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Seznam zkratek

7S — Zéakladni skola



UvoD

Pro svou diplomovou praci jsem si zvolila téma ,,Vyziva u aktivné sportujicich déti na 2.
stupni zékladnich Skol“. Pravé vyziva, je jednim z nejvyznamnéjSich faktorti, které¢ ovliviuji
vyvoj a rust ditéte od narozeni az do dospélosti. Za hlavni faktor spravného télesného a
dusevniho vyvoje jedince povazujeme kvalitni potravu a v ni obsazené ziviny. Zahdjeni
povinné Skolni dochazky je dilezitym meznim faktorem téz v otazce vyzivy ditéte. To si zde
zasadné osvojuje zdkladni stravovaci navyky a postoje k urCitym druhtim jidel. V prabéhu
zakladni Skoly mohou ovlivnit znalosti a praktické dovednosti v oblasti zdravé vyzivy praveé
ucitelé a trenéfi. Jejich kvalitni vyzivové navyky si jedinec prenese do dalsiho obdobi svého
vyvoje.

Cilem mé diplomové prace je zpracovat racionalni stravu nesportujicich déti, jaké jsou
jejich stravovaci navyky a desatero vyzivy. Dale se zamétfim na stravu malych sportovced, na
jejich stravovaci rezim. Zjistim, jaké jsou vhodné vyrobky pro sportujici déti v obchodnich
fetézcich. Vyzkumny vzorek si klade za cil zjistit, jaké jsou stravovaci navyky — rozdéleni
stravy, pitny rezim, ¢etnost porci konzumovaného ovoce, zeleniny, mlénych vyrobku (syry,
jogurty, tvarohy), mas (kufeci/kriti, veptové, hovezi), ryb, suchého salamu, Sunky, peciva (bilé,
celozrnné), brambor, knedlikd, téstovin, ryze, lusténin, ofechli a seminek, cokolad,
suSenek/ty¢inek u zakd na 2. stupni zdkladnich Skol. Zjistit jaké jsou rozdily ve stravé u
pravidelné sportujicich zakti (na sportujici ZS a sportovnim gymnaziu) a u zaki, ktefi neprovadi
pravidelnou sportovni aktivitu (na bézné ZS a b&Zném gymnaziu).

Diplomova prace je rozd€lena na dvé Casti: teoreticka Cast a prakticka cast neboli
vyzkumna ¢ast. Prvni (teoretickd) ¢ast diplomové prace zavede ¢tenare do problematiky vyzivy
déti, které se vénuji a nevénuji pravidelnému sportovani. Pokusim se porovnat vyZivu
nesportujicich a sportujicich déti. Prace se vénuje zdsadam zdravé vyzivy déti a doporucenim,
co by rodic¢e, poptipadé déti, mohli dostupného a zdravého koupit v obchodnich fetézcich,
v supermarketech a hypermarketech. Ve druhé (praktické) casti prace je poté pomoci
dotaznikového Setfeni zkoumdna cetnost konzumace jednotlivych potravinovych vyrobki
béhem minulého tydne. Dotaznikové Setfeni je provedeno na n€kolika vybranych zdkladnich

Skolach a gymnaziich v Plzeniském kraji.



1 RACIONALNI STRAVA NESPORTUJICICH DETI

Obsahuje optimalni mnozstvi a pomér zakladnich Zivin, mineralnich latek a vitamint a
odpovida soucasnym védeckym poznatkiim a cilim spolecnosti. Pro ¢lovéka je pfirozena strava
smiSend, kterd odpovida jeho fyziologickym potiebdm. Mnozstvi a sloZeni stravy je ovlivnéno

pohlavim, té€lesnym zatizenim, v€kem, zdravotnim stavem a prostiedim.

Stravou organismu vzdy doddvame zakladni stavebni latky pro vybudovéani silného a
zdravého organismu. D4 se také fici, ze jidlo pfedstavuje okamzitou informaci. Dokéze vyvolat
pocity Stésti, spokojenosti a sily, stejn¢ jako tnavu a podrazdénost. Zjednodusené plati, ze jist
zdravé jidlo znamena mit zdravé dit¢ a uchovani zdravi ditéte je zasadni cil vSech rodict. Nasi
snahu vSak denn¢ napada mocny potravinaisky prumysl, jeho reklamy, nesmysIné se zvétsujici
porce, pouzivani vice nez tisice chemikalii a potravinovych dopliki, nejasné oznacovani
potravin a Casto i nevyhovujici kvalita bézného Skolniho stravovani.
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Slimakova poukazuje na tzv. ,,zdravy talii*, jde o jednoduchou a funkcéni pomicku
zdravé vyzivy. Tzv. ,,zdravy talit vychdzi z amerického My Plate, dle doporuc¢eni Harvadru a
PCRM. Slozeni talife odpovidd modernim védeckym poznatkiim, ukazuje nejlepsi cestu
K udrZeni zdravého téla i hmotnosti u déti, tvofi zaklad zdravotni prevence a podpory uéinné
1é¢by. Klade diiraz na dilezitost konzumace zeleniny, ovoce, tekutin, polysacharidi, bilkovin,

oleju a tukd. (Slimakova, 2012)

Obrazek ¢. 1: Zdravy talir

Zdroj: Vlastni zpracovani dle Slimakové



Zelenina by méla tvofit nejméné ¢tvrtinu pifjmu potravin. Cim vice rozmanité zeleniny
upravené na rizné zpusoby sni déti, tim lepsi zdravotni prospésnost.

Ovoce tvoii druhou étvrtinu talife. Cim pestiejsi bude konzumace ovoce u déti, tim bude
lepsi zdravotni prospeéSnost. Nejzdraveéjsi a nejvyzivngj$im je jist sezonni ovoce riznych druhti
a barev. Pfijem ovoce je mozné nahradit konzumaci zeleniny.

Polysacharidy jsou nejlepsi v pfirozené podobé. Jsou to napiiklad jahly, kroupy, ovesné
vlocky, zitné kvaskové chleby ¢i divokd ryze. Dulezité je omezovat pojidani vyrobki
Z nehodnotné bilé mouky, jako je napiiklad bilé pecivo, krekry, susenky a jiné. Vyrobky z bilé
mouky jsou ochuzené o nejcennéjsi latky, jako jsou vlaknina, mineralni latky, vitaminy,
bilkoviny, tuky. Najdeme v nich pouze Skrobové zrno, které¢ détsky organismus nepotiebuje.

Bilkoviny ziskdme nejlépe zryb, lusténin, ofechil, seminek, zakysanych mléénych
vyrobki, vajec ¢i masa. Déti tedy mohou konzumovat zivoc¢isné a rostlinné bilkoviny nebo je
mohou kombinovat. Vétsing z nas prospiva vyssi podil rostlinnych zdroja bilkovin. Suchanek
zminuje, ze bilkoviny jsou pro télo hlavni stavebni latkou a jsou zdkladem svalt a enzymd, jsou
potfebné pro prenos dalSich latek v téle a Gcastni se imunitnich reakei. U déti, které rostou a
jejich telo se teprve vyviji, je proto spravny piijem bilkovin nezbytny. Pti vypoctu bilkovin
vychazime z ptepoctu ,,grami bilkovin na kilogram télesné hmotnosti“. Pro aktivné
nesportujici déti se doporuceni pohybuje mezi 0,8 - 1 g/kg hmotnosti. (Suchanek, 2017)

Oleje a tuky jsou nejhodnotnéjsi v super zdravych potravinach, jako jsou ofechy,
avokado, ¢i ryby. Vhodné je i kvalitni maslo a za studena lisované rostlinné oleje. Déti by mély

omezit dal$i primyslové upravené tuky a oleje.

Tekutiny jsou nejlepsi v podobé Cisté vody a neslazenych ¢aji. Vodu lze dochutit
bylinkami (listky maty, bazalky, tymianu, rozmarynu), ovocem (platky citronu, limetky, jahod,
malin, hruSek, pomerance), zeleninou (platky saldtové okurky). Existuje tedy nespocet
kombinaci surovin. Slazené napoje a Caje s umelymi sladidly v chemické podobé radéji zcela
vynechame.

Dillezita je také energeticka bilance. Energeticky je celkova spotfeba nejvyssi
(relativné k hmotnosti) v prvnim pilroce zZivota. ZvySena je i v dalSich obdobich ristového
zrychleni (pfedSkolni vék, obdobi dospivani). Rychlost ristu a mira fyzické aktivity ovliviluji

vykyvy v chuti k jidlu a mnozstvi piijaté potravy.



Graf ¢. 1: RozlozZeni energie u déti v pritbehu dne

Odpoledni
svacina
10%

Obéd 35 %

Zdroj: Vlastni zpracovani dle dat: Vyziva a zdravi — Skripta pro ucitele, 2013

1.1 STRAVOVACI NAVYKY U DETI

Guo se zminuje, ze détstvi a adolescence je obdobi, kdy je nutriéné kvalitni strava
dilezitd pro vznik zdravych stravovacich navyku, které ovlivituji morbiditu a mortalitu
dospélych. Grosso podotykd, pokud dit€ ma nedostatek znalosti ohledné vyzivy a zdravi, mlizZe
zpusobit vznik Spatnych stravovacich navyku, které maji tendenci ptretrvavat z détstvi az do
dospélosti. (Guo, 2002) Shiu uvadi, ze zdrava vyziva je klicovym prvkem (nebo zasadou)
mnoha chronickych chorob. Osvojeni si zdravych stravovacich navykt je dilezité hlavné
v détstvi, kdy je kritické obdobi ristu a vyvoje. (Shiu, 2012)

Dle Skinnera jsou stravovaci navyky vytvareny v brzkém véku, kdy mnohé z nich
vznikaji dokonce v obdobi véku 5 let a je obtizné je zménit po ptekroceni véku v rozmezi od
11 do 18 let. (Skinner, 2002) Dle Shiu by se tudiZ neméla podcenovat dilezitost osvojeni

zdravych stravovacich navykt ve formativnim véku. (Shiu, 2012)

Zaborskis piSe o dokazovaném pfimém vztahu mezi stravovacimi navyky a finanénim
pfijmem, cenami potravin, vzdélanim, zaméstnanosti, reklamou, mass medii a dalSimi
determinanty. Stravovaci navyky u déti jsou pod vlivem vicero faktordi. Stravovaci navyky
ditéte se vyviji v ramci rodiny, coZ zahrnuje spole¢nd rodinna jidla, znalost rodict co se vyzivy
tyce, styl vychovy a dalsi. Taky zde hraje vyznamnou roli Skolni prostiedi a vliv narodnich
doporucenych vyzivovych standardl ohledné zdravé vyzivy u déti. (Zaborskis, 2012)

Dle Williamsa je diilezité pro zdravi déti a adolescentl pravidelné snidani. Pravidelné

snidani je spojené se zdravymi stravovacimi navyky, které jsou charakterizované pozitim
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doporucené¢ho mnozstvi zivin. (Williams, 2007) Najdou se d¢ti, které nesnidaji. Dle danské
studie z let 1996 — 2006 od Johansena a Rasmussena, ze které¢ vyplyva alarmujici zjisténi, ze
v obdobi zkoumanych deseti let doslo k nartistu absence snidani u divek z 32 % na 42 % a u
chlapcti to bylo obdobné, z 19 % na 31 %. Rampersaud ve své publikaci uvadi, Ze jsou zejména
star§i divky a déti zrodin s nizkym socioekonomickym postavenim ve zvySeném riziku

nepravidelnych snidaniovych navyki. (Johansen a Rasmussen, 2006)

Podle Suchanka je dopoledni svaina dulezita, jelikoz déti potiebuji mit ve Skole dost
energie, aby se mohly soustfedit na uc¢eni nebo na pisemnou praci. Déti mohou pomoci svym
rodicim s ptipravou svaciny, budou si ji vice vazit a bude jim 1épe chutnat. Neméli bychom
zapominat na spravny pitny rezim, napiiklad vhodna je voda se $tavou nebo s citronem.
Z vyzkumného dotaznikového Setfeni obdobnou problematiku zpracovaval program Zdrava 5
ve spolupraci s uciteli vybranych skol a vzeslo ptekvapivé zjisténi, ze ptiblizné 30 — 40 % zaku
ne vzdycky svadinu ma. Diive byl trend u déti, Ze si svacinu kupovaly. Dnes rodice nebo
samotné déti si svacinu piipravuji doma. Ve Skolach neustale funguje trend vymeény svaciny se

svym spoluzdkem ze Skoly. (Suchéanek, 2017)

Dle Marinova a Pastuchy je doporu¢ovano konzumovat obédy u déti jednoznacné ve
Skolni jidelng. Skolni jidelna zaruuje racionalni stravu, a to jak skladbou a obsahem, tak i
vhodnym nacasovanim. Obéd byva ¢asto u Skolakl jedinym vyvazenym jidlem v priabéhu dne.
Domaci stravovani mize jen stézi zarucit naro¢né normy kladené na raciondlni skladbu
poledniho jidla ve smyslu adekvatniho poméru vSech potiebnych Zivin a dodrZeni spravného
casového intervalu. Dal$im bonusem Skolniho stravovani je zatazovani vSech druhtli potravin,
nejen téch tzv. détmi oblibenych. Dé&ti se tak nauci jist 1 luSténiny, ryby a dal§i méné atraktivni

potraviny. (Marinov, Pastucha, 2012)

Marinov a Pastucha ve své publikaci piSe, ze odpoledne ma v jidelnicku Skolaka své
nezastupitelné misto odpoledniho svacina, ktera ma predevsim kryt energetickou potiebu pfi
aktivnim pohybu. Odpoledni pohybova €innost, které se maji déti pfedevs§im veénovat, ma
vyvazit dopoledni, psychicky naro¢nou, ale fyzicky nenaro¢nou Skolni ¢innost. Odpoledni
svacina by méla byt bohata na polysacharidy, bilkoviny a mlé¢né tuky, kterymi na nas ze vSech
stran Uto¢i reklamni kampané profesiondlnich vyrobct potravin. (Marinov, Pastucha, 2012)

Marinov a Pastucha v knize uvadi, ze poslednim jidlem dne je ve€eie. Nem¢lo by jit jen
o jidlo samotné, ale o jidlo ve spojeni s komunikaci vSech ¢lenti rodiny, a to bez ruseni televizi.
Kazdy ¢len rodiny by mél mit u jidla moznost sdé€lit své denni Gsp&chy anebo nelspéchy,

postiehy ¢i zazitky. Velmi dalezita je pfijemna a vstiicnad atmosféra pii vecefi. Samotny obsah
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porce na talifi by mél byt v duchu pievazujiciho stiedomoiského typu stravy s obsahem
esencidlnich mastnych kyselin se zafazovanim ryb alesponl dvakrat tydné, kvalitnich
rostlinnych oleji (olivovy, fepkovy), vyrobkll z nich vyrobenych (kvalitni margariny) a
dostatek pestrych zeleninovych jidel — jak zeleniny v syrovém stavu, tak tepelné upravené. Je
vyhodné aktivné zapojit déti do ptipravy rtiznych zeleninovych salati, pii které se fantazii meze
nekladou. Prikladem mutize byt bud’ pestry barevny zeleninovy salat s kousky teplého kuftete,
pfipravené¢ho na bylinkach a kapce olivového oleje a v troubé rozpecenym platkem Zzitého
chleba se syrem, anebo téstoviny s tuidkem a kukufici s rajéatovym saldtem a mozzarellou.

(Marinov, Pastucha 2012)

1.2 DESATERO VYZIVY DETI
Desatero vyzivy déti je doporuceni a shrnuti vySe zminénych zasad. Rodice by méli dité
nechat aktivné vybirat potraviny a ovliviiovat jeho vybér smérem ke zdravému zivotnimu stylu.
Nasledujici desatero je publikovano na internetové strance vyzivadeti.cz.
« Détem by méla byt podavéana pestra a rozmanité strava, bohat4 na ovoce a zeleninu,
celozrnné potraviny, mlééné vyrobky, ryby a dribez.
» D¢ti by se nemély piejidat ani hladovét. Jidlo by mély mit pravidelné 5 — 6x denné.
Velikost jidla by méla byt uzptisobena s ohledem na jejich rtst, hmotnost a

pohybovou aktivitu.
» Kuvalitni zdroje bilkovin (dribez, rybi maso, lusténiny a ceredlie) by mély byt
zékladem stravy déti.

* MIlécné vyrobky (upfednostiiovat vyrobky polotucné) by se détem meély podavat

nékolikrat denné.

* Rostlinné tuky a oleje jsou vhodnéjsi nez zivocisné.

» Cukry, sladkosti a slazené napoje by mély jist déti velmi stfidmé. Dopliovat
sacharidy je vhodné hlavné z ceredlii, ovoce a zeleniny.

* Hotové pokrmy se uz détem nemaji dosolovat. Sil a solené potraviny se podavaji
détem jen vyjimecné.

* Spravny pitny rezim ditéte obsahuje alespon 1,5 — 2,5 litru tekutiny denné.

* Rodi¢ by m¢l jit svym zdravym zivotnim stylem ditéti prikladem a aktivné se

zajimat o stravovani ditéte mimo domov.
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» Zdravotni stav (hladina cholesterolu, krevni tlak, nadvaha) ditéte by mél byt

pravidelné konzultovan s jeho 1ékarem (Vyzivadeti, 2014)
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2 STRAVA MALYCH SPORTOVCU

Podle Suchanka by mél mit maly sportovec dostate¢né zastoupeni Zivin, vhodny
energeticky ptijem energie odpovidajici naslednému vydeji je pro spravny rast a vyvoj déti
naprosto nezbytny. Pokud je dit¢ aktivnim sportovce, je tieba byt ve slozeni stravy jesté
peclivesi.

Déti, které se aktivné vénuji sportu, maji vyssi potiebu energie nez déti, které travi
volny Cas vétSinou pasivné. U divek, ale stale ¢astéji 1 u chlapcti, ktefi se vénuji sportlim, jako
jsou gymnastika, aerobik, ale i nékteré bojové sporty s vahovymi kategoriemi, se setkavame se
snahou zlepsit vysledky pfi sportovnim vykonu prostiednictvim radikalniho omezeni
energetického pfijmu. Se snizenym piijmem energie se vSak poji velmi Casto nedostatek
nezbytnych Zivin ve stravé a nasledné potize s tim spojené — tinava, ¢astd nemocnost nebo Urazy
a jiné. V dasledku nevyvazené stravy télo strddd a sportovni vykon se naopak sniZzuje. Na
druhou stranu existuji i ptiklady a vysledky, které ukazuji, ze strava, kterd odpovidd vSem
zékladnim doporuc¢enim, nemusi pokryvat potfebné mnozstvi nékterych zivin, a proto je nutné
jejich konzumaci navysit. Jedna se nejcastéji o nedostatek bilkovin a vapniku, ptipadné hoiciku.

U sportujicich déti dochazi k rychlejsSimu ,,opotfebovani oproti nesportovcim.
Sportujici déti maji tedy i vyssi potiebu bilkovin. Bylo dokazano, ze 2 — 8 % z celkové vydané
energie pii sportu pokryvaji bilkoviny a ty je tfeba télu vratit. Pokud tedy chceme zabranit
naslednému pomalému, ale dlouhodobému poklesu aktivni svalové hmoty, musime mnoZzstvi
bilkovin navysit jak pred zaté€zi, tak 1 po ni a pocitat s celkovou vyssi potfebou bilkovin
celodenné. Pii vypoctu bilkovin u sportujicich déti bychom méli vychazet z prepoctu ,,grami
bilkovin na kilogram télesné hmotnosti*“. Doporu€eni pro aktivné sportujici déti se pohybuje
mezi 1,2 - 1,7 g/kg télesné hmotnosti. (Suchanek, 2017)

Sacharidy by v jidelnicku sportujicich déti mély tvofit piiblizné 55 — 60 %
energetického piijmu, pfiCemz pievaznou Cast je tieba pokryt slozenymi sacharidy, jako je
napiiklad ovoce, zelenina, ryze, brambory, té€stoviny a u starSich déti celozrnné pecivo. Cukry
jsou rychlymi zdroji energie a je vyborné je konzumovat pted sportem. Plati ale pravidlo, Ze 1
u sportujicich déti se sladkosti musi konzumovat rozumné, coz plati i pro slazené népoje a
limonady. Z celkového podilu energie za cely den by cukry u sportujicich déti mély tvofit
maximalné 15 % v den sportu a 10 % v den odpocinku.

Vhodné tuky jsou pro sportujici déti dulezité. Mnozstvi tukll by u sportujicich déti
nemélo presdhnout 30 % denniho energetického piijmu. Tuky jsou velkym zdrojem energie

Vv malém objemu. 2/3 energetického piijmu by mély pokryt tuky rostlinné (rostlinné tuky, tuky
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obsazené¢ v oresich, seminkach), zbyvajici 1/3 pak tuky Zivoc¢isné (maslo, sadlo, tuky obsazené
v mlé¢nych vyrobcich, mase, uzeninach a vejcich). (Suchanek, 2017) Za vhodné zivocisné tuky
povazujeme zejména rybi tuk, ktery je zdrojem vitaminl rozpustnych v tucich. Z tuk
moftskych ryb ziskava organismus mladého sportovce omega 3 mastné kyseliny. Pro sportovce
je téz dulezity mlécny tuk, ktery je obsazen v polotuc¢nych mlécnych vyrobcich.

Vitaminy a mineralni latky u malych sportovct se nemusi nijak zasadn¢ odliSovat od
nesportujicich déti. Mezi dilezité mineralni latky patii vapnik. Ten je nezbytny pro spravny
rust, vyvoj kosti a zubli. V détstvi a v obdobi puberty spolu s intenzivnim sportovanim muze
dochazet k nedostatku vapniku. Nedostatek vapniku v téle vyrazné zvySuje riziko zlomenin.
Pro spravnou tvorbu kosti je diillezity vyvazeny pomér mezi fosforem a vapnikem, ktery by mél
byt v poméru 1:2 ve prospéch vapniku. Dale je vhodné sledovat i mnozstvi hoi¢iku, jako
prevenci noc¢nich po tréninkovych kieci. U sportujicich divek je tfeba sledovat piijem Zeleza.
Zelezo je soudasti hemoglobinu (krevniho barviva) a myoglobinu (svalového barviva). Jedna
Z jeho funkci je také ptenaSeni kysliku z plic do tkéni. Nedostatek Zeleza mlze zpusobit Spatné
okysliceni svalovych tkani, coz byva pti¢inou snizeni sportovniho vykonu. Nedostatek Zeleza
hrozi zejména divkdm v souvislosti se zvySenymi ztratami Zeleza krvi pii menstruaci. Déle se
muze vyskytovat u déti, které ve svém jidelnicku vynechavaji nékteré potraviny zejména maso.

Pitny reZim je pro malé sportovce velice dulezity. Sportovei pfichazi o vodu z téla
zejména v podob¢ potu, dychani, ale také pii moceni a stolici. Tyto ztraty tekutin kladou vétsi
narok na praci obéhového systému s termoregulaci. Pokud jedinec pfi sportovni aktivité
nedostate¢né dopliuje tekutiny, mize dojit k jeho bolestem hlavy, vétsi inave, ale i k potizim
s ledvinami. Jako objektivni posouzeni ztrat tekutin a nasledné doplnéni potiebného mnozstvi
je vhodné sledovat ubytek hmotnosti pfi sportu. Zasadou je, Ze kazdy kilogram ztraceny
Vv pritbéhu cviceni lze doplnit jednim litrem vody. Bylo zjisténo, Ze nejrychleji dokaze télo
vyuzit vodu s malym mnozstvim rozpusténého cukru (2,5 - 5 %). (Suchanek, 2017) Pro
sportujici déti staci voda se Stavou. Sportoveim téz usnadni dopliiovani minerdlnich latek a
energie iontové napoje, ale v piipadé¢ déti nejsou nutné. Tém postaci navic porce ovoce,
k dopInéni mineralnich latek a nalezité energie.

Dle Suchanka se u sportujicich dospélych mizeme casto setkat s tim, Ze pro zvySeni
kondice, sportovniho vykonu a regenerace organismu po sportovni aktivit¢ uzivaji nejrizné;si
dopliiky stravy. Nejcastéji se jednd o slouceniny aminokyselin (bilkoviny), sacharidy,
mineralni latky ¢i ptipravky podporujici kloubni ochranu. Nékteré doplitky mohou byt vhodné

u dospivajici mladeze, ptiblizné od 15 let v ptipad¢ riistového skoku. U aktivné sportujicich
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déti je ale situace odli$na a jejich strava by méla byt co nejptirozené;si. Podobné dopliiky stravy
uréené pro dospélé sportovee, by se u déti do 15 let nemély objevit. Potfebné ziviny by mély
byt pokryty z celkové pestrého a bohatého jidelnicku. V tvahu pfichazeji pouze v piipade
vrcholové sportujicich déti a dospivajicich. Pak je zapotiebi, aby se rodi¢e o doporuceni
konkrétniho ptipravku obratili na praktického détského Iékate nebo Iékate ve sportovnim klubu,
ktery dité navstévuje.

Peri¢ se ve své knize zmiiuje o energetické bilanci, ktera uspokojuje energetické
potieby s vhodnym rozloZzenim makrozivin ve stravé. Energeticka bilance je dilezitad nejen
k vyrovnani ztrat, ke kterym doslo vlivem tréninku, ale také je dulezita k zajisténi rustu a vyvoje
mladého organismu, rychlejsi regeneraci a spravné funkénosti fyziologickych funkci. V praxi
je nejucelngjsi subjektivni posouzeni, zda dité prospiva, predevsim kontrolou jeho hmotnosti.
Pomocnym nastrojem mohou byt 1ékatské tabulky k hodnoceni télesné vysky a hmotnosti u
déti. Zajimavé vystupy mohou poskytnout i metody stanoveni télesné kompozice a jejich
srovnani s populacnimi normami, naptiklad porovnani BMI Indexu. Subjektivné pozorujeme
energic¢nost, chut’ k pohybovym aktivitdm a nalady. Teprve v okamziku, kdy selhavéa pfirozena
schopnost kontroly nad adekvatnim pifijmem, je zapotiebi pfistoupit k objektivizaénim
zminovanymi tabulkovymi pfepocty. Dle Kréové z internetového zdroje by denni energeticka
potieba aktivné sportujiciho ditéte méla pievySovat energetickou potiebu jeho vrstevnikil, kteti
aktivné nesportuji. Zavisi na pravidelnosti, intenzité a charakteru pohybové aktivity. Jedna se
tedy o velmi individualni zalezitost. Znamkou optimalni (nejen sportovni) vyzivy je spravny
rust a vyvoj ditéte, dobry zdravotni stav, pfimétend télesnd hmotnost a zajisté 1 kvalitné podany
sportovni vykon. Pokud dité prospivé, ma dostatek energie na trénink a netrpi inavou, tak neni

nutné pocitat kazdou kalorii (jako to ma vétSina dospélych ve zvyku). (kulturistika.ronnie.cz)

Tabulka ¢. 1: Odhadovany energeticky vydej u chlapcii a divek s ohledem na véek

Vék Chlapci (kcal) Divky (kcal)
9-11 2280 2025
12 -14 2640 2150
15-17 2880 2150

Zdroj: Sportovni ptiprava déti, Peri¢ a kol., 2012
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Tabulka ¢. 2: Referencni hodnoty pro prijem Zivin podle véku a pohlavi

Divky Chlapci
11— 14 let 15— 18 let 11— 14 let 15 — 18 let
Energie (kJ, 9 200 kJ 9 600 kJ 10 000 kJ 11 500 kJ
kcal) (2 200 kcal) (2 300 kcal) (2 400 kcal) (2 700 kcal)
Bilkoviny (g) 50 65 55 70
Tuky (9) 70 75 75 80
Sacharidy (g) 330 340 360 400

Zdroj: Spolecnost pro vyzivu, 2000 (kulturistika.ronnie.cz)

Tabulka ¢. 3: Priklad jidelnicku mladého fotbalisty s tréninkem 1,5 hodin S celkovym
energetickym vydejem okolo 2500 kcal

Celozrnny chléb se slune¢nicovymi seminky (80g), Cerstvé

Snidané
fdane maslo (15g), dribezi Sunka (60g), rajée (40g)
Tvaroh s jogurtem ananas a kokos (Madeta) (1509), jablka
Svacina I
(150g), ofechy vlasské (30g)
Kriti prsa zapékané se syrem (150 g), ryze Basmati
Obéd

(100 g), salat zeleninovy — mrkvovy (1009)

Svacina II pred tréninkem Be-be miisli (259)

Rohlik grahamovy (509), dZzem — primér (20g), dzus

Svacina III po tréninku ‘
jable¢ny (2dl)

Sled’ (filety) (150g), brambory (200 g), olej olivovy
Vecere
(15ml)

Zdroj: Sportovni ptiprava déti, Peri¢ a kol., 2012

Dle internetovych skript pro ulitele se pro sportujici déti doporucuje piidat druhou
svacinu nebo vecefi, jejiz energetickd hodnota by neméla presahnout 5% denni davky energie.
Pokud se jedna o intenzivni sport (sportovni oddily, pfiprava na vrcholovy sport), méni se jak

vyzivoveé davky, tak celkova potieba zivin a to ve vazb¢ na druh sportu i1 na aktualni aktivitu
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(trénink, soutéz a podobné). V tom ptipade¢ je tfeba se poradit s odbornikem na sportovni vyzivu

(napf. v oddile nebo sportovnim centru).

2.1 SPECIALNI STRAVOVACI REZIM MALEHO SPORTOVCE

2.1.1 STRAVA PRED TRENINKEM

Dle Kréové by méla strava byt pred tréninkem lehce stravitelna, neobsahovat pfilis tukd.
Meé¢la by obsahovat kvalitni zdroje komplexnich sacharidi a strava by neméla mit nékolik choda
(polévka, hlavni jidlo, zdkusek). Neni idealni si dat pred tréninkem tézké jidlo, jako je napiiklad
svickova omacka s knedlikem a hovézim masem nebo navstivit s kamarady rychlé obcerstveni
McDonald’s, KFC, které je velice u déti popularni. Bézné jidlo (obéd) by si déti mély dat cca 3
hodiny pied tréninkem. Mensi jidlo (svacinu) by si déti mely dat cca 1 — 2 hod pfed tréninkem.
Mensi jidlo maze byt naptiklad pecivo se Sunkou nebo syrem, ovesna nebo ryzova kase, jogurt
a ovoce, zdrava buchta (ovesnd, jahelnik, a jiné). Pfed tréninkem by dité nesmélo zapominat na

pitny rezim.

2.1.2 STRAVA PO TRENINKU

Dle Kr¢ové strava po tréninku hraje zésadni roli v obnoveni energetickych zdroju a
Vv kvalité regenerace. Je nesmirn¢ dilezité zadsobovat té€lo kvalitnimi Zivinami. Misto zde maji
rychlé sacharidy — ovoce (banan, hruska, Svestky, jahody) a rychlé bilkoviny. Do jidla by se
dit¢ nemélo hned po tréninku nutit. Velice vhodné je, aby se dité¢ nejpozdéji do hodiny od
ukonceni tréninku najedlo. Vhodnym jidlem je naptiklad jogurt nebo kefir, pe¢ivo se Sunkou a
syrem a také ovoce, které mize byt konzumovano ihned po tréninku. Po té¢ by mélo nasledovat
hlavni jidlo, jako je naptiklad libovy platek masa s bramborem ¢i ryZi se zeleninou, ryba
s ptilohou a zeleninou, pecivo (celozrnné, Zitné) se Sunkou a zeleninou. Dité nesmi zapomenout
také na doplnéni dostatku tekutin, které ztratilo béhem svého tréninku. (kulturistika.ronnie.cz —

Vyziva dospivajicich sportovcet a déti, 2017)

2.2 JIDELNICEK MALEHO SPORTOVCE

Strava sama o sob¢ sportovni vykon nezajisti, ale je zakladem zdravi a bez zdravi se
sportovat nedd. Strava musi obsahovat vSechny potiebné Ziviny a vzdy jeSt€¢ néco navic.

Uvadim ptiklady vhodnych jidelnickl pro malé aktivni sportovce.
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Tabulka ¢. 4: Jidelnicek malého sportovce, kdyz ma odpoledne trénink

Snidané Ovocny ¢aj, 1 kus bilého jogurtu s ovocem, 1 kus celozrnného peciva
Dopoledni Oblozena bageta s maslem, 2 platky Sunky nejvyssi jakosti, 2 platky 30%
svacina eidamu, list hldvkového salétu, 72 papriky
Obéd 150ml rajské polévky s téstovinou, 120g hovéziho po zahradnicku,
500g krupicovych nokt
Trénink
Odpoledni 1 kus celozrnného peciva, 50g pomazanka — tvarohova s mrkvi
svadina
I. Vecere 300g téstovinového salatu s tundkem
II. Vecere 3 kusy tedkvicek

Zdroj: Vlastni zpracovani

Tabulka ¢. 5: Jidelnicek malého sportovce ve dni volna

Snidané Ovocny ¢aj, 1 kus bily jogurt s ovocem, 1 kus celozrnné pecivo

Dopoledni ObloZena bageta s maslem, 2 platky Sunky nejvyssi jakosti, 2 platky 30%

svaina eidamu, list hlavkového salatu, 4 papriky)

Obéd 250ml kufeciho vyvaru s nudlemi, 130g koprové omacky s hovézim

masem, 3 kusy houskovych knedlikt

Odpoledni 2 kusy celozrnného peciva, 50g budapest'ska pomazanka, 1 kus rajcete
svacina

I. Vecere 300g téstovinoveého salatu s tundkem

II. Vecere 1 > kedlubny

Zdroj: Vlastni zpracovani
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3 VHODNE VYROBKY PRO SPORTUJiCi DETI V OCHODNICH RETEZCICH

V nasledujici kapitole se budu zabyvat vhodnymi a zdravymi vyrobky, které by m¢li
rodi¢e 1 déti kupovat. Je totiz velmi dulezité davat mladému détskému télu, které aktivné
sportuje vhodné vyrobky se spravnymi zivinami. Zamétim se predevsim na vyrobky z velkych
obchodnich fetézct v Ceské republice jako je napiiklad Albert, Billa, Lidl, Penny, Tesco, a jiné.
Ne vSechny zminované vyrobky v nasledujici kapitole nemusime najit ve vSech zminiovanych

obchodnich fetézcich.

Je velice obtizné piedejit lakavym nabidkam nevhodnych vyrobka pro déti, které ndm
nabizi v reklamé naptiklad v televizi nebo v letaku, které dostavaji rodiny v domacnostech.
Nevhodné vyrobky jsou vétsinou v obchodech zlevnéné a navadi rodice a déti, aby si je koupily.
Porad se najdou rodice, kterym je jedno co jejich déti jedi a nesleduji slozeni jednotlivych
vyrobki. Na druhou stranu ptichazeji pozitivni zjisténi, ze ptibyva rodicua, ktefi se zajimaji o
zdravou stravu svych déti a nasledné i vStépuji svym ratolestem své informace. Rodice by si

méli uvédomit, Ze jsou vzorem pro své déti a méli by umét k tomu tak pfistupovat.

3.1 VYROBKY ZIVOCISNEHO PUVODU
Do vyrobkt zivocisného pivodu lze zatadit masné vyrobky — dusend Sunka, dale pak

mlécné vyrobky — syry, jogurty, tvarohy a mléka.

3.1.1 MASNE VYROBKY
DusSena Sunka

Dle Hlavaté je pti vybéru Sunky dilezité sledovat obsah masa. Cim vys§i obsah masa je
v Sunce, tim je Sunka kvalitng&;$i. Dale je dllezité sledovat i obsah soli, ten by mél byt u déti do
Spravna dusend Sunka ma byt z kyty. M¢lo by se jednat o Sunky s oznaenim nejvyssi kvality
anebo vybérové. Neni Upln€ nutné pro déti vyhledavat pouze Sunky s oznaCenim pro déti,

mohou konzumovat i Sunky, které jsou uréené pro dospélé.
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Obrazek ¢. 2: LE & CO Vesela Sunka veprova Obrazek ¢. 3: BILBO Zdamecka sunka

Zdroj: Vlastni zpracovani Zdroj: Vlastni zpracovani

Obrazek ¢ 4: Chodura Bohemia sunka 84% Obrazek ¢ 5: Vocilka Ceskd Sunka 92%

Ceskd sunka
nejvy3ii jokosti

Zdroj: Vlastni zpracovani Zdroj: Vlastni zpracovani

3.1.2 MLECNE VYROBKY

Jak uz jsme si urcité vSichni v§imli, v obchodech si mtiizeme vybrat nespocetné mnozstvi
jednotlivych druhti mléénych vyrobk, ale pouze urcita ¢ast vyrobki je vhodna pro déti. Neméli
bychom tedy v prvni fadé hned tzv. ,,8ahnout” po prvnim, napiiklad zlevnéném mlécném
vyrobku. Je pravda, ze kvalitni mlé¢né vyrobky nejsou mnohdy levnou zélezitosti a ne kazda
rodina s détmi si muze dovolit pravideln¢ je kupovat. Zkoumala jsem masla a margarin, syry
(tvrdé, termizované, Cerstvé), jogurty (bilé, slazené), tvarohy, mléka. Vybrala jsem pouze

nékteré priklady pro déti.
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Tvrdé syry

Dle Hlavaté jsou z hlediska kvality nejhodnotnéjsi tvrdé syry. Tvrdé syry maji vySsi
obsah susiny a najdeme zde vyssi obsah vapniku. Ve 100g tvrdého syra se v priméru nachazi
780mg vapniku, coz je pro déti velice vhodné. Pro sportujici déti jsou tedy tvrdé syry
doporucovany. Ve vyrobcich je nutné sledovat 1 obsah soli. Uvadim jen nékteré vhodné

ptiklady pro déti.

Obrazek ¢. 6: Sumavsky Eidam 30% platky Obrdazek ¢. 7: Mini Babybel

Su

Zdroj: Vlastni zpracovani dle Hlavaté Zdroj: Vlastni zpracovani dle Hlavaté

Obrazek ¢. 8: Apetito Béd'a parené syrove tycinky

Zdroj: Vlastni zpracovani dle Hlavaté

Termizované a Cerstvé syry
Dle Hlavaté maji tyto syry velmi nizky obsah soli a byvaji vyrobeny z tvarohu. Tyto syry
jsou velice uzite¢né, mohou se zamichat naptiklad do té€stovin, udé€lat z nich pomazanku nebo

do nich pfidat ovoce, trochu medu a podavat na sladko.
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Obrazek ¢. 9: Lucina Cista chut prirody

Zdroj: Vlastni zpracovani dle

Bilé jogurty

Obrdazek ¢. 10: Cottage Cheese Cerstvy syr

prirodni Meggle

’f €‘C o k= C ‘?';; Qi
(%h:;é’@ef" =

Zdroj: Vlastni zpracovani dle

Pro déti jsou vhodné bilé jogurty, které obsahuji velké mnozstvi bakterii mlééného

kvaSeni tzv. probiotika, které jsou pro télo déti zdravi prospésné. Vhodné bilé jogurty by mély

obsahovat od 3 do 5 % tuku bez pfidanych ptisad. Pro zpestieni bilého jogurtu je mozné

nakrdjené Cerstvé ovoce nebo piidani ovesnych vlocek.

Obrazek ¢. 11: Bio jogurt Olmici

Zdroj: Vlastni zpracovani
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Obrazek ¢. 12: Bio selsky jogurt, bily

Zdroj: Vlastni zpracovani dle



Obrazek ¢. 13: Hollandia Selsky jogurt

Zdroj: detemzdrave.cz

Obrdazek ¢. 15: Kunin jogurt na piti bily

Zdroj: Vlastni zpracovani dle Vim co jim.cz

Slazené jogurty

Obrazek ¢. 14: Bio Via Natur bily, Olma

Zdroj: detemzdrave.cz

Obrazek ¢. 16: Moravia podmasli kysané

L@
St
PODMASLI

wy

Tradice z Vy*0¢7

Zdroj: Vlastni zpracovani dle Vim co jim.cz

Détem chutnaji vice sladké jogurty, ale ne vSechny jsou pro né vhodné. Mezi vhodné

jogurty fadime ovocné, s cerealiemi a chia seminky. Jogurty by nemély byt nizkotu¢né, nemély
by obsahovat uméla barviva a glukézo-fruktézovy sirup.

Obrdazek ¢. 17: Revital — susend jablka a ceredlie

Zdroj: Vlastni zpracovani
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Tvarohy

Dé&ti mohou jist jak sladké tak bilé tvarohy. Tvaroh ma velkou vyhodu, da se vyuzit
Vv kuchyni na spoustu zpusobt. Bilé tvarohy jdou vyuzit i na slano, naptiklad smichat
S bylinkami, ¢esnekem. Bil¢ tvarohy lze smichat s jogurtem, ochutit Cerstvym ovoce, trochou
medu nebo pfidat ovesné vloc¢ky. Déti by nemély konzumovat nizkotuéné a pfilis tuéné tvarohy,

nemély by obsahovat glukozo — fruktézovy cukr a pfili§ vysokou energetickou hodnotu.

Obrdazek ¢. 18: Milko Bio Ovocny tvaroh Obrdazek ¢. 19: Danone Activia tvarohovad

S jogurtem brusinkovy vanilka

Zdroj: Vlastni zpracovani Zdroj: Vlastni zpracovani
Obrdazek ¢. 20: Jihocesky tvaroh s jogurtem Obrdazek ¢. 21: Jihocesky tvaroh polotucny
jahoda

Zdroj: Vlastni zpracovani Zdroj: Vlastni zpracovani
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Mléka

V dnesni dobé miizeme svym ratolestem v obchod¢ vybrat znékolika druhtt mlék
(kravské, sokové, mandlové, kokosové, ryzové, a jiné). Détem bychom méli v obchodech
kupovat polotuéné a plnotu¢né mléko. Velice vhodnym produktem jsou také zakysana mléka,
ktera by pro déti méla byt spiSe neochucena. Odtu¢néna mléka nejsou vhodna pro déti. Vyrobky
od znacky Alpro jsou oproti normalnim znackam trochu drazsi, ale za zkousku nékterych téchto

vybranych produktt to stoji.

Obrazek ¢. 22: Alpro Mandlovy Napoj Obrazek ¢. 23 Alpro Kokosovy Napoj

original 1l original 11

TIOND 'COCONUT

R\J\\-—

Zdroj: Vlastni zpracovani Zdroj: Vlastni zpracovani

Obrazek ¢. 24: Kefirové mléko Mlékarna

Kunin a.s.

9509

Zdroj: Vlastni zpracovani
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3.2 VYROBKY ROSTLINNEHO PUVODU
Mezi vyrobky rostlinného ptivodu Ize zaradit peciva — chleby, housky, rohliky, bagety,

déle sem patii tuky — masla, margariny a oleje.

3.2.1 PECIVA

Dle Pospisilové, bychom si méli u peciva v§imat sloZeni na obale peciva, nebo je slozeni
vypsané v Sanonu pfimo u peciva. Je dilezité hledat udaje o soli, pro déti je doporuovan
maximalni obsah soli do dvou grami na sto gramli vyrobku. Pro déti bychom méli kupovat
celozrnné pecivo. Je-li pecivo celozrnné, znamena to, ze 80% pouzité mouky je celozrnna.
Z hlediska obsahu vlakniny, vitaminu a mineralnich latek je vhodné také pecivo grahamové a

zitné. Zamétim se na chléb (Cerstvy, dlouhotrvajici), housky, rohliky a bagety.

Chleby

V obchodé¢ si miizeme vybrat z nabidky ¢erstvych chlebili nebo vakuové balenych, které
vydrzi delsi dobu. Vhodny chléb by mél byt slozen z zitné mouky, jecné mouky, pSeni¢né
mouky nebo pouze ze seminek. Nékteré chleby obsahuji Inéna seminka, slune¢nicova seminka,
ovesné vlocky, a jiné. Pokud si koupime v obchodé¢ ¢istozrnny chlebik, nemusime toto pecivo
mazat tuénymi pomazankami, maslem nebo margarinem, jelikoZ seminka maji v sobé velmi

vhodné zdroje tuku. Uvadim jen nékteré priklady vyrobkd, které mizeme najit v obchodech.

Obrazek ¢. 25: Chléb tmavy slunecnicovy 450g Obrazek ¢. 26: Celozrnny bochnik

Zdroj: vitalia.cz — Test celozrnného peciva Zdroj: vitalia.cz — Test celozrnného peciva
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Obrdzek ¢. 27: Cistozrnny chlebik Obrazek ¢. 28: Zitny chléb

Zdroj: vitalia.cz — Test celozrnného peciva Zdroj: vitalia.cz — Test celozrnného peciva

Obrazek ¢. 29: Chléb celozrnny s dyni Obrazek ¢. 30: Penam Fit

Zitno - slunecnicovy

/
[
J

y e

/ | | ",w‘f',"afl

AHia n%iguuz@mv O
—~2

Zdroj: vitalia.c — Test celozrnného peciva Zdroj: Vlastni zrapcovani
Obrazek ¢. 31: Penam Fit Celozrnny Zitny Obrazek ¢. 32: Cerea Cerealni
chléb 250g chléb Krajeny 500g

Zdroj: Vlastni zpracovani Zdroj: Vlastni zpracovani
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Housky a rohliky
Vyrobky vybirame, pokud moZzno z cerealniho peciva. Obsahuji velké mnoZstvi seminek,
jako jsou napftiklad slunecnice, kukufice, sezam, ovesné vlocky a pohankové vlocky. Uvadim

jen nékteré priklady, které mtizeme najit v obchodg.

Obrazek ¢. 33: Kostka slunecnicova Obrazek ¢ 34: Kaiserka Fit Line

sypand 70g tmavad 55g

Zdroj: Vlastni zpracovani Zdroj: Vlastni zpracovani

Obrazek ¢. 35: Rohlik ceredlni Obrazek ¢. 36: Bandur celozrnny

Zdroj: Vlastni zpracovani Zdroj: Vlastni zpracovani
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3.2.2 TUKY
Masla a margariny

Odbornice na vyzivu Dostalova doporucuje pro déti maslo stfidat s rostlinnym tukem,
tedy margarinem. Neméli bychom se zamétovat pouze na maslo, protoze hodné mléného tuku
konzumujeme prostiednictvim mléénych vyrobkd, hlavné syrG a s nimi piijimame velké
Mnozstvi na zdravi negativné pusobicich nasycenych mastnych kyselin. Pokud dité ve Skolnim
véku ma problémy stukovym metabolismem, riziko zvySeného krevniho tlaku,

kardiovaskularnich onemocnéni, cukrovky a podobné, pak je vhodnéjsi konzumovat margarin.

Obrazek ¢. 37: Madeta Jihoceské maslo Obrazek ¢. 38: Tatra Farmarske maslo

KLASA 84% KLASA

Zdroj: akcniceny.cz Zdroj: akcniceny.cz

Obrazek ¢. 39: Flora Obrazek ¢ 40: Rama classic

«

Zdroj: Vlastni zpracovani dle Suchanka Zdroj: Vlastni zpracovani dle Suchanka

Oleje

Pro déti jsou vhodné oleje (olivovy, kokosovy). Tyto produkty jsou zdravé a vhodné na
smazeni (tepelna Uprava pokrmi). Olivovy olej je vhodny pfidavat také do studenych salati,
kdy pokrm vyborné€ dochuti. Spravny olivovy olej by m¢l byt za studena lisovany. V obchodech
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muzeme najit velké mnozstvi jednotlivych druht téchto vyrobkl. VétSina domécnosti vyuziva
slune¢nicovy olej, ktery se pii tepelném zpracovani piepaluje. Muzeme jej nahradit
vhodnéjsimi a zdravéjsimi produkty pro nase déti. Produkty stoji sice trochu vice penéz, ale pro
déti je to nejlepsi volba. Musime si ale uvédomit, ze bychom to s t€émito vyrobky neméli

piehanét. Uvadim pouze ptiklady, které jsou vhodné pro déti.

Obrazek ¢. 41: Blanxueta Extra panensky Obrazek ¢. 42: Coco24 Kokosovy olej

Olivovy olej

Kakason olej/ Kokosal c Kékuszolaj Kokesory

Zdroj: Vlastni zpracovani Zdroj: Vlastni zpracovani

3.3 DALSI SKUPINA VYROBKU
Do skupiny dalsich vyrobku patii sladidla, napoje — neslazené vody, ¢aje, ovocné a zeleninové

Stavy, dale sem patii cukrovinky — suSenky, tyCinky, ¢okolady, dale ofisky a seminka.

3.3.1 SLADIDLA

Pokud chceme svym détem vhodné osladit Zivot, méli bychom vybirat vhodné vyrobky,
jelikoz je tteba rozlisovat ,,sladidlo® a ,,sladidlo®. M¢li bychom si v§imat na obalu vyrobku, zda
pochazi z ekologického zemédelstvi a nejlépe, aby byl v bio kvalité. Optimalni mnozstvi téchto

produktti naptiklad do Caje je 1 ¢ajova 1zi¢ka na den.
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Obrazek ¢. 43: Prirodni trtinovy cukr Obrazek ¢. 44: Med lesni Medokomerc

Zdroj: Vlastni zpracovani Zdroj: Vlastni zpracovani dle rehabilitace.info

Obrdazek ¢. 45: Javorovy sirup Obrazek ¢. 46: Kandisin Stevia sypka 759

Zdroj: Vlastni zpracovani dle rehabilitace.info Zdroj: Vlastni zpracovani dle

rehabilitace.info

Obrazek ¢. 47: Agavovy sirup Country Life

¢
PANENTKY St
AVTEVNS

AGAVoVf ™
SRUP 4

Zdroj: Vlastni zpracovani dle tn.nova.cz
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3.3.2 NAPOJE
V nasledujici kapitole se zaméfim na neslazenou vodu (balenou), ovocné caje, Stavy

(ovocné, zeleninové), ovocné dzusy. Uvadim pouze piiklady, které by mohli déti pit.

Neslazené vody

Pro déti jsou vhodné spise neperlivé vody (bez bublinek). Pokud je kohoutkova voda
nezavadna, je 1 jeji konzumace vhodna pro déti. Spousta déti ale nemé rado neslazenou vodu,
proto vodu muizeme vylepSit naptiklad S$tavou zcitronu, limetkou, pomerancem,
popfipad¢ listky maty. Z obycejné vody tyto zminéné ptidané suroviny udélaji chutny,

osveézujici a zdravy napoj.

Obrazek ¢. 48: SAN TERRA AGUA BELLA Obrdzek ¢. 49: Toma natura NEPERLIVA
VODA PRAMENITA VODA neperlivd

48
I

|
NNl (e

e

-

Zdroj: stream.cz — A dost! Zdroj: stream.cz — A dost!

Caje

Pro déti jsou vhodné spiSe ovocné €aje a nékteré bylinkové ¢aje. Nevhodné jsou zelené
Caje, které obsahuji kofein. Pokud chceme svému ditéti doptat kvalitni ovocny ¢aj po ranu, méli
bychom byt tedy obezietni. Na obalu je dilezité sledovat slozeni ovocného ¢aje, ne nazev nebo
obrazek. Spravny ovocny ¢aj by mél obsahovat suSené ovoce a ¢ast suSenych rostlin, kde podil
suSeného ovoce je vyssinez 50 % hmotnosti. VE&tsina méné kvalitnich ¢aji obsahuji vEtsi slozku

aromat nez podil ovoce.
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Obrazek ¢. 50: Belin Malinovy ¢aj 50% 40g Obrazek ¢. 51: Belin Jahodovy caj

50% 40g

Zdroj: Vlastni zpracovani Zdroj: Vlastni zpracovani

Ovocné stavy

Pti vybéru ovocnych $tav bychom méli byt opatrni. Kdyz vybirame $tavy, nejprve se
podivejme na ovocnou slozku vyrobku. Ta by méla byt co nejvyssi. Sirupy by nemély spravné
obsahovat cukry a glukézo-fruktozovy sirup. Vzdy se tedy vyplati sledovat etikety. Vyrobce
vétSinou udava, v jakém pomeéru by se Stdva méla fedit s vodou, ale vétSinou jde o zbyte¢né
sladky napoj, tak bych doporucila ptidat vice vody. Vybrany vyrobek obsazuje jable¢nou st'avu
a nasledné je pasterizovan. Neobsahuje zadné ptidavné latky ani cukry. Velice popularni jsou
ovocné §tavy UGO. Déti si mohou vybrat z nabidky 1) vybér — pomerang, limetka, citron,

zazvor; 2) vybér — grep, pomerang, jablko; 3) vybér — hruska, jablko, limeta.

Obrazek ¢. 52: Griinhof, ovocny sirup, jahoda Obrdazek ¢. 53 Fruiss Sirop, Fraise, Des

Bois

Zdroj: Vlastni zpracovani Zdroj: Vlastni zpracovani
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Obrazek ¢. 54: UGO stavy

Zdroj: Vlastni zpracovani

Zeleninové stavy

Dle Janovské jsou $téavy ze zeleniny vhodné népoje pro déti, nikoliv v§ak mezi détmi
prilis oblibené. Vyjimkou je stdva z mrkve a melount, kterou maji déti rady pro jeji sladkou
chut. Stavy ze zeleniny jsou nabity vitaminy, mineraly a dal§imi pro zdravi prosp&nymi
latkami. Na naSe t¢lo plisobi zdsadotvorng. (Janovska, 2017) Je vhodné Eist sloZeni na obalu
téchto $tav. Velice popularni a oblibené pro déti jsou UGO §t’avy se zeleninou a ovocem. Dité
si mize vybrat naptiklad 1) vybér —fepa, mrkev, jablko, celer; 2) vybér —ananas, mrkev, jablko;

3) vybér - okurka, hruska, pomeranc.

Obrazek ¢. 55: UGO stavy

- -

..!
JABLKO, SPENAT, POMERANC, MRKEV

MALINA, JAHODA,
CITRON, MATA JABLKO, ZAZVOR

BOROVKA, JABLKO

Zdroj: Vlastni zpracovani

POMERANC CELER, JABLKO
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Ovocné dZusy
Pokud vasSe dité po ranu nema rado pit Caj, dejte mu napiiklad sklenici ovocného dzusu.
Spravny ovocny dzus by mél mit na etiketé napsano, ze obsahuje 100% ovocné slozky. Pravy

dzus by mél byt sloZzen pouze z ovoce. Nemél by obsahovat ptidany cukr ani konzervanty.

Obrazek ¢. 56: Happy Day 100% Orange Obrdazek ¢. 57: Pfanner PREMIUM SINCE
1856 100% APFEL MELA

Yy
bﬁimﬁ\"

AL e
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a

Zdroj: vitalia.cz — dtest Zdroj: stream.cz — A dost!

3.3.3. CUKROVINKY

Sladkosti by méli rozhodné pattit do jidelnicku malého sportovce. Uz z diivodu zajisténi
dostate¢ného pfijmu energie. Je tfeba, ale rozliSovat ,,sladkosti* a ,,sladkosti*. Zalezi na nés
dospelych, po kterych sladkostech naSe dité sahne. Méli bychom si uvédomit, Ze vhodny ptiklad
nas dospélych provede dit€ diky spraévnym ndvyktim az do dospé€losti. Mnozstvi sladkosti, které
détem davame, musime velice obezietné hlidat, aby nedoslo k jeji nadmérné konzumaci a tim

ke vzniku pocatecni obezity.

Susenky

Dle Hlavaté bychom si u suSenek méli v§imat 4 kritérii. SuSenka by méla byt idedlné
bez naplné nebo polevy. Napln€ a polevy mohou ¢asto obsahovat nasycené mastné kyseliny (z
palmového, z kokosového oleje, ...). Susenka by méla byt co nejméné sladké (obsah cukrii).
Vhodné slozeni susenky by mélo byt, kdyz na etiket¢ bude naptiklad 78g sacharidi a z toho
13g cukrii (ten by mél byt co nejnizsi). Z udaji na etiket€ je vidét, Ze suSenka je prirozené sladka

ze zékladnich surovin a mozna i mirn€ doslazena. U suSenky nas také zajima obsah vldkniny.
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Mnozstvi vlakniny by mél byt na obalu, kdyz si spoc¢teme jednoduchy vzorecek: 5g vldkniny +
vek ditéte (napt. 12 let) = 17g. Dité by tedy nemé¢lo snist za den vice nez 17g vladkniny. Je také
dilezité hlidat si obsah soli v suSence. Dulezité je mnozstvi susenek, které dit¢ konzumuje.
Me¢la by nés u suSenek zajimat doporucovanéd porce vyrobce. 1 porce by zpravidla neméla

pfesahovat vice nez 20g. VétSina vhodnych susenek obsahuji ovesné vlocky a celozrnné slozky.

Obrdazek ¢. 58: Mysli ovesné susenky oriskové Obrdazek ¢. 59: Biskiti ovesné susenky

Emco

Ovesné [/ o
sudenky) =~

Zdroj: Vlastni zpracovani dle Hlavaté Zdroj: Vlastni zpracovani dle Hlavaté
Tycinky

Pro déti jsou vhodné ovesné ty¢inky s ofechy nebo obilovinami, které neobsahuji polevu
nebo nemaji ptidany cukr. U ovesnych ty¢inek by méla byt nejvice zastoupena sloZzka ovesnych
vlocek. Je dilezité, aby v ty€ince nebyl glukdzo - fruktézovy sirup. Zarovein vSak neni moc

dobré, davat détem kazdy den tyc¢inky, mohly by si na n¢ zvyknout.

Obrdzek ¢. 60: Corny Big Nuts Obrdazek ¢. 61: Nutty Flapjack

Zdroj: Vlastni zpracovani dle Hlavaté Zdroj: Vlastni zpracovani dle Hlavaté
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Obrazek ¢ 62: FitKid Vanilla

Zdroj: vimcojim.cz

Cokolady

Obecné jsou velice vhodné ¢okolady s vysokym podilem kakaovych bobi. Na etiketé
bychom si méli vS§imat, kolik cokolada obsahuje kakaové susiny. Vhodna hotka ¢okolada musi
obsahovat minimalné 35% kakaové suSiny, 14% kakaové susiny bez tuku a musi obsahovat
nejméné 18% kakaového masla. V ptipadé mlécné Cokolady by meéla cokolada obsahovat
minimalné 25% kakaové susiny, 2,5% kakaové suSiny bez tuku, dale musi obsahovat alesponl
25% tuku celkové, z toho 3,5% tuku mlééného, mlé¢né suSiny pak musi mit nejméné 20%. Dité
by nemélo zkonzumovat vice nez 1 fadu tabulky ¢okolady za den a nemélo by uz konzumovat
po zbytek dne zadné sladkosti. Détem se nedoporucuje bila cokolada, jelikoz obsahuje
cokoladové maslo bez prazenych bobl a mléka. Bila cokoldda totiz ma nejméné 20%
kakaového masla, 3,5% mlécného tuku a 14% mlééné susiny. (svet-potravin.cz) Uvadim pouze

vybrané ptiklady hotkych cokolad a mlé¢nych ¢okolad.

Obrazek ¢ 63: Ritter SPORT Fine Extra Dark Obrazek ¢. 64: Amazonas 60 % cokoldada
Chocolate 71 % Cocoa with fine cocoa from J.D. Gross

Ecuador

Merk 71% kokoo

sl
SPORT =1

Fine Extra Dark Chocolate =

=
=
=

@

‘with fine cocoa from Ecuodor

Zdroj: svet-potravin.cz Zdroj: tn.nova.cz — Test hotkych ¢okolad
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Obrazek ¢. 65: Figaro Sladka Vasen 70 % KAKAA

Zdroj: svet-potravin.cz

Obrazek ¢. 67: Lindt Excellence — Extra Creamy

EXTRA
CREAMY

Milk Chocolate

(3}

\j

MILK
fine milk chocof

Zdroj: Vlastni zpracovani dle tn. nova.cz Zdroj: Vlastni zpracovani dle tn.nova.cz

3.3.4 ORECHY A SEMINKA

V obchodech se miizeme setkat s velkou fadou druhti ofechu (liskové, vlasské, mandle,
araSidy, kesu a jiné¢) a seminek (slune¢nicova, chia, dyiova a jiné). Snazime se v ochodech
vybirat ofechy a seminka, které nemaji v sobé ptfidanou sll, nejsou prazené a nejsou
Vv nekvalitnim obalu, kde by se mohly tvofit plisn€. Co se tyce davkovani ofecht a seminek pro
déti, musime davat pozor na mnozstvi konzumovanych vyrobkt. Jedna hrst ofechl (to je
priblizné 5g) bohat¢ stac¢i na jeden den. Uvadim pouze ptiklady nékterych vyrobku, které

najdete v obchodech.
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Obrazek ¢. 68: Smés orechii Obrazek ¢. 69: Kesu natural Albert

4
-

Zdroj: Vlastni zpracovani Zdroj: Vlastni zpracovani

Obrazek ¢. 70: Slunecnicova seminka Obrazek ¢.71: Menu gold chia

Zdroj: Vlastni zpracovani Zdroj: Vlastni zpracovani
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4 VYZKUMNE SETRENI ZAMERENE NA VYZIVU U AKTIVNE
SPORTUJICICH DETI NA 2. STUPNI ZAKLADNIiCH SKOL

Praktickd cast mé diplomové prace ma vyzkumny charakter. Gavora definuje vyzkum
stanovenou praci jsem zvolila vyzkum kvantitativni, ktery pracuje s ¢iselnymi udaji. Zjistuje
mnozstvi, rozsah nebo frekvenci vyskytu jevi. (Gavora, 2010) Vyzkumnou sondu jsem
provadéla na vybranych skolach v Plzeiiském kraji v 6 a 7. tfidach, respektive v primach a
sekundach. Cilem mého vyzkumu je zjistit, jaké jsou vyzivové zvyklosti téchto zakd, kteti
provadi nebo neprovadi pravidelnou pohybovou sportovni aktivitu — jaké je mnozstvi spotieby
urcitych potravin, ¢etnost spotieby, preference urcitych druhli potravin, typ pohybové aktivity,
etnost pohybové aktivity a porovnani vysledkd mezi b&Znou ZS a sportovni ZS, b&znym

gymnaziem a sportovnim gymnaziem.

4.1 POSTUP KVANTITATIVNE ORIENTOVANEHO VYZKUMU
Na uvod je dobré pii tvorbé vyzkumného Setfeni nejprve stanovit hlavni vyzkumny
problém. Pro stanoveny vyzkum jsem si zvolila deskriptivni vyzkumny problém, ktery zjistuje
a popisuje situaci, stav nebo vyskyt ur¢itého jevu (P. Gavora, 2010) Vyzkumny problém jsem
si tedy stanovila ve znéni: ,,Jakd je vyZziva u aktivné sportujicich déti na 2. stupni zékladnich
Skol?* V tomto vyzkumu se setkdme se dvéma druhy proménnych — s méfitelnymi a
kategoridlnimi. Proménné v mém vyzkumu jsou vyzivové navyky, pohybova aktivita. Mezi
zékladni znaky vyzivovych ndvyki patii Cetnost konzumovani potravin, mnozstvi spotieby a
preference urcitych druhl potravin. Mezi zékladni znaky pohybové aktivity patii typ a Cetnost
pohybovych aktivit. Kategoridlni proménné jsou jednotlivé druhy Skol. Podrobnéjsi
pojednavani o vyzivovych navycich a pohybové aktivité je popsano v teoretické ¢asti.
Dale je nutné formulovat vyzkumné otazky, které vychazeji z obecného cile vyzkumu,
a ten prevadi do konkrétnéjsi podoby. Ke zjiSténi cile jsem si stanovila tyto vyzkumné otazky
a podotazky:
1. Provadéli Zaci sportovni pohybovou aktivitu v ptedchozim tydnu?
a. Lisi se sportovni pohybova aktivita u zaka, ktefi provadéji pravidelné sportovni
pohybovou aktivitu a u zakl, ktefi vlibec neprovadi sportovni pohybovou
aktivitu?

2. Jak si rozdélovali zaci denni stravu v pfedchozim tydnu?
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a. Lisi se rozdéleni stravy u zakt, kteti provadéji pravidelné sportovni pohybovou

aktivitu a u zaku, kteti viibec neprovadi sportovni pohybovou aktivitu?
3. Jak si rozdélovali zaci pitny rezim v piedchozim tydnu?

a. Lisi se konzumovana tekutina u zakl, kteii provadéji pravidelnou sportovni
pohybovou aktivitu a u zaku, ktefi vibec neprovadi sportovni pohybovou
aktivitu?

4. Kolik porci Zaci zkonzumovali zvolenych potravin?

a. Lisi se konzumace porci zvolenych potravin u zaku, ktefi provadé¢ji sportovni
pohybovou aktivitu a u zaka, ktefi vilbec neprovadi sportovni pohybovou
aktivitu?

Poslednim krokem vyzkumného Setteni je urcit zakladni vzorek vyzkumu a zvolit metodu
vyzkumu. Vyzkum je tvofen jen z vybraného vzorku zaki, kteti navstévuji 2. stupenn zakladnich
Skol. Vyzkumny vzorek tvoii zaci 6 a 7. tiid vybranych $kol v Plzenském kraji. Jedna se o 60
74kl zbézné ZS, 60 zakt ze sportovni ZS, 60 zikii z bézného gymndzia a 60 ziki ze
sportovniho gymndazia. Zkoumany vzorek tvoii 126 divek a 114 chlapct. Pocet zaki 12letych
je 119 zaku, 13letych je 110 zakt a 14letych je 11 zakd. Celkem 120 zaki provadi pravidelné
sportovni pohybovou aktivitu a 120 zakd nesportuje pravidelné. Rozdala jsem celkem 250
dotaznikli, vyuZzito je 240 vzorkl a zbylych 10 vzorkl nikoliv, jelikoZ u respondentii nejsou
vSechny otazky vyplnény. Celkovy zkoumany vzorek respondenti je 240 Zzaka. Pro velké
mnoZzstvi respondentli jsem zvolila metodu dotazniku. Dle Gavory je nejfrekventované;si
metodou ke zjistovani udajt. Je ur€en predevsim pro hromadné ziskavani informaci. (Gavora,
2010) Dotaznik (viz. ptiloha) obsahuje 44 otdzek a je rozdélen na 4 ¢asti. Prvni ¢ast dotazniku
obsahuje osloveni respondentti, Zddost o co nejptresnéjSi vyplnéni dotazniku a ujisténi, Ze
dotaznik je anonymni. V druhé ¢asti jsem se zaméfila na faktografické udaje, jako je pohlavi
zéka a v€k. Ve tfeti ¢asti se nachazi uzaviené otazky, které zjist'uji typ a Cetnost pohybovych
aktivit, denni stravovani a pitny reZim. Ve ctvrté ¢asti se nachéazeji Skalované otazky, které
zjist'uji Cetnost spotieby konzumovanych potravin, mnozstvi a preferenci ur€itych potravin. Ve
ttidach jsem byla osobné v dobé vypliiovani dotaznikll zakiim k dispozici, abych se ujistila, ze
rozumi vSem kladenymi otazkdm. A posledni ¢ast tvofi podé€kovani za vyplnéni dotaznikli a

ujisténi o anonymite.
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4.2 ZPRACOVNANI VYSLEDKU DOTAZNIiKU

Otazky v dotazniku jsou rozdelené do 3 ¢asti. V prvni Casti se nachdzeji udaje, které

zjist'uji informace o respondentech. Ve druhé ¢asti jsou otazky, které ptimo zjist'uji, jaké byly

respondentovy pohybové aktivity v minulém tydnu. Ve tieti ¢asti se nachazi otazky, které pifimo

zjistuji, jaké byly respondentovy vyzivové navyky v celém piedchozim tydnu. Dotaznikového

Setfeni se zucastnilo celkem 240 respondentli z vybrané bézné ZS, sportovni ZS, bézného

gymndzia a sportovniho gymnazia v Plzeiiském kraji. Jednotlivé vysledky jsou zpracovany do

tabulek nebo grafti, které znazoriuji odpovédi respondenti. Pro vyhodnoceni vysledka jsou

stanoveny procentualni intervaly Cetnosti zakia 0 — 20%, 21 — 40%, 41 — 60%, 61 — 80%,

81 — 100%.

Tabulka ¢. 6: Konzumace stravy 5x — 6x denné

Kazdy den 6x - 4x za tyden 3x - 1x za tyden Viibec
Ex | Eg | E=x Ew | Ev | Eu | Eg | Ex
S O 2 0 S O 2 0 S O 2 0 S O 2 0
3 c = o o < = c o < b= o = o
o = O o 8 e O o 8 e O o 8 =1 O s
2.8 2.8 28 28 2.8 28 28 28
Bézna z$ 32 53% 17 29% 6 10% 8%
Sportovni Y43 38 63% 12 20% 8 13% 4%
Bézné
gymnza'zium 42 70% 4 7% 10 17% 4 6%
Sport i
gy‘::’né‘;‘i’:r'n 39 65% 21 35% 0 0% 0 0%
Zdroj: Vlastni zpracovani
Tabulka ¢. 7: Konzumace snidané
Kazdy den 6X - 4x za tyden 3x - 1x za tyden Viibec
‘E N ‘E N ‘E N N ‘E
[<) c TU. [ = [} [ = TU. c [<) c ""u' [ = ""u' c [} c
a O a O a O O a
-23 §>8 -<°>8 gg -<°>8 §>8 §>8 2’8
Béina z$ 27 44% 25 42% 7 12% 1 2%
Sportovni 28 31 52% 19 32% 4 7% 6 9%
B&¥na
gymf‘za,:fum 33 55% 20 33% 6 10% 1 2%
Sport i
gy‘::r:a,‘:‘i’:r; 42 70% 10 17% 8 13% 0 0%

Zdroj: Vlastni zpracovani
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Tabulka ¢. 8: Konzumace dopoledni svaciny

Kazdy den 6X - 4x za tyden 3x - 1x za tyden Viibec
S8 | 5% | 58| S8 | 58| 58 | £8 | 5%
S 5 & 5 S5 | &5 S5 & 5 SE | B
20 2.8 20 2.8 20 2.8 2.3 2.8
Béina z8 29 48% 16 27% 9 15% 6 10%
Sportovni Z$ 32 53% 23 38% 5 9% 0%
gyn'i‘:‘;:fum 16 27% 25 42% 8 13% 11 18%
gi':;;‘;‘l’:; 35 58% 19 32% 4 7% 2 3%
Zdroj: Vlastni zpracovani
Tabulka ¢. 9: Konzumace teplého obéda
Kazdy den 6x - 4x za tyden 3x - 1x za tyden Viibec
S = & 5 S5 & 5 2 5 &5 = & 5
20 2.8 25 2.8 20 2.8 255 2.8
Béina z8 49 82% 11 18% 0 0% 0 0%
Sportovni z8 51 85% 9 15% 0% 0 0%
BEInG
gym‘:‘;';‘:um 53 88% 7 12% 0 0% 0 0%
gi'::’r::‘:‘l’:; 50 83% 10 17% 0 0% 0 0%
Zdroj: Vlastni zpracovani
Tabulka ¢. 10: Konzumace odpoledni svaciny
Kazdy den 6X - 4x za tyden 3x - 1x za tyden Viibec
o S ® 5 o 5 ® 5 o 5 &5 o5 ® 5
20 28 28 2.3 2.8 < .3 2.3 s .9
Béina z8 25 42% 19 32% 6 10% 10 16%
Sportovni z8 35 58% 13 22% 8 13% 4 7%
gy:‘:\;’;ﬁum 21 35% 29 48% 10 17% 0 0%
gi':’:;;‘:‘l’:;‘ 37 62% 18 30% 5 8% 0 0%

Zdroj: Vlastni zpracovani
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Tabulka ¢. 11: Konzumace teplé vecere

Kazdy den 6x - 4x za tyden 3x - 1x za tyden Viibec
\E-o-a C = \E-l—l = \E-o-a e \E-o-a T =
538 = 8 538 =8 58 = 8 538 = 8
= ® 5 = &5 = T £ o 5 & £
2.8 2.8 238 2.8 2.8 2.8 238 2.3
Béina z8 18 30% 26 44% 10 17% 6 9%
Sportovni z8 22 37% 27 45% 11 18% 0 0%
Bezne 20 34% 35 58% 5 8% 0 0%
gymnazium
sportovni 19 32% 33 55% 8 13% 0 0%
gymnazium
Zdroj: Vlastni zpracovani
Tabulka ¢. 12: Pitny rezim s vice nez 1,5 [ tekutin (napojii)
Kazdy den 6x - 4x za tyden 3x - 1x za tyden Viibec
\E-a-v S = \Ea-» S = \E-o-a C = \Ea-' T =
5 38 = 8 5 8 =8 5 38 = 8 5 8 = 8
o 5 T 5 o 5 & S o 5 T £ o 5 & £
§>8 2.8 é’ﬁ 2.8 §>8 2.8 -:-(98 2.8
Béina z8 17 29% 21 35% 14 23% 8 13%
Sportovni A 31 52% 16 26% 10 17% 3 5%
Bezne 30 50% 12 21% 14 23% 4 6%
gymnazium
sportovni 37 62% 20 33% 3 5% 0 0%
gymnazium
Zdroj: Vlastni zpracovani
Tabulka ¢. 13: Konzumace slazené limonddy (coca cola, ledovy caj, energeticky napoj, ...)
Kazdy den 6X - 4x za tyden 3x - 1x za tyden Viibec
\E-I-J e \EH ‘= \EJ-J ‘e \E-o-l =
58 2 8 53 2 8 53 28 53 2 8
o 5 T S o 5 & 5 o 5 & £ o5 & 5
-:c(z’>8 2.3 §>8 2.8 §>8 2.3 §>8 2.8
Béina z8 32 54% 15 25% 13 21% 0 0%
Sportovni z8 21 35% 17 29% 14 23% 13%
Bezne 13 22% 28 47% 4 6% 15 25%
gymnazium
gi'::;‘:‘l’:r; 12 19% 13 22% 23 38% 12 21%

Zdroj: Vlastni zpracovani
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Tabulka ¢. 14: Neslazena voda

Kazdy den 6x - 4x za tyden 3x - 1x za tyden Viibec

£8 | S8 | £% S8 | 5% | S8 | §8 | £%

S | B | 32 | B2 | 32 | 82| 32| B¢

2.8 2.3 238 2.8 2.8 2.8 238 2.3

B&#na 28 8 13% 12 20% 26 43% 14 24%

sportovniz8 | 17 28% 22 38% 17 28% 4 6%

Bezne 9 16% 31 51% 12 20% 8 13%
gymnazium

Sportovni 19 31% 32 54% 2 4% 7 11%
gymnazium

Zdroj: Vlastni zpracovani

Grafy ¢. 2, 3: Konzumace ovoce (v porcich, 1 porce = napr. 1 kus jablka nebo hrusky, 1 kus

pomerance, 1 kus 100 g bananu, miska 100g jahod, sklenice 100ml neredéné ovocné stavy)

(relativni cetnost)
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Zdroj: Vlastni zpracovani

Pocet zakua (v %)
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Grafy ¢. 4,5: Konzumace zeleniny (v porcich, 1 porce = napr. velka paprika, mrkev ¢i 2 rajcata,

12g cinského zeli ¢i salatu, sklenice 100ml neredené zeleninové stavy) (relativni cetnost)
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Zdroj: Vlastni zpracovani

Grafy ¢. 6, 7. Konzumace syrii (v porcich, 1 porce = 30 — 409) (relativni cetnost)
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Zdroj: Vlastni zpracovani
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Grafy ¢. 8, 9: Konzumace mléka (v porcich, 1 porce = 1 sklenice 200ml) (relativni cetnost)
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Zdroj: Vlastni zpracovani

Grafy ¢. 10, 11: Konzumace jogurtii (v porcich, 1 porce = I kelimek 200g) (relativni cetnost)
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Zdroj: Vlastni zpracovani
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Grafy ¢. 12, 13: Konzumace tvarohu (v porcich, 1 porce = 40Q) (relativni cetnost)
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Zdroj: Vlastni zpracovani

Grafy ¢. 14, 15: Konzumace kurectho/krutiho masa (v porcich, 1 porce = 100g dribeziho masa)

(relativni cetnost)
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Zdroj: Vlastni zpracovani

Grafy ¢. 16, 17: Konzumace veprového masa (v porcich, 1 porce = 100q) (relativni cetnost)
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Zdroj: Vlastni zpracovani

Grafy ¢. 18, 19: Konzumace hoveziho masa (v porcich, 1 porce = 80g cerveného masa)

(relativni cetnost)
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Zdroj: Vlastni zpracovani
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Grafy ¢. 20, 21: Konzumace ryb (v porcich, 1 porce = 100 g rybiho masa) (relativni cetnost)
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Zdroj: Vlastni zpracovani

Grafy ¢. 22, 23: Konzumace suchého salamu (v porcich, 1 porce = 109) (relativni Cetnost)
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Zdroj: Vlastni zpracovani
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Grafy ¢. 24, 25: Konzumace Sunky (v porcich, 1 porce = 10q ) (relativni cetnost)
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Zdroj: Vlastni zpracovan

Grafy ¢. 26, 27: Konzumace bilého peciva (v porcich, 1 porce = napr. 1 krajic 50g chleba, 1

rohlik ¢i houska) (relativni cetnost)
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Zdroj: Vlastni zpracovani
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Grafy ¢. 28, 29: Konzumace celozrnného peciva (v porcich, 1 porce = napr. 1 krajic 60g chleba,

1 rohlik ¢i houska) (relativni Cetnost)
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Zdroj: Vlastni zpracovani

Tabulka ¢. 15: Konzumace brambor (v porcich, 1 porce = 250Q) (a. ¢. = absolutni éetnost, r.

¢. = relativni Cetnost)

Porce
0 1 2 3 4
a.é./r.¢.

B&#na 2§ 0/0% 7/12% 22/37% 25/41% 6/10%
Sportovniz§ |  10/17% 9/15% 17/29% 22/36% 2/3%
gy;if;:um 4/7% 12/20% 18/30% 23/38% 3/5%
g‘:','::;‘;‘l’:; 12/20% 21/35% 16/27% 11/18% 0/0%

Zdroj: Vlastni zpracovani
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Tabulka ¢. 16: Konzumace knedliki (v porcich, 1 porce = napr. 2 houskové knedliky ¢i 3

bramborové knedliky) (a. ¢. = absolutni Cetnost, r. ¢. = relativni Cetnost)

Porce
0 1 2 3
a.¢fr.¢
Bé&ina Z8 8/14% 22/36% 29/48% 1/2%
Sportovni Z5 18/30% 13/21% 27/45% 2/4%
gyr:iz';fum 19/31% 17/29% 24/40% 0/0%
gi'::;;:‘l':r'n 21/35% 23/38% 16/27% 0/0%

Zdroj. Vlastni zpracovani

Tabulka ¢. 17: Konzumace téstovin (v porcich, 1 porce = 125g — 200g varenych téstovin) (a. C.

= absolutni cetnost, r. ¢. = relativni cetnost)

Porce
0 1 2 3 4 5
a.c./r.é.
B&inazS | 15/25% | 24/39% 14/24% 7/12% 0/0% 0/0%
Sp°;t§°""' 7/11% | 14/24% 25/41% 14/24% 0/0% 0/0%
Béiné
NS 14/23% | 27/45% 13/22% 6/10% 0/0% 0/0%
gymnazium
Sportovni | o 12/20% 18/30% 21/34% 3/6% 1/2%
gymnazium

Zdroj: Vlastni zpracovani

Tabulka ¢. 18: Konzumace ryze (v porcich, I porce = I kopecek varené ryze) (a. ¢. = absolutni

Cetnost, r. ¢. = relativni Cetnost)

Porce
0 1 2 3 4
a.é./r.é.

B&#na 28 24/40% | 23/39% 13/21% 0/0% 0/0%
SportovniZ§ | 9/15% 33/54% 11/19% 6/10% 1/2%
gyn':iié’;?um 18/31% | 27/45% 5/8% 10/16% 0/0%
gi'::’;:‘;‘l’:r'n 7/12% 20/33% 21/35% 10/17% 2/3%

Zdroj: Vlastni zpracovani
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Tabulka ¢. 19: Konzumace lusténin (v porcich, 1 porce = 300g varenych lusténin) (a. ¢. =

absolutni Cetnost, r. ¢. = relativni Cetnost)

Porce
0 1 2 3 4 5 6 7

a.c./r.é.
B&#na 28 35/58% | 18/30%| 7/12% | 0/0% | 0/0% | 0/0% | 0/0% | 0/0%
SportovniZ§ | 12/19% |18/30% | 13/22% |16/27%| 1/2% | 0/0% | 0/0% | 0/0%
gy:izrz'fum 14/22% | 17/29% | 22/37% | 7/12% | 0/0% | 0/0% | 0/0% | 0/0%
g‘:‘,':::a‘;‘l’:r'n 6/8% | 17/29% | 15/25% |16/27%| 0/0% | 3/5% | 1/2% | 2/4%

Zdroj: Vlastni zpracovani

Grafy ¢. 30, 31: Konzumace orechii a seminek (v porcich, 1 porce = 1 hrst 59) (relativni cetnost)
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Zdroj: Vlastni zpracovani
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Tabulka ¢. 20: Konzumace bilé cokolddy (v porcich, 1 porce = 50Q) (a. C.

r. ¢. = relativni Cetnost)

= absolutni cetnost,

Porce
0 1 2 3 4 5 6

a.¢.jr.¢
B&#na 2§ 25/42% | 21/35% |10/18% | 3/5% | 0/0% | 0/0% | 0/0%
Sportovniz§ | 31/52% | 15/25% | 14/23%| 0/0% | 0/0% | 0/0% | 0/0%
gyn'iii:fum 25/41% | 17/29% |11/19% | 5/9% | 1/2% | 0/0% | 0/0%
gi':f;;‘;‘l’:; 23/38% | 16/27% |13/22% | 2/3% | 3/5% | 2/3% | 1/2%

Zdroj: Vlastni zpracovani

Tabulka ¢. 21: Konzumace mlécné cokolady (v porcich, 1 porce = 50Q) (a. ¢. = absolutni
Cetnost, r. ¢. = relativni Cetnost)
Porce
0 1 2 3 il 5 6 7
a.c./r. ¢
B&zna 2§ 2/3% 5/8% | 6/10% | 8/13 | 9/15% | 6/10% | 8/13% | 16/27%
Sportovni Z$ 0/0% | 10/16% |13/22%| 17/29 |10/16%| 10/17% | 0/0% 0/0%
Bezne 0/0% | 7/11% |12/21%| 8/13% |18/30% | 9/15% | 6/10% | 0/0%
gymnazium
R 12/19% | 5/9% | 8/14% |14/24% |16/26% | 3/5% | 2/3% | 0/0%
gymnazium

Zdroj: Vlastni zpracovani

Tabulka ¢. 22: Konzumace horké cokolady (v porcich, I porce = 50g) (a. ¢. = absolutni Cetnost,

r. ¢. = relativni Cetnost)

Porce
0 1 2 3 4 5 6

a.é./r. ¢
B&#n4 28 34/56% |11/18% | 8/14% |7/12% | 0/0% | 0/0% | 0/0%
SportovniZ8 | 23/37% |15/25%|10/17%| 8/14% | 4/7% | 0/0% | 0/0%
gy:ii:fum 10/17% | 7/12% |13/22% | 18/30% | 12/19% | 0/0% | 0/0%
gi':‘:;::‘l’:r'n 7/12% | 5/8% | 7/11% | 9/15% |10/16% | 17/29% | 5/9%

Zdroj: Vlastni zpracovani
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Tabulka ¢. 23: Konzumace susenek/tycinek (v porcich, 1 porce = 50Q) (a. ¢. = absolutni Cetnost,

r. ¢. = relativni Cetnost)

Porce
0 1 2 3 4 5 6
a.c./r. ¢
B&2na 28 4/7% | 6/10% |20/33%|17/28%| 13/22% | 0/0% | 0/0%
Sportovni Z§ 3/5% |12/20%|11/19% |14/23%| 11/18% | 9/15% | 0/0%
B&#né gymnazium | 2/4% | 13/22%|15/24%| 7/11% | 11/18% |10/17%| 2/4%
gi‘r’:;;:‘l':; 0/0% | 5/8% | 8/13% | 9/15% | 17/28% |11/18% |10/16%

Zdroj: Vlastni zpracovani
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4.3 ZAVER VYZKUMNEHO SETRENI

V této Casti vyhodnotim odpovédi na otdzky z dotaznikl, které slouzi ke zjisténi
vyzivovych navykd béhem minulého tydne. Pro vyhodnoceni vysledkil jsou stanoveny
procentudlni intervaly Cetnosti zakti 0 — 20%, 21 — 40%, 41 — 60%, 61 — 80%, 81 — 100%.

Otazka dotazniku zni: Konzumujes stravu 5x — 6x denné? Za velice pozitivni zjisténi
beru, Ze se snazi zaci skoro kazdy den jist 5x — 6x denné. Byl zaznamenan rozdil mezi zaky,
ktefi sportuji a nesportuji.

Otazka dotazniku zni: Snidal/a jsi? Za pozitivni zjisténi beru, Ze celkem zaci, kteii
aktivné sportuji v intervalu 61 — 81% zaku, kazdy den snidaji. Jen velice maly pocet zaku
v intervalu 0 — 20%, snida 3x — 1x tydné.

Otazka dotazniku zni: Konzumoval/a jsi dopoledni svacinu? Zaci v intervalu 41 — 60%
Z bézné Z8, sportovni ZS a sportovniho gymnézia kazdy den dopoledne sva¢i. Maly poéet zaka
v intervalu 0 — 20% vubec dopoledni svac¢inu nekonzumovalo. Za velice pozitivni zji§téni beru,
ze zaci v intervalu 81 — 100%, ktefi pravidelné sportuji, kazdy den dopoledne svaci.

Otazka dotazniku zni: Konzumoval/a jsi teply obed? Za velice pozitivni zjisténi beru,
ze zaci v intervalu 81 — 100% kazdy den konzumuji teply obéd.

Otazka dotazniku zni: Konzumoval/a jsi odpoledni svacinu? VétSina zaku v intervalu
61 — 80%, ktefi pravidelné sportuji, bud’ kazdy den nebo 6x — 4x za tyden odpoledne svaci.
Zaci v intervalu 0 — 20% viibec nekonzumovali odpoledni svadinu.

Otazka dotazniku zni: Konzumoval/a jsi teplou veceri? Za pozitivni zjiSténi beru, Ze
zaci v intervalu 41 — 60% konzumuji 6x — 4x za tyden teplé vecefe. Maly pocet zakl v intervalu
0 —20% vubec nekonzumuji teplou veceri.

Otazka dotazniku zni: Vypil/a jsi 1,5 | a vice tekutin (napojii)? Tato otazka piinasi
pozitivni zjisténi, u zakt v intervalu 81 — 100%, ktefi pravidelné sportuji, vypiji 1,5 1 a vice
tekutin. Zaci v intervalu 41 — 60%, ktefi neprovadi pravidelnou sportovni aktivitu, nepiji
dostate¢né mnozstvi tekutin.

Otazka dotazniku zni: Pil/a jsi slazenou limondadu? (coca cola, ledovy caj, energeticky
napoj, ...) Vysledky poukazuji celkem u sportujicich zakt v intervalu 41 — 60%, ze piji mén¢
slazené limonady. Slazené limonady konzumuji celkem zaci, ktefi neprovani pravidelnou

sportovni aktivitu v intervalu 81 — 100%.

Otazka dotazniku zni: Pil/a jsi neslazenou vodu? Zjisténé vysledky znazornuji, ze

neslazenou vodu pije vice zakl, ktefi pravidelné sportuji. Zaci ze sportovni ZS a sportovniho
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gymnazia piji vice nez 4x za tyden neslazenou vodu, nez je tomu na bézné ZS a na bézném

gymnaziu.

Otazka dotazniku zni: Kolik porci ovoce jsi zkonzumoval/a? (1 porce = 1 ks jablka, 1
ks pomerance, 1 ks bandnu, 1 sklenice 100% dzusu, ovocné $tavy) Zaci, ktefi pravidelnd
sportuji, konzumuji vice porci ovoce, neZ je tomu u zaki, kteii pravidelné nesportuji. Zaci, ktefi
navs§tévuji sportovni gymnazium, zkonzumuji celkem Zaci v intervalu 61 —80% 5 — 11 porci za
tyden, nez je tomu u zakd, kteff navitdvuji sportovni Z8S.

Otazka dotazniku zni: Kolik porci zeleniny jsi zkonzumoval/a? (1 porce = 1 kus
papriky, 1 kus mrkve, 150 g varené zeleniny, brambor, 1 sklenice zeleninové stavy, ...)
Z vysledki vzeslo, e vétsi pocet porci konzumuji Zaci ze sportovni ZS a sportovniho gymnézia,
ktefi provadgji pravidelnou sportovni aktivitu, nez je tomu u zak z bézné ZS a bézného
gymnadzia, ktefi neprovadi pravidelnou sportovni aktivitu.

Otazka dotazniku zni: Kolik porci syru jsi zkonzumoval/a? (1 porce = 30g)
Konzumace syrt je u zaka, kteti provadéji sportovni pohybovou aktivitu Castéjsi, nez je tomu
u zak, ktefi neprovadi pravidelnou pohybovou aktivitu.

Otazka dotazniku zni: Kolik porci mléka jsi zkonzumoval/a? (1 porce = 200 ml)
Z vysledkil vyplyva, Ze Zaci, ktefi navitévuji sportovni ZS a sportovni gymnazium konzumuiji
vice porci mléka za tyden, nez je tomu u zaku, ktefi neprovadi zadnou sportovni aktivitu.

Otazka dotazniku zni: Kolik porci jogurtu jsi zkonzumoval/a? (Iporce = 1 kelimek 200
g) Tato otazka pfinesla zajimavé zjisténi, jelikoz zaci, kteti provadéji pravidelnou sportovni
aktivitu, konzumuji vice porci jogurtd, nez je tomu u zaku, ktefi neprovadi zadnou pravidelnou

aktivitu.

Otazka dotazniku zni: Kolik porci tvarohu jsi zkonzumoval/a? (1 porce = 40 @)
Vyplynulo zajimavé zjisténi, ze zaci v intervalu 21 — 40% a 41 — 60% nekonzumuji zadnou
porci tvarohu, bez ohledu na to, zda Z4ci pravidelné sportuji nebo nesportuji.

Otazka dotazniku zni: Kolik porci kureciho/kritiho masa jsi zkonzumoval/a? (1 porce
= 100g drubeziho masa) Tato otazka pfinasi velmi zajimavé zjisténi, jelikoz zaci v intervalu 61
— 80%, kteti pravideln¢ sportuji, konzumuji 3 — 5 porci kuteciho/kriitiho masa, nez je to u zakd,
ktefi pravidelné nesportuji.

Otazka dotazniku zni: Kolik porci veprového masa jsi zkonzumoval/a? (1 porce =

1009) Vysledky ukazuji, Ze nejvice veprového masa upiednostiuji zaci v intervalu 41 — 60% a

21 — 40% a konzumuji 3 — 5 porci, ktefi pravidelné nesportuji, navitévuji b&Znou ZS a bézné
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gymnazium. Zaci vintervalu 41 — 60%, ktefi navitdvuji sportovni gymnazium, viibec
nekonzumovalo vepiové maso.

Otazka dotazniku zni: Kolik porci hovéziho masa jsi zkonzumoval/a? (1 porce = 80g)
Vysledky ukazaly, Zze hovézi maso upiednostiiuji Zaci, ze sportovni ZS a sportovniho gymnazia
nez je tomu u 74kl z bézné ZS a bézného gymnazia.

Otazka dotazniku zni: Kolik porci ryb jsi zkonzumoval/a? (1 porce = 100 g rybiho
masa) Tato otazka piinasi znepokojujici vysledky, jelikoz zaci v intervalu 81 — 100% na bézné
ZS vibec nekonzumuji Zadnou porci ryb. Vétsi konzumace ryb je zaznamenana u zakd
v intervalu 41 — 60% s 1 — 2 porcemi na sportovni ZS a na sportovnim gymnaziu je nejvice u

zaku v intervalu 21 — 40% s 2 porcemi.

Otazka dotazniku zni: Kolik porci suchého salamu jsi zkonzumoval/a? (1 porce = 10
g) Z dotaznikd je zjisténo, ze Zaci v intervalu 61 — 80%, kteti pravidelné sportuji, nekonzumuji
tolik suchy salam. Vétsi konzumace je u zaki, ktefi neprovadi pravidelnou sportovni aktivitu.

Otazka dotazniku zni: Kolik porci Sunky jsi zkonzumoval/a? (1 porce = 10g)
Z vysledkl vyplynulo zajimavé zjisténi, jelikoz nejvétsi konzumace porci Sunky v tydnu je u
74kt v intervalu 21 — 40% s 2 porcemi, kteii pravidelné sportuji, navitévuji sportovni ZS a
sportovni gymnazium.

Otazka dotazniku zni: Kolik porci bilého peciva jsi zkonzumoval/a? (1 porce = napr-
1 krajic 50 g chleba, 1 rohlik ¢i houska) Zaci, kteii pravidelng nesportuji z b&Zné ZS a bézného
gymnazia vice upiednostiuji konzumaci bilého peciva. Vyslo 1 n€kolik mensSich vyjimek u
sportujicich zaka ze sportovniho gymnazia, kteti konzumuji 11 — 12 porci za tyden.

Otazka dotazniku zni: Kolik porci celozrnného peciva jsi zkonzumoval/a? (1 porce =
napr. 1 krajic 60 g chleba, 1 rohlik ¢i houska) Zaci, ktefi pravidelné sportuji, navstévuji
sportovni ZS a sportovni gymnazium ¢ast&ji upfednostiiuji konzumaci celozrnného pegiva.

Otazka dotazniku zni: Kolik porci brambor jsi zkonzumoval/a? (1 porce = 250 Q)
Z vyzkumu vyplyva, ze néktefi Zaci nekonzumuji viibec brambory. Neni velky rozdil mezi
porcemi u zakd, ktefi provadéji pravidelnou sportovni aktivitu a u zakl, ktefi pravidelné
nesportuji.

Otazka dotazniku zni: Kolik porci knedlikii jsi zkonzumoval/a? (I porce = napr. 2
houskové knedliky ¢i 3 bramborové knedliky) Nejméné preferovana konzumace knedlikl je
u zaku, ktefi provadi pravidelnou sportovni aktivitu ve sportovni ZS a sportovnim gymnaziu.

Sportujici zaci v intervalu 21 — 40% vubec nekonzumuji knedliky. Nejvice preferovana
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konzumace knedlika je u zaku, ktefi neprovadi pravidelnou sportovni aktivitu v bézné ZS a

V bézném gymnaziu, zkonzumuji v rozmezi 3 — 4 porce celkem v intervalu 41 — 60%.

Otazka dotazniku zni: Kolik porci téstovin jsi zkonzumoval/a? (1 porce = 125 g — 200
g varenych téstovin) Zaci, kteti pravidelnd sportuji, nav§tévuji sportovni gymnazium, ¢ast&ji
upfednostiiuji konzumaci téstovin. Zaci v intervalu 21 — 40%, ktefi neprovadi pravidelnou
sportovni aktivitu na b&zné ZS a z bézného gymnazia viibec nekonzumuji zadné téstoviny.

Otazka dotazniku zni: Kolik porci ryze jsi zkonzumoval/a? (1 porce = 1 kopecek
varené ryze) Vyslo zajimavé zjisténi od zaka, ktefi pravidelnd nesportuji, bdzna ZS a bézné
gymnazium. Nesportujici zaci v intervalu 21 — 40% vubec nekonzumuji Zadnou ryzi. VéEtsi
konzumace ryze je zaznamenana u zaka v intervalech 21 — 40% a 41 — 60%, ktefi pravidelné
sportuji na sportovni ZS a sportovnim gymnaziu.

Otazka dotazniku zni: Kolik porci lusténin jsi zkonzumoval/a? (1 porce = 300 ¢
varenych lustenin) Vysledky prozradily, Ze nejméné oblibené lusténiny viibec nekonzumovali
7aci v intervalu 41 — 60% z bézné ZS. VEtsi oblibu maji luténiny u zakd, ktef provadgji
pravidelnou sportovni aktivitu na sportovni ZS a sportovnim gymnaziu. Par sportujicich zaka

konzumuje i 7 porci za tyden.

Otazka dotazniku zni: Kolik porci oriskit a seminek jsi zZkonzumoval/a? (1 porce =1
hrst, 5g) Zalostny vysledek je uz zaku s intervalem 61 — 80%, kteii pravideln& nesportuji, na
b&zné ZS viibec nekonzumuji ofisky a seminka. Nejvice ofiskt a seminek konzumuiji Zaci, ktefi
pravidelné sportuji na sportovni ZS v intervalu 21 — 40%, zkonzumuji celkem 3 — 4 porci a na

sportovnim gymnaziu v intervalu 21 — 40% zkonzumuji celkem 4 — 5 porci za tyden.

Otazka dotazniku zni: Kolik porci bilé cokolady jsi zkonzumoval/a? (1 porce = 509)
Vsichni zaci v intervalu 41 — 60% vibec nekonzumuji bilou ¢okoladu v tydnu. Par vyjimek ze
sportovniho gymnézia konzumuje 1 5 — 6 porci.

Otazka dotazniku zni: Kolik porci mlécné cokolady jsi zkonzumoval/a? (1 porce =
50g9) Vysledky nam prozrazuji, ze nejvétsi konzumaci mlécné Cokolady maji zaci, ktefi
pravidelné nesportuji z bézné ZS. Vsichni Z4ci ze sportovni ZS a béZného gymnazia konzumuje
alesponi 1 porci mlécné ¢okolady v tydnu.

Otazka dotazniku zni: Kolik porci horké cokolady jsi zkonzumoval/a? (1 porce = 50Q)
Z vysledkt vyplyva, ze zaci v intervalu 41 — 60% vubec nekonzumuji hotkou ¢okoladu z bézné
ZS, kteii neprovadi zadnou pravidelnou sportovni aktivitu. Nejvice hotké &okolady vice

uptednostiuji zaci v intervalu 21 —40% s 5 - 6 porcemi, ktefi navstévuji sportovni gymnazium.
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Otazka dotazniku zni: Kolik porci susenek/tycinek jsi zkonzumoval/a? (1 porce =509)
Vysledky poukazuji, ze zaci, kteti navstévuji sportovni gymnazium a provadi pravidelnou
sportovni aktivitu, ¢astéji zkonzumuji susenky/tyCinky. Nejméné susenek/ty¢inek zkonzumuji

zéaci z bézné ZS, kteii neprovadi Zadnou pravidelnou sportovni aktivitu.
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DISKUZE

Vysledky vyzkumného Setfeni ukazuji, Ze stravovaci zvyklosti jsou velmi individualni
zélezitosti a nelze z nich vyvodit jednoznacné zavéry. Kazdé dité je jin€, ma jiné potieby a s tim
souvisi 1 odlisnost vysledkli vyzkumu. Vyzkumné setfeni bylo provadéno metodou dotazniku,
a proto musime brat v uvahu to, ze méteni nemuselo byt naprosto pfesné. Jakykoliv vyzkum
totiz podléha vnéjsSim podminkam a vysledky tim mohou byt ovlivnény. V mém ptipadé¢ to
mohla byt napt. aktudlni psychicka pohoda zdka, chut’ vyplnovat dotaznik, strach, ze dotaznik
nebude anonymni, popfipadé€, ze se vysledky dostanou k uciteli nebo k trenérovi, kteti budou

vyvozovat z vysledkt prisné dusledky.

Vysledky vyzkumu hodnotim vcelku kladn€. Za vyznamnéjsi vysledek své prace
povazuji zjisténi, ze vice nez 63% pravidelné sportujicich dotazovanych zaku si kazdy den ve
zkoumaném tydnu stravu rozdéluje 5x — 6x denné. Pro porovnani vysledki jsem zvolila vyzkum
Jany KirSové z fakulty Sportovnich studii Masarykovy Univerzity v Brné, ktera také zkoumala
vyzivu sportujicich déti. V tomto vyzkumu bylo zjiSténo, ze si 48% zaki rozd€luje stravu 5x —
6x denné. Za pozitivni vysledek své prace povazuji i zjisténi, ze dotazovanych 66% pravidelné
sportujicich zakt uptednostiuje spise pit neslazenou vodu. Z vyzkumu Jany KirSové vzeslo, ze
38% sportujicich zaki upfednostiuji pit neslazenou vodu. Proto vysledek mych poznatki
povazuji za velmi pozitivni. Domnivam se, Ze velky vliv na pravidelnou stravu a piti neslazené
vody maji rodice, kteti dit€¢ do jisté miry ohlidaji, aby po dlouhé prestavce doplnilo energii.
Nejcastéjsim divodem, proC déti neji stravu 5x — 6x denné je ziejmé nechut’ k jidlu anebo

nedostatek ¢asu béhem dne.
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ZAVER

Zaci Skolou povinni, at’ uz se jedna o pravidelné sportujici nebo nesportujici, by méli

dodrzovat nekolik jednoduchych pravidel zdravé vyzivy, které jsou uvedeny v nasledujicich

bodech.

N¢kolik pravidel zdravé vyzivy:

konzumace rozmanitych a Cerstvych potravin

snazit se konzumovat dostatek porci ovoce a zeleniny

nevyhybat se mléénym vyrobkim (syry, jogurty — spise nesladké, mléka)
nevynechavat masa (vice upiednostiiovat kutfeci/kriti a hovézi, nez veprové
maso)

nebat se konzumace ryb

omezit na minimum mastné salamy, uzeniny a nahradit jej duSenou

veprovo/krati/kufeci Sunkou
preferovat vice celozrnné pecivo nez bilé pecivo
vice upfednostiovat lusténiny, téstoviny, ryzi a brambory nez knedliky

pfipravovat a konzumovat jidlo s kvalitnimi oleji (masla, za studena lisované

olivové oleje, margariny)

nezapominat na pitny rezim — upfednostiiovat neslazenou vodu, ovocné 100%
dzusy, ovocné Stavy s vysokym obsahem ovoce, Cisté zeleninové §tavy, pit
nejméné 1,5 | tekutin denné

uptednostiiovat spiSe hotkou cokoladu nez mlé€nou cokoladu

omezovat sladkosti a pfili§ slané a mastné potraviny — bonbony, ¢okolady,

bramburky
vhodna tiprava potravin — duSené a varené, ne smazené
vyhybat se fastfoodiim

Jist 5x — 6x denné — snidané, dopoledni svacina, obéd, odpoledni svacina, vecete

Diky diplomové préci jsem méla moznost Iépe proniknout jako vrcholovy atleticky

sportovec do oblasti vyzivy a problematiky stravovani zakti na 2. stupni zakladnich Skol.

Presvédcila jsem se o tom, ze vyZiva a stravovani je velmi individualni. Domnivam se, Ze

nejvetsi vliv na déti v tomto véku ma predevsim rodina a prostiedi, ve kterém se déti pohybuji.
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Proto by se méli zejména rodi€e zajimat o spravnou a vyvazenou stravu svych déti. Jde ptece o
zdravi jejich déti.

V dnesni dobé maji déti, které se veénuji urCitému sportu velice Sirokou nabidku
potravinovych vyrobk, které mohou béhem celého dne konzumovat. Pro soucasné déti Skolou
povinné existuje celd fada moznosti, jak se vhodné stravovat doma, ve $kole, na tréninku nebo
pii konani soutézi. Bohuzel se ale dost Casto stava, ze rodice daji svym détem penize a nechavaji
jim volnou volbu, co si za penize koupi tzv. ,,dobrého*. Sama jsem toho svédkem, kdyz jezdim
jako pomahajici vrcholova atletka a trenérka na atletické soustfedéni s détmi a vidim, jak se
stravuji. Nekteré déti nejedi maso a nejradéji by jedly jenom sladké pokrmy, jako jsou naptiklad
oblibené palacinky nebo livance. Dalsi déti konzumuji pied hlavnim jidlem sladkosti, ¢imz
ztraci chut’ k obédu. Tyto zminéné Spatné navyky vétSinou zacinaji u rodici. Ti by méli davat
svym détem spravny piiklad stravovacich navykl a o téch by se méli prubézné vzdélavat.
Vybrané téma diplomové prace bylo velice obtizné na zpracovani, z divodu absence
monografie k dané problematice.

Myslim si, ze tato diplomova prace muize slouzit jako cenny zdroj informaci pro ctenare,
kteii se zajimaji o stravovani déti na ZS, ale také pro rodice, ugitele a trenéry, ktefi chtéji
pozitivn¢ ovlivnit zplsob vyzivy svych déti, zakid a svéfenct. Na tuto diplomovou préci by
mohla navazat diserta¢ni prace, kterd by zjistovala u déti, jak konkrétni strava ovliviiuje vykon

mladého sportovce napt. za 4 mésice.
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RESUME

Tato diplomova prace se zabyva vyzivou u aktivné sportujicich déti na 2. stupni
zakladnich skol. Nejprve jsem definovala stravu nesportujicich a sportujicich déti — jaka je
jejich energeticka potieba, optimalni pfijem zivin, vitaminl, mineralnich latek, diilezitost
pitného rezimu. V dalsi ¢asti jsem se zabyvala idealnimi a dostupnymi produkty v nasich
obchodnich fetézcich, které jsou vhodné pro déti provozujici sportovni pohybovou aktivitu.
Nastinila jsem par konkrétnich ptikladti vhodnych potravin, které mohou byt prospésné
rodi¢iim pii vybéru a ndkupu pro své ratolesti, ale 1 pro samotné kupujici déti. Prakticka ¢ast
ma vyzkumny charakter. Vyzkumna sonda si klade za cil zjistit, jaké jsou vyzivové zvyklosti u
aktivné sportujicich déti na 2. stupni zakladnich $kol. Zajimala mé cetnost konzumace
jednotlivych potravinovych vyrobkid béhem uplynulého tydne, preference sportovnich
pohybovych aktivit, ur€itych druhl potravin a pitny reZim u aktivné a neaktivné sportujicich

74kt na jednotlivych vybranych typech skol.
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SUMMARY

This thesis deals with nutrition of actively sporting children in elementary schools, aged
11-15. First | defined nutrition of children who do sports and children who don't - in terms of
their energy needs, optimal intake of nutrients, vitamins, mineral substances and importance of
drinking regime. In the following part of my thesis | focused on suitable and available products
in our chain stores, which are appropriate for actively sporting children. | suggested a few
specific examples of suitable comestibles which can be helpful for parents when buying
groceries for their children, but also for the kids shopping for themselves. The practical part is
in the form of research. The survey's target is identifying nutrition habits of actively sporting
children, aged 11-15. I focused mainly on the frequency of consumption of particular products
during the previous week, preferences of sport activities, certain kinds of groceries and drinking
regime of children doing sports actively and also those doing sports just for fun in selected types

of schools.
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PRILOHA
Dotaznik

Dobry den,

prosim o vyplnéni anonymniho dotazniku pro mou diplomovou praci. Jmenuji se Bc.

Martina Stychovd, jsem studentkou ZCU v Plzni a studuji uditelstvi pro ZS s oborovou

kombinaci Vy — Ge. Dotaznik je anonymni. Vyplit prosim cely dotaznik a kifiizkem oznac svou

odpovéd’ na kaZdou otazku.

Pohlavi: a) divka

b) chlapec

Provadis pravidelnou sportovni pohybovou aktivitu? a) ano b) ne
Navstévujes pravidelné né&jaky sportovni krouzek nebo oddil? a) ano b) ne
a) Kazdy den b) 6x — 4x c) 3x — 1x d) Viibec
za tyden za tyden

Konzumujes stravu 5x — 6x denné?

Snidal/a jsi?

Konzumoval/a jsi dopoledni svacinu?

Konzumoval/a jsi teply obéd?

Konzumoval/a jsi odpoledni svacinu?

Konzumoval/a jsi teplou veceri?

Vypil/a jsi 1,5 | a vice tekutin
(napoji)?

Pil/a jsi slazenou limondadu (coca
cola, ledovy caj, ...)?

Pil/a jsi neslazenou vodu?

Kolik porci ovoce jsi zkonzumoval/a? 1 porce = 1 ks jablka, 1 ks pomerance, 1 ks bananu, 1 sklenice 100% dZusu, ovocné stavy

0 1 2 3 4

5

6

7

8 9

10 11

12

13

14

Kolik porci zeleniny jsi zkonzumoval/a? 1 porce = 1 kus papriky, 1 kus mrkve, 150 g varené zeleniny, brambor, 1 sklenice

zeleninové stavy, ...

0 1 2 3 4

10 11

12

13

14

Kolik porci syrii jsi zkonzumoval/a? (1 porce = 30g)
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0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14
Kolik porci mléka (polotucného, plnotucného) jsi zkonzumoval/a? (1 porce = 200 ml)

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14
Kolik porci jogurtu jsi zkonzumoval/a? (Iporce = 1 kelimek 200 g)

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14
Kolik porci tvarohu jsi zkonzumoval/a? (1 porce = 40 g)

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14
Kolik porci kureciho/kritiho masa jsi zkonzumoval/a? (1 porce = 100g dritbeziho masa)

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14
Kolik porci veprového masa jsi zkonzumoval/a? (1 porce = 100g)

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14
Kolik porct hovéziho masa jsi zkonzumoval/a? (1 porce = 80g)

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14
Kolik porci ryb jsi zkonzumoval/a? (1 porce = 100 g rybiho masa)

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14
Kolik porci suchého saldmu jsi zkonzumoval/a? (1 porce = 10 g)

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14
Kolik porci Sunky jsi zkonzumoval/a? (1 porce = 10g )

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14
Kolik porci bilého peciva jsi zkonzumoval/a? (1 porce = napr. 1 krajic 50 g chleba, 1 rohlik ¢i houska)

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14
Kolik porci celozrnného peciva jsi zkonzumoval/a? (1 porce = napr. 1 krajic 60 g chleba, 1 rohlik ¢i houska)

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14

Kolik porci brambor jsi zkonzumoval/a? (1 porce = 250 g)
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0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14
Kolik porci knedlikii jsi zkonzumoval/a? (1 porce = napr. 2 houskové knedliky ¢i 3 bramborové knedliky)

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14
Kolik porci téstovin jsi zkonzumoval/a? (1 porce = 125 g — 200 g varenych téstovin)

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14
Kolik porci ryze jsi zkonzumoval/a? (1 porce = 1 kopecek varené ryze)

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14
Kolik porct lusténin jsi zkonzumoval/a? (1 porce = 300 g varenych lusténin)

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14
Kolik porci oFiskii a seminek jsi zkonzumoval/a? (1 porce = 1 hrst 5g)

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14
Kolik porci bilé cokolady jsi zkonzumoval/a? (I porce = 50 g)

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14
Kolik porci mlécné cokolady jsi zkonzumoval/a? (1 porce = 50 g)

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14
Kolik porci horké cokolady jsi zkonzumoval/a? (1 porce = 50 g)

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14
Kolik porci susenek/tycinek jsi zkonzumoval/a? (1 porce = 50 g)

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14
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Dékuji za vyplnéni dotazniku!




