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Uvod

Jako téma své diplomové prace jsem si zvolila ,,Stravovaci zvyklosti zakt 2. stupné
zékladnich Skol“. Je to pravé vyziva, kterd je jednim z nejvyznamnéjSich faktora, které
ovlivituji vyvoj a rast ditéte od narozeni az do dospélosti. Mezi rozhodujici faktory
spravného télesného a dusevniho vyvoje jedince patii kvalitni pfijimana potrava a ziviny
V ni obsazené. Zakladni Skola je dilezitym meznim faktorem a velkou zménou ve vyzivé
ditéte. Dit¢ si zde intenzivné osvojuje jidelni chovani, utvati si stravovaci navyky a postoje
K ur¢itym druhtim jidel. Jsou to pravé ucitelé, ktefi mohou ovlivnit znalosti a praktické
dovednosti v oblasti zdravé vyzivy a zlepsit tak jejich stravovaci navyky.

Cilem mé diplomové prace je teoretické zpracovani vyvoje jidelniho chovani ditéte,
popsani vzniku preferenci a averzi k jidlu, utvafeni stravovacich navyku, definovani
vyzivovych potieb ditéte, vliv rodiny a zdkladni Skoly na stravovaci zvyklosti. Vyzkumna
sonda si klade za cil zjistit, jaké jsou stravovaci zvyklosti zaka 2. stupné zékladnich skol.
Jaka je spotieba, ¢etnost a preference urcitych druhi potravin.

Diplomové prace je rozdélena na dvé Casti: teoretickd Cast a praktickd cast.
V teoretické ¢asti popisuji, jaké ma postaveni jidlo v Zivoté ditéte a jaké jsou jeho vyzivové
potieby. V dalsi Casti se zabyvam vyvojem jidelniho chovéni, zejména tim, kdy vyzivové
navyky vznikaji a jak se u déti formuji jejich jidelni preference a averze. Nejvétsi vliv ma
na dit€¢ samoziejmé rodina, ale s pfibyvajicim v€kem nartsta vliv Skoly a vrstevniki.
Utvareni stravovacich zvyklosti je tedy individudlni celoZivotni proces, ktery se v prub¢hu
méni. Pokud chceme urcit, jakym zplisobem a kdy vznikaji stravovaci zvyklosti u déti na
2. stupni zékladnich $kol, musime zagit jiz v prenatalnim a kojeneckém obdobi. Zivotni
styl, jehoZ nedilnou soucasti jsou praveé nutricni zvyklosti, se formuje od utlého détstvi, ale
prostfedi Skoly v ném hraje dileZitou roli. Prakticka ¢ast ma vyzkumny charakter. Pomoci
dotaznikového Setfeni zjist'uji, jaké jsou stravovaci navyky zaku 2. stupné ZS a jaké jsou

rozdily ve stravovani mezi ur¢itymi rocniky.



TEORETICKA CAST



1 Jidlo v Zivoté ditéte

Jidlo nés doprovazi cely zivot. Jiz v prenatdlnim obdobi hraje vyziva ditéte
dalezitou roli. Plod pfijima ziviny a latky, které jsou nezbytné pro jeho vyvoj a stavbu
V organismu prostfednictvim matky. Po narozeni je dité jesté¢ dlouhou dobu zéavislé na
matefském mléce (nebo na jeho nahrad¢€) a na osobach, které mu jidlo podavaji. Postupem
Casu se dité osamostatiuje a je schopno kontrolovat kvalitujeho stravy. Dokaze rozlisit
sladké, horké slané i kyselé. S rozSifovanim jidelniho repertoaru se zacinad vyvijet
individualita ditéte. ZaCind mit rado urcité druhy jidla a nckteré naopak odmita. (S.
Frankova, 2000, str. 9)Béhem zivota se dité u¢i presnéji kontrolovat sviij piijem potravy,
rozliSovat chutové vlastnosti jidla a hodnotit je. Jidlo si také spojuje s novymi zazitky,
zkuSenostmi a celkovou vnégjs$i situaci. Toto spojovani jidla s ptfiznivymi nebo negativnimi
zkuSenostmi je jednim ze zékladnich pozdéjSich postoji k ur¢itym druhim jidel, které vede
K tomu, co bude dité jist a co odmitat. Jidlo se pro dité stava postupné vice nez jen
biologickou pottebou, protoze zacina uspokojovat jeho emocni a psychosocialni potieby.
(S. Frankova, 2000, str. 9)

Znalosti o vyzivé déti a jejim sloZzeni prameni z mnoha zdroji a v dne$ni dobé je
sloZité najit smér, ktery by se dal stoprocentné oznacit za ten spravny. Od roku 1989 se do
doporuceni pro vyzivu populace promita trend ke snizeni celkového energetického piijmu
a pfijmu tukl. Proti pfedchozim obdobim bylo doporuceno sniZeni konzumace tu¢ného
mléka a masa. Naopak bylo doporuceno zvysit konzumaci zakysanych mléénych vyrobk.
Tato doporuceni jsou platna zejména pro dospélou populaci, ale s ur€itymi odchylkami
plati 1 pro détskou populaci ve Skolnim véku. (J. Nevoral, 2003, str. 125) Co vsak lze
oznacit za jednoznacn€ spravné, je vyznamnost snidani. V rodiné je Castym zlozvykem
ranni spéch, kdy uspéchanou snidani trpi zejména déti. Vynechani snidané¢ se miliZe
projevit vys§i inavou, nepozornosti ¢i bolesti hlavy.

Rozdilnost energetickych potieb je zavisla na vé€ku déti, jejich pohlavi, hmotnosti,
vysce, na jejich zdravotnim stavu, fyzické aktivité a na dalSich faktorech. Energeticka
potieba se s veékem ditéte zvySuje, imérné¢ se vSak na jednotku hmotnosti sniZuje.
Energetickd potifeba se pohybuje kolem 2000Kcal (8340Kj). Toto cislo je vSak
individualni. V obdobi dospivani se potieby energie vice zvySuji a diferencuji. (J. Nevoral,
2003, str. 126) Potiebnou energii ke vSem dé&um v organismu dodavame hlavnimi
Zivinami (nutrienty), které jsou zakladni slozkou stravy. Mezi nositele energie patii tfi
zakladni Ziviny: sacharidy (cukry), lipidy (tuky) a proteiny (bilkoviny). Oxidaci téchto

zivin se ziska z 1g bilkovin, stejné jako z 1g sacharidl 17 kj (4,1 kcal) a z 1g tukti se ziska



37 kj (9 kcal). Optimalni ptijem zivin by mél byt pfijiman v pfiblizném poméru: bilkoviny
15%, tuky do 30% a sacharidy 55%. (S. Svadina, 2013, str. 36)

Nejvyznamnéj$im zdrojem energie pro déti jsou sacharidy, ze kterych se energie
nejsnadnéji ziska. Zalezi vSak na druhu sacharida. Jako nejrychlejsi sacharidy oznacujeme
monosacharidy, tzv. jednoduché sacharidy, které jsou tvofeny jednou cukernou jednotkou.
Najdeme je napft. v pecivu, mouce, ovoci, zeleniné a sladkostech. Energii z nich télo ziska
rychle, ale také ji rychle spottebuje. Vyhodnéjsi jsou proto sacharidy komplexni.
Komplexy sacharidu tvofii oligosacharidy a polysacharidy, které jsou tvofeny deseti a vice
cukernymi jednotkami. Pravé tyto polysacharidy, jsou zédkladem vlakniny, ktera je pro déti
ve Skolnim v€ku velmi dulezitd. Vldknina slouzi jako soucdst potravy zajistujici jeji
dostate¢ny objem stejné jako objem stolice a soucasné pusobi v tlustém stieve jako Cistici a
podpirny prostiedek pro rist symbiotickych bakterii. Nejen, Zze vldknina vyznamné
ovlivituje travici procesy v organismu, ale ma také vyznam v prevenci nékterych
zdravotnich obtizi ¢i civilizatnich onemocnéni. Najdeme ji zejména v obilovinach,
lusténinach, ovoci a zelening. Optimalni denni pfijem vladkniny neni snadné urcit. VétSina
odbornych publikaci uvadi denni piijem vlakniny u déti 5-10g denné. S piibyvajicim
vékem optimalni pfijem vlakniny nartistd. V dospé€losti je optimalni piijem 20-30g
vlakniny denné. (P. Foit, 2007, str. 180-181)

Dalsi hlavni Zivinou jsou bilkoviny, které tvoii v lidském téle zdkladni stavebni
latky pro télesné tkang, tvorbu enzymi aj. Jako zdroj energie jsou bilkoviny vyuZivany jen
Vv krajnich ptipadech, kdy télo nema potiebné mnozstvi sacharidi nebo tukt. Latky
bilkovinné povahy se ale Gcastni imunitnich reakci a jsou nezbytné pro transport latek
Vv téle. Proto je dilezité dbat na jejich dostate¢ny piijem. Ve stravé déti by mélo minimalné
50% bilkovin pochazet z zivociSnych potravin, tedy napf. z masa, ryb, mléka a vajec.
Zdrojem rostlinnych bilkovin jsou napf. fazole, ¢ocka, hrach, ofechy a olejova semena.
Rostlinné bilkoviny maji oproti Zivo¢iSnym bilkovinam niz8i obsah esencialnich
aminokyselin, a proto se détem nedoporucuje, aby se stravovaly podle zasad alternativnich
smeérl vyZzivy, které potraviny zivociSného pivodu zakazuji. (J. Nevoral, 2003, str. 137)

Dalsim vyznamnym zdrojem energie jsou tuky, které se obvykle se zdravou
vyzivou nespojuji. Je tomu zejména pro jejich vyssi obsah energie. Toto pretrvavajici
piesvédCeni vSak neni zcela pravdivé. Tuky plni v téle fadu nezbytnych funkci. Chrani
organy pred mechanickym poskozenim, podileji se na udrzovéni télesné teploty a jsou
nezbytné nutné pro vyuziti vitamint, které jsou v tucich rozpustné. (P. Kalac, 2003, str. 62)

Ptiblizn€¢ polovina tukli je zivociSného puvodu (napf. tuéné vepiové maso, uzeniny,



maslo), polovina rostlinného ptivodu (zejména oleje). Stejné jako pro dospélé, i pro déti
plati, ze jsou pro né rostlinné¢ tuky vhodngj$i nez tuky zivocisné. Détem je vhodné
zatazovat do jidelnicku kvalitni rostlinné tuky. Velmi kvalitni zdroj rostlinného tuku je
napf. olivovy olej, sOja, ofechy, mak a dalSi olejnatd semena. Nevhodnad je naopak
konzumace tu¢ného masa, tuénych mléénych vyrobkil, smazenych pokrmil a uzenin.

V jidelnicku ditéte je také dulezité dbat na dostate¢né mnozstvi minerdlnich latek a
vitaminu, které¢ plni zivotn¢ dilezit¢ ukoly. Mineralni latky jsou stavebnim materialem
zubu a kosti, ¥idi hospodafeni svodou v téle, latkovou vyménu a jsou nezbytné pro
spravnou funkci nervii a svalstva. (P. Hopfenziztova, 1999, str. 5) Vitaminy maji v lidském
organismu funkci katalyzatord biochemickych reakci, které hraji vyznamnou ulohu pii
procesech vstiebavani a vymény latek mezi vnéjSim prostfedim a zivym organismem.
Dostatek mineralnich latek a vitamini miizeme zajistit vyvazenou stravou. Kvalitni strava
dité¢te by méla obsahovat dostatecné mnozstvi vitamind, minerdlnich latek, stopovych
prvki a to zejména vapnik, fosfor, Zelezo, zinek, jod a fluor.

Jak tedy zajistit dostatek vitaminli a mineralnich latek ve vyzivé ditéte? Dostatek
lze zajistit dostatenou pestrosti a stfiddnim potravinovych zdroji a déale obménou
technologické upravy pokrmu. Problematika dostate¢ného piijmu mineralnich latek a
vitamint je velmi obsahla a bylo by mozné o téchto latkach hovoftit v samostatné praci. Pro
svou diplomovou praci jsem tedy vybrala n¢kolik z nich, které povazuji ve vyvoji ditéte za

vvvvvv

znazoriuje nasledujici tabulka:

Mineraly Jednotky 10-13 let 13-15 let
chlapci/divky chlapci/divky
Vapnik mg 1100 1200
Fosfor mg 1250 1250
Zelezo mg 12,0/15,0 12,0/15,0
Zinek mg 9,0/7,0 9,5/7,0
Jod ug 120 150

Tabulka 1: Potfeba mineralt dle véku (J. Nevoral, 2003, str. 408)

nepostradatelny pro kosti a zuby. Vapniku je v téle pfiblizné 1kg, coz predstavuje nejvetsi
obsaZené mnozstvi mineralii. Slouzi zejména pro zpevnéni kosti a zubli a je nezbytny pro
rust kostry. Navic ptasobi na mnoho procesti latkové vymény a aktivuje napiiklad srazlivost

krve. UrCeni denni potfeby narazi na mnohé piekdzky. Pokusy o pfesny vypocet jsou



obtizné, protoze pokazdé je urcité mnozstvi vapniku uvolnéno z kosti. Pfijimana davka by
tedy neméla byt méné nez minimum, které je doporucovano 400-500mg denné.
Doporucend denni davka u déti na 2. stupni zakladnich skol je pfes 1000mg denné. Prave
v obdobi dospivani je piisun vapniku dulezity a je potfeba dbat na jeho dostate¢ny piisun.
Potraviny, ve kterych vapnik najdeme, jsou zejména mléko a mlécné produkty, sezamova
seminka, ofechy a n¢které druhy obilovin. (P. Hopfenziztova, 1999, str. 10-11)

Dalsi dualezitou mineralni latkou je fosfor, ktery je resorbovan dvakrat 1épe nez
vapnik, v téle je ho ale zapotiebi skoro stejné mnozstvi. Proto bychom méli dbat na to,
abychom pfijimali dvakrat vice vapniku nez fosforu, ¢imz se rozdily v resorpci vyrovnaji.
Fosfor najdeme témér ve vétsSing potravin. Nejcastéji se vyskytuje spolecné s bilkovinami a
vapnikem. Najdeme ho zejména v syru, v mase, ofeSich, obilnindch a drozdi. Pro svij
Casty vyskyt v potravinach je nedostatek fosforu malo pravdépodobny. K nedostatku
fosforu muze ale dojit po uzivani 1€kti (napt. proti piekyseleni zaludku). Nedostatek se
projevuje slabosti svald. Déletrvajici nedostatek fosforu ma za nasledek meknuti kosti a ve
spojeni s nedostatkem vitaminu D muze u déti vzniknout rachitida neboli kiivice. (P.
Hopfenziztova, 1999, str. 14-15)

Nejéastéji détem chybi Zelezo. Zelezo jako soucast barviva &ervenych krvinek
umoziuje cirkulaci kysliku a kysliéniku uhelnatého. Tato vlastnost €ini ze zeleza Zivotné
dulezitou mineralni latku. Proto si télo udrzuje ¢ast zeleza jako zasobu, ktera je k dispozici
Vv pfipad€ potteby. Doporucend denni davka u déti od 10. roku veéku je 12mg denné. U
divek je pfisun zeleza vyssi proto, aby se vyrovnaly ztraty zeleza vzniklé pii menstruaci.
Ptisun zeleza zajistime zejména konzumaci masa, lusténin, celozrnnych vyrobki, sdjovych
vyrobkl, sezamu a merunék. V hiife vstiebatelné formé najdeme Zelezo také ve Spenatu,
koptivach, pazitce a petrzeli. Pfi¢inou nedostatku Zeleza je vétSinou nespravné stravovani,
velké ztraty krve nebo poruchy v zazivacim traktu. Nasledkem tohoto nedostatku je
omezené zasobovani téla kyslikem, coz se projevuje rychlou unavou, nechutenstvim a
ochablosti. (P. Hopfenziztova, 1999, str. 19-20)

Mineralni latkou, nezbytnou pro imunitni systém ditéte, je zinek. Nejen, Ze ma
zinek pozitivni vliv na imunitni systém, latkovou vymeénu bilkovina sacharidl, ale také
stabilizuje bunécnou membranu a pomaha pii hojeni ran. Doporuc¢end davka udava 9mg
denn¢. Dostatek zinku zajistime konzumaci ryb, korysi, masa, mléénych vyrobki a také
Vv celozrnnych obilovinach. (P. Hopfenziztova, 1999, str. 21)

Pro télesny vyvoj ditéte je také dulezity dostatek jodu. Velka ¢ast jodu se v téle

Clovéka nachazi ve stitné zlaze, kde jsou produkovany hormony, které obsahuji jod jako



dilezitou soucast. Hormony, které §titnd zlaza produkuje, fidi vzrist a télesny vyvoj ditéte.
Tyto hormony se také podileji na regulaci spalovacich procest v téle a fidi tak tempo
ziskavani energie z potravy. Détem 2. stupné zakladni Skoly se doporucuje denni piisun
150 pg denné. Dostatek jodu zajistime pravidelnou konzumaci moiskych ryb a vyuzitim
jodizované soli. Pokud je v téle ditéte nedostatek jodu, mize vést k hypofunkci §titné
zlazy, coz ma za nasledek opozdény riist nebo poruchy koncentrace. (P. Hopfenziztova,
1999, str. 27-28)

Dalsi mineralni latkou, ktera ptiznivé plsobi na organismus ditéte, je fluor. Fluor se
stard o stabilitu kosti a je dllezity pro jejich rust. Dalsi dilezitou funkci je zpeviiovani
zubni skloviny a ochrana pfed zubnimi kazy. Denné se doporucuje 1mg fluoru, ¢imz je
zaroven pokryta potfeba pro ochranu pted zubnim kazem. Pii vyvéazené stravé vétSinou
k nedostatku fluoru nedochazi. I tak je dilezité dbat na konzumaci masa, ryb, ofecht,
mlécnych vyrobkd, lusténin, zeleniny a mineralnich vod, kde je fluor obsazen. (P.
Hopfenziztova, 1999, str. 26)

Vitaminy jsou pro spravné fungovani organismu nezbytné. Potfeba vitamint je u
dospivajicich vyssi, zvlasté u chlapct. Studie ukazuji, Ze jejich piijem je vSak
nedostacujici. ,, U adolescentii byva casto nedostatecny prijem vitaminu A, dale i nékterych
vitaminii skupiny B, které maji zvldstni vyznam v zajisteni energetického metabolismu
bunék v dobé jejich riistu. Rovneéz vitamin C, potiebny mimo jiné k syntéze kolagenu, miize
chybét pri ristovém sprintu. Vyznam ma také vitamin D pri resorpci vapniku a
mineralizaci kosti. ““ (J. Nevoral, 2003, str. 128) Nedostate¢ny piijem téchto vitaminii mtze
byt z poc¢atku doprovazen tadou nespecifickych ptiznakii. U déti se mize objevit Ginava,
podrazdénost, nechut' k jidlu apod. Pokud je nedostatecny piijem téchto vitaminQ
dlouhodoby, mize dojit k poSkozeni zdravotniho stavu ditéte. Jak zajistit dostatek
vitamini? Dostatek vitamini u ditéte zajisti pestra strava. Détsky jidelnicek by mél
obsahovat Cerstvou zeleninu a ovoce, celozrnné vyrobky, ryby, libova masa a mlécné
vyrobky. V potravindch jsou vitaminy obsazeny v pfirozenych kombinacich. V dnes$ni
dobé se setkdvame 1 s vitaminy, které jsou obsaZeny v potravinovych doplncich.
, Suplementace vitamini by méla byt vyclenéna pro déti ¢i dospivajici s odlisnym
vyzivovym stylem, zvlaste pak pro vegetariany a vegany, kteri nekonzumuji Zivocisné
produkty. Ddle u déti v rekonvalescenci, jejichz organismus je vycerpan infekci.” (J.
Nevoral, 2003, str. 129)

Nejen spravna vyziva je v détském veéku dilezita. Velkou roli hraje také pitny

rezim. ,,Pro sprdavnou funkci organismu je dostatecny prijem vody nezbytny, protoze



vSechny procesy v nasem organismu jsou na ni zavislé. Regulacni mechanismy organismu
resi nizky prijem tekutin omezenim jejich vydeje, coz ma negativni zdravotni dopad (napr.
zahusteni telnich tekutin). (1. Malkova, 2014, str. 83) Lidské télo je tvofeno 70% vody a
pro spravné fungovani téla je dostatecny pfisun tekutin nezbytny. Voda je obsazena v
rizném mnozstvi ve vSech télesnych tkanich. Jeji obsah v tkanich s rostoucim vékem
postupné klesa. Pfi narozeni tvoti az 75% télesné hmotnosti novorozence a do konce
Skolniho véku klesa podil vody postupné pod 60% télesné hmotnosti. Rostouci organismus
ma proto vEtsi potiebu vody nez dospély Clovek. Dit€ ma ve srovnani s dospélym relativné
vetsi télesny povrch a vétsi plochu dychacich cest. Proto jsou u déti ztraty tekutin
odpafovanim vys$i. Na nedostatek vody v téle reaguje organismus riznymi varovnymi
signaly, které souborné nazyvame zizen. Pfi pokracujicim nedostatku vody klesa télesna i
dusevni vykonnost a soustfedénost. Pfi dlouhodobém Ziznéni se objevuji az bludné
halucinace a mize dojit ke zhrouceni krevniho tlaku. (S. Frankova, 2000, str. 58)

Na ¢em tedy zavisi potieba vody u ditéte? Kromé véku hraji dilezitou roli vnéjsi
podminky. Je to napiiklad okolni teplota, télesna aktivita, typ obleceni, druh a slozeni
pfijimané potravy. Potieba vody se vyrazné zvysuje pfi riznych onemocnénich. Jednd se
napf. o prijmova onemocnéni, kdy je t€lo odvodnéno. Je velmi Casté, ze déti v zapalu hry
zapominaji pit. Dé&tsky organismus vSak potiebuje dostatek tekutin a jejich pravidelny
ptivod. Proto by mél byt détem umoznén volny piistup k tekutinam. (S. Frankova, 2000,
str. 58) Pfi své praxi jsem se setkala s uciteli, ktefi détem na 2. stupni zakazovali pit pii
hoding. Je toto opatfeni spravné? Ze zacatku jsem s timto zdkazem piti pfi hodindch
nesouhlasila. Pro spravnou koncentraci pfi uceni je pireci dostatecné mnozstvi tekutin
dilezité. Je ale pravdou, ze v jinych hodinach, kde bylo piti pfi hodiné¢ dovoleno, rusilo
otvirani a praskani lahvi vyuku. Dle mého ndzoru by bylo idedlni dat détem na zafatku
hodiny ¢&as, aby se napili a 45 minut vyuky vydrzeli bez piti. Zaci tak budou mit moZnost
pravidelného pfisunu tekutin a hodina nebude ruSena otviranim lahvi. Dle mého nazoru by
méli Zaci 2. stupnéd ZS toto pravidlo bez problémi respektovat. Samoziejmé je toto
pravidlo nutné dodrzovat s mirou. Pokud by Zak ptece jen mél pti hodiné zizen a potiebu
se napit, mélo by mu to byt dovoleno.

Dalsi otazkou je, jaké jsou vhodné népoje a v jakém mnozstvi. DEti maji vétSinou
rady ochucené vody $t'avou, preferuji dzusy, slazené mineralni vody nebo colové napoje.
Nejen, ze maji tyto sladké napoje vysoky obsah cukru, ale také blokuji chut’ na cerstvé
ovoce a zeleninu. Nejvhodnéjsi je proto pit neslazené ovocné caje, lehce oslazené vody

ovocnym sirupem nebo nafedény dzus s vodou. Navyk na pravidelny pitny rezim by mél
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byt osvojen jiz v détstvi jako samoziejmd soucéast potravniho chovani. Tento navyk do
budoucna chrani télo ptred nedostatecnym ptisunem tekutin. Ptipojend tabulka ukazuje
zéavislost potfeby vody na véku ditéte. Tato tabulka je orientacni a nesmime zapominat na
fakta, ktera potiebu tekutin ovliviiuji, jako je napf. fyzicka aktivita ¢i okolni teplota. (s.

Frankova, 2000, str. 59)

Poti'eba vody dle Nakg/denvml  Primérna Poti‘eba vody v
véku hmotnost v kg ml

2 roky 125 14 1750

5 let 100 18 1800

8 let 80 25 2000

11 let 75 35 2625

14 let 55 55 3025

16 let 50 63 3150

Tabulka 2: Potieba vody dle véku (S. Fraiikkova, 2000, str. 59)
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2 Vyvoj jidelniho chovani a postoju k jidlu u déti

Tuto kapitolu bych zacala problémy nas dospélych, které médme s nékterymi druhy
jidel. Navykli jsme si jist nékteré pokrmy, o kterych vime, Ze nejsou zdravi prospésné a
nekteré nam dokonce Skodi. Existuji zkratka urcita jidla, ktera si i pfes tento fakt
nedovedeme odepfit, i kdyZ nas pted nimi varuje vlastni t€lo. Po n¢které potraving se nam
udélalo nevolno a misto toho, abychom si k tomuto jidlu vytvofili odpor, po néjaké dobe
op¢t podlehneme pokuseni a dietni hiich opakujeme. Samoziejmé, ze piichazi znovu
nevolnost. Z druhé strany jsou tu takové potraviny, ke kterym mame od détstvi
nevysvétlitelny odpor. Mame nepiekonatelnou averzi vici n€kterym druhtim potravin, at’
uz je to napf. nékterd druh zeleniny, koiiské maso ¢i ryby. VSechny tyto postoje prameni
z détstvi, kdy vznikd vztah k jidlu. (S. Fraiikkova, 2000, str. 62) ,, Podle Birchové (1987)
vznikda mezi 5. a 6. rokem nutricni védomi. Obsah pojmu neni prilis jasny. Jisté je, Ze
aktivita ditéte pri vyberu jidla a jeho znalosti o potravé jsou ziejmé v podstatné nizsim
veku. Proto je uzitecné sledovat vztahy mezi jidelnim chovanim a rozvojem kognitivnich
schopnosti, formovanim preferenci a averzi i celkového postoje k jidlu od casného véku po
prichod na zdkladni Skolu a jejich modifikace v dalsich letech az k dosazeni dospélosti.
Kognitivni vyvoj a jidelni chovani je obousmeérny proces. Uceni, jako atribut kognitivniho
vyvoje, se povazuje za integrdlni soucast normalniho jidelniho chovani (Dovey, 2010). Na
jedné strané ziviny a komponenty jidla bezprostredne ovliviiuji strukturalni a funkcni vyvoj
mozku, na druhé strané stupen kognitivniho vyvoje se projevuje ve formé i obsahu jidelniho
chovni. “ (S. Frankova, 2013, str. 47)

Od pocatku zivota po vstup na zakladni Skolu mizeme zaznamenat mnoho podob
vztahli mezi jidlem, Urovni poznavacich procesli a jejich vzdjemného pusobeni. Tyto
interakce maji soucasné velky vliv na rozvoj osobnosti ditéte. Je mnoho cest, jak jidlo
plusobi na rozumovy vyvoj ditéte. Nutnou premisou je normdalni funkce nervového,
senzoricko-motorického a endokrinniho systému. Tyto cesty ve své knize popisuje S.
Frankova takto:

e , Prostrednictvim jidla ziskava dité radu senzorickych informaci a zkusenosti
nejen o kvalitach daného jidla, ale i o mnohych vlastnostech vnéjsiho
prostiedi. Rozviji se take jeho predstavivost; jidlo miize byt soucdsti hravého
chovani. “

o Jidlo podporuje vyvoj jemnych motorickych pohybu, jejich koordinaci a

schopnost aktivity nutné k ziskani a konzumovani potravy. “
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e Od viceméné pasivniho prijmu potravy prechazi dité v prubéhu predskolniho
veku k participaci na jejim opatrovani (nakupech), podili se na pripravé a
podavani pokrmii, uci se zachazet s pribory, jidelnim nacinim. Tim ddle
rozsiruje sviij duSevni obzor, ziskava velkou Fadu zkuSenosti i podnétii
k premysleni.

o ,Dite si uklada do paméti asociace mezi jidlem, jidelni situaci a Sirsimi
souvislostmi jidla. Mezi né patri zkuSenosti s konkrétnimi pokrmy, coz dava
predpoklady pro vznik preferenct ¢i averzi.

e, Rozvijeji se komunikacni schopnosti ditéte, obohacuje se jeho slovnik.
Postupné se uci vyjadrovat se o jidle, formulovat své ndzory na podavané
pokrmy, pojmenovavat zdroje jidla, potravindrské vyrobky, ndzvy barev a
charakteristicke vlastnosti pokrmai. “

o , Osvojuje si zdakladni znalosti z biologie, chemie a fyziky. Ziskava napriklad
poznatky o tom, kde se péstuje obili a jaké druhy se pouzivaji pro pripravu
chleba a jinychpokrmii, co je para, jak se meni konzistence potravy v zavislosti
na teplote, proc¢ se mrazi potraviny atd. “

e |, Prostrednictvim jidla a jidelnich situaci navazuje dite prvni socialni kontakty
a ziskava zkuSenosti nejprve v rodiné, ale brzy také v zavislosti na mnoZicich se
interakci s vrstevniky a dospéelymi. UCI se chovani ve spolecnosti, v restauraci,
obchodech, prejima zkuSenosti a jidelni navyky (i zlozvyky) dospélych nebo
vrstevnikii. Zapojuje se do Zivota dané kultury, jejich zvyklosti, tradic, prejima
normy spolecnosti, v niz vyrustd.

e |, Pro utvareni volnich vlastnosti osobnosti jsou diilezité podminky, za nichz se
jidlo podava. Vetsi dité jiz musi respektovat denni rytmus prijmu potravy (v
materské Skole je to doba svaciny, podavani obéda), musi se naucit odrikat si
pokrmy a jidla, o nichz se dozvida, zZe pro né nejsou vhodné. Pri pomahani
S jidlem musi prekondvat nechut k nekterym cinnostem (Skrabani brambor,
myti nadobi), zejména pokud jsou v konfliktu s jinymi zajmy (hra, TV, pocitac,
kamaraddi).

o Jidlo se spojuje s emocnim proZivanim, jez nelze oddélovat od kognitivniho
vyvoje. Pozitivni zkuSenosti s jidelni situaci jsou dilleZitym zdrojem utvarejicich
se postoju k jidlu i ke spolecnosti. Sdilenim jidla se sourozenci nebo s cizimi

détmi se dité uct altruizmu.
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e , Pro vyvoj osobnosti ditéte je diilezZité i to, Ze v souvislosti s jidelnim rezZimem
dochazi k jeho postupnému osamostatinovani. Musi se naucit samostatnému
rozhodovani i opatrovani jidla a jisté zodpovednosti za své jidelni chovani. To
ma byt dobrym predpokladem pro vstup do zakladni skoly. Dité ma mit takée
patricné hygienické navyky v kontaktu s jidlem.

o, Dulezitou podminkou je normalni fungovani rodiny nebo prostiedi, v némz je
dité vychovavano, a to, kolik podnétii, senzorickych i socialnich zkusenosti mu
jeho prostredi poskytuje. Na prikladu déti vyristajicich v senzoricky
ochuzeném prostiedi, zejména v souvislosti s podvyzivou, lze demonstrovat
vztahy mezi vyzivou a psychologickymi podminkami kognitivniho vyvoje
(Frankova, 1968, 1972a, b, 1981, 1982). Mnohé deti, drive vychovavané
Vv détskych domovech, kde nemély prileZitost ziskat zkuSenosti spojené s jidlem,
jeho vlastnostmi a pripravou, trpély timto deficitem i v pozdéjsim zivote.
Nékteré znalosti a Cinnosti spojené s jidlem jim byli cizi. (Casto se uvadi
priklad mladého chlapce, ktery po opusténi deétského domova chtél koupit
V obchodé chléb namazany maslem. * (S. Frankova, 2013, str. 47-49)

Vsechny tyto body ovliviiuyji dité¢ zejména v mlad$im vE&ku. Hraji vS8ak velkou roli
Vv utvareni jidelniho chovani a postoji k jidlu do budoucna, tedy pravé u déti na 2. stupni
zakladnich Skol. Jak ale pfesn¢ vznik4 jidelni chovani? Odborna literatura uvadi, Ze je to
od doby, kdy déti zacinaji piijimat pevna jidla, coz je podle udaji WHO po 6. mésici
zivota. Toto oznaceni by bylo vSak velmi zjednoduSené. Jednd se o slozité vyvojové
procesy, spojené se schopnosti pfijimat potravu, at’ jiz v tekuté nebo tuhé podobé. (S.
Fraikova, 2013, str. 50) Pokud chceme urcit, jakym zplsobem a kdy vznika jidelni
chovani u déti, musime zacit jiz v prenatdlnim a kojeneckém obdobi. Zakladem vyvoje
schopnosti pfijimat potravu v tomto obdobi je saci reflex, ktery dozrava jiz v prabéhu
nitrodélozniho zivota. Brzy po narozeni za¢ina novorozenec provadét rytmické pohyby
hlavicky napravo a nalevo, jednd se o tzv. hledaci reflex, ktery smétuje k nalezeni prsni
bradavky matky. Uspé&$né sani je esencidlnim prekurzorem pozdgjsiho ptijmu potravy a
dale je povazovano za cenny diagnosticky indikator pozd¢jSiho vyvoje. Proces kojeni je
pro dité prvnim zdrojem zkuSenosti a prozitkil. Lze fici, ze jidelni chovani ptredstavuje od
narozeni ditéte komplex interakci mezi nim, matkou, ostatnimi ¢leny rodiny a okolim.
Mnohé znich jsou dilezité pro optimalni vyvoj pfijmu potravy, pro regulaci jidelniho
chovani, formovani normalniho psychického vyvoje a citovych vazeb (Satter, 1990). Od

uplné zavislosti na dospé€lych se dit€¢ postupné uci samostatnosti. Odpoutava se od pevné

14



vazby mezi nim a poskytovatelem jidla az k uplné nezdvislosti a odpovédnosti za svou
vlastni vyzivu. (S. Frankova, 2013, str. 52-53) Dulezitym krokem pii vyvoji jidelniho
chovani je ptechod od tekuté stravy k piijmu pevnych jidel. Obdobi sani a konzumace tuhé
stravy jsou Castecné se piekryvajici procesy. Toto pifechodné obdobi nastava tehdy, pokud
matefské mléko nestac¢i kryt nutriéni potteby ditéte. ,, Fylogeneticky staré mechanismy
(instinkty) postupné vyhasinaji tak, jak se upeviiuji ontogeneticky nové zpiisoby prijmu
zZivin a tekutin. Soudi se, Ze sani a pozdéjsi jidelni chovani jsou dva systemy
zprostredkované odlisnymi neurohormondalnimi systémy. Sani neni predchiidcem vyvojove
nasledujiciho piti. Z toho lze usuzovat, zZe z pocatecniho jidelniho chovani kojence nelze
VVVVV delni zvyklosti. Rostouci a vyvijejici se organismus
vyzaduje témér kontinudlni prisun zdkladnich Zivin, vitaminu, minerdlii a latek poskytujici
zdroj rychle vyuzitelné energie. Détsky mozek je zvysené citlivy na vykyvy v nabidce zZivotné
nezbytnych latek. Nedostatek nékterych vitaminii a stopovych prvkit muze dlouhodobé
narusit jeho normalni vyvoj. Avsak i jejich nadbytek miize byt Skodlivy, nekdy dokonce
miuize ohrozit vyvijejici se plod, jestlize je prijiman gravidni matkou. V prechodném obdobi
si dité osvojuje nové fyziologické mechanismy pro kousani, Zvykani, polykani, traveni a
vyuzivani jednotlivych, pro né novych potravin. Prechod na polotuhou a dadle na tuhou
stravu je velkym zasahem do jidelniho chovani. Predpokladem je strukturalni a funkcni
maturace nervovych struktur a centrdlnich regulacnich mechanismu. Jednotlivé funkcni
systémy a motoricky apardt postupné dozravaji a zdaleka neni ukoncen vyvoj mozku.* (S.

Franikkova, 2013, str. 54)

2.1 Vyvojové periody v prijmu potravy

V piedeslé podkapitole jsme se dozvédéli, Ze vyzivové navyky a zdkladni obrysy
zivotniho stylu se formuji predevSim v détstvi. Toto obdobi je plné vyraznych zmén
v celkovém vyvoji jedince a silné¢ zasahuje do oblasti vyzivy. Dité pfichdzi na svét
s ur€itymi predispozicemi po svych rodicich. Jednd se napt. o naklonnost ke sladkému,
averzi vic¢i novému jidlu nebo odmitani hotkého. (J. Fialova, 2012, str. 14) Z hlediska
vyvoje jednotlivych télesnych a psychickych vlastnosti dochazi v zivoté¢ cloveka
K ur¢itému ¢asovému ohraniceni. S. Frankova uvadi tfi typy, tzv. vulnerabilni, senzitivni
nebo kritické vyvojové periody. V téchto fazich je organismus ditéte velmi citlivy na vnéjsi
podnéty. Tyto vyvojové procesy musi nastat, nelze je pouze odlozit na pozdéji. Pokud by

tyto procesy nenastaly, jejich absence v kritické periodé mutze ovlivnit organismus ditéte

na del$i dobu. Tato obdobi jdou obtizn¢ definovat. Dozravani télesnych systéml neni
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rovnomérné. Zalezi na mnoha podnétech. Vliv maji také jidelni zvyklosti a zivotni styl
rodiny.

Kritickou vyvojovou periodu pii vyvoji jidelniho chovéani rozdélujeme na dvé
obdobi. Tou prvni je kritickd vyvojova perioda pro pfijimani jidel raznych chuti. Tato
perioda nastava obvykle 4. — 6. mésic po narozeni. Jedna se o tzv. senzitivni obdobi, které
1ze chapat jako obdobi, zvySené vnimavosti pro ziskani néjaké nové dovednosti. V tomto
piipadé je to prave ptijimani novych jidel. Aby bylo piijimani novych jidel pozitivni, je
zapotiebi zarazovat chutové pestré zdroje. (S. Frankova, 2013, str. 55) Otazkou jsou zde
vyhody a nevyhody delsiho obdobi kojeni. V soucasné dob¢ nikdo nepochybuje o tom, ze
kojeni je nejlepsi zplsob vyzivy kojence. Dité, které prospivd, ma byt vyluéné kojeno
celych Sest mésict. ,,SloZeni materského mléka presné odpovida ménicim se narokum a
potrebam adaptujiciho se novorozence. Méni se v pritbéhu prvnich dnu (kolostrum versus
prechodné a konecné zralé materské mléko), v pribehu jednoho dne i v pritbéhu jednoho
Jjediného kojeni.” (J. Nevoral, 2003, str. 63) Pies nesporné vyhody, které piinasi del$iho
obdobi kojeni, mize vést piilisSné odkladdni zavadéni piikrml k tomu, ze dité obtizné
pfijimad nové a neznamé chuté. Ze zkuSenosti pediatri vyplyva, Ze ¢im dit€¢ pozdé&ji
prechazi na rozmanitou stravu, tim hife pfijima nezndma jidla a tim se také zuZzuje
rozmanitost jejich tolerance ve vlastnim jidelnic¢ku. ,, Pokud nékdo zavadi nova jidla az ve
druhé polovine druhého roka zivota, je to jiz po uplynuti kritické vyvojové periody pro
chut. V kazdém pripadé byly snahy o zavdadeni novych jidel do détského jidelnicku

Druhou kritickou vyvojovou periodou je adaptace na novou konzistenci potravy.
V ptechodném obdobi, tedy v obdobi piechodu od tekuté stravy k piijmu pevnych jidel, se
méni konzistence a sloZeni jidla. Dit€¢ se musi naucit jist a zaZivat pokrmy s hrubsi
konzistenci, odliSnou chuti, viini a barvou. Méni se i motorické vzorce a poloha téla pfi
jidle. Dité se postupné uci pfijimat potravu vsed€, ve vzpiimené poloze. A dalsi dilezitou
ulohou je naucit se jist 1zickou, protoze je jidlo podavano z vétSi vzdalenosti, nez pfi
kojeni. Jedeni 1zickou ptedpoklada zdokonaleni koordinace pohybil Ust, jazyka a licnich
svall. Po pfivyknuti t€mto novym vjemim se zvySuje samostatnost ditéte v jidelni situaci.
Déti, které neméely moznost Zvykat potravu pifiblizné mezi 6. a 7. mésicem po narozeni,
mohou mit v pozdé€j$i dobé problémy s jedenim pevné stravy. Mohou odmitat jidla, ktera
jsou podavana ve vétSich kouscich a naopak preferovat jidla tekuté a kaSovité konzistence.

Pro vyvoj normalnich motorickych vzorcl jsou dilezité zkuSenosti sriznymi jidly
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s odlisnou konzistenci. Proto se kaSovitd jidla stfidaji S pevnéj$imi pokrmy. (S. Frankova,

2013, str. 55)

2.2 Vyvoj schopnosti regulovat piijem potravy

Schopnost védomé regulovat piijem potravy podle biologickych potieb organismu,
tedy hladu, je vlastnost, kterou se dité uéi uz od narozeni. Nékdy se vsak stava, ze védomé
regulovani pfijmu potravy déla problém jedinci cely zivot. Rytmicitu v pfijmu potravy
definuje S. Frankova jako: ,,obecnou zdakonitost, kdy se v prijmu potravy odrazi typicky
cirkadianni (priblizné ctyriadvacetihodinovy) rytmus clovéka jako biologického druhu.
Rytmicita je dana pomérem mezi trvanim cykli klidu (spanku) a aktivity. Regulace je
primdrné dana endogenné ,, vnitrnimi hodinami*.* (2013, str. 57) Tento rytmus se vytvaii
thned po narozeni a postupné se vyrazné¢ oddéluji faze klidu a aktivity a s tim souvisi
Casovani podavani potravy. S postupem veéku se prodluzuje denni faze, klesd cetnost
podavani jidla a upousti se od krmeni v noci. Dité se v tuto chvili u¢i osvojit si urcity
harmonogram dne. U&i se rozliit ¢as na jidlo, ¢as na hrani a ¢as na spanek. Zivot ditéte
dostava postupné pevné danou strukturu. Ve chvili, kdy ma dité ustdleny denni rytmus
bdéni a spanku, hraje dilezitou roli rozd¢€len jidla béhem dne. Dité na zakladni Skole uz by
mélo mit tento denni rytmus plné automatizovany. Dtilezitou roli zde hraje snidan¢. BEhem
noci se vycerpavaji zasoby glykogenu jako zdroje glukézy pro mozek. Proto je diileZité po
probuzeni tyto zasoby doplnit. Nazory o vyznamnosti snidani jsou jednoznaéné. Rady
studii testujici vliv vynechani snidané¢ na vykonnost a chovéani déti ve Skole jsou
jednoznaéné a dilezitost snidani potvrzuji. ,, Conners a Blouin porovnavali vykon ve skole
u skupiny americkych deti, které mely rano snidani krytou smisenym zdrojem Zzivin, se
skupinou, jez prisla do Skoly bez snidané. U déti byla testovana pozornost béhem
dopoledniho vyucovani (mérend poctem chyb v testu pozornosti, kde se zaznamenadvaji
chyby pri zaskrtavani urcitych pismen). Lacnici skupina méla vice chyb v prvnich
vyucovacich hodinach, a i kdyz rozdily mezi obéma skupinami nebyly statisticky vyznamneé,
vykon hladovych deti byl mnohem kolisavejsi ve srovnani se sytou skupinou (Conners,
Blouin, 1983)“ (S. Frankova, 2013, str. 58) Dalsi studie zkoumala chovani déti, které
snidani vynechaly. ,, Pollit a kolektiv (1993) ukdzali skodlivy viiv vynechadni snidané na
chovani deéti. ZhorSenou schopnost Fesit problemy pripisovali zménam spojenym
s nedostatecnym prisunem glukozy pro cinnost mozku. Cim nizsi byla hladina glukézy
V krvi, tim vice udeélaly deti chyb.” (S. Frankova, 2013, str. 58) Dalsi studie se vénovala

pSychickym problémim u déti, které vynechaly snidani. , Marinov (2009) prispél
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fyziologickym vysveétlenim psychickych probléemi deti, jez nesnidaly. Zbytky glykogenu jsou
Skolni aktivitou vyuzity do dvou hodin a nasledny nedostatek glukozy vyvolava
poplachovou stresovou reakci, jez vede k pohybovemu neklidu a aktivaci pohybového
tukového metabolismu, ktery se ndsledné stava zdrojem energie. Dusledkem byva
roztekanost, nepozornost a neklid. Snidané s vyssim obsahem sacharidii vede k pozitivni
tonizaci limbického systému v mozku. To podporuje koordinaci, pomaha skoldakiim udrzet
pozornost a zvladat zatez.” (S. Frankova, 2013, str. 58) Jak jsem jiz zminovala
v predchozich kapitolach, vyziva je velmi diskutované téma a nazory odborniki se

rozchazeji. V ¢em se ale velkd vétSina shoduje, je pravé dulezitost snidani. I z vlastnich

zkusenosti muizeme fici, ze po vyvazené snidani mame lepsi vykonnost a koncentraci.

2.3 Vyvoj nutri¢nich navyki a preferenci jednotlivych chuti

Po zvladnuti kritickych period v zivoté ditéte a nauceni se regulovat piijem potravy,
dochazi ke vzniku a fixaci nutri¢nich navykd. Vedle smyslového vnimani chuti, barev a
dalSich vlastnosti potravin maji vliv také ostatni faktory, které ovliviiuji pozdéjsi utvareni
nutri¢nich zvyklosti. Jsou to zejména socidlni a kulturni faktory. Ve velké mite, obzvlaste
u déti skolniho véku puasobi i vnéjsi podnéty, napt. reklama a marketing. J. Fialova dle
Paula Rozina prezentuje ,,prehled zakladnich sociokulturnich faktorii oviliviiujicich vyber a
prijem potravy, které rozdéluje na primé a neprimé vlivy:

1. Neprimé viivy

- kulturne, ekonomicky a technologicky podminéné vlivy: dostupnost, cena a

pohodli (fast food, polotovary);

- osobni, individualne podminené vlivy: normy (obvykla velikost porci), vira

(vvznam potravy), postoje (idedly postavy, body image), znalosti, preference,

tradice.

2. Primé vlivy

- neovliviiované, nezameérné vlivy: mnozstvi dostupné potravy, moznost aktualniho

vybéru;

- ovliviiované, naucené vlivy: informace o zdravotnich konsekvencich potravin a

pripravé pokrmii, spolecensky tlak*. (2012, str. 14)

Pti vzniku téchto navykid se také setkame se zménami jidelnich preferenci.
Preference urcitych jidel se mohou tykat zékladnich zivin a nutricné neSkodnych latek;

kompletnich jidel, obsahujici kombinaci potravin odlisSnych senzorickych vlastnosti; latek,

18



jez nemaji zadnou nutriéni hodnotu nebo jsou nezdravé; a zakladnich chutovych kvalit,
tedy sladkost, kyselost atd. (S. Frainkova, 2013, str. 62) Vyvoj preference jednotlivych
chuti ma ontogenetické charakteristiky, tzn. je spjat s vyvojem jedince. Obdobi velké chuti
na urcity typ jidla se muze stfidat s fizemi jeho odmitani z nejriznéjsich pficin. Jak jiz
bylo zminéno vyse, v pritbé¢hu vyvoje vyzivovych navykl podléhaji preference pfimym a
nepfimym vliviim, které je ovliviiuji. Kazdy z nas si vybavi obdobi, kdy jsme v détstvi
preferovali urcity druh jidla a méli jsme ho nejradéji. Postupem cCasu tato oblibenost
urcitého druhu jidla oslabovala a v nékterych ptipadech mohla vést az k odmitani. Utvateni
preferenci jednotlivych chuti je dlouhodoby proces, ktery se utvari cely Zivot a béhem

zivota se ¢asto meéni.

2.3.1 Vyvoj preference sladké chuti

Pro prijem signalti sladké chuti je dulezité, ze receptory pro sladkou chut jsou
umistény na Spicce jazyka. Prozitek sladkosti je individualni. ,, Experimentalni psychologie
resila probléem prahovych hodnot, které vyvolavaji viem sladkého. Byl zjistéen neodlucny
vztah mezi prijmem sacharidii a citlivosti na cukry. Nizky spontdnni piijem sacharidii byl
vysvétlovan veétsi citlivosti receptoru na sladké. To by mohlo vysvétlit fakt, proc¢ nékteri lidé
vice a jini méné preferuji cukr. (S. Fraiikova, 2003, str. 100) Jesté pro Ctyfleté dite je
s vékem. Snizuje se béhem piedSkolniho a Skolniho v€ku. A jak je to s preferenci sladkého
u chlapcii a dévcat? S. Franikova uvadi, ze mezi chlapci a dévcéaty byl zjistén rozdil ve
vztahu k sladkému. Nejvétsi rozdilnost byla zjisténa ve Skolnim véku. Chlapci méli vyssi

preferenci sladkého ve srovndni s divkami. (S. Frankova, 2000, str. 81).

2.3.2 Vyvoj preference slané chuti a tukii

Sladkost neni jedinou chutovou kvalitou détského jidelnicku. Velkou oblibu maji
jidla s vysokym obsahem tukil a soli. Na rozdil od schopnosti vnimat sladkou chut’ ihned
po narozeni nebyla reakce na slané pozorovana tak ¢asn€. Neni tedy Uplné€ jasné, jak se u
ditéte preference slané chuti a tukii vyviji, protoze receptor pro tuky v tstech nebyl
prokazan. Jak je tedy moZné, Ze preference tucného a slané¢ho je u déti Skolniho veku tak
silnd? Zaliba v tu¢ném a slaném jidle souvisi zejména s tim, co se détem podava jako
lahtidka. Tuéna jidla maji pfijemnou chut’ i viini a mnoho matek svym détem podava tucné

vvvvvv

typicky pro americké déti. V dnesni dobé to vSak plati 1 pro nasi populaci. Nabidka
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fastfoodt, reklama, dostatek potravin — to vse tuto preferenci posiluje. (S. Frankova, 2000,
str. 82-83) Prikladem lahtidky, ve které se objevuje sladkost a tu¢nost zaroven, je ¢okolada.
Cokoladu P. Foit popisuje jako: ,,po kdvé druhou nejrozsirenéjsi legdlni drogu*. (2007,
str. 198) Jeji spotieba je obrovska a zejména déti ve Skolnim véku ji maji nejvice v oblibée.
Samoziejmé, ze miluji Cokoladu nekvalitni, s nizkym obsahem kakaa - tedy mlécnou

¢okoladu.

2.3.3 Vyzkum preferenci chuti v predSkolnim a Skolnim véku

S. Frankova (2006) zkoumala trendy preferenci rtznych potravin u déti
v predskolnim véku, coz je obdobi, kdy nejdilezitéjsi roli hraje rodina a matefska Skola.
Sledovala se obliba jidel a riznych potravin u chlapcii a divek na zaklad€ vypovédi jejich
rodi¢l. Analyza obliby jednotlivych jidel a potravin ukézala, které z nich jsou nejvice ¢i
nejmén¢ preferované. Mezi nejméné oblibené polozky patfily predevs§im lusténiny, vafena
mrkev, ale také bramborovy salat s majonézou. K oblibenym sou¢astem jidelni¢ku pattilo
ovoce. Nejvyssi obliba byla zjisténa u jahod, jablek, pomerancli a banand. K masovym
vyrobkiim mély déti celkem dobry vztah. Nejvétsi oblibu mélo kufe a Sunka. Naopak
jednoznacna averze byla zjiSténa vici jatrim. Rozdily mezi pohlavimi nebyly zcela
stejnomérné. Piekvapivy byl napf. vztah ke Spenatu. VSechny vékové skupiny chlapci
mely preferenci Spenatu vyssi nez divky. (S. Franikova, 2013, str. 68-69) Kladny vztah ke
Spenatu miZze byt pfisuzovan napt. k propagaci této potraviny Pepkem Namoinikem, ktery
ho v pohadkach pojidal kvili posileni svalstva. Detailnich analyz preferenci mladsiho
Skolniho veku je vSak malo. Ve srovnani s vyzkumy jidelnich preferenci u skolakt bylo
rodina a matetska Skola, se v obdobi Skolniho veku jidlo stava vice socidlni zélezitosti a je
pod tlakem z vné&jsiho prostfedi. Vyzkumnych studii v oblasti jidelnich zvyklosti a
preferenci u déti Skolniho v€ku je mnoho. Napt. Tlaskal a kolektiv (2012) se zabyvali
vyzivovymi zvyklostmi déti mladSiho a starSiho Skolniho v€ku. Nebyl zjiStén problém
s konzumaci ovoce, témét 70% déti konzumovalo ovoce denné. Velmi nizky piijem byl
vSak zjistén v konzumaci ryb a lusténin. Marinova (2011) zajimalo, kterd jidla jsou u
Skolnich déti oblibend. Nejvyssi preference byla zjisténa u pizzy a tradi¢nich ceskych jidel.
Z jeho studie vyplynuly zajimavé poznatky o tom, co déti povazuji za stravovani dle
zdravé vyzivy. Podle nich do ni patii ovoce, zelenina, ryby, salaty a netu¢nd jidla. Pouze
malé procento uvedlo vyvazenou a pravidelnou stravu. Paradoxem je na jedné strané

schopnost vyjmenovavat slozky zdravé vyzivy, na druhé jejich redlnd preference a
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konzumace. Hlavaty (2011) zkoumal preferenci u mladeze ve vé€ku 15-17 let. V této
vékové skupiné dominovala oblibenost jablek a jahod. Mezi nejméné oblibené patiily
Svestky. Ze zeleniny byla nejvice preferovand mrkev, hrasek, kukufice a paprika. Naopak
nejméné oblibenou zeleninou byla brokolice a zeli. (S. Frankova, 2013, str. 69-71) Jak jiz
bylo zminéno, vyzkumnych studii v oblasti jidelnich zvyklosti u déti Skolniho veku je
mnoho. Bez ohledu na vék dotazovanych se vSak ukazuje, ze nase déti maji radi ovoce,

odmitaji lusténiny a maji nedtvéru k nékteré zeleniné. (S. Frankova, 2013, str. 71)

2.4  AverzeKk jidlu
Vyvoj jidelnich preferenci si je velmi podobny s vyvojem jidelnich averzi. Hlavnim
rozdilem je, ze pro formovani preferenci je nutné opakovani. Aby si nckteré jidlo déti
oblibily, je nutné urc€ité opakovani. Averze vSak mize vzniknout nardz, po jedné negativni
zkuSenosti. Odpor vici nékterym druhiim potravin méa dulezitou biologickou funkci.
V evoluci se vyvinula averze jako obrannd strategie vuci potencidlné Skodlivym
pfedmétim. Zakladem je neofobie: ,,chorobny strach z cehokoliv nového ¢i neznamého “
(P. Hartl, 1993, str. 120) U déti je neofobie dulezitou ochrannou vlastnosti. Malé dité je
zvidavé a je schopno dat do ust nejriznéj$i predméty, které s potravou nemaji nic
spolecného. Neofobie tedy chrani napi. pfed pozitim jedovatych rostlin ¢i zkazenych
potravin. Varovnym signalem muiZe byt chut, barva ¢i viing. (S. Franikova, 2013, str. 71)
1ze uvést nasledujici:
o  Fyziologické faktory. Dite, které md vrozenou neschopnost stravit nebo
metabolizovat urcitou latku ¢i potravinu (napr. mléko) a je mu po ni nevolno, si k ni

«

rychle vyvine trvaly odpor.

o, Alergie jsou castym zdrojem averze, ktera ma rovnéz ochrannou funkci. *

o Senzorické viastnosti jidla. Patri sem nekteré viine, barvy, konzistence, uprava,
estetika, koreni.” Tedy charakteristiky, jez jsou ditéti od zacatku nepiijemné, a
proto dit¢ k jidlu ztraci diveéru. , Mensi déti mivaji averzi vuci jidlu, u néhoz
nedovedou spolehlive rozpoznat jeho komponenty (napr. bramborovy salat, hase
atd.)

o Anticipace. Pricinou averze je ocekavani néceho neprijemného nebo

nebezpecného po jeho poziti.
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, Podminény reflex je dalsim casty mechanismus vzniku averzi. Neprijemnd
zkuSenost bezprostredné prozita v souvislosti s jidlem a jeho konzumovani miize
vyvolat averzi pri vystaveni podnétiim, jez provazely puvodni situaci. *

,,Nevhodnost a neprimérenost jidla. Averze viici urcitym jidelnim zdrojum je
trvalou komponentou jidelniho chovani a nékdy ani nedostatek potravy nemiize

odstranit averzi viici urcité potraviné nebo jidlu. “ (S. Frankova, 2013, str. 72-73)
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3 VyZiva a Zivot rodiny

Ptedchazejici kapitoly nés seznamily s tim, jaké ma dité potieby ve vyzive a jak se
utvari jejich postoje k jidlu. Tato kapitola bude vénovéana vlivu rodiny na stravovaci
zvyklosti ditéte. P. Hartl definuje rodinu jako: , spolecenskou skupinu spojenou
manzelstvim nebo pokrevnimi vztahy, charakteristickou odpovédnosti a vzdjemnou
pomoci.“ (1993, str. 181) Zakladem optimalniho fungovani rodiny jako celku je jeji
soudrznost. Pozitivni emocni vztah a piijemné klima v rodiné posiluje pocit bezpeci a také
piinasi klid v jidelni situaci. Nic se vSak nemé ptehanét. Piehnana péce a zajem o jidlo
muze mit negativni vliv na jidelni chovani ditéte a ovlivnit vyvoj jeho zdravych postoji
k jidlu. (S. Frankova, 2013, str. 80) Ve své praci budu predpokladat viceméné uplnou
rodinu s jejimi dalezitymi a funkénimi vychovnymi, jidelnimi a psychologickymi
funkcemi. V raném détstvi, v obdobi tzv. primarni socializace, ma rodina na dité nejvétsi
vliv. V prvnich letech Zivota urCuje zptsob stravovani a denni rezim. (J. Fialova, 2012, str.
14) Jidlo tvoti neodd¢litelnou soucast zivota rodiny. Rodina uéi dité pfijimat nova jidla,
utvaii jeho postoje vici jidlu a uci jej zachéazet s potravou. Proto je dilezité se zamyslet
nad Zivotnim stylem rodiny. Je to prostiedi, ve kterém dit& vyristd a Zije od narozeni azZ do

dosaZeni vlastni nezévislosti. (S. Fraitkova, 2000, str. 91)

3.1 Zivotni styl rodiny

Zivotni styl rodiny ma mnoho podob. Zivotni styl definuje S. Fraiikova jako:
., komplexni vyjadreni vztahii mezi jedincem a vnéjsim prostredim. Je tvoren postoji
Kk nejblizsim osobam, spolecnosti, prdci, prirodé i ksobé samému. Reflektuje Zivotni
filozofii, nabozZenské predstavy a viru, ale také uroven znalosti védomosti a empirickych
zkusSenosti, trdveni volného casu, charakteristiky emocni a socialni inteligence. Je
vysledkem dlouholetych tradic ziskanych v rodiné a ve spolecnosti.” (2013, str. 76) Co
ovlivituje zivotni styl rodiny z pohledu stravovacich zvyklosti? V prvni fadé to jsou
ekologické podminky. Tyto podminky urcuji nabidku potravnich zdroji. Nabidka

cey

potravnich zdroju se li$i. Nemlzeme porovnavat nabidku potravnich zdroji rodiny Zijici
v Africe, s rodinou Zzijici u nas. Vliv na vybér vhodnych slozek potravy také ovliviuji
podnebné podminky, coz ma vliv na stravitelnost, kvalitu a trvanlivost potravy.
Ekonomické podminky rodiny byvaji rozhodujicim c¢initelem o slozeni rodinného
jidelnicku a osvojovani si jidelnich zvyklosti. Také existencni podminky v $ir§im slova

smyslu ovliviiuji Zivotni styl. Jsou to napf. vztahy v rodiné, organizace denniho rytmu,

traveni volného Casu, péCe o zdravi, fyzicka a psychickd vykonnost. Faktorem limitujicim
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organizaci jidelniho rezimu rodiny muze byt délka a nepravidelnost pracovni doby, kterd

chod rodiny narusuje. (S. Fraitkova, 2013, str. 77)

3.1.1 Jidelni zvyklosti rodiny

Zivotni styl rodiny do zna¢né miry ovliviiuje stravovaci zvyklosti ditéte. To, jak
rodina ji a jaké mé stravovaci ndvyky, ovliviiuje mnoho faktorti. Velky vliv maji postoje
obou rodicu. ,, Postoje jsou soucasti osobnosti, které clovek ziskava v pribéhu Zivota.
Postoje predurcuji poznani, chapani, mysleni a sklon ustalenym zpiisobem reagovat na
predmeéty, osoby a situace.” (P. Hartl, 1993, str. 151) Pokud dit¢ vyrusta v rodiné, kde
matka 1 otec odmitaji zeleninu, je velmi pravdépodobné, ze i1 dité, které s nimi vyrusta,
bude tento druh potravy odmitat. Zpisoby vyzivy a zajiStovani stravy také vychazeji
vétSin€ rodin jsou to pravé zeny, které nejvice ovliviiuji zplsob stravovani a selekci
potravin. S. Frankova (2013) zkoumala vliv vzdélani matky na zivotospravu rodiny. Ve
své knize uvadi, ze matky se zdkladnim vzdélanim castéji kupuji hotova jidla nebo
instantni polévky. Naopak u matek, které maji vyssi vzdélani, bylo zjiSténo, Ze jejich
jidelnicek je mnohem pestiejsi. Hotova jidla kupuji velmi malo a vafi dle vlastniho
receptare, velmi Casto i1 vegetaridnskd jidla. Samoziejmé, ze vyssi vzdélani mize byt
spojeno i s vy$$imi piijmy rodiny, coz se ukazalo naptiklad u zkoumani navstévnosti
kvalitnich restauraci. Tyto restaurace nejvice navstévuji rodiny, kde maji rodice
vysokoskolské vzdélani. Financéni zajiSténi muze také umoZznit ndkup kvalitngjSich
potravin. Kazdéa rodina funguje jinak, ale ve vétsin€ rodin jsou to pravé matky, které
rozhoduji o dennich nakupech potravin. Vybér potravin je ovlivnén jejich zkuSenosti,
znalosti o zdravych potravinach ¢i rizicich spojenych s nevhodnou stravou. Vysledkem je
rozhodovani o tom, co se bude kupovat za potraviny a jakym zplsobem budou
upravovany. ,, Pri zjistovani jidelnich preferenci Skolnich déti uvadeély matky potraviny,
které detem nekupuji a detem nedavaji. Také zde se vyznamné uplatnilo jejich vzdélani.
Napriklad zamitani nekterych zdrojii tukii stoupalo se zvysSujicim se vzdélanim matky.
Podobne vzdélani ovlivnilo podavani uzenin. Tendence k zamitani techto produktii se
zvySujicim se vzdeélanim byla vyznamna. Z toho je ziejmé, Ze teoretické znalosti a stupen
dosazeného vzdelani jsou jednim (samoziejmé ne jedinym!) predpokladem pro zajisteni
zdravé vyzivy vlastnich déti a rodiny.“ (S. Fraikova, 2013, str. 79) Vzd¢lani je dulezité,
tim vSak netvrdim, Ze matky se zakladnim vzdélani nemaji znalosti o zdravé vyzive.

Nasledujici graf ukazuje zavislost vzdélani a preferenci jidel ceskych rodin.
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Graf 1: Preferovana jidla ¢eskych rodin v zavislosti na vzdélani matky (S. Fraiikova, 2013, str. 78)

Zikladem pro spravné fungovani rodiny jako celku je podminka zajiSténi
vyhovujiciho psychologického prostiedi pro vyvoj ditéte a jeji koheze. P. Hartl definuje
kohezi jako: ,,viastnost skupiny definovana jako sila pusobici na cleny, aby zustali ve
skupine. (1993, str. 88) Spole¢na jidla u jednoho stolu mohou byt jednim
upevilovani pozitivnich vztahii mezi ¢leny rodiny a plni nékolik funkei:

e Spolecnd jidla, zejména rodinné vecefe, maji pozitivni vliv na osvojovani si
denniho rytmu, pravidelnosti a zasad hygieny ve spojeni s jidlem. (S. Frankova,
2013, str. 80)

e Spolecnd jidla plni vychovnou funkci. Déti se pii spolenych jidlech uci zakladim
spoleCenského chovani a jidelnim zptsobim. Na druhé strané¢ si odvykaji
nevhodnym zachézenim s jidlem a odbihani od stolu. (S. Frankova, 2013, str. 80)

e Spolecnd jidla pomadhaji udrzovat rodinné tradice, které urcuji jak slozeni
jidelnicku, tak i chovani pfi stolovani. (S. Frankova, 2013, str. 80)

e Spolecna jidla jsou idedlni chvili pro komunikaci mezi ptislu$niky rodiny. Pro dité
je dulezité, aby se mohlo zucastnit hovoru a nebat se fici svilj nazor. Je za potiebi
rozliit vhodnou a nevhodnou komunikaci. Pfi jidle se nefesi konflikty mezi ¢leny

rodiny nebo neprospéch ditéte ve skole. (S. Frankova, 2013, str. 81)
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Pti spole€ném stolovani musi byt mezi rodi¢i a détmi rovnocennost. Jidelni¢ek by
mel byt pro kazdého stejny a kazdy ma pravo sedét u spolecného stolu.
Rovnocennost ditéte znamend také plnéni urcitych pozadavkl. Dité by se mélo
zapojit do pfipravy, servirovani a do uklidu po jidle. Samoziejmé vSe podle

veékovych moznosti ditéte. (S. Frankova, 2013, str. 81)

To, jak spolu €asto rodina vecefi u jednoho stolu zobrazuje nasledujici graf.
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Graf 2: Jidelni zvyklosti rodiny - zptisoby vecereni (S. Fraiikova, 2013, str. 81)

Pti hodnoceni pozitivniho vlivu spole¢ného stolovani je predpokladano, ze rodice
jsou pro déti dobry vzorem. V dne$ni dobé jsou vSak zaznamenany i negativni
dopady. Je to zejména dlouha pracovni doba rodici, kvilili niz jsou déti ochuzovani
o pestrost pfipravovanych jidel a nepfitomnost rodict pfi stolovani. Faktor, ktery
ovlivituje pokles vyznamu rodiny pii stolovani, je také pousténi televize pfi jidle.
Déti se v tuto chvili soustfedi na sledovani pofadu a ochuzuji se o komunikaci
srodi¢i. Dal§im negativnim vlivem na jidelni zvyklosti jsou obchodni sité
s fastfoody, které rodiny navstévuji Castéji, nez tomu bylo dfive. (S. Fraiikova,
2013, str. 81-84)
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4 VyZiva a zakladni Skola

S postupnym vyvojem a osamostatiovanim ditéte klesd vliv rodiny. V obdobi
Skolniho véku nabyva na vyznamu piisobeni Skolni vychovy, Skolniho prostiedi a ve velké
mife vliv vrstevnikil. Skolni prostfedi ma proto velky vliv na utvafeni nutri¢nich zvyklosti
déti. (J. Fialova, 2012, str. 14-15) Relativni svoboda a volnost ditéte kon¢i pfi nastupu na
zakladni Skolu. Zacatek povinné skolni dochazky je v zivoté€ ditéte dilezitym meznikem ve
fyzickém 1 psychickém vyvoji. V tuto chvili se méni zptisob jeho dosavadniho Zivota,
protoze se dostava do novych psychologickych a socidlnich podminek. Dé&ti musi
zvladnout obrovsky napor novych podnétl, pozadavki a zvladnout zménu celodenniho
zaméstnani. Kazdé dité pfichazi na zdkladni skolu s urc¢itymi jidelnimi navyky z domova ¢i
matefské Skoly. Ve Skole postupné ziskdva nové zkuSenosti s jidlem a proziva nejrizné;si
situace béhem Skolniho stravovéni, které ho mohou pozitivn¢ nebo naopak negativné

ovlivnit. (S. Fraiikova, 2000, str. 156).

4.1 Skolni jidelna

Stravovani ve Skolni jideln€ se odehrava ve velmi specifické psychosocidlni situaci,
ktera zacina jiz pfichodem do jidelny. Déti se musi piesunout do budovy jidelny, kde se
fadi do fronty. Pfi tom se postrkuji, kii¢i a dozorujici ucitelé je okfikuji. Starsi déti v tuto
chvili dost Casto dadvaji najevo svou pievahu a najdou se taci jedinci, ktefi tuto situaci
mohou prozivat jako velmi nepiijemnou a stresovou. (S. Frankova, 2000, str. 156)
., Stresové situace predstavuji stav organismu, v nemz na efektivni priibéh cilové zamérené
aktivity jedince pitsobi néjakad rusiva okolnost tim, ze vyvolava specificky psychicky stav a
emocionalni prozitky. “ (Z. MI€ak, 1999, str. 13) Neklid a negativni emoce, které tito slabsi
Zaci prozivaji, mohou ovlivnit jejich Zaludek a vztah k jidelnimu prostfedi ve Skole.
V nékterych Skolach je tlak na dit€ vyvijen i ze strany uciteld a kuchatek. Jsou i takové
Skoly, kde ucitelé ¢i kucharky kontroluji dité, zda dojedlo a nevraci velké zbytky. To je pro
malé jedliky zacarovany kruh a nutnost dojidani je trapi. Dit€¢ mtze byt ovlivnéno 1 jeho
spoluzaky. Negativni ovlivnéni zname kazdy z vlastni zkuSenosti. Jestlize se va§ kamarad
vyjadril o jidle jako o néfem, co se neda jist a grimasami déval najevo svilj odpor, at’
chceme nebo ne, takové jidlo piestane chutnat i nam. Na druhou stranu, kolektiv
vrstevnikit mize u déti zvySovat chut’ k jidlu a navodit 1 ur¢itou soutézivost, kdo toho vice
sni. (S. Frankova, 2000, str. 157) ,,Srovnadni s vrstevniky predstavuje diileZitou informaci
ovliviwujici sebepojeti daného ditéte, néjakym zpiisobem je charakterizuje, ukazuje na jeho

podobnost ci rozdilnost od ostatnich.” (M. Vagnerova, 2012, str. 359) Bez pochyb ma
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proto Skolni jidelna své vyhody i nevyhody. Stravovani ve skolni jidelné¢ mtiize byt mnohdy
kvalitn€j$i nez to, které je détem podavané doma. ,,Z pruzkumu Skolniho stravovani
vyplyva, zZe se v poslednich letech zlepsuje skladba jidel. Klesa spotieba sadla a masla a
zvySuje se prijem rostlinnych olejii, stoupa spotieba rybiho a driitbeziho masa. Je-li skolni
strava kvalitni, a v mnohych skolach se o to vsichni co nejodpovédnéji snazi, miize
pomdhat odstranovat nekteré nevhodné navyky nebo Spatné stravni zvyklosti rodiny.* (S.
Franikova, 2000, str. 158) Skolni stravovani miize mit piiznivy vliv na utvaieni vyzivovych
zvyklosti déti a uci je pravidelnosti piijmu potravy. Velky vyznam zde hraje rozSifovani
jidelniho repertoaru. RozSifovani zkuSenosti s vétsi Skalou jidel a Gpravami potravin ma
svoji vahu u mladSich Zakd, napomaha to k tomu, aby v dospélosti dovedli ménit své
jidelni navyky. Neni pochyb, ze nutri¢ni zvyklosti se formuji od utlého détstvi, ale Skolni

veék a stravovani ve §kolni jidelné¢ v ném ma dualezitou roli. (S. Fraikova, 2000, 158-159)

4.2 Vyuka vyZivy a zdravi na 2. stupni zakladnich §kol

Zaci na 2. stupni zakladnich $kol maji moZnost se S problematikou vyZivy
seznamovat Vv ramci riiznych predmét. Pfedméty, které se zdravou vyzivou zabyvaji, jsou
napf. pfedméty Vychova ke zdravi, Obc¢anska vychova nebo Rodinna vychova. Je dilezité,
aby si Zaci osvojili spravné stravovaci navyky a tim se chranili pfed zdravotnimi
komplikacemi, jako je napf. obezita ¢i zubni kaz. V téchto pfedmétech se Zaci uci, ze maji
konzumovat pestrou a plnohodnotnou stravu, kterd odpovidd kvantitativné 1 kvalitativné
vékovym zvlaStnostem ditétem a zasadam zdravé vyzivy. Duraz je kladen také na
dostate¢né mnozstvi pitného rezimu. V hodinach vychovy ke zdravi se také dozvi, které
potraviny jsou pro né¢ vhodné a které naopak. Ramcové vzdélavaci program pro zékladni
vzdélani (MSMT, 2016) definuje udivo o této problematice jako: ,, Vychova ke zdravi:
vyziva a zdravi — zasady zdravého stravovani, pitny rezim, vliv Zivotnich podminek a
zpiisobu  stravovani na zdravi; poruchy piijmu  potravy “(MSMT, 2016, str. 94)
Ocekavanymi vystupy z vyuky jsou dle MSMT tato:
., VZ-9-1-04 Zik posoudi rizné zpiisoby chovani lidi z hlediska odpovédnosti za viastni
zdravi i zdravi druhych a vyvozuje z nich osobni odpovédnost ve prospéch aktivni podpory
zdravi.
., VZ-9-1-05 Zak usiluje v ramci svych moznosti a zkusenosti o aktivni podporu zdravi.
., VZ-9-1-06 Zdk vyjadri viastni nazor k problematice zdravi a diskutuje o ném v kruhu

vrstevnikii, rodiny i v nejblizsim okoli. ™
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, VZ-9-1-07 Zdk dava do souvislosti sloZeni stravy a zpiisob stravovini s rozvojem
civilizacnich nemoci a v ramci svych mozZnosti uplatiuje zdravé stravovaci
navyky. “(MSMT, 2016, str. 93)

Minimalni doporu¢end turoven pro upravy ocekavanych vystupli v ramci
podpiirnych opatieni je to, ze:

,, VZ-9-1-07p Zik dodriuje spravné stravovaci navyky a v ramci svych moznosti

3

uplatiuje zdasady spravné vyzivy a zdravého stravovani.

Jak je to se zdravou vyzivou u zakl 2. stupné zakladnich Skol v praxi? Jaké maji
znalosti? Samoziejmé je to rizné. V ramci souvislé pedagogické praxe na zakladni Skole
V Plzefiském kraji jsem méla moznost ucit déti o zdravé vyzivé. Z mé zkuSenosti mohu
fici, ze Zaci 2. stupné zékladnich Skol maji zékladni informace o zdravé vyzivé. Chybi vSak
propojenost a provazanost v praktickém zivote. Jaké maji tito zaci stravovaci navyky, budu

zkoumat v nasledujici praktické ¢asti.
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PRAKTICKA CAST
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5 Vyzkumné Setfeni zamérené na stravovaci zvyklosti Zaku 2. stupné zakladnich
skol

Prakticka ¢ast mé diplomové prace ma vyzkumny charakter. P. Gavora definuje
lidstva. Vyzkumem se potvrzuji ¢i naopak vyvraceji dosavadni poznatky, anebo se ziskavaji
poznatky nove. (2000, str. 11) Pro svou praci jsem zvolila vyzkum kvantitativni, ktery
pracuje s ¢iselnymi udaji. Zjistuje mnozstvi, rozsah nebo frekvenci vyskytu jevi. (P.
Gavora, 2010, str. 31) Vyzkumnou sondu jsem provadéla na vybrané Skole v Plzeiiském
Kraji v 6. a 9. tiidach. Cilem mého vyzkumu je zjistit, jaké jsou stravovaci zvyklosti téchto
zaki - jaké je mnozstvi spotfeby urcitych potravin, ¢etnost spotieby, preference urcitych

druhil potravin a porovnani vysledki mezi 6. a 9. ro¢niky.

5.1 Postup kvantitativné orientovaného vyzkumu

Pocatecnim krokem pii tvorbé vyzkumného Setfeni je v prvni fadé vymezeni
vyzkumného problému. Pro tento vyzkum jsem si zvolila deskriptivni vyzkumny problém,
ktery zjiSt'uje a popisuje situaci, stav nebo vyskyt ur¢itého jevu. (P. Gavora, 2010, str. 26)
Vyzkumny problém jsem si tedy stanovila ve znéni: ,,Jaké jsou stravovaci zvyklosti Zaku
2. stupné zakladnich $kol?“ Proménnou v mém vyzkumu jsou stravovaci zvyklosti. Mezi
zakladni znaky stravovacich zvyklosti patii ¢etnost konzumovéani potravin, mnoZstvi
spotfeby a preference urcitych druht potravin. Podrobné&jsi pojednavani o stravovacich
zvyklostech je popsano v teoretické ¢asti.

Dal$im krokem je formulovani vyzkumnych otdzek, které vychazi z obecného cile
vyzkumu, ktery prevadeji do konkrétnéjsi podoby. Ke zjisténi cile vyzkumného Setieni
jsem si stanovila tyto vyzkumné otazky a podotazky:

1. Jak Casto ji zaci béhem dne?
1.1 Kter¢ jidlo zaci povazuji za hlavni jidlo dne?
2. Snidaji zaci pravidelné kazdy den?
3. Jak casto ji Zaci maso?
3.1 Jaky druh masa ji Zaci nejCastéji? Jaka je u zakl preference ur€itych druhti mas?
4. Jak Casto ji zaci mlécné vyrobky?

4.1 Jaky druh mléénych vyrobka ji/piji zaci nejCastéji? Jaka je u zakia preference

urcitych druhi mléénych vyrobkti?

5. Jak Casto ji zaci zeleninu?
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5.1 Jaky druh zeleniny ji Zaci nejcastéji? Jaka je u zaka preference ur€itych druhti
zeleniny?
6. Jak Casto ji Zaci ovoce?

6.1 Jaky druh ovoce ji Zaci nejCastéji? Jaka je u zakl preference urcitych druhii

ovoce?
7. Jaka je u zaku preference urcitych druhi piiloh?

7.1 Jak casto ji zaci urcity druh ptiloh?

8. Jaka je u zéku preference urcitych druhta peciva?

8.1 Jak Casto ji zaci urcity druh peciva?

9. Jaka je u zaka preference urcitych druhti uzenin?

9.1 Jak casto ji Zaci urcity druh uzenin?

10. Jaka je u zaki preference urcitych druhti cukrovinek a dalSich drobnych slanych
pokrma?

10.1 Jak Casto ji Zaci tyto cukrovinky a dalsi drobné slané pokrmy?

11. Kolik tekutin denné zéci vypiji?
11.1 Jak casto piji zéci ur¢ité druhy ndpoji? Ktery druh ndpoji vypiji denné
V nejvetSim mnoZstvi?

Poslednim krokem vyzkumného Setieni je urcit zékladni soubor vyzkumu a zvolit
metodu vyzkumu. Vyzkumny soubor tvoii zaci 6. a 9. tfid vybrané Skoly v Plzeniském
kraji. Jedna se o 50 zaka 6. tfid a 50 zaku 9. tiid. Z toho 58 divek a 42 chlapcu. Celkem se
vyzkumného Setfeni zcastnilo 100 zakid. Pro velké mnozstvi respondentti jsem zvolila
metodu dotazniku. ,, Dotaznik je nejfrekventovanéjsi metodou ke zjistovani udajii. Je urcen
predevsim pro hromadné ziskavani udajui o velkém poctu odpovidajicich. Miizeme jim tedy
ziskavat velké mnozstvi informaci.” (M. Gavora, 2010, str. 99) Dotaznik (viz. ptiloha)
obsahuje 21 otazek a je rozdélen na 4 casti. Prvni Cast dotazniku obsahuje osloveni
respondentli, zddost o co nejpiesnéj$i vyplnéni dotazniku a ujisténi, Ze dotaznik je
anonymni. V druh¢ ¢asti jsem se zaméfila na faktografické udaje, jako je pohlavi zaka, vék
a tfida. Ve tfeti Casti se nachdzi uzaviené otazky, které zjistuji cetnost spotifeby danych
potravin, mnozstvi a preferenci ur€itych potravin. V 6. tfidé jsem byla v dobé vypliovani
dotaznikli z4klim k dispozici, abych se ujistila, ze rozumi vSem kladenym otazkam.

Posledni cast tvoii podékovani za vyplnéni dotazniki a ujisténi o anonymité.
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5.2 Zpracovani vysledkii dotazniku

Otazky v dotazniku jsou rozdélené do dvou ¢asti. V prvni ¢asti se nachazeji
faktografické Udaje, které zjiSt'uji informace o respondentech. V druhé ¢asti jsou otdzky,
které ptimo zjist'uji, jaké jsou respondentovy stravovaci navyky. Dotaznikového Setfeni se
zucastnilo 100 respondentil Z vybrané zakladni Skoly v Plzeniském kraji. Jednotlivé otadzky

jsou zpracovany do grafl, které znazornuji odpovédi respondentd.

Otazka €. 1 - Jakého jsi pohlavi?

25 A

20 - M Divka

15 A B Chlapec

10 A

6. tfida 9. tfida

Graf 3: Otazka ¢. 1
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Otazka €. 2 - Do jaké chodis tfidy?

50 -~
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30 A

20 A

10 -

0 T T

6. trida 9. tfida
Graf 4: Otazka ¢. 2
Otazka €. 3 - Kolik je ti let?
30 -
26 - 75
25 23
20 -
M 6. tfida
15
W 9. trida
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> 1 1
. -y -
11 let 12 let 13 let 14 let 15 let 16 let
Graf 5: Otazka ¢. 3
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Otazka ¢. 4 - Kolikrat denné jis?
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M 6. tfida
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Graf 6: Otazka ¢. 4
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Otazka C. 5 - Které jidlo povazujes za hlavni
jidlo dne?

M 6. tfida

. | 9. tfida

Snidané Obéd Vecere

Graf 7: Otazka ¢. 5
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Otazka C. 6 - Snidas pravidelné?

00 00 =) 13 m 6. tfida
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Graf 8: Otazka €. 6
Otazka ¢€. 7 - Jak casto jiSs maso?
o 20
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15 15
15 -
10
10 1 6 = 6. tiida
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W 9. tfida
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2xa 1xdenné 3xazdx 1xtydné 2xaz3x 2xaZ3x Nejim
vicekrat tydné mési¢né  do roka maso
denné

Graf 9: Otazka ¢. 7
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Otazka ¢. 8 - Jak casto jis urcity druh masa?

60 -

50 -

M 1x a vicekrat denné

40 ~

30

20

10

0 -

M 3x aZ 4x tydné

W 1x tydné

M 2x aZ 3x mésicné

M 2x az 3x do roka

dribeZi wegsmvé rhasézi miaslici njebméci maswérina

 Nejim tento druh masa

ryby

Graf 10: Otazka ¢. 8

Otazka €. 9 - Jak casto jiS mlécné vyrobky?
20
20 17
15 15
15
11
10 7 m 6. tida
5 2 2 2 - M 9. tfida
1
0 T T T T T T 1
2xa 1xdenné 3xazdx 1xtydné 2xazi3x 2xaZ3x Nejim
vicekrat tydné mésicné doroka mlécné
denné vyrobky
Graf 11: Otazka ¢. 9
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Otazka €. 10 - Jak casto jis/pijes urcity druh

mlécnych vyrobki?

B 1x a vicekrat denné
M 3x az 4x tydné

B 1x tydné

B 2x aZ 3x mésicné

B 2x aZ 3x do roka

H Nejim tento druh mléc.
vyrobku

Graf 12: Otazka ¢. 10
Otazka ¢€. 11 - Jak Casto jiS zeleninu?
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8
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2 a vice 1 kus 3az4 1kus 2ai3 2az3 Nejim
kus( denné kusy tydné kusy kusy do  zeleninu
denné tydné mésicné roka
Graf 13: Otazka ¢. 11
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Otazka ¢€. 12 - Jak casto jisS urcity druh
zeleniny?
28 M 1x a vicekrat denné
38 m 3x az 4x tydné
18 m 1x tydné
B} , B 2x aZ 3x mésicné
@ @\& ¥ \.\@{5 Ny € 4}'5‘
Q’bQ oF SF < N Q M 2x aZ 3x do roka
£ <@ A
%"5"0 »  Nejim tento druh zeleniny
S

Graf 14: Otazka ¢. 12

Otazka ¢€. 13 - Jak casto jiS ovoce?
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denné tydné mésicné roka

Graf 15: Otazka ¢. 13
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Otazka ¢€. 14 - Jak casto jiS urcity druh ovoce?

M 1x a vicekrat denné

M 3x aZz 4x tydné
M 1x tydné

M 2x aZ 3x mésicné

M 2x aZ 3x do roka

H Nejim tento druh ovoce

Graf 16: Otazka ¢. 14

Otazka ¢€. 15 - Jak casto jiS urcity druh priloh?

M 1x a vicekrat denné

M 3x az 4x tydné

W 1x tydné
B 2x az 3x mésicné
M 2x aZ 3x do roka

 Nejim tento druh pfiloh

Graf 17: Otazka ¢. 15
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Otazka ¢€. 16 - Jak Casto jis urcity druh peciva?

60 -

M 1x a vicekrat denné

M 3x az 4x tydné

M 1x tydné

M 2x aZ 3x mésicné

M 2x az 3x do roka

H Nejim tento druh peciva

bilé pecivo celozrnné chléb toastovy sladké
pecivo chléb pecivo

Graf 18: Otazka ¢. 16

Otazka €. 17 - Jak casto jiS urcity druh uzenin?

M 1x a vicekrat denné

W 3x aZz 4x tydné

W 1x tydné

M 2x aZ 3x mésicné

B 2x az 3x do roka

H Nejim tento druh uzenin

Graf 19: Otazka ¢. 17
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Otazka ¢€. 18 - Jak casto jisS urcity druh
cukrovinek a dalSich drobnych slanych
pokrmu?

M 1x a vicekrat denné

M 3x az 4x tydné

W 1x tydné

M 2x aZ 3x mésicné

M 2x aZ 3x do roka

m Nejim tento druh
cukrovinek/slanych
pokrmi

Graf 20: Otazka ¢. 18
Otazka ¢. 19 - Kolik denné vypijes tekutin?
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Graf 21: Otazka ¢. 19
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Otazka ¢€. 20 - Jak casto pijes urcity druh
napoje?

M kazdy den

M 3x az 4x tydné

m 1x tydné

M 2x aZ 3Xx mésicné
H 2x az 3x do roka

 Nepiji tento druh napoje

Graf 22: Otazka ¢. 20

Otazka ¢€. 21 - Ktery druh napoje vypijes
denné v nejvétSim mnozstvi?
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Graf 23: Otazka ¢. 21
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5.3  Shrnuti vysledkii dotazniku

V této ¢asti vyhodnotim odpovédi na predem stanovené vyzkumné otdzky a
podotazky.

1. vyzkumna otazka zni: Jak casto ji Zaci béhem dne? Cetnost jidel b&hem dne je
u respondentti velmi individualni a nebyl zaznamenan vyznamny rozdil mezi 6. a 9. tfidou.
Zaci ji nejéastéji 4x az 5x denné. Podotazka zni: Které jidlo Zdci povazuji za hlavni jidlo
dne? Za hlavni jidlo dne Zaci nejcastéji povazuji obéd. K méné Casto zvolené snidani se
priklanéji spiSe zaci 6. tfidy, naopak k veceti zaci 9. tridy.

2. vyzkumna otazka zni: Snidaji zZdci pravidelné kazdy den? Tato otazka ptinasi
velmi pozitivni zjisténi, protoze 81% zakl snid4d pravidelné¢ kazdy den. Nebyl vsak
zaznamenan vyznamny rozdil mezi 6. a 9. ro¢niky.

3. vyzkumna otazka zni: Jak casto ji Zdci maso? Zéci ji nejéastéji maso 3x az 4x
tydné bez vyrazného rozdilu mezi jednotlivymi ro¢niky. Ti, co neji maso vibec, jsou zaky
9. ro¢niku. Podotazka zni: Jaky druh masa ji Zdaci nejcastéji? Jaka je u Zakii preference
urcitych druhii mas? Zéci ji nejéastéji driibezi maso. Preferuji také vepfové a hovézi maso
a vV men$i mife ryby. Naopak nejméné preferuji zvétinu, krali¢i a jehnéci maso.

4. vyzkumna otazka zni: Jak casto ji Zaci mlécné vyrobky? Mlécné vyrobky jsou u
74kl 6. a 9. tfidy velmi oblibené a konzumuji je nejcastéji kazdy den. Podotazka zni: Jaky
druh mlécnych vyrobku ji/piji Zaci nejcastéji? Jakd je u zZakii preference urcitych druhii
mlécnych vyrobku? Nej€astéjsim mléénym vyrobkem, ktery Zaci konzumuji, jsou jogurty a
sklenka mléka. Naopak nejmén¢ preferuji tvaroh a kefir. Ze syrt preferuji Cerstvé a tavené
syry. Naopak nejméné preferuji plisiiové syry.

5. vyzkumna otazka zni: Jak casto ji Zaci zeleninu? Tato otdzka pfinasi velmi
pozitivni zjiténi, protoze 65% zaki ji zeleninu kazdy den. Cast&j§i konzumace zeleniny
byla zaznamenana u zaku 6. tiidy. Podotazka zni: Jaky druh zeleniny ji Zaci nejcastéji?
Jakd je u Zdkii preference urcitych druhii zeleniny? Zéci ji nejéastéji rajéata, salatovou
okurku, mrkev a papriky. Nejméné oblibena je brokolice, kterou velka ¢ast odmita.

6. vyzkumna otazka zni: Jak casto ji Zaci ovoce? Tato otazka pfinasi velmi
pozitivni zjisténi, protoze 66% zaki konzumuje ovoce kazdy den. Cast&jsi konzumace
ovoce byla zaznamenana u zakl 6. tfid. Podotazka zni: Jaky druh ovoce ji Zdci nejcastéji?
Jakd je u zdkii preference urcitych druhii ovoce? Nejéastéji konzumovano je jablko. Zaci
ho ji nejcastéji kazdy den a oproti jinym druhlim ovoce nemé zadné odpiirce. Mezi
preferované druhy patii banén, hroznové vino, pomeranc¢ a jahody. Nejmén¢ oblibené jsou

hrusky.
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7. vyzkumna otazka zni: Jakd je u Zdkii preference urcitych druhii priloh? Zaci 6.
a 9. tfidy nejvice preferuji varfené brambory, ryzi a téstoviny. Nejméné¢ oblibené jsou
lusténiny. Podotazka zni: Jak casto ji Zaci urcity druh priloh? Nejcastéji konzumovanou
ptilohou jsou 3x az 4x tydné vafené brambory.

8. vyzkumna otazka zni: Jaka je u Zdaku preference urcitych druhii peciva? Mezi
zaky 6. a 9. tiid je nejoblibenéjsi bilé pecivo. Nejméné oblibené je celozrnné pecivo a
toastovy chléb. Podotazka zni: Jak casto ji Zdci urcity druh peciva? Zaci ji nejvice bilé
pecivo. Nejcastéji ho konzumuji kazdy den. 3x az 4x tydné je nejcastéji konzumovan chléb
a celozrnné pecivo.

9. vyzkumna otazka zni: Jakd je u zakii preference urcitych druhit uzenin? Tato
otazka pfinasi velmi pozitivni zjiSténi, protoZe obliba uzenin je u zaka 6. a 9. tfid velmi
nizka. Nejvice je preferovana dusena Sunka, nejméné susena Sunka. Podotazka zni: Jak
casto ji Zaci urcity druh uzenin? Zaci ji nejvice dusenou $unku. Nejéast&ji ji konzumuji 3x
az 4x tydné. Casto konzumovanou uzeninou jsou také suché salamy a parky, které ji zaci
nejcastéji 1x tydné. Nejméné Casto jsou konzumovany Spekacky, klobasy, slanina a susena
Sunka.

10. vyzkumna otazka zni: Jakd je u Zakii preference urcitych druhii cukrovinek a
dalsich drobnych slanych pokrmu? Nejméné preferovana je hotkd Cokolada a solené
ofisky. Naopak nejoblibenéjsi jsou suSenky, mlécnd cokoldda, bonbony a brambirky.
Podotazka zni: Jak casto ji Zaci tyto cukrovinky a drobné slané pokrmy? Nej€astji jsou
tyto preferované cukrovinky a drobné slané pokrmy konzumovany n¢kolikrat do tydne.

11. vyzkumna otazka zni: Kolik tekutin denné Zaci vypiji? U vétSiny zaka byl
zjiStén nedostacujici piisun tekutin. Nejcastéji vypiji 11 az 21 tekutin denné. VEtSi piisun
tekutin byl zaznamenan u zakl 9. tfidy. Podotazka zni: Jak casto piji Zaci urcité druhy
napojii? Ktery druh napojii vypiji denné v nejvétsim mnozstvi? Kazdy den piji Zaci Cistou
vodu, sirup svodou, ¢aj a mineralni ochucené vody. Nejméné energetické napoje.

V nejvétsim mnozstvi denné je to prave Cistd voda, kterd je pro déti nejvhodnéjsi.
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Diskuze

Vysledky vyzkumného Setfeni ukazuji, ze stravovaci zvyklosti jsou velmi
individualni zalezitosti a nelze z nich vyvodit jednozna¢né zavéry. Kazdé dité je jiné, ma
jiné poteby a stim souvisi 1 odliSnost vysledkii vyzkumu. Vyzkumné Setfeni bylo
provadéno metodou dotazniku, a proto musime brat v uvahu to, ze méfeni nemuselo byt
naprosto ptesné. Jakykoliv vyzkum totiz podléha vn&jSim podminkdm a vysledky tim
mohou byt ovlivnény. V mém piipadé to mohla byt napi. aktualni psychicka pohoda zaka,
chut’ vypliovat dotaznik nebo strach, ze dotaznik nebude anonymni.

Vysledky vyzkumu hodnotim velmi kladné. Za ten nejvyznamnéjsi vysledek své
prace povazuji zjisténi, ze 81% dotazovanych zaka pravideln¢ snid4d. Pro porovnani
vysledkd jsem zvolila vyzkum PaedDr. Evy Maradové z Pedagogické fakulty Univerzity
Karlovy v Praze, ktera také zkoumala stravovaci zvyklosti u zaku 2. stupné ZS. V tomto
vyzkumu bylo zjisténo, ze pravidelné snida pouhych 59% dotazovanych zaki. Proto
vysledek mého vyzkumu povazuji za velmi pozitivni. Domnivam se, ze velky vliv na
pravidelné snidané maji rodice, ktefi dit¢ do jisté miry ohlidaji, aby po dlouhé nocni
pfestavce doplnilo energii. NejcastéjSim divodem, pro¢ déti nesnidaji, miize byt napf.

nechut’ k jidlu nebo nedostatek ¢asu v rannich hodinéch.

46



Zavér

Utelem této diplomové prace bylo poskytnout uceleny pohled na stravovaci
zvyklosti 24kt 2. stupné ZS. V teoretické &asti jsem se predeviim soustiedila na
zpracovani vyvoje jidelniho chovani jiz od prenatalniho a kojeneckého obdobi. Zabyvala
jsem se vznikem preferenci a averzi kjidlu a také tim, jaky vliv ma na utvareni
stravovacich navykt rodina a skolni prostfedi.

V praktické casti jsem formou dotazniku zjist'ovala, jaké jsou stravovaci navyky
zakt 2. stupné ZS. Z vysledkt vyplyva, Ze stravovaci zvyklosti u téchto zakd jsou velmi
individudlni. Na zdklad¢ této analyzy nelze vyvodit jednozna¢né zavéry a to z divodu
malych rozdili ve vysledcich zkoumanych faktori mezi 6. a 9. tfidou. Rozdily mezi
stravovacimi zvyklostmi u zdkd 6. a 9. tfidy jsou minimalni. Pozitivni zjisténi bylo
zaznamenano u pravidelného snidani, vysoké konzumace ovoce a zeleniny, nizké
preference uzenin a oblibenosti ¢isté vody. Negativni zjisténi bylo zaznamenéano u nizkého
prisunu tekutin, nez je détem v tomto véku doporucovano.

Diky diplomové praci jsem méla moznost 1épe proniknout do oblasti vyzivy a
problematiky stravovani zakii na 2. stupni ZS. Pfesvéd¢ila jsem se o tom, Ze stravovani je
velmi individualni a domnivam se, Ze nejvetsi vliv ma na déti v tomto véku rodina.

Myslim si, Ze tato prace muze slouzit jako cenny zdroj informaci pro ¢tenare, ktefi
se zajimaji o stravovani déti na ZS a také pro rodice a ucitele, ktefi cht&ji pozitivng ovlivnit

zpisob stravovani svych déti a zaka.
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Resumé

Tato diplomova prace se zabyva stravovacimi zvyklostmi zakli na 2. stupni
zékladnich Skol. V teoretické ¢asti jsem nejprve definovala vyzivové potfeby ditéte - jaka
je jejich energetickd potieba, optimalni pfijem zivin, vitaminti, minerdlnich latek a
V neposledni fad¢ diilezitost pitného rezimu. V dalsi ¢asti jsem se vénovala vyvoji jidelniho
chovani, které se formuje jiz v kojeneckém obdobi. Zabyvala jsem se utvafenim
stravovacich navyku, preferenci a averzi k jidlu. Dalsi ¢ast prace byla zaméfena na vliv
rodiny a Skoly pfi utvafeni stravovacich zvyklosti ditéte. Prakticka ¢ast ma vyzkumny
charakter. Vyzkumna sonda si kladla za cil zjistit, jaké jsou stravovaci zvyklosti zaki 2.
stupné¢ zakladnich skol. Jaka je spotteba, ¢etnost, preference urcitych druht potravin a jaka

je rozdilnost stravovacich navykl mezi ur€itymi ro¢niky.
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Summary

The aim of this thesis is to investigate dietary behaviour of children at the primary
school, ages between 11 and 15. In the theoretical part | firstly defined children’s
nutritional requirements, namely their required energy intake, nutrients and minerals and
the importance of water intake. Secondly, | investigated the development and changes of
dietary behaviour which begins to form already at the toddler age. | focused on how the
dietary behaviour is established and what influences food preferences and aversions.
Thirdly, 1 explored the environmental and social factors impacting the dietary behaviour
such as family and school. The practical part of the thesis is an actual research into the
dietary behaviour of children at a particular primary school. The questionnaire aimed to
show the volume, frequency and food group preferences as well as the differences in the

dietary behaviour amongst individual school grades.
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Prilohy
Dotaznik:
Stravovaci zvyklosti Zaki 2. stupné ZS

Jmenuji se Pavlina Vanicka a jsem studentkou Pedagogické fakulty Zapadoceské
univerzity v Plzni. Obracim se na Vés s zadosti o vyplnéni mého dotazniku, ktery poslouzi
jako podklad pro Diplomovou praci na téma: Stravovaci zvyklosti zakt 2. stupné ZS.

Rada bych vas pozadala o co nejpresnéjsi a nejpravdivéjsi vyplnéni dotazniku.

Vysledky jsou zcela anonymni a budou slouzit pouze pro ucely mé diplomové prace.

1. Jakého jsi pohlavi?
a) Divka
b) Chlapec

2. Do jaké chodis tiidy?
a) 6. tiida
b) 9. tida

3. Kolik i je let?
a) 1llet
b) 12let
c) 13let
d) 14let
e) 15let
f) 16let

4. Kolikrat denné jis?
a) 1x denné
b) 2x denné
€) 3x denné
d) 4x denné
e) 5x denné

f) 6x a vicekrat denn¢



II

5. Které¢ jidlo povazujes za hlavni jidlo dne?

a) Snidané
b) Obeéd

C) Vecete

6. Snidas pravidelne?

a) Snidam pravidelné kazdy den

b) Snidam 3x tydné
€) Snidam 1x tydné
d) Snidam 3x mési¢né

e) Snidam 3x do roka

f) Nesnidam, sva¢im az ve $kole

g) Nesnidam, nesvac¢im, mé prvni jidlo je obéd

7. Jak Casto ji§ maso?
a) 2x a vicekrat denné
b) 1x denné
C) 3x az4x tydné
d) Ix tydné
e) 2x az 3x mési¢né
f) 2x az 3x do roka

g) Nejim maso

8. Jak casto ji$ urcity druh masa?

1x a
vicekrat
denné

3x az 4x
tydné

1x
tydné

2x az 3x
mesicné

2x az
3x do
roka

Nejim
tento druh
masa

Druibezi maso
(kufeci maso,
kriiti maso)

Veprové maso

Hovézi maso

Krali¢i maso

Zvérfina

Ryby




[11

9. Jak casto jis mlécné vyrobky?

10.

a) 2x avicekrat denné
b) 1x denné

C) 3x az4x tydné

d) 1x tydné
e) 2x az 3x mésicné

f) 2x az3x doroka
g) Nejim mlééné vyrobky

Jak cCasto ji$/pijes urcity druh mlécnych vyrobka?

Ixa
vicekrat
denné

3x az
4x
tydné

1x
tydné

2x az 3x
meésiéné

2x az
3x do
roka

Nejim tento
druh mléénych
vyrobkll

Sklenka mléka
(200ml)

Jogurt

Kefir

Tvaroh

Pudink

Cerstvy syr
(napft. zervé,
cottage)

Taveny syr

Tvrdy syr
(napt. emental)

11.

Plisnovy syr
(napft.
hermelin)

Jak Casto jiS zeleninu? Kus zeleniny si pfedstav jako napf. jedno rajce, /2 papriky

nebo 1/3 salatové okurky.
a) 2 avice kustl zeleniny denné
b) 1 kus zeleniny denné

€) 3 az 4 kusy zeleniny tydné

d) 1 kus zeleniny tydné
e) 2 az 3 kusy zeleniny mési¢né

f) 2 az 3 kusy zeleniny ro¢né
g) Nejim zeleninu




IV

12.

13.

14.

15.

Jak Casto ji$ urcity druh zeleniny?

1x a 3xaz4x | 1X 2x az 3x 2x az 3x
vicekrat tydné tydné | mésicné do roka
denné

Nejim tento
druh zeleniny

Paprika

Rajce

Salatova
okurka

Redkvi¢ky

Mrkev

Brokolice

Listovy salat

Jak Casto jiS ovoce? Kus ovoce si predstav napt. jako jedno jablko, jeden banan

nebo hrst kuli¢ek hroznového vina.
a) 2 avice kust ovoce denné
b) 1 kus ovoce denné
€) 3 az4 kusy ovoce tydné
d) 1 kus ovoce tydné
e) 2 az 3 kusy ovoce mésicné
f) 2 az 3 kusy ovoce ro¢né
g) Nejim ovoce

Jak Casto ji$ urcity druh ovoce?

1x a vicekrat | 3x az4x | 1x 2x az 3x 2x az 3x
denné tydné tydné | mésiéné do roka

Nejim tento
druh ovoce

Jablko

Hruska

Hroznové
vino

Banan

Pomeran¢

Jahody

Boravky

Jak casto ji$ ur€ity druh ptiloh?

1xa 3x az Ix 2x az 3x 2x az
vicekrat 4x tydné | mesicné 3x do
denné tydné roka

Nejim
tento druh
ptiloh

Brambory vafené

Houskovy knedlik

Bramborovy
knedlik

Ryze

Téstoviny

Hranolky

Lusténiny (napf.
hrach, fazole,
cocka)




16.

17.

18.

Jak casto ji$ ur€ity druh peciva?

Ix a 3x az 1x 2x az3x | 2xaz Nejim
vicekrat 4x tydné | mési¢né 3x do | tentodruh
denné tydné roka peciva
Bilé pecivo (napf. bily
rohlik, houska,
bageta)
Celozrnné pecivo
(napft. celozrnny
rohlik, houska,
bageta)
Chléb
Toastovy chléb
Sladké pecivo (napft.
kolacek, croissant,
kobliha)
Jak Casto jiS urcity druh uzenin?
1xa 3x az4x | 1x 2x az 3x 2x az 3x | Nejim tento
vicekrat tydné tydné | mési¢né do roka | druh uzenin
denné

Dusena Sunka

Susena Sunka

Sunkovy salam

Suchy salam
(napf. vysocina)

Parky

Klobasy

Spekacky

Slanina

Jak Casto ji$ ur€ity druh cukrovinek a dalSich drobnych slanych pokrm?

1x a
vicekrat
denné

4x

3x az

tydné

1x
tydné

2x az 3x
mesiéné

2x az
3x do
roka

Nejim tento druh
cukrovinek/ slanych
pokrmt

Hoika
¢okolada

MIlééna
¢okolada

Susenky

Bonbony

Brambirky

Solené
ofisky




VI

19.

20.

21.

Kolik denn¢ vypijes tekutin?

a) 0,51 az 11 tekutin denné

b) 11az 2l tekutin denng”
c) 2l az 3l tekutin denné

d) Vice nez 31 tekutin denné

Jak cCasto pijes urcity druh napoje?

Kazdy
den

3x az
4x
tydné

1x
tydné

2x az 3x
meésicéné

2x az
3x do
roka

Nepiji tento
druh napoje

Cista voda

Sirup s vodou

Caj

Mineralni voda
neochucena (napf.
Magnesia)

Mineralni voda
ochucena (napf.
Mattoni pomeranc)

DzZus

Limonady (napf.
CocaCola, Fanta,
Sprite, Kofola)

Energetické napoje
(napt. Red Bull,
Monster)

Ktery druh napoje vypijes denné v nejvétsSim mnozstvi?

a) Cista voda
b) Sirup s vodou

c) Caj

d) Mineralni voda neochucena

e) Mineralni voda ochucena

f) Dzus
g) Limonada

h) Energetické napoje




