipadé, Ze si rozmysli§ odpovéd, preskrtni krouiek@a zakrouzkuj nové platnou odpovéd'.

2. ZAKLADNI INFORMACE

2. 1. Pohlavi 1) divka 2.3. VySka......cccoeeenee. cm
2) chlapec
2.2. Vék................ let 24. Vaha.............. kg

2. 5. Ze zdravotnich diivodii mam od lékare narizenou lé¢ebnou dietu (nap¥. pfi onemocnéni
nesnasenlivosti lepku, tzv. celiakii, cukrovce (Diabeteu mellitu), astmatu, potravinové alergie aj.).
1) ano

2) ne

2. 6. Nejvyssi dosaZené vzdélani rodicii:

Matka 1) zakladni skola Otec 1) zakladni skola
2) stfedni Skola — uc¢ebni obor 2) stfedni Skola — ucebni obor
3) stfedni Skola — maturita 3) stfedni Skola — maturita
4) vysoka skola 4) vysoka skola

2. 7. Kolik hodin TYDNE stravi§ pohybovou aktivitou? (Zapo¢itej télesnou vychovu, télovychovné
a sportovni krouzky, sportovni tréninky, ale také volnocasové aktivity, jako napriklad hrani fotbalu
s kamarady, jizda na kole, na koleckovych bruslich, tancovani, posilovani, aerobic, plavani a jiné..)

prblZNE......cooevieeiieeeeeee hodin
3. VYZIVOVE ZVYKLOSTI



3. 1. Ceho sni§ primérné pies den vice, ovoce nebo zeleniny (vEetné zeleniny vaiené)?
1) snim vice ovoce

2) snim vice zeleniny

3) snim stejn¢ ovoce i zeleniny

3. 2. Snidas?

1) ano, sniddm

2) snidam pouze o vikendu

3) ne, nesnidam (prejdi na otazku cislo 3.4.)

3. 3. Uved’ kolikrat tydné snidas (v€etné vikendu) a co nejéastéji snidas.
snidam pribliZng .......ccccooeviiiiniiininnns krat v tydnu

nejcasteji SNIdAm (UVEd’ €O SNIAAS) ...ooiuiiiiiiiiieiee ettt ettt ettt et e st e et esereebeeeneeenne

3. 4. Jak pravidelné pres den pijes?

1) vétSinou piji pravidelné, alespon jednou za 2 hodiny, anebo Castéji
2) vétsinou piji pravidelné, alesponi jednou za 3 hodiny

3) vétSinou piji nepravidelné, obvykle nepiji i déle nez 3 hodiny

3. 5. Ji§ celozrnné pecivo? (Celozrnné pecivo nemusi byt nutné tmavé, ale znamena to, Ze je upeceno
prevazné z celozrnné mouky a velmi ¢asto obsahuje celd seminka).

1) jim pouze ¢i pfevazné celozrnné pecivo

2) celozrnné pecivo jim jen n¢kdy

3) celozrnné pecivo jim pouze vyjimecné, nebo viibec

3. 6. Zak¥izkuj M policko, které vystihuje jak ¢asto v tydnu konzumujes$ nasledujici potraviny:
nikdy, ¢i pouze vyjimeéné 1-2x tydné  3-S5x tydné  6-7x tydné
obiloviny (pecivo, téstoviny, popcorn, ryze aj.) O O O O

cerstva zelenina O O O O
technologicky upravena zelenina (jina neZ Cerstva

uzeniny (saldm, parek aj.)
smazené bramborové lupinky (chipsy)

sladké pecivo a cukrovinky (suSenky, ¢okolada aj.)

= duSend, vafend, peCena, zavarena aj.) O O O O
cerstvé ovoce O O O O
mlécné vyrobky (jogurt, syr, tvaroh aj.) O O O O
maso a masné vyrobky O O O O
lusténiny (Cocka, hrach, soja, fazole aj.) O O O O
vejce O O O O
ryby O O O O

(] (] (] O
(] (] (] O
(] (] (] O
(] (] (] O

smazené pokrmy (fizek, hranolky, bramborék aj.)
3. 7. Myjes si pred jidlem ruce?
1) ano, pted jidlem si myji ruce vzdy



2) ano, vétsinou si pred jidlem myji ruce
3) pted jidlem si myji ruce vyjimecné
4) ne, ruce si pted jidlem nemyji viibec

3. 8. Svadis ve Skole?
1) ano 2) ne (prejdi na otazku cislo 3.10.)

3. 9. Uved’, kolik dni v tydnu ve §kole sva¢i§ (1-5x) a co nejcéastéji svacis.
svacim priblizng .........cccoevvevvenieenenne. krat v tydnu

NejCasteji SVACTM (UVEA' CO SVACIS) ..verurieiiiiiiieiieiie ettt ettt ettt et e st esate et e e sateebeesseeenbeessaesnseenseesnseenees

3. 10. Jak pravidelné ji$ pres Skolni den?

1) vétSinou jim pravidelné kazdé 3 hodiny (alesponi 5 x denné - snidané, piesnidavka, obéd, svacina, vecete)
2) vétsinou jim alespoi jednou za 5 hodin (pfevazné 3 x denné€ — snidané, obéd, vecete)

3) jist pravidelné se mi nedafi, Casto vynechavam jedno z hlavnich jidel, tedy naptiklad nesniddm, nebo
neobédvam, nebo nevecefim.

3. 11. Jak pravidelné ji$ o vikendu?

1) vétSinou jim pravidelné kazdé 3 hodiny (alesponi 5 x denné - snidané, pfesnidavka, obéd, svacina, vecete)
2) vétsinou jim alespoi jednou za 5 hodin (pfevazné 3 x denné€ — snidané, obéd, vecete)

3) jist pravidelné se mi nedafi, Casto vynechavam jedno z hlavnich jidel, tedy napiiklad nesniddm, nebo
neobédvam, nebo nevecefim.

3. 12. Zaktizkuj M policko, které nejlépe vystihuje kolikrat tydné pijes nasledujici tekutiny a napoje:
nikdy, ¢i pouze vyjime¢né 1-2x tydné 3-5x tydné  6-7x tydné

voda z vodovodu ¢i balené neperliva voda O O O O
perliva voda O O O O
mléko O O O O
ovocny/bylinny ¢aj O O O O
cerstvé vymackand ovocna §t'dva O O O O
ovocné dZusy O O O O
cerny ¢aj O O O O
kava O O O O
colové napoje a limonady O O O O
(napft. Coca — cola, Fanta, Sprite, Kofola, tonic, malinova ¢i zdzvorova limonada atp.)

alkoholické napoje O O O O
energetické napoje (Red Bull aj.) O O O O

3. 13. JiS zeleninu kazdy den?
1) ano 2) ne



3. 14. Jaké mnoZstvi zeleniny (syrové, nebo tepelné upravené) za den priblizné sniS§? Uved’ pocet porci
(1 porce (cca 80g — 100g) je naptiklad 1 vétsi rajce, 1 mensi paprika, V3 stiedné velké okurky, 5 Fedkviéek,
Y hrnku dusené zeleniny, nebol mensi sklenice zeleninové st'avy a jing).

Za den snim piiblizng .............ccceennene porci zeleniny

3. 15. Uved’, jakou zeleninu jiS$ nejcastéji, nejméné casto, nejradéji a nejméné rad/a:

ooooo

se o7/

NEJIMENE FAA/A JIMI......ooiiiiiiiiiii ettt e bt e st e e bt e s ateenb e e s eeeenbeesaeeenbeessaeebeenneeenseennes

3. 16. Uved’, kolikrat v tydnu obédvas (véetné vikendu = 1-7x).

obédvam piiblizn€ ..........cccevvviiniincnnene krat v tydnu

3. 17. JiS ovoce kazdy den?
1) ano 2) ne

3. 18. Jaké mnoZstvi syrového ovoce (bez tepelné upravy) denné priblizné sni§? Uved’ pocet porci
(1 porce (cca 80 g — 100 g) je napiiklad 1 jablko, 1 maly banén, 1 hruSka, 1 broskev, 1 mensi pomeranc,
8 jahod, 1 velké kiwi, 5 Svestek a jiné).

Za den snim piibliZn€ ........cccceeeienee. porci ovoce

3. 19. Uved, jaké ovoce ji$ nejéastéji, nejméné ¢asto, nejradéji a nejméné rad/a:

se o/

NEJMENE FAA/A JIIMZ ..ottt ettt sttt e e e bt bttt sae e bt et e ebeenbeene it ens

3. 20. Jaké minimalni mnoZstvi tekutin priblizné denné vypijes?

(Pro orientaci: 1 hrnecek caje = 0,3 1. Kelimek kavy z automatu = 0,2 1. Coca — cola z automatu = 0,5 1)
1) vypiji méné nez jeden litr tekutin za den

2) urcité vypiji vice nez jeden litr tekutin, ale maximalné vypiji 2 litry denné

3) denné& vypiji alesponi dva litry tekutin a vice

3. 21. Prisolujes si pokrmy u stolu?

1) nikdy

2) pokrmy pftisoluji, jen kdyz je jidlo vyrazné neslané

3) témét vzdy si pokrm pfisolim, aniz bych pted tim jidlo ochutnal/a

3. 22. Pokud nékdy pijeS$ ¢aj nebo kavu, odpovéz prosim na otazku niZe. Pokud nepijeS ¢aj ani kavu,
prejdi na dalSi otazku dislo 3. 23.



Kolik kostek cukru nebo 1Zi¢ek si davas do hrnku (0, 25 1) ¢aje?

..................... kostek nebo 1zi¢ek cukru do salku ¢aje (napft. 0, 1, 2..)

3.23. Uved, kolikrat v tydnu veceri$ (véetné vikendu = 1-7x).

vecetim priblizng€ .........cccocevvveveeniennen. krat v tydnu

3. 24. Obecné je zirejmé, Ze Coca-cola obsahuje velké mnoZstvi cukru, ¢okolada je prili§ sladka

a tuéna, smazené lupinky (tzv. chipsy) obsahuji velké mnoZstvi soli, nebo Ze jsou uzeniny, jako jsou
napriklad salamy, sekana ¢i Spekacky, tu¢né a priliS slané. Tyto potraviny bychom mohli povaZovat
za nezdravé. Stava se ti, Ze si obc¢as ,,dopiejes“ néco nezdravého, presto Ze viS, Ze to neni moc spravné?
1) ano 2) ne

3. 25. Jsi spokojeny/a se svou vahou?
1) ano

2) spiSe ano

3) nevim

4) spise ne

5) ne

3. 26. Chtél/a by jsi zredukovat svou vahu (zhubnout)?
1) ano 2) ne 3) nevim

3. 27. ZkousSel/a jsi nékdy zménit sviij jidelni¢ek za ticelem zredukovat vahu (zhubnout)?
1) ano 2) ne

3. 28. ZkouSel/a jsi nékdy zménit sviij jidelni¢ek za icelem stravovat se zdravéji?
1) ano 2) ne

3. 29. Zaznamenej niZe, co nejlépe vystihuje tviij vztah ke spravnému stravovani:

1) nezajimam se o spravné stravovani a z vyzivového hlediska se nezajimam o to, jak se stravuji

2) zajimam se o spravné stravovani, ale neznam zésady spravného stravovani, nebo nevim jak se spravné
stravovat

3) zajimam se o spravné stravovani, znam zasady spravného stravovani a snazim se je dodrZovat

3. 30. Chtél/a by jsi se dozvédét vice o zdravé vyziveé?
1) ano 2) ne 3) nevim

3. 31. Chtél/a by jsi se dozvédét vice o tom, jak se spravné stravovat?
1) ano 2) ne 3) nevim

3. 32. Pomahas rodi¢im ¢i prarodi¢im v kuchyni s pfipravou pokrmi?
1) ano, pomaham vzdy pti kazdé ptipravé jidel

2) ano, pomaham casto

3) spiSe ne, pomahdm pouze vyjimecne

4) ne, nepomaham vitbec

3. 33. Jak casto pripravujes teply pokrm (vareni, pe€eni, smaZeni, ohfivani v mikrovinné troubé aj.).



1) teply pokrm nepfipravuji témét vitbec, pouze vyjimecné
2) teply pokrm pfipravuji ob¢as, maximalné 3x v tydnu
3) teply pokrm pfipravuji Casto, alespon 4x v tydnu

3. 34. Jak ¢asto pripravujes studeny pokrm (pfiprava pomazanky, krajeni zeleniny na salat aj.).
1) studeny pokrm nepfipravuji témet viibec, pouze vyjimecné

2) studeny pokrm pfipravuji ob¢as, maximalné 3x v tydnu

3) studeny pokrm pfipravuji ¢asto, alespon 4x v tydnu

3. 35. UZ jsi nékdy:

Krijel/a zeleninu ¢i ovoce? 1) ano 2) ne
Loupal/a ovoce nebo zeleninu (napt. brambory ¢i jablko)?.............. 1) ano...cccceeevveeeennnen. 2) ne
Pouzil/a stolni mixér (napt. na rozmixovani zeleniny)? 1) ano 2) ne
Vatil/a ve vod¢€ (napt. polévku, brambory, maso)?...........cccceeeuenneen. 1) ano....cccceevveeeenennn, 2) ne
Vafil/a v pare (napft. zeleninu, knedliky)? 1) ano 2) ne
Pekl/a v horkovzdusné ¢i elektrické troubé (napf. buchtu, pizzu)?... 1) ano..........cc..e.... 2) ne
Smazil/a n¢jaky pokrm (napf. fizek, obalovany syr)? 1) ano 2) ne
Pouzil/a mikrovlnou troubu k ohtati néjakého pokrmu?................... 1) ano.....cceeeveneennee 2) ne
Odstaviioval/a ovoce nebo zeleninu v odstaviiovaci? 1) ano 2) ne
Mixoval/a zeleninu ¢i jinou potravinu ty¢ovym mixérem?............... 1) ano...cccceveevvenenne. 2) ne
Slehal/a ru¢nim §lehat¢em? 1) ano 2) ne
Strouhal/a néjakou zeleninu ¢i ovoce na struhadle?......................... 1) ano.....ccceeevveenneen. 2) ne
Skréabal/a ovoce ¢&i zeleninu $krabkou? 1) ano 2) ne

4, VEDOMOSTNI KViIZ O VYZIVE A SPRAVNEM STRAVOVANI

Nasledujici otdzky a tvrzeni se tykaji vyZivy a spravného stravovani. Zakrouzkuj odpovéd, ktera je podle
tebe spravna (piicemz dobre je vZdy jen jedna moZnost). Vypli prosim vSechny polozky.

4. 1. Které rostlinné tuky (oleje) podle tebe patii mezi nejkvalitnéjsi pro pripravu studené kuchyné?
1) slunecnicovy

2) olivovy (nejlépe lisovany za studena)

3) palmovy

4. 2. Kolik vody denné nasSe télo vylou¢i (za béZnych podminek) a je zaroven nutné ji doplnit pitnym
reZimem?

1) necely 1 litr

2) zhruba 2 — 2,5 litru

3) vice nez 3 litry

4. 3. Které z nasledujicich kuchyiiskych tprav potravin jsou pro nas organismus nejméné zatéZujici
a pro zdravi nejvice prospésné?

1) vafeni v pafe nebo ve vodé

2) duseni, opékani a peceni

3) grilovéani a smazeni

4. 4. Kolik porci jidla denné bychom méli optimalné (nejlépe) snist?



1) alesponl 1 — 2 vétsi porce denné
2) 3 —4 vétsi porce denné
3) 5— 6 mensich porci denné

4. 5. Podle vyZivovych doporuceni bychom méli jist alespoii 2 — 3 porce ryb tydné, predevSim
pro jejich cenny tuk. Pro¢ je pro nas rybi tuk tak diilezity?

1) je cennym zdrojem vSech vitamint, zejména vitaminu C

2) je vyznamnym zdrojem esencidlnich omega-3 mastnych kyselin a chrani nas pfed onemocnénim srdce
acév

3) obsahuje velké mnozstvi zdravi prospé$né vlakniny a snizuje tak vyznamné hladinu cukru v krvi

4. 6. Kterych latek maji fastfoodové pokrmy casto nadbytek?
1) esencialnich mastnych kyselin (naptiklad omega-3 a omega-6)
2) sacharidt, nebo—li cukri, tuk, cholesterolu a soli

3) polysacharidi (nebo—li slozenych cukril) a vlakniny

4. 7. Kolik zeleniny a ovoce bychom podle vyZivovych doporuceni méli denné snist?

(1 porce (cca 80g — 100g) je napt.: 1 vEtsi rajCe, 1 stiedni paprika, /2 okurky, 2 hrnku duSené zeleniny,
1 mensi sklenice zeleninové ¢i ovocné §t'avy, 1 jablko, 1 maly banan, 1 maly pomeranc)

1) alespoii dvé porce zeleniny a ovoce denné

2) alespon Ctyfi porce zeleniny a ovoce denné

3) 6 avice porci zeleniny a ovoce denné

4. 8. Dlouhodob4 prevaha energie prijaté jidlem a pitim nad energii vydanou predev§im pohybem je
zakladni pri¢innou:

1) podvyzivy

2) poruch piijmu potravy, jako jsou napiiklad mentalni anorexie a mentalni bulimie

3) obezity

4. 9. Mysli§ si, Ze miiZze byt dodrZovani alternativnich zpiisobii stravovani (nebo-li dlouhodobé
praktikovanych zptsobu stravovani, které se zasadnim zpiisobem liSi od stravy obvyklé, napriklad
vegetarianstvi aj.) zdravi nebezpecné?

1) ne, alternativni vyZiva je vzdy velmi zdravi prospéSna

2) pouze pro nemocné osoby, pro zdravé jedince nemilze byt alternativni stravovani nikdy zdravi
nebezpecné

3) ano, zejména extrémni zpisoby vyzivy s velmi omezenym vybérem potravin

4. 10. Ktera z nasledujicich Zivin ma v naSem téle jako hlavni funkci stavebni procesy, kterymi jsou
napriklad rust a obnova tkani?

1) cukry (sacharidy)

2) tuky (lipidy)

3) bilkoviny (proteiny)

4. 11. Jaky vyznam maji luSténiny ve vyZivé ¢lovéka?

1) jsou dobrym zdrojem bilkovin, vlakniny, mineralnich latek a n¢kterych vitamint
2) dodavaji naS§emu organismu pievaznou vétsinu cholesterolu

3) svym sloZenim jsou pro déti lusténiny plnohodnotnou nahrazkou masa

4. 12. Jaké tuky by podle tebe mély v jidelnicku prevaZovat?
1) rostlinné oleje

2) zivocisné tuky

3) margaryny

4. 13. Ktera z niZe uvedenych skupin vitamini uvadi vitaminy rozpustné v tucich?



1) Bl,B6aBI2
2) C,HaPP
3) A,E,KaD

4. 14. Pro jaké vyvojové obdobi je nejdiilezitéjSi dostatecny prijem vapniku?
1) pro batoleci obdobi

2) pro obdobi dospivani

3) pro obdobi dospélosti

4. 15. Pro¢ jsou mléko a mlé¢né vyrobky pro nasi vyZivu dilezZité?

1) jsou dobrym zdrojem vysoce kvalitnich omega-3 nenasycenych mastnych kyselin

2) obsahuji vSechny zakladni Ziviny (bilkoviny, tuky a sacharidy), vitaminy a n¢které mineralni latky
3) maji nizkou energetickou hodnotu a navic obsahuji zdravi prospésnou vldkninu

4. 16. Které vitaminy maji antioxida¢ni uc¢inky (jsou tzv. antioxidanty)?
1) vitaminy A, D, Ea K

2) vitaminy A, C, E

3) vitaminy skupiny B (B1, B6 a B12)

4. 17. Abychom se vyvarovali zdravotni zavadnosti pokrmu p¥i vafeni, je nutné, aby:
1) byla uvnitt pokrmu dosazena teplota 50 °C alesponl po dobu 10 minut

2) byla uvnitf pokrmu dosaZena teplota 70 °C alesponi po dobu 10 minut

3) byla uvnitt pokrmu dosazZena teplota vyssi nez 100 °C alesponi po dobu 10 minut

4. 18. Cim si mysli§, Ze je zpiisobeno kaZeni potravin?

1) velkym obsahem vitamind a minerald v potravinach

2) vlivem nizkych teplot, pfedev§im mrazenim potravin

3) ptfedevsim mikroorganismy, jako jsou napiiklad bakterie

4. 19. Kolik soli denné bychom méli podle vyZivovych doporuéeni pro Ceskou republiku
zkonzumovat?

1) maximalné¢ jednu ¢ajovou 1zicku (cca 5 g)

2) maximalné jednu polévkovou lZici (cca 20 g)

3) maximalné piil hrnecku (cca 50 g)

4. 20. Proc jsou podle tebe tuky pro nas organismus nepostradatelné?

1) podili se na riistu a obnov€ tkani a zastavaji v organismu funkce v podobé& protilatek, hormont
a enzymi

2) jsou nejvétSim zdrojem energie pro naSe télo, podili se na metabolismu vitamind rozpustnych v tucich
a pomahaji regulovat télesnou teplotu

3) jsou nejrychlej$im zdrojem energie pro nas organismus, zejména pro kosterni svalstvo a mozek

4. 21. Ktery z nasledujicich pojmii je odbornym nizvem pro nedostate¢ny prijem vitamini?
1) hypervitamindza

2) hypovitaminoza

3) avitamindza

4.22. Co je to vlaknina?

1) smé&s nestravitelnych latek, které¢ hraji dulezitou roli naptiklad v prevenci srde¢né cévnich onemocnéni,
nebot’ snizuji hladinu cholesterolu a tuk v krvi

2) latka, které chrani nase télo pied poskozenim rtiznych struktur vlivem volnych radikali

3) latka, majici antibiotické ucinky (ptsobici napiiklad proti bakteriim)

4. 23. Jak se projevuje v lidském organismu nedostatek stopového prvku Zeleza?



1) jako chudokrevnost (anémie)
2) jako kfivice (deformace dlouhych kosti a tvaru hrudniku)
3) jako hyperaktivita a nizka schopnost soustfedéni

4. 24. Vyzivova doporuleni pro obyvatelstvo CR doporuduji sniZit obsah p¥Fijimané soli potravou.
Proc je pro nase télo vyssi prijem soli nezadouci?

1) chlor obsazeny v soli narusuje zubni sklovinu a ma za nasledek vyssi vyskyt vzniku zubniho kazu

2) sodik obsazeny v soli zvySuje krevni tlak a tim negativné ovliviiuje ¢innost fady organt

3) nadmérny piijem soli mé za nésledek obezitu a nadvahu

4. 25. Jaké jsou NEZADOUCI icinky kofeinu, obsaZeného napiiklad v energetickych napojich,
Coca-cole a kavé?

1) nizky krevni tlak

2) bolesti zaludku, paleni Zahy, az vznik Zzalude¢nich vieda

3) Unava a ospalost

4. 26. Kolik procent denniho energetického pfijmu by méla tvorit snidané?
1) ptiblizné 10— 15 %
2) priblizné 20 — 25 %
3) pftiblizné 30 — 35 %

4. 27. Jakym zpusobem je nejvhodnéjsi rozmrazovat potraviny?
1) vloZenim do teplé vody

2) rozmrazenim v mikrovinné troubé

3) pozvolnym rozmrazenim v chladnicce

4. 28. V jakych jednotkiach méFime prijatou energii potravou a vydanou energii zejména
pohybem?

1) v miligramech (mg)

2) v procentech denni doporucené davky (% DDD)

3) v kilojoulech (kJ)

4. 29. Pro jaky alternativni smér ve vyZivé je charakteristické (prizna¢né) vylouceni ZivociSnych
produkti z jidelnicku?

1) délena strava

2) vegetarianstvi

3) bio — strava

4. 30. Jaké potraviny se podle tebe nachazeji na vrcholku potravinové pyramidy?
1) ovoce
2) mlécné vyrobky

3) sladkosti
vl
N
)

Velmi Ti dekuji za spolupraci!




