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SOUHRN

Diplomova prace, pod nazvem Strategiec podpory zdravi na zakladnich Skolach, je

rozd€lena na ¢ast teoretickou a vyzkumnou.

rowr

Teoreticka ¢ast je zaméfena na programy podporujici zdravi. Dale je vénovana pozornost

problematice zdravé vyzivy. V zavéru prace jsou uvedeny nejcastéjsi poruchy piijmu potravy.

Vyzkumna ¢ast obsahuje prospektivni studii o vyzivé déti na zdkladnich Skolach. Byli
vybrani Zaci 2., 4., 6. a 8. tiid, vZzdy po jedné na obou Skolach. Z vyzkumu vyplyva ze, fyzické
aktivity maji nejvice Zaci 6. tiidy, v nejvétSim poctu snidaji zaci 2. tfidy, v nejvét§im poctu
konzumuji denné ovoce a zeleninu Zaci 2. a 4. tfidy, v nejvétsim poctu nekonzumuji denné
mlééné vyrobky zaci 2. tfidy, v nejvétSim poctu konzumuji denné celozrnné pecivo Zaci

8. tiidy a v nejvetsim poctu konzumuji denné coca-colu zéci v 8. tiidy.

Kli¢ova slova: Zdravi, vyziva, déti, zivotni styl, stravovaci navyky, zakladni Skola, obezita,

podvyziva, pohybova aktivita.



Title
The Strategy of health support at basic schools
SUMMARY

The diploma thesis called ,,The strategy of the health support at basic schools’’ is divided

into theoretical and research part.

The theoretical part is focussed on the health supporting programmes. Then attention is
dedicated to the problem of healthy food and nutrition. In the conclusion of the thesis there

are mentionned the most common disorders of food intake.

The research part contains prospective study of children nutrition at basic schools. The
students of second, fourth, sixth and eighth classes were chosen each at both schools. The
research concluded that most physically active are children of the sixth class, children of the
second class most often have breakfast and children of the second and fourth classes consume
most fruits and vegetables. Children of second class eat milk products less of all. The students
of eighth class mostly daily consume wholegrain pastry. Coca-cola is the most favourite

among the children of the eighth class as well.

Keywords: Health, nutrition, children, lifestyle, eating habits,basic school, obesity,

underfeeding, physical activity
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UvVOoD

Téma diplomové prace ,,Strategie podpory zdravi na zakladnich Skolach® jsem volila
v ndvaznosti na aktudlnost tohoto tématu. V dnesni dob¢ se stale vice setkdvame uz u déti
s poruchami zdravi, které se dfive projevovaly aZ v dospélosti. Snahou by mélo byt témto
poruchdm a onemocnénim ptedchazet. Vzhledem k obséhlosti tohoto tématu jsem se zaméftila
pouze na zdravy zivotni styl. Je tfeba si uvédomit, ze déti prebiraji navyky dospélych. Jedna
se nejen o pouceni déti, ale 1 informovanost jejich rodict a uciteld, ktefi travi s détmi nejvice

¢asu a maji tedy podstatny vliv na jejich postoj k vlastnimu zdravi.

S rozvojem mediciny, jejich obort, vysetfovaci techniky, metod a zvySovanim ddrazu na
prevenci z fad odbornikd se povédomi o zdravém zivotnim stylu v bézné populaci zlepsuje.
Diivodem je i1 snadnd dostupnost informaci, bohuzel ne vzdy kvalitnich a spravnych.
Informace o zdravém zivotnim stylu lze ziskat z médii (televize, radia, internetu), nebo se
zucastnit pomérné velké nabidky odbornych seminait. Také vydavani odbornych knih s touto
problematikou, je stale aktualnim zdrojem informaci a to jak vysoce odbornych, tak pouze

populérnich.

V teoretické ¢asti diplomové préace jsou piedstaveny zékladni body a mySlenky programu
»Zdravi 21 v navaznosti na vznik ozdravnych programl s uvedenim piikladii zvySovani

kladného pfistupu ke zdravi na zékladnich skolach.

Dalsi c¢ast predkladané diplomové prace pojednava o vyzivé ditéte ve Skolnim véku

a adolescenci se zietelem na zakladni slozky potravy, vitaminy, stopové prvky atd.

V posledni kapitole je vénovana pozornost porucham piijmu potravy, a to jak v oblasti

energetické restrikce, tak i nadbytku.

Prakticka cast diplomové prace je zamétena na problematiku zdravého Zivotniho stylu ve
vybranych zakladnich Skolach u Zaka 2., 4., 6. a 8. tfidy. Cilem tohoto vyzkumu bylo ziskat

informace o stravovacich a pohybovych zvyklostech déti na zakladnich Skolach.

Diplomova prace je rozdélena na cast teoretickou a vyzkumnou, aby bylo mozné ¢tenarim
této prace nejen piiblizit zdravy Zivotni styl déti a jeho problematiku, ale také prozkoumat

stravovaci navyky déti.
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V uvodu bych chtéla také piipomenout, Ze zdravi je stav Gplné télesné, dusevni a socialni
pohody, a ne jen pouhd nepfitomnost nemoci ¢i slabosti. Zdravi je schopnost vést socialni
a ekonomicky produktivni Zivot. Zdravi se vymezuje jako idedlni stav, neumoziuje vSak
objektivni méfeni zdravi. Tudiz nestaci pouze dodrzovat spravné stravovaci navyky, ale

zamg¢fit se na osobnost jako na celek. (1)

-11 -



CiL PRACE

Cilem této prace bylo zjistit uroven znalosti o zdravé vyzivé déti na zakladnich Skolach.
Ptredpokladem bylo nejenom ziskani novych informaci, ale také uvédomeéni si dilezitosti

zdravého Zivotniho stylu a schopnosti sami se rozhodnout, co je a neni pro zdravi dilezité.

-12-



I. TEORETICKA CAST PRACE

1, ZDRAVI 21 (2)

Program ,,Zdravi 21 ptfedstavuje rozsahly soubor aktivit zaméfenych na stalé a postupné
zlepSovani zdravotniho stavu obyvatelstva a predpoklada ucast vSech slozek spole¢nosti na
jeho plnéni. Zakladni odpovédnost za plnéni programu ma vlada a jeji Rada pro zdravi
a Zivotni prostiedi. Pro ¢lenské staty WHO je podnétem a navodem k vlastnimu feSeni otdzek

péce o zdravi, k vlastnim cestam, jak dosdhnout 21 cilii spole¢ného evropského programu.

Program ,,Zdravi 21* nahrazuje program ,,Zdravi pro vSechny* platny do roku 2000. Je
formulovany do 21 cili a je odpovédi na vyzvu Svétové deklarace zdravi vytvofit regiondlni

a narodni strategii na zéklad¢ globalni politiky.
1.1 Narodni varianta ,,Zdravi 21

Jedna se o dlouhodoby program zlepovani zdravotniho stavu obyvatel Ceské republiky
(CR). V CR byl za uéelem iniciace a podpory aktivit vedoucich ke zlep3eni a ochrané zdravi
obcani vytvoren strategicky dokument ,,Dlouhodoby program zlepSovani zdravotniho stavu
obyvatelstva CR: Zdravi pro viechny v 21. Stoleti“. Byl projednan vladou CR dne
30. Rijna 2002 — v usneseni vlady &. 1046. Jedna se o zakladni dokument o dlouhodobé
zdravotni strategii CR. Tento program je narodni variantou programu ,,Zdravi 21 Svétové
zdravotnické organizace (WHO). Jeho hlavnim zdmérem je prostfednictvim 21 cili

vybudovat fungujici model komplexni péce o zdravi a podpory zdravi celé spolecnosti.

1.1.1 Zdravi mladych

Cilem této strategie je vytvofit takové podminky, aby do roku 2020 mladi lidé byli

zdravéjsi a schopnéjsi plnit svoji roli ve spolecnosti.
V CR byly do tohoto bodu zahrnuty nasledujici cile:

1. Déti a dospivajici mladez by méli byt zpisobilejsi ke zdravému zivotu a méli by ziskat
schopnost délat zdravéjsi rozhodnuti.

2. Snizit pocet umrti a invalidity mladych lidi v dsledku nasili a nehod alespon o 50 %.
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3. Podstatné snizit podil mladych lidi, kteti se podileji na zdravi Skodlivych formach
chovani, ke kterym patii konzumace drog, tabdku a alkoholu.

4. Snizit o tfetinu pocet t¢hotenstvi u dospivajicich divek.

Mezi zakladni komponenty podpory zdravi fadime vychovu ke zdravi, tvorbu Zivotnich
podminek zdravi podporujicich (ochrana zdravi) a intervencni programy podporujici zdravi.
Programy podpory zdravi (PPZ) vyhlagované ministerstvem zdravotnictvi (MZ). Ukoly
vychovy ke zdravi (obsahové priority) jsou zaméteny i na Skolni v€k. Tato vékova skupina je
objektem zdjmu v predkladané diplomové praci. Mezi tyto priority patii zdravy Zivotni styl,
spravny rezim prace a odpocinku, dusevni hygiena, sexudlni vychova-zaklady, protikuracka,
protialkoholové, protidrogova vychova a prevence nejcastéjSich nemoci. Je nutné se spolecné
a aktivné UCastnit na zlepSovani zdravi lidi. Dilezity je spole¢ny zajem pro zdravi, sdilena
odpovédnost a tvur¢i partnerstvi respektujici jak svébytnost jedince, tak ivyznam lidské

sounalezitosti.

Zakladnimi institucemi v realizaci vychovy ke zdravi pfipravujici ramcové vzdélavaci
dokumenty a projekty jsou ministerstvo $kolstvi mladeze a télovychovy (MSMT CR), MZ
a ministerstvo zem&délstvi (MZe). Piikladem mtize byt projekt Zdrava $kola a Zdrava MS.
Efektivni jsou projekty, které vyuzivaji mezioborové spoluprace interven¢nich tymi. Cilem je
poskytnout dostatek informaci o moznostech a zptisobech, jak predchazet nemocem, zlepSeni
znalosti a motivace, ovlivnéni postoju ptivést lidi k aktivnimu zajmu o své zdravi a zména

chovani vedouci k posileni zdravi.

1.2 Ozdravny program pro zakladni $koly (OPZS) (3)

Tento program vznikl v poloviné 80. let. Jedna se o pivodni narodni program ochrany
zdravi déti pred Skodlivymi ucinky stresu, napéti a uzkosti, které prozivaji v souvislosti se
Skolou. Podnétem k jeho vytvoteni bylo zjisténi nariistu negativnich jevil po posledni skolské
reform¢é v ramci jednotné socialistické Skoly. Nebylo mozné provést systémovych zmén,

proto si program kladl za cil kompenzovat negativni disledky vzniklych rizik.

Po roce 1989 doglo ke zménam v systému $kolstvi. Skoly ziskaly uréity druh autonomie
a mohly inovovat vyuku castecné dle vlastniho uvazeni. DoSlo ke zméné jak ve vlastnim
pedagogického procesu, tak i jeho vedeni. Tyto skoly se poté ucastnily projektu Zdrava Skola
s cilem promény celé Skoly v prospéch teélesného, dusevniho a socidlniho vyvoje zaka

prostiednictvim uvolnéného rezimu Skoly, stfidanim cinnosti, prace a odpocinku pfi
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vyuCovani, pohybu béhem vyucovaci hodiny a o piestavkach, relaxace a navyki sebe-

regulace, pitného rezimu, vyZzivy a otuZovani. Dnes$ni doba vyZaduje stale novéa doporuceni.

Na pocatku 90. let byl ptijat Evropsky projekt Skol podporujicich zdravi. Vznikl ve
Skotsku pod pivodnim nazvem Zdrava Skola. Byl piijat WHO pro Evropu. Mezi garanty
projektu také patii Rada Evropy a Evropska unie.

Projekt Zdrava skola ponechavd metodiku na narodnich garantech a samotnych Skolach.

Jde o holisticky pfistup ke zdravi.

V CR byl projekt Zdravéa $kola zahéjen v roce 1991. Do roku 1995 garantovalo projekt
Narodni centrum podpory zdravi. Po jeho zruSeni se garantem stal Statni zdravotni Ustav.
Oficialni nazev tohoto projektu je Evropska sit’ $kol podporujicich zdravi a Skola podporujici

zdravi.

Casem byly ziskany nové zkusenosti ze $kol ucastnicich se projektu a z poznatki v oblasti
podpory zdravi. Na zaklad¢ téchto dat vznikla podrobna metodicka ptirucka k projektu. Tim
bylo umoznéno do programu zatadit dalsi, nové Skoly (pfedtim museli ptihlaSené Skoly projit
vyberovym fizeni, aby mohli byt zatazeny do programu). Pfiru¢ka neni uréena pouze skolam,
ale i rodi¢im a strategickym partnerim $kol (1ékafi a zdravotnicka zafizeni). Skola se miize
prihlasit do programu na zakladé vypracovani vlastniho projektu podpory zdravi, se kterym se
piihlasi k zafazeni do sité nebo se bude pouze inspirovat mySlenkami a strategii PPZS

a prihlasi se k pouhému udrzovani kontaktu.
1.3 Projekt Ovoce do §kol (3)

Ukolem projektu je trvalé zvySeni konzumace ovoce a zeleniny, vytvofeni zdravych
stravovacich navykul ve vyziveé déti, opatfeni proti epidemii détské obezity a zvraceni klesajici
konzumace ovoce a zeleniny. VSe je postaveno na partnerstvi a koordinaci mezi rezorty
MSMT, MZ a MZe. Ke zvyseni uéinnosti celého projektu je nutna bezplatna distribuce ovoce
a zeleniny do $kol podpofena praktickym sezndmenim s ovocem a zeleninou v ramci vyuky.

Jednim z nejdulezitéjsich prvki celého projektu je vytvoreni funkéniho vztahu skola - rodina.

Projekt se vztahuje na Zzaky prvnich aZ patych ro¢niki zakladnich $kol. Skola musi uzavfit
smlouvu s jednim ze Zzadatelli schvalenych Statnim zeméd€lskym intervenénim fondem
(SZIF). Jeho povinnosti je dodavat bezplatné produkty do kazdé piihlaSené Skoly v ramci

celého izemi CR v pribehu celého skolniho roku nejméné jednou mésicnée.

-15-



Kazdé baleni ovocné a zeleninové Stavy a kazdé baleni Cerstvého ovoce a zeleniny musi
byt oznaceno napisem ,,Ovoce do Skol". Cetnost dodavek zavisi na celkovém poctu

ptihlaSenych déti.

Dodavky ovoce a zeleniny v projektu Ovoce do $kol dostavaji déti nad ramec pravidelného
Skolniho stravovani, tzn., Ze doddvka ovoce a zeleniny nebude v projektu nahrazovat

naplnovani vyzivovych norem stanovenych vyhlaskou ¢. 107/2005 Sb., o §kolnim stravovani.
1.4 Projekt Mléko do Skol (3)

Za ucelem stimulace spotfeby mléka u mladé generace byla v zemich EU také zavedena
statni podpora na dodavky mléka a nékterych mlécnych vyrobkll zakiim ve vzdélavacich
institucich. Také v CR bylo v roce 1999 zavedeno opatieni, které je zaméfeno na podporu
konzumace Skolniho mléka za Gcelem snizeni deficitu vapniku u détské populace a zlepSeni

stravovacich navyki v budoucnosti.

Mléko a mlécné vyrobky jsou nezastupitelnym zdrojem vapniku. Pi{jjem vapniku béhem

zivota lze ovlivnit zdravou vyZzivou a zdravym zivotnim stylem.

Na zakladé nedostateéného ptisunu mléénych vyrobkl u déti, byl pod patronaci prevazné
MZe schvalen projekt Mléko do $kol. MSMT tento projekt podpotilo a $kolam doporuéilo. Je
jisté, ze pro Skoly je zabezpecCovani dotovanych mléénych vyrobkl ¢innosti nadstandardni,
nesouvisejici s vychovné-vzdéladvacim procesem, ale ucast mize vypovidat o tom, jaky je
postoj vedeni Skoly ke zlepSovani stravy vlastnich zakl. Statni podpora je nyni poskytovana
na jeden kus mlééného vyrobku na Zaka a vyuGovaci den. Zaci maji tedy narok na 5 ks

mlécnych vyrobkt tydné za dotovanou cenu.

Mozna je i instalace tzv. ,,Mlééného automatu®“. Mlécné vyrobky jsou tedy zakim
vydavany piimo zautomatu a ne prostiednictvim piidélu od uciteld. Prodej probiha
bezhotovostné, odpoctem ze specialniho kuponu, ktery si Zaci zakoupi ve skole v ptedprodeji.

Mezi ptijemné vyhody patii moznost vybéru dle okamzité chuti.
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2 VYZIVA DITETE VE SKOLNIM VEKU A ADOLESCENCI (4)

Je nutné si uvédomit, Ze proces rustu a vyvoje ditéte vyzaduje Sirokou $kalu Zivin a dalSich
latek. Nem¢lo by se ani zapominat na to, Ze dit€ neni ,,maly dospély* a tedy mu nestaci pouze
zmenSeny piidél dospélého. Kazdé obdobi od novorozence az po stafi vyzaduje individudlni
pristup ve slozeni stravy. Je dobré si uvédomit, jaké jsou v riznych obdobich preferencni

potfeby organismu a soustfedit se na vhodnou stravu.

V obdobi Skolniho v€ku se détsky organismus bouilivé vyviji a sili. RozliSujeme mladsi
a star§i Skolni ve€k, hranici je 11 let. Organismus mladého c¢lov€ka dospiva, dokoncuje se
stavba téla a méni se jeho vzhled. Z pocatku roste organismus do vysky. Pozdéji tento rast
zpomaluje a télo sili. Télesna zdatnost se u dévéat zvysuje priblizné¢ do 16ti let, u chlapct do

20ti let veku.
2.1 Potieba energie

Potieba energie je zavisla na v€ku ditéte, pohlavi, hmotnosti, vysSce, zdravotnimu stavu atd.
Potfeba energie na kg vahy ditéte s vékem klesa (novorozenec 100 kcal/kg vahy, 6tileté dité
80 kcal/kg vahy a 15tileté jiz pouze 50 kcal/kg vahy), ale méni se zpusob jejiho vyuziti.
Novorozenec vyuziva 50 % této energie na bazdlni metabolismus (BM), kdeZto dospé€ly na
BM vyuzije jiz pouhych 30 %. TaktéZ se méni mnozstvi energie potiebné k ristu z 20 %
unovorozence na 12 % u déti mladsiho Skolniho véku. Absolutni hodnota spotfebované

energie se ale samoziejme zvétSuje vzhledem k rostouci vaze ditéte (Tabulka €. 1).

Zhruba 25 % potiebné energie dit¢ spotfebuje na fyzickou aktivitu, kterd v poslednich
letech u vétSiny détské populace bohuzel klesa, tudiz by mél klesat i pfijem celkové energie
ziskané ze stravy. Nedostatek ¢i nadbytek energie plisobi nepiiznivé na metabolické procesy.
Muze vést k nedostatecné ¢i naopak nadmérné tvorbé tkani, coz se poté miZze projevit

vyskytem malnutrice nebo obezity.

17 -



Tabulka ¢. 1 Potieba energie dle véku ditéte

- P . . |Déti od 4 do 7 | Déti od 7 do 10 | Déti od 10 do 13 | Déti od 13 do 15 | Déti od 15 do 19
Vékové rozlozeni
let let let let let
Energie
kJ 5800 — 6400 7100 — 7900 8500 — 9400 9400 — 11200 10500 - 13000
kcal 1400 — 1500 1700 — 1900 2000 — 2300 2200 — 2700 2500 — 3100

2.2 Potreba Zivin

Stejné¢ jako ve vSech ostatnich obdobich lidského Zzivota, 1 v obdobi Skolniho veku
%)

(monosacharidy, disacharidy). Komplexy sacharidii tvoii oligosacharidy a polysacharidy

adospivani by mély byt nejvyznamnéjSim zdrojem energie (50-55 sacharidy

(rozpustna a nerozpustna vlaknina).

Dalsi dtlezitou slozkou potravy jsou tuky, a to pfedevSim esencialni mastné kyseliny

(MK). Ty by méli tvofit 25-35 % denniho piijmu energie.

Posledni zakladni zivinou jsou bilkoviny nutné k tvorbé svaloviny a ostatnich tkani
organismu. Bilkoviny by méli pokryvat 15 % energetického piijmu ditéte. Naroky na
mnozstvi bilkovin se samoziejmé, stejn¢ jako u ostatnich slozek potravy, méni s veékem.
Nejvyssi potfeba esencidlnich aminokyselin je v batolecim obdobi (Tabulka ¢. 2). Pievazovat

by mély bilkoviny zivo¢isného ptavodu.

Tabulka ¢. 2 Denni potieba zakladnich sloZek potravy dle véku ditéte

Vekové rozlozeni |P8ti 0d 4 do 7| Déti od 7 do 10 [ Déti od 10 do 13 | Déti od 13do [Déti od 15 do 19
let let let 15 let let

Zakladni ziviny

B 17 =] 46
Bilkoviny (g) ) = 24 34 45 ) s
Sacharidy (g) >170 - 188 >209 — 232 > 250 — 276 >276 — 329 >308 — 382
Vlaknina (g) 9-12 XI1.15 15-18 18- 20 20-24
Tuky (9) F-’l 45-534 B 56-65 B 67-78 EL 74-86,6 626 - 102.6

2 505-59 & 623-728 | 74-866 | 884-103,1 ' '

Vysvétlivky: £ - divky, @ - chlapci
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2.3 Potreba vitaminu a mineralnich latek

Potieby vitaminii u dospivajicich jsou vys$$i, obzvlasté u chlapct (Tabulka ¢. 3).
U adolescentt byva Casto nedostate¢ny piijem vitaminu A, dale i n€kterych vitaminii skupiny
B (maji vyznam v zajisténi energetického metabolismu bunék v dob¢ rtstu). Také vitamin C
(potiebny k syntéze kolagenu) je potfebny k rGstu. Vyznam ma i vitamin D pfi resorpci
vapniku a mineralizaci kosti. Potfeba (zejména vit. C) se zvySuje u kuraki, ktefi se nachaze;ji
jiz mezi zaky ZS. Dale u konzumentt alkoholu a drog. Toto obdobi vyZaduje vyssi piisun

zeleza. Déle je tieba dostate¢ny ptisun jodu.

Tabulka ¢. 3 Potfeba vybranych vitaminii a minerali dle véku ditéte

Vékové rozloseni |P&ti od 4 do 7| Déti od 7 do 10 | Déti od 10 do 13 [ Déti od 13 do |Déti od 15 do 19
let let let 15 let let
Mineralni latky
Vapnik (mg) 700 900 1100 1200 1200
Hoi¢ik (mg) 120 170 - 250 310 Fl 350
8 230 2 400
Zelezo (mg) 8 10 " i = i . o
@ 12 @ 12 @ 12
Jod (ug) 120 140 180 200 200
Vitaminy
A (mg) 0,7 0,8 0,9 - ! : 09
8 11 @ 11
D (ug) 5 5 5 5 5
B1 (mg) 0,8 1 " ! A ' !
’ 2 12 2 14 2 13
B2 (mg) 0,9 1,1 - L2 R 13 = L2
' ' @ 14 B 16 @ 15
Fl 1,2
B6 (mg) 0,5 0,7 1 1,4 ® v
B12 (ug) 15 1,8 2 3 3
Kyselina listova (pg) 300 300 400 400 400
C (mg) 70 80 90 100 100

Vysvétlivky: @ - divky, @ - chlapci
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2.4 RozloZeni dennich davek stravy

Je dilezité volit spravnou skladbu jidelni¢ku, ale neméné dulezité je jist pravidelné. Déti
by mély mit béhem dne 5-6 jidel v odstupu cca 3 hodin (Graf ¢. 1). Tim se rovnomérné
rozvrstvi pfijem energie a télo nema potiebu si jeji cast ukladat do zasoby. Pokud neni strava
pravidelnd — jime tfeba jen 2x denné¢ — t€lo nema v prabehu celého dne k dispozici dostatek
energie a nauci se s ni Setfit. Kdyz se poté dité¢ (plati to i pro dosp€lé) naji, nespotiebuje
energii vSechnu, ale jeji ¢ast ulozi do zasoby ,,na horsi Casy*. A to je jedna z cest k tloustnuti.
Pravidelna strava rozdélena do celého dne také zamezi ptejidani v odpolednich a veCernich

hodinach.

snidané
20 %

svadina pFesnidavka
10 % 15 %

obéd
35 9%

Obrazek €. 1Graf rozloZeni dennich davek stravy

V détském obdobi je velice dilezitd snidang, tvofici 20 % z denniho pfijmu energie,
a proto by se neméla vynechavat. Mnoho rodin vSak pfi rannim spéchu zapomind na tuto
dilezitou ¢ast dne. Dé&ti potfebuji uhradit nocni spotfebu energie. Pokud tomu tak neni,
mohou byt unavené, nepozorng, trpét bolestmi hlavy, mohou byt vice nachylné k infekcim,

zacpé a nechutenstvi.

Nemélo by se zapominat ani na dopoledni (15 %) a odpoledni (10 %) svaciny.
V soucasnosti déti svaciny fesi nakupem nevhodnych potravin, spiSe pouze pochutin, ve
Skolnich automatech a bufetech. StarSi déti dokonce odpoledni svaciny vynechéavaji zcela

a poté se dojidaji ve veCernich hodinéch.

Velkou roli hraje také stravovani ve Skolnich jidelnach. Strava zde je pfipravovana dle
danych predpist a zajistuje energeticky tthrn ve vysi 35 % denni davky energie. Ne vSechny
déti vsak Skolni stravovani vyuzivaji. Stravuji se doma, nebo si obédy kupuji. Ve velké mite
davaji prednost bufetovému stravovani. Tato potrava je zcela nevhodna, je vysoce kaloricka,

obsahuje pfedevsim nezdravé saturované tuky a mé velky obsah sodiku.
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Je nutné si uvédomit, ze v détstvi se upeviiuji stravovaci navyky a stereotypy do dalSiho
zivota. Pokud si dité osvoji zasady zdravého Zivotniho stylu (nejen stravovani, ale i pohybové
aktivity jako soucést bézného zivota), tak mize v dosp€losti predejit problémim s narudstajici

hmotnosti a pfidruZzenym zdravotnim obtiZim.

Toto obdobi je charakterizovdno utvarenim identity. V tomto véku se zvySuji potfeby
pfijmu energie a jednotlivych zivin. U chlapci vice neZz u dévc€at se objevuje vétsi chut’
k jidlu. ZvysSuje se télesna aktivita, snaha o télesnou dokonalost. Objevuji se stale vice
tendence k uzivani alkoholu a drog. VSechny tyto momenty zasahuji do stravovaciho procesu

a ovliviiuji nasledujici zdravotni stav.
2.5 Vegetarianska vyziva v détském véku

V poslednich letech se stale vice setkdvame s timto druhem stravovani. Pokud se tedy
napft. rodi¢e rozhodnou pro tento druh stavovani, je pravdépodobné, ze se tak budou stravovat
ijejich déti. Strava neni dostate¢né vyvazena, a tudiz neni vhodna pro dospé€lé ani pro détsky
organismus. Déti ke svému rlstu a vyvoji potitebuji slozky potravy, které bohuzel nejsou
v této vegetarianské vyziveé obsazeny. Je tedy dlleZité se zamyslet, zda je tato vyZiva opravdu
nutnd. Mnoho rodin se na ni obraci z divodii nabozenskych, vyjadieni svého ekologického
citéni. Volba tohoto sméru mize byt také protestem nebo mddni zalezitosti. Pokud chceme
tedy striktn¢ dodrzovat zvolenou stravu v celé roding, je na misté se informovat o dopliicich

stravy vhodnych pro détsky organismus.
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3 ZAKLADNI SLOZKY POTRAVY

Zakladni slozkou potravy jsou makronutrienty (sacharidy, tuky, bilkoviny)
a mikronutrienty (vitaminy, mineralni latky). Nékteré tyto slozky si télo dokéze vyrobit nebo
preménit samo, nékteré vSak nikoli a jejich jedinym zdrojem se potom stava pravé potrava.
Rozdilné je 1 nutné mnozstvi téchto slozek od g (tuky, sacharidy, bilkoviny...) pfes mg (vit.

C, Ca, Fe...) az po pg (Se, vit. D, kyselina listova...).
3.1 Makronutrienty

3.1.1 Sacharidy

Sacharidy jsou hlavnim zdrojem energie. Nékteré organy téla kryji své energetické potieby
vyhradné glukozou. Glukédza je nejpotiebnéj$i pro mozek. Zasoby jsou v organismu malé.
Zasoby glykogenu v jatrech postacuji jen na n€kolik hodin. Ukladani energie v glykogenu je
pro organismus méné efektni. Vice efektni je uklddani ve formé tuku. Syntéza jaterniho
glykogenu je stimulovana inzulinem. Komplexy sacharidi tvoii oligosacharidy

a polysacharidy (rozpustna a nerozpustna vlaknina). (4, 6, 7)
Vldknina

Rozpustnad vlaknina (pektiny) a nerozpustnd (celuldza). Vaze na sebe nezadouci latky,
podporuje ¢innost zdravé stievni mikroflory. Vyznamné ovliviiuje travici procesy
v organismu, je dileZitd napf. v prevenci obstipace, divertikulitidy, nddorového postizeni
kone¢niku a tlustého stieva, aterosklerdzy, diabetes, obezity atd. Zrychluje stfevni pasaz,
zlepSuje stav sliznice tlustého stfeva a pfispiva k obnové epitelidlni vrstvy. Nerozpustna
prochéazi nezménéna tenkym sttevem, zadrzuje vodu ve stolici, zvySuje jeji objem a urychluje
pasaz (lignin, celul6za, hemiceluléza B). Rozpustnd (pektin, inulin, hemiceluléza A, frukto
a galaktooligosacharidy) pfispivd ke snizeni hladiny cholesterolu, zlepSuje resorpci tuku
acukru. Je fermentovana mikroflérou tlustého stieva, indukuji proliferaci a regeneraci
kolonocytt. VIdknina obecné také chrani sliznici tlustého stfeva pted piisobenim toxina
nafedénim traveniny a rychlejsi pasazi sttevem. Vyrazné ovliviiuje predevSim zacpu a prajem.

Pro spravné zpracovani vlakniny je potieba dostatek tekutin. (4, 6, 7)

-22 -



3.1.2 Bilkoviny

Bilkoviny jsou ve stravé nepostradatelné, jsou stavebnimi kameny svalll a tkani. Mohou
byt rostlinného (so6ja, lusténiny) nebo zivocisného ptivodu (maso, ryby, vejce, mléko, mlécné
vyrobky). Bilkoviny sice nejsou primarnim zdrojem energie, ale mohou se stat zejména pii
katabolismu a v ramci stresového hladovéni kdy nedochazi k optimalnimu vyuziti tuki a
cukrl jako zdroje energie, a proto dochazi k degradaci bilkovin. Z bilkovin jsou slozeny
aminokyseliny. Jejich plné sloZeni a idedlni pomér lze ziskat pouze konzumaci ZivociSnych
bilkovin. Pro déti, které potfebuji dostateCny pfisun vSech aminokyselin pro jejich riist
avyvoj, neni vhodny zplsob stravovani s vylou¢enim nebo velkym omezenim prave

zivoc¢isSnych bilkovin. (4, 5)

Bilkoviny rostlinného ptivodu nemaji kompletni slozeni aminokyselin nutné k zajisténi
zdravého ristu détského organismu a miiZze dojit i k nedostatku jinych typl slozek potravy.
Proteinova malnutrice se vyskytuje vice v zemich, kde se konzumuji pfevazné bilkoviny

rostlinného ptivodu. Pfi vhodné kombinaci cerealii a lusténin je mozné ¢astecné tyto deficity

upravovat.
a) Dité: -vegetarian: Zelezo
-vegan: Zelezo, kalorie, proteiny, Ca, vitamin D, B,
b) Adolescent: -vegetarian: Zelezo

-vegan: zelezo, kalorie, proteiny, Ca, vitamin D, By, (4, 5)
Pro piehlednost jsou zde uvedeny nékteré terminy tykajici se omezeni zivo¢isné bilkoviny.

a) Omnivor: bez omezeni Zivo¢iSné stravy
b) Modifikovana zivocisna dieta: omezovani urCitych druhti Zivocisné stravy, ale ne
jejich tplné eliminace
¢) Semivegetarian: absolutni vylouceni n€kterych ¢asti zivocisné stravy
- Pulovegetarian: konzumuje pouze kutata
- Piskovegeterian: konzumuje pouze ryby, koryse a mékkyse
d) Vegeterian: nekonzumuje pouze maso
- Monovegetarian:  konzumuje pouze urcitou skupinu
zivocisnych produktt

- Laktoovovegaterian: nekonzumuje mléko a vejce
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- Laktovegetaridn: nekonzumuje pouze mléko a mlécné
produkty

e) Vegan: nekonzumuje zadnou zivocisnou stravu (4, 6, 7)
3.1.3 Tuky

Tuky jsou nejenergetictéjsi slozkou potravy. Jsou také dilezitou soucasti membrany
bunky. Lipidy se skladaji z mastnych kyselin (MK). Tuky jsou samoziejmou soucasti zdravé
vyzivy, nelze je vyloucit ani pii redukéni dieté, jsou v nich rozpustné nékteré vitaminy (A, D,
E, K), pfi konzumaci stravy je tfeba dat pozor na tzv. skryté tuky (smetanové jogurty, tuéné
syry, ¢okoladové tycinky). Tuky se déli na nasycené (saturované) - zivociSného plvodu
(maso, uzeniny, dribez, maslo, sadlo, tu¢né pecivo), které mohou ovlivnit kardio - vaskularni
onemocnéni, hladinu cholesterolu v krvi a nenasycené (mono a poly nenasycené) tuky jsou
soucasti rostlinnych oleji (olivovy, slune¢nicovy), ofechti a moiskych ryb. Pomadhaji
stabilizovat hladinu cholesterolu. Radi se mezi m& omega 3 mastné kyseliny (ryby - losos,
tunak, panenské oleje). Denni davka nasycenych MK by méla byt 1/3 pfijmutého tuku.
V lidském téle jsou lipidy ve formé triacylglycerolt, ve formé MCT a LCT mastné kyseliny
jsou nasycené a nenasycené obsahujici jednu nebo vice dvojnych vazeb. Ty déle délime na
omega 3 a omega 6. Omega 3 snizuji agregaci trombocytl, plicni hypertenzi a viskozitu krve.
Omega 6 zvysuje agregaci trombocytil, podporuji plicni vazokonstrikci a zvysuji propustnost

kapilar. (4, 6, 7)

Nadbytecny pfisun tukd s sebou nese problémy s vahou a miize vést i k metabolickym
porucham, ale i nedostateény pifisun ma sva rizika. Nedostatek hlavné esencidlnich MK
s sebou pfinasi nedostateCnou vyzivu mozku spojenou se snizenou schopnosti soustiedéni
a pamatovani si. Détem pak ani u€eni nejde tak dobie. Dlouhodoby nedostatek tukli ve stravé
se mizZe projevit poruchou vstiebavani vitaminu rozpustnych v tucich (A, D, E, K). Je tedy

dialezity pomér ptivodu téchto kyselin. (4, 6, 7)
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3.2 Mikronutrienty

3.2.1Vitaminy

V lidském organismu maji vitaminy funkci katalyzatorti biochemickych reakci. Podileji se
na metabolismu bilkovin, tukii a cukri. Vitaminy jsou nutné pro udrzeni mnohych télesnych

funkei a jsou schopny posilovat a udrzovat imunitni reakce. (4, 6, 7)

Existuje 13 zakladnich typt vitaminti. Lidsky organismus si, az na nékteré vyjimky,
nedokaze vitaminy sam vyrobit, a proto je musi ziskavat prostiednictvim stravy. Délime je na
dvé skupiny: na rozpustné v tucich a ve vod€. Mezi vitaminy rozpustné v tucich patii
vitaminy A, D, E a K. Z téchto vitaminl si dokdze nase t¢lo vytvofit z malé Casti pouze
vitaminy D a K, ostatni ziskame pouze ze stravy. Vitaminy rozpustné ve vodé predstavuji tu
skupinu vitamint, kterd se rozpousti ve vod¢. Jedna se o vitaminy skupiny B a vitamin C.
T¢lo tyto vitaminy spotiebovava pfimo, a proto je tieba zajistit jejich pravidelny staly piijem.

4,6,7)

Nedostatek je provazen unavou, podrazdénosti, nechuti k jidlu apod. Dlouhodobé mtize
dojit k poSkozeni celkového zdravotniho stavu az k chronickym onemocnénim z karence
vitamind. Prevenci je konzumace pestré stravy bohaté na Cerstvou zeleninu a ovoce, celozrnné
obiloviny, ryby. Suplementace vitamind by méla byt vy¢lenéna pouze pro déti ¢i dospivajici
s odliSnym vyzivovym stylem (vegetariani, vegani) nebo v dobé nemoci a rekonvalescence.
(4,6,7)

Vitaminy rozpustné ve vodé

1. Vitamin C (kyselina askorbovad): je antioxidantem, hraje roli pifi syntéze kolagenu,
zvysuje aktivitu mikrosomalnich enzymt, podporuje resorpci Zeleza a blokuje tvorbu
karcinogenich nitrosamind. Deficit se projevuje unavou, svalovou bolesti a snizenou
odolnosti. T¢zky deficit se projevuje anémii, krvacenim z dasni a nosu, vypadavanim
zubl, petechiemi, poruchami hojeni, slabosti a artralgiemi.

2. Vitamin B (thialin): zlepSuje nervovou vodivost. Nedostatek se projevuje jako beri-
beri. Sucha forma se projevuje poruchami senzorickymi a motorickymi poruchami
obzvlasté na dolnich koncetindch. Vlhka forma se projevuje srdeCnim selhanim,

hepatomegalii a otoky. Vyskytuje se také u alkoholik.
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Vitamin B2 (riboflavin): deficit se projevuje v dutin€ ustni jako cheilitida, glositida.
Také jako kozni a o¢ni potize.

Vitamin B3 (niacin): obsahuje 2 slozky. Kyselinu nikotinovou a nikotinamid. Deficit
je oznacovan jako syndrom 3D-dermatitis, diarrhoe a demence.

Vitamin B6 (pyridoxin): podili se pfi enzymatickych reakcich, metabolismu proteint,
procesu glukoneogeneze, vyvoji CNS a syntéze neurotransmiterti. Deficit se projevuje
stomatitidou, cheilitidou, glositidou, neurologickymi piiznaky jako je deprese
a zmatenost.

Vitamin B12: jeho resorpce je snizena pii poskozeni distalniho ilea, kde dochazi
k jeho vstiebavani a dale pfi nedostatecné tvorbé vnitiniho faktoru zaludku. Deficit
vede k makrocytarni anémii a k neurologickym potizim.

Kyselina listova: nedostatek se projevuje makrocytarni anémii.

Biotin, vitamin H: deficit se manifestuje anorexii, bledosti, nauzeou, svalovymi
bolestmi, vzestupem hladin cholesterolu a zlu¢ovych kyselin.

Kyselina pantotelova: nedostatek je projevuje poruchami sluchu, unavou, depresemi,

neuromuskuldrnimi poruchami a poskozenim imunity. (4, 6, 7)

Vitaminy rozpustné v tucich

1.

2.

3.

4.

Vitamin A: vyznamny antioxidant. Ma vyznam pro bunécné déleni a vidéni. Deficit se
projevuje nejprve poruchou vidéni ve formé Serosleposti. Déle hyperkeratozou
a poruchou imunitnich funkei (aktivity T-bun€k). Nadbytek se projevuje az toxicky.
Alopécii, muskuloskeletarnimi bolestmi, hyperlipidémii, poruchou jaternich funkeci,
bolestmi hlavy, koznimi projevy a pruritem. Nesmime zapomenout také na teratogenni
ucinky.

Vitamin D: aktivni forma vitaminu v rovnovaze hladiny fosforu a vapniku. Pfi
nedostatku se projevuje osteomalacii, rachitidou s deformacemi kosti a poruchou
rustu. Pfi jeho nadbytku hrozi hyperkalcémie, hyperkalciurie s priijmy, bolesti hlavy,
slabosti svalstva a zmatenosti.

Vitamin E: také antioxidant. Chrani bunétné struktury pied volnymi radikaly
a oxidativnim stresem. Nedostatek zvySuje agregaci trombocyti, zkracuje dobu zivota
erytrocytl a posSkozuje periferni nervy.

Vitamin K: dllezity pro syntézu faktorti krevniho srdzeni. Nedostatek zplsobuje

poruchy koagulace projevujici se krvacenim. (4, 6, 7)
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3.2.2 Stopové prvky

Patti sem sodik, draslik, vapnik, Zelezo, fosfor, sira, kiemik nutné v mg davkach.
Stopové prvky jako chrom, selen hoicik nebo jod potifebuje télo ve velice malych
mnozstvich - pm. Stejné¢ jako nedostatek, také prebytek stopovych prvkl ziskdvanych
z potravy, nebo spiSe z potravnich doplikli mizZe mit na organizmus nepfiznivy vliv.
Naptiklad nedostatek zeleza zptisobuje chudokrevnost, poruchy sliznice jazyka i imunity.
Jeho piebytek mize byt pri¢inou krvaceni do stiev, akutni zloutenky a dalSich problémi.

(4,6,7)

1. Zelezo: vyskytuje se prevazné v hemoglobinu. Mensi ¢ast najdeme v myoglobinu. Je
skladovano ve form¢ ferritinu. Deficit mizeme rozd¢lit na latentni (snizena hladina
v séru) a klinicky signifikantni (sideropénie). Zeny maji vyssi fyziologickou potiebu
z divodu menstruacniho krvaceni. Dochéazi k poskozeni vlast, nehtli a zndmkami
Plummer-Vincentova syndromu letargii, bolestmi hlavy atd. Ze zazivaciho traktu se
vstiebava jen malé mnozstvi, a proto je dilezité ptijimat vyssi davky. Pti vyssi hladiné
dochdzi k hemochromatéze a zvySenému rastu bakterii. Davky 10-12 mg.

2. Zinek: dilezity pro syntézu inzulinu a imunitni reakce. Deficit se projevuje zménami
chuti, ¢ichovych vjemu, alopecii, perordlni dermatitidou, prijmem a poruchou
imunity. Nadbytek vede ke snizeni dostupnosti médi, makrocytoze, neutropénii
a poklesu HDL cholesterolu.

3. Mé&d: vézana na bilkovinu. Hraje hlavni ulohu v oblasti reakci s kyslikem. Zasobni
bilkovinou je ceruloplastin. Deficit je charakterizovan mikrocitarni anémii, rezistentni
na ptivod zeleza, neutropénii, osteopordzou a degenerativnimi zménami cévni stény.

4. Selen: mechanizmus ochrany buné¢k. Deficit je projevem svalovou slabosti a bolesti az
kardiomyopatii.

5. Chrom: ovliviiuje metabolismus tii zdkladnich energetickych substratii. Deficit vede
az k hyperglykémii rezistentni na inzulin.

6. Mangan: dilezity pro uvoliiovani energie a pii metabolismu lipidi. U deficitu byva
hypercholesterolémie a dermatitida.

7. Kobalt: pro odbourdvani proteini a k vystavb¢ purint.

8. Molybden: degradace purind.
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9. Jod: syntéza hormont §titné zlazy. Jeho snizeny pfijem se projevuje vyssim vyskytem

strumy. (4, 6, 7)
3.3 Desatero vyzivy déti

Dopftejme détem pestrou a rozmanitou stravu, vybirejme jim stravu bohatou na ovoce,
zeleninu.

Dbejme, aby jejich strava byla bohatd na obilniny a vyrobky z nich.

Vybirejme jim potraviny s nizkym obsahem tukti a cholesterolu, upfednostiiujme tuky
rostlinné.

Zajistéme stiidmost v konzumaci cukru, sladkosti a slazenych napojt.

Nedosolujme jim hotové pokrmy, sill a solené potraviny jim nabizejme jen zcela vyjimecné.
Zabezpecme détem pravidelné netucné nebo nizkotuéné mlécné vyrobky.

Pitnym rezimem zajistéme alespon 1,5 az 2 litry tekutin denné.

Dodejme détem kvalitni zdroje bilkovin (dribezi a rybi maso, lusténiny).

Nenechme déti prejidat ani hladovét, Casto se zamyslejme nad jejich ristem, télesnou vyskou
a hmotnosti.

Uc¢me déti zdravému zplisobu zZivota svym vlastnim prikladem.

Uc¢me déti uplatiiovat pravo na aktivni volbu potravin, u€me je ptemyslet o jejich vyziveé

a ovliviiovat ji. Maji-1i déti moznost, necht’ si vybiraji spiSe syrové ovoce a zeleninu

a vyhybaji se uzenym a smazenym pokrmim a konzervam. (8)
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4 PORUCHY PRIJMU POTRAVY

Mezi poruchy vyzivy fadime takové poruchy, které souviseji s nadmérnym (nadvaha,
obezita) nebo naopak s nedostatecnym (anorexie, bulimie) piijmem potravy. Tyto poruchy
s sebou nesou velké mnozstvi komplikaci, proto je nutnd dostatecna prevence téchto stavi.
VétsSinou to jsou rodiCe, ktefi jsou stale v kontaktu s détmi a pravé oni, by méli byt
informovani o moznych poruchich vyzivy, jejich ptiznacich a nasledcich. Poté je nebudou
podcenovat a budou schopni jim piedchazet. Také dostate¢nd informovanost déti o zdravém

zivotnim stylu je velice dulezita. (9, 11, 13)

podili bio-psycho-socialni slozka.

v' Biologické pfi¢iny: vrozené dispozice k riznému tipu chovani. Piikladem je citlivost.
Postizené déti jsou velice Casto citlivé az precitlivélé déti.

v Psychogenni pfi¢iny: stresové a vypjaté situace. Napiiklad rozchod s pritelem, amrti
blizké osoby, tyrani apod.

v Spolecenské: mody, trendy a média.

Pokud se sejdou tyto faktory spolecné, je velmi vysoké riziko vzniku poruchy piijmu
potravy. Také je tfeba zdiiraznit, Ze tyto poruchy nepostihuji jen divky, ale i chlapce (v mensi

mite). (4, 5, 7, 10)
4.1 Obezita a nadvaha

Obezita a nadvaha jiz neni problémem pouze dospélé populace, ale stale vice se vyskytuje
uz i u mladé populace. Jde o celosvétovy fenomén postihujici jak rozvojové, tak i rozvinuté
staty. Obezita je definovéna jako nadmérné mnozstvi tuku v poméru k ostatnim tkénim
organismu. Obezitu provazi dalsi komplikace (ortopedické, psychologické, hormonalni,

nutri¢ni), které ovliviiuji zdravi ¢loveéka. (9, 11, 13)
4.1.1 Pri¢iny vzniku obezity

Pticiny obezity u vétSiny déti tkvi ve zvySeném energetickém piijmu zpisobeném hlavné
vysokou denzitou stravy (tu¢né vyrobky) a malym vydejem energie (nizkd, nebo témét nulova

fyzicka aktivita).
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Pti¢iny vzniku obezity lze rozdé€lit na ovlivnitelné a neovlivnitelné. Mezi neovlivnitelné
patifi genetické faktory. Mezi ovlivnitelné patii Spatny denni rezim, nadmérny piisun
nevhodné volené stravy a nedostatecny pohyb. Dalsi pfi¢inou muize byt feSeni stresovych
situaci zvySenym piijmem zejména sladké a tucné stravy (Cokoldda, uzeniny, dorty,

kolace...), a to 1 v no¢nich hodinach. (9, 11, 13)
4.1.2 Prevence vzniku obezity

Vliv na prevenci vzniku nadvéhy a obezity u déti ma zivotni rezim a stravovaci navyky
celé rodiny. Dité prebira navyky 1 zlozvyky svych rodict, a proto je dilezitd nejen vychova ke
zdravi na zdkladnich skoldch, ale ptfedev§im prevence v rodin€. Rodice jsou velice Casto
zodpovédni za rozvoj obezity u svych déti. Je nutné si uvédomit, ze déti nevydélavaji,
nenakupuji a nevaii — pouze konzumuji, co jim dospéli predlozi. V ptipadé rodici taktéz
obéznich a vétSinou z nizsich socidlnich a vzdélanostnich vrstev spolecnosti se stava, ze
nechtéji ucinit zadnd opatfeni proti nadmérnému a nevhodnému piisunu potravy. Jsou
presvédceni, ze jejich détem to nepomize. V piipad¢ snidané se ohradi nedostatkem Casu,
nebo tim, Ze détem nechutnd. Ve Skolnich jidelnach déti velmi casto odmitaji tu¢né, nekvalitni
maso. Nékteré konzumuji pouze piilohy a poté se dosyti doma oplatkami, rohliky, atd. Taktéz
je nevhodnd konzumace sladkych napoji (coca-cola, limonady). V rodinach déti cCasto
konzumuji zvysené mnozstvi potravy k vecefi. Poté se dostanou na fadu chipsy a rizné jiné
pochutiny pfi sledovani TV. Opatieni spociva v edukaci celé rodiny. Je tieba ji poucit
o stravovacim rezimu. Ten je Casto pevné zafixovan. Nedodrzuje se spravna frekvence piijmu
potravy — 5 krat denné (snidané, svacina dopoledne i odpolednem, obéd a veceie). Tim
dosahneme mensich a ¢astéjSich porci stravy. Zamezime vytvareni tukovych zasob. V zadném
pripad¢ by déti nemély dodrzovat diety svych rodi¢ii. Rozdil mezi dietou dospélého a ditcte je
v Zivindch, které dit¢ potiebuje ke svému rlstu a vyvoji. Doporucené potraviny pro
pfedchdzeni vzniku obezity a nadvahy jsou napf. Cerstva i mrazena zelenina, brambory,
lusténiny, Cerstvé nebo upravené ovoce, celozrnny nebo kiehky chléb, dalamanky, ryze,
teleci, kuteci, kriti maso bez ktize, kralik, zvéfina, ryby, mlééné vyrobky netucné, jogurty bez

zavafeniny, syry do 30 % tuku v susiné. (9, 11, 13)

V prevenci nariistu hmotnosti by se mély vynechat: hranolky, chipsy, bilé pecivo,
smetanové zakusky a zmrzlina, omacky, kakao, majonézy, tuky, tu¢né maso, vnitinosti,
uzeniny, polévky zahusténé jiskou a smetanou, plnotu¢né mléko, smetana a vyrobky z nich.

(9,11, 13)
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Je tieba si uvédomit, ze i doporucené potraviny maji rozdily. Vyrazné rozdily jsou napf.
v ovoci a zelening. Bandn ma vyssi energetickou hodnotu nez tfeba okurka. Mlééné vyrobky

jsou vhodné pro dodavku vapniku. Je vhodné je konzumovat v polotu¢né formé. (9, 11, 13)

4.2 Mentalni anorexie

Mentalni anorexie je cilena restrikce piijmu potravy. Dochazi k odmitani jidla z ddvodu
nerealného vnimani vlastniho téla. Divky vnimaji své télo jako obézni, a to 1 v piipadé
podvéhy. Predisponujicimi faktory jsou obdobi puberty, prostiedi, ztrata sebevédomi,
naruSeni rodinné rovnovahy nebo somatické onemocnéni, také Zivotni styl zaméfeny na
vzhled, télo, mladi, aktivitu a uspéSnost. Velkou roli hraji také média (Casopisy, rozhlas

a televize) zdiiraznujici mladi, krasu a stihlost. (4, 5, 7, 10)

V dospivani dochazi k velkym a rychlym zménam télesné stavby. Proto se déti, pfevazné
vSak divky, soustfedi na sniZovani vahy omezenim piijmu potravin. Divky se nadmérné
soustfedi na svou vahu, vzhled, maji obavy ze ztloustnuti, odmitaji energetickou vydatnost
stravy, nadmérn¢ cvici a snazi se byt fyzicky aktivni. Zpocatku omezuji vysokokalorické
potraviny a dokonce i vodu. Domnivaji se, Ze pfibiraji 1 po vodé. Jsou velice tzkostné
z pocitu ptibytku na vaze. Vidi se velice obézni v zrcadle, i kdyZz jsou §tihlé. Nejsou schopny
vnimat redln¢ své télo. Takto nemocné divky jsou hospitalizované na psychiatrii nebo
pediatrii. Primérna doba hospitalizace je 2-3 tydny se zaméfenim na vahu a psychiku. Po
ukonceni terapie zlstavd v ambulantni péci. Dulezitou roli v oblasti prevence opét hraje
rodina. To ona by méla byt prvni v zachytu varovnych pfiznakti. Nesmi je podcenovat ani

bagatelizovat. (4, 5, 7, 10)
4.2.1 Klinické projevy mentalni anorexie

Nechutenstvi, hubnuti a porucha menstrua¢niho cyklu. Porucha menstruace byva casto
prvnim piiznakem onemocnéni. U chlapcti dochdzi k poruSeni erekce. Dochazi k motorické
hyperaktivite, spolecenské abstinenci a angazovanosti v oblasti intelektudlni. Dale se sem fadi
znamky podvyzivy, hormonélni poruchy, chuda mimika, vypadévani vlasd, lamani nehtt,
ubytek svaloviny a podkozniho tuku, sucha kuze, karen¢ni edémy, poruchy cirkulace

objevujici se obzvlasté na dolnich koncetinach a lanugo. Pokles tlaku a pulsu. (4, 5, 7, 10)

Pii biochemickém vySetfeni lze nalézt hypoglykémii a zpomalené vylucovani tekutin.

Opozdéné se objevuje minerdlni dysbalance v podobé anémie a leukopenie, kdy draslik
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klesne pod 3,0 mmol/L. Iontové poruchy byvaji pii zvraceni a uzivani laxativ. Nebezpeci
spociva také v poklesu krevniho tlaku. Systolicky pod 90mmHg a diastolicky pod 5S0mmHg.

Dochazi k hypotermii, porucham cirkulace az porucham védomi a tézké apatii. (3, 4, 6, 9)
4.3 Mentalni bulimie

Jedna se o zachvatovité prejidani do pocitu sytosti s naslednym zvracenim. Toto schéma
chovani je zamérné opakované s cilem zabranit zvySeni hmotnosti. Casto dochazi ke

zneuzivani laxativ a diuretik. (4, 5, 7, 11)

Nejcasteji se vyskytuje u divek ve véku 16-18 let. Vyjimecné se vyskytuje u 13-14letych.
Mentalni bulimie miize souviset s anorexii. Divky mohou pfejit z anorexie na bulimii. V obou
piipadech se jedna o poruchu postoje viici své postave. Pti piejidani ¢asto dochazi k depresim,
které toto onemocnéni doprovazeji. Divky po téchto epizoddch mivaji pocit viny. Opét
dochdzi k uzavienosti a stranéni se kolektivu. Pocit'uji uzkost, pokud se maji stravovat na

vetejnosti. Pouze se napiji se a piejidaji se doma. (4, 5, 7, 10)

Cilem terapie je opét jako u anorexie zmeénit stravovaci zvyky, postoj sama k sobg,
vnimani své vahy, postavy a navrat k norméalnim zvyklostem. U divek se objevuji
komplikace, jako bolesti bficha, zvétSeni slinnych z1az a bolest v krku v dtsledku zvraceni,
narusena zubni sklovina od Zzalude¢nich $tav. Tyto skuteCnosti narusuji metabolickou
rovnovahu v téle. Pasobi hypokalémii, kterd ma vliv na srdecni rytmus ve form¢ arytmii.
Lécba spociva v kognitivné behavioralni terapii. Divka je informovana o smyslu a teorii
1é¢by. Stavy piejidani se postupné nahrazuji pravidelnym stravovacim rezimem. Je snahou,
aby pacientka hovofila o svych problémech, které mohou mit vliv na jeji onemocnéni. Je tfeba
omezit Casté vazeni, pohled do zrcadla a méfeni obvodu pasu a stehen. Opét je dulezité
vytvoieni tzkého vztahu mezi divkou, Iékafem, rodinou a dal§im zdravotnickym persondlem.

(4,5,7,10)

4.4 Prevence poruch pfijmu potravy

1é¢bu, tak na prevenci. VSechny tyto poruchy jsou vSak viceméné spojeny s psychikou daného
jedince. Z toho vyplyva, ze zakladni prevenci by mél byt psychicky vyrovnany vyvoj jedince,
tzn. silné a klidné zazemi rodiny. U déti by mély byt vylou¢eny odmény a tresty v podobé

potravy. Neméli bychom je nutit za trest jidla dojidat, nebo je nechat hladovét. (4, 5, 7, 10)
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Dojidat jidlo bychom dit¢ neméli nutit ani za normdlnich okolnosti. Pokud dité¢ jidlo
nedoji, mélo by se zabrédnit nadsledné konzumaci sladkosti jako ndhrady za nedojedenou
stravu. Béhem konzumace jidla by nemélo dochazet k hadkam, prudkym vyméndm nazort
atd. Znepfijemni to spole¢né stolovani a citlivéjsi déti se mohou casem spoleénému
stravovani zacit vyhybat. Rodi¢e by neméli pfed détmi drzet dietu a poukazovat na snizeni
vahy. Rodic¢e by neméli slovné napadat osoby s nadvahou nebo obezitou. Méli by u svych déti

v kritickych obdobich sledovat kvalitu a Cetnost stravy. (4, 5, 7, 10)
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II. VYZKUMNA CAST PRACE

5 PRACOVNI HYPOTEZY

5.1 Hypotéza ¢. 1

Ptedpokladam, ze fyzické aktivity maji nejvice zaci 6. tiidy.

5.2 Hypotéza ¢C. 2

Predpokladam, Ze v nejveétsim poctu snidaji zaci 2. tridy.

5.3 Hypotéza ¢. 3

Ptedpokladam, ze v nejvétsim poctu konzumuji denné ovoce zéci 2. a 4. tiidy.

5.4 Hypotéza ¢. 4

Predpokladam, Ze v nejvetsim poctu konzumuji denné zeleninu zaci 2. a 4. tfidy.
5.5 Hypotéza ¢. 5

Predpokladam, ze v nejvétsim poctu konzumuji denné mlécné vyrobky zaci 2. tridy.
5.6 Hypotéza ¢. 6

Predpokladam, ze v nejveétsim poctu konzumuji denné celozrnné pecivo zaci 8. tiidy.
5.7 Hypotéza ¢. 7

Ptredpokladam, ze v nejvetsim poctu konzumuji denné coca-colu zaci 8. tiidy.
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6 METODIKA VYZKUMU

Respondenti byli Zaci dvou zakladnich Skol v Pardubicich. Po domluvé se zastupci $kol,
byly vyucujicim rozdany informované souhlasy (Pfiloha ¢. 1) a byl vysvétlen zpisob jejich
vypliiovani ve vyuce. Na jejich vyhodnoceni byl casovy limit jeden tyden. Vyplnéni
dotaznikii bylo dobrovolné a data byla sbirdna na zdkladé podepsaného informovaného
souhlasu rodict (Pfiloha €. 2). Do souboru byli vybrani Zéci 2., 4., 6. a 8. tfid, vzdy po jedné
tftid¢ v ro¢niku na obou Skolach. Poté byly dotazniky secteny a vyhodnoceny. Celkem bylo
rozdano 185 dotaznikl. Navratnost byla 72 % (133) dotaznikii, nékteré dotazniky vsak
neobsahovaly odpovédi na vSechny polozené otazky. Z tohoto diivodu vysledky v tabulkach a
grafech jsou vzdy vztazeny pouze na celkovy pocet respondentii, kteti na danou otazku

odpovédéli, nikoli na celkovy pocet odevzdanych dotaznikii.

Ve vyzkumné casti byla pouZzita dotaznikova metoda. Jedna se o kvantitativni sbér dat,
ktery je vysoce efektivni a postihuje velky pocet jedinct pii malych ndkladech. Byly pouzity
otazky uzaviené nabizejici soubor moznych alternativ, ze kterych si respondent vybral
vhodnou odpovéd’. Dotaznik obsahoval celkem 28 otazek tykajicich se pravidelného cviceni,
sportovnich aktivit (Cetnosti a délky), dale doby stravené u PC a TV opét s asovym
rozmezim. V dalSich ¢asti dotazniku respondenti odpovidali na otdzky tykajici se stravovacich

navyki.
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7 PREZENTACE VYSLEDKU

Otazka €. 1 Mate pravidelnou fyzickou aktivitu? (TV, béhani venku po $kole, atd...)

Tabulka ¢. 4 Pravidelna fyzicka aktivita

Obrazek €. 2 Graf znazoriujici pravidelnou fyzickou aktivitu

nez v ostatnich tfidach. Z chlapct maji nejvice fyzické aktivity zaci 2. ttidy 92 %.

poctu, nez ve 4. tiidé¢ v 100 % a 6. tiid€ v 89 %.

poctu, nez ve 4. tiidé v 54 % a v 6. tfide v 63 %.

podobnost mezi 4. a 6. tfidou.
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2. trida 4. trida 6. trida 8. tiida
Celkem Celkem Celkem Celkem
ano ne ano ne ano ne ano ne
Divky 11 9 20 15 0 15 17 2 19 8 4 12
Procent 55% | 45% 100% 100% 0% 100% 89% | 11% 100% 67% | 33% 100%
Chlapci 11 1 12 7 6 13 5 3 8 16 4 20
Procent 92% | 8% 100% 54% | 46% 100% 63% | 38% 100% 80% | 20% 100%
Celkem 22 10 32 22 6 28 22 5 27 24 8 32
Celkem % 69% | 31% 100% 79% | 21% 100% 81% | 19% 100% 75% | 25% 100%
100% -

9092 1 80%

80% - 679 |

70% -

60%

e 33% Divky

40% -+ e

J %
gg;: . = y £ Chlapci
10% i _l:
0% r
ano ‘ ne
2 trida 4 trida 6 trida 8 trida

Z grafu vyplyva, ze ve 4. tfidé ma pravidelnou fyzickou aktivitu 100 % dévcat. To je vice,

Zajimavé je, ze divky z 2. ttidy v 55 % a z 8. tfidy v 67 % odpovédéli ano, coz je v menSim

Chlapci z 2. tfidy naopak odpovédéli ano v 92 % a v 8. tfid¢ v 80 %, coz je ve vétSim

Z grafu také vyplyva podobnost poctu % odpovédi mezi 2. a 8. tfidou, a také zaroven




Otazka ¢. 2 Kolikrat tydné mate pravidelnou fyzickou aktivitu?

Tabulka ¢&. 5 Kolikrit tydné mate pravidelnou fyzickou aktivitu

2. tiida 4. tiida 6. tiida 8. tiida
Celkem Celkem Celkem Celkem
1-3 46 | 7 1-3 46 7 1-3 46 | 7 1-3 4-6 7

Divky 9 3 0 12 14 1 0 15 16 1 0 17 6 0 2 8
Procent 75% | 25% | 0% | 100% 93% | 7% | 0% | 100% 94% | 6% | 0% | 100% 75% | 0% | 25% | 100%
Chlapci 8 3 0 1 5 1 1 7 4 1 0 5 12 2 2 16
Procent 73% | 27% | 0% | 100% 71% | 14% | 14% | 100% 80% | 20% | 0% | 100% 75% | 13% | 13% | 100%
Celkem 17 6 0 23 19 2 1 22 20 2 0 22 18 2 4 24
Celkem% | 74% | 26% | 0% | 100% 86% | 9% | 5% | 100% 91% | 9% | 0% | 100% 75% | 8% | 17% | 100%

100% 93% ol

90% - | 80% .

go% 5% 73% 71% :a%—rs%_

70% +

60% +

50% ;

40% - - Divky

o B2 bk 25% Chlapci

20% il 14% — 14% 13% %

> - — T T 7% — 6%
10% 1" 0% 0% - I 0% I L 0% 0% 0% I
0% = — ”
1-3 | 4-6 | 7 1-3 | 4-6 | 7 1-3 | 4-6 | 7 1-3 ' 4-6 ‘ 7
2 tFida 4 tiida 6 tFida 8 trida

Obrazek €. 3 Graf znazoriiujici tydenni pravidelnou fyzickou aktivitu
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V' Z celkového po¢tu respondentl provozuji pravidelné cvigeni 1-3 krat v tydnu nejcastéji zaci 6. ttidy. Divky v 94 % a chlapci v 80 %.
vV po¢tu 4-6 krat tydné pravidelné cvi¢i nejvice zaci 2. tiidy. Divky v 25 % a chlapci v 27 %.

vV poctu 7 krat tydné pravidelné cviéi pouze chlapci 4. tfidy v 14 %, 8. tfidy v 13 % a nejvice divky 8. téidy v 25 %.

v Nejméné pravidelné cvi¢i 1-3 krat tydné divky 2. a 8. t¥idy v 75 %, chlapci 4. tfidy v 71 %.
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Otazka ¢. 3 Doba trvani pravidelné fyzické aktivity (minuty za tyden).

Tabulka ¢. 6 Doba trvani pravidelné fyzické aktivity (minuty za tyden)

2. tiida 4. tfida 6. tiida 8. tiida
Celkem Celkem Celkem Celkem
<200 | 200-400 | »>400 <200 | 200-400 | >400 <200 | 200-400 | »400 <200 200-400 | »400
Divky 9 3 0 12 14 0 1 15 16 1 0 17 4 3 1 8
Procent 75% 25% 0% 100% 93% 0% 7% 100% 94% 6% 0% 100% 50% 38% 13% 100%
Chlapci 9 2 0 1 3 0 1 4 3 0 0 3 13 3 0 16
Procent 82% 18% 0% 100% 75% 0% 25% 100% 100% 0% 0% 100% 81% 19% 0% 100%
Celkem 18 5 0 23 17 0 2 19 19 1 0 20 17 6 1 24
Celkem % 78% 22% 0% 100% 89% 0% 11% 100% 95% 5% 0% 100% 71% 25% 4% 100%
100%
100% - S

90% - 82% 81%

80%

70%

60%

50%

Divky

40% 25% ;

30% Chlapci

20% 7% §— 6%

10% 0% 0% 0% 0% % 0% 0%

0% a— A— —_—
200 | 200-400 | 1400 200 | 200-400 1400 200 | 200-400 l 1400 200 1 200-400 ] 1400

2 trida

4 trida

6 trida

8 trida

Obrazek ¢. 4 Graf znazorfujici pravidelnou fyzickou aktivitu (minut za tyden)
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Z celkového poctu respondentil se v rozmezi <200 min. vénuje pravidelnému cviceni nejvice divky z 6. tfidy v 94 % 1 chlapci 6. tfidy v 100
%.

Z celkového poctu respondenti se v rozmezi 200-400 min. vénuje pravidelnému cviceni nejvice zaku 8. tfidy. Divky v 38 % a chlapci v 19 %.
Z celkového poctu respondentl se v rozmezi »>400 min. vénuje pravidelnému cviceni nejvice divky z 8. tfidy v 13 % a chlapci ze 4. tfidy v 25
%.

Je také zajimavé, ze Zaci 2. a 6. tfidy se pravidelnému cviceni »>400 min. nevénuji viibec.

Z4ci 4. tiidy se v rozmezi 200-400 min pravidelnému cviceni nevénuji vibec.
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Otazka ¢. 4 Provozujete organizovany sport?

Tabulka ¢. 7 Provozujete organizovany sport

2. trida 4. tfida 6. trida 8. trida
Celkem Celkem Celkem Celkem
ano ne ano ne ano ne ano ne
Divky 18 2 20 11 0 1 12 7 19 9 3 12
Procent 90% | 10% 100% 100% 0% 100% 63% 37% 100% 75% 25% 100%
Chlapci 12 0 12 11 2 13 8 1 9 17 1 18

Procent 100% | 0% 100% 85% 15% 100% 89% 11% 100% 94% 6% 100%

Celkem 30 2 32 22 2 24 20 8 28 26 4 30

Celkem % | 94% | 6% 100% 92% 8% 100% 71% 29% 100% 87% 13% 100%

100% Sk

90%
80%
70%
60%
50%
40%
30%
20%
10%

0%

89%

75%

63%

7% Divky
' 25% Chlapci

ano l ne ano | ne

2trida 4 trida 6 trida 8trida

Obrazek & 5 Graf znézoriiujici provozovini organizovaného sportu

v’ Z grafu vyplyva, Ze ve 4. tiidé sportuje 100 % divek. To je vice, nez v ostatnich téidach.
v" U chlapct se sportu nejvice vénuji zaci 2. tfidy v 100 %.

vV nejvétsim poctu nesportuji divky 6. ttidy v 37 % a chlapci 4. ttidy v 15 %.

v’ Z grafu dale vyplyva, Ze sportu se nejvice vénuji jak zaci 2. téidy, tak zaci 4. tiidy.
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Otazka ¢. 5 Kolikrat tydné provozujete organizovany sportu?

Tabulka ¢. 8 Kolikrat tydné provozujete organizovany sport

2. tiida 4. tiida 6. trida 8. tiida
Celkem Celkem Celkem Celkem
1-3 46 | 7 1-3 46 | 7 1-3 4-6 7 1-3 4-6 7
Divky 13 4 0 17 9 2 0 1 9 2 0 1 8 1 0 9
Procent 76% | 24% | 0% | 100% 82% | 18% | 0% | 100% 82% | 18% | 0% | 100% 89% | 11% | 0% | 100%
Chlapci 8 3 0 1 9 2 1 12 3 3 1 7 11 4 2 17
Procent 73% | 27% | 0% | 100% 75% | 17% | 8% | 100% 43% | 43% | 14% | 100% 65% | 24% | 12% | 100%
Celkem 21 7 0 28 18 4 1 23 12 5 1 18 19 5 2 26
Celkem% | 75% | 25% | 0% | 100% 78% | 17% | 4% | 100% 67% | 28% | 6% | 100% 73% | 19% | 8% | 100%
89%

90% 82% 82% g

80% 73%

70% %

60%

50% 4%

40% - Divky

30% | . 24% Chlapci

7% -3
20% 11% 12%
o~
10% o%‘l 0%
0%
1-3 I 4-6 | 7 1-3 | 4-6 | 7 1-3 | 4-6 ‘ 7 4-6 | 7
2 tiida 4 tFida 6 tFida 8 trida

Obriazek €. 6 Graf znazorfiujici tydenni provozovani organizovaného sportu
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v’ Z celkového poctu respondentli provozuji sport nejvice 1-3 krat tydné divky 8. tfidy v 89 % a chlapci 4. tfidy v 75 %.
V'V poétu 4-6 krat tydné sportuji nejvice divky 2. tfidy v 24 % a chlapci 6. tiidy v 43 %. Zadné divky nesportuji 7 krat tydng.
v’ 7 krat tydné& nejvice sportuje 12 % chlapcti, a to z 8. tfidy.

v" Nejméné pravidelné provozuji sport 1-3 krat tydné divky 2. tfidy v 76 % a chlapci 6. t¥idy v 43 %.
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Otazka ¢. 6 Doba provozovani organizovaného sportu (minuty za tyden).

Tabulka ¢. 9 Doba provozovani organizovaného sportu (minuty za tyden)

2. tiida 4. tiida 6. tiida 8. tiida
Celkem Celkem Celkem Celkem
<200 | 200-400 | >400 200 | 200-400 | >400 <200 | 200-400 | >400 <200 | 200-400 | >400
Divky 7 6 6 19 5 5 1 1 4 6 0 10 3 5 1 9
Procent | 37% | 32% | 32% | 100% | 45% | 45% 9% | 100% | 40% | 60% 0% | 100% | 33% | 56% | 11% | 100%
Chlapci 7 3 0 10 4 5 1 10 3 1 3 7 6 3 6 15
Procent 70% 30% 0% 100% 40% 50% 10% 100% 43% 14% 43% 100% 40% 20% 40% 100%
Celkem 14 9 6 29 9 10 2 21 7 7 3 17 9 8 7 24
Celkem% | 48% | 31% | 21% | 100% | 43% | 48% | 10% | 100% | 41% | 41% | 18% | 100% | 38% | 33% | 29% | 100%
70%
70% =
= 60% 550
60% 1 @
L 45% 45“950%
50% 2 i
"1 oo 40% 205 5% 4% 40% 40%
40% 1777 33
32% 309, 32%
30% s~ i i Divky
- — = — e - 2 Chlapci
20% % o aRE
Pl =} == | 9%10% = - 11%
10% 17
N 1% | l [ 0% |
~
0% =
€200 | 2aa-4oo| 1400 200 | 2aa-4ao| 1400 200 I 2oa-4oal 1400 €200 | 200-400‘ 1400
2 tFida 4 tFida 6 tFida 8 trida

Obrazek ¢. 7 Graf znazoriujici provozovani organizovaného sportu (minuty za tyden)
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V' Z celkového poétu respondentt se v rozmezi <200 min. vénuji sportu nejvice divky 4. tfidy v 45 % a chlapci 2. téidy v 70 %.
V' Z celkového po¢tu respondent se v rozmezi 200-400 min. vénuji sportu nejvice divky 6. tfidy v 60 % a chlapci 4. t¥idy v 50 %.

V' Z celkového po¢tu respondenti se v rozmezi »400 min. vénuji sportu nejvice divky 2. tiidy v poétu 32 % a chlapci 6. ttidy v 43 %.

_45 -



Otazka ¢. 7 Sledujete denné TV?

Tabulka ¢. 10 Sledujete denné TV

Obrazek ¢. 8 Graf znazornujici sledovani TV

v’ Z grafu vyplyva, Ze denné TV nejvice sleduji Zaci 8. tfidy a to v 100 %.

v Nejméné sleduji denné TV divky 2. t¥idy v 89 % a chlapci 6. ttidy v 75 %.
v' TV sleduji nejméné divky 2. téidy v 11 % a chlapci 6. téidy v 25 %.
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2. tfida 4. tiida 6. tiida 8. tiida
Celkem Celkem Celkem Celkem
ano ne ano ne ano he ano he
Divky 17 2 19 14 0 14 19 1 20 10 0 10
Procent | 89% | 11% | 100% | 100% | 0% | 100% | 95% | 5% | 100% | 100% | 0% | 100%
Chlapci 11 1 12 11 2 13 6 2 8 20 0 20
Procent | 92% | 8% | 100% | 85% | 15% | 100% | 75% | 25% | 100% | 100% | 0% | 100%
Celkem 28 3 31 25 2 27 25 3 28 30 0 30
Celkem % | 90% | 10% | 100% | 93% | 7% | 100% | 89% | 11% | 100% | 100% | 0% | 100%
100% e 100% 100%
ot
100% - /89%92% . -
80% |
70%
60% |
50% + Divk
0% 1 25% vy
30% 1 5% _ - Chiapci
20% | 11% 89, - 50 — _—
10% 1~ " — O%l = | 0% 0%
0% — ”
ano ne ano ne ano ne ano ne
2 tfida 4 tiida 6 tFida 8 tfida




Otazka ¢. 8 Kolik minut denné sledujete TV?

Tabulka ¢. 11 Kolik minut denné sledujete TV

2. tiida 4. tiida 6. tiida 8. tiida
Celkem Celkem Celkem Celkem
200 | 200-400 | >400 200 | 200-400 | »400 200 | 200-400 | >400 200 | 200-400 | >400
Divky 17 1 0 18 15 0 0 15 19 0 0 19 9 1 0 10
Procent | 94% | 6% 0% | 100% | 100% | 0% | 0% | 100% | 100% | 0% | 0% | 100% | 90% | 10% | 0% | 100%
Chlapci 11 0 1 12 11 1 0 12 6 0 1 7 13 7 0 20
Procent | 92% | 0% 8% | 100% | 92% 8% | 0% | 100% | 86% | 0% | 14% | 100% |65% | 35% | 0% | 100%
Celkem 28 1 1 30 26 1 0 27 25 0 1 26 22 8 0 30
Celkem % | 93% | 3% 3% | 100% | 96% 4% | 0% | 100% | 96% | 0% | 4% | 100% |73% | 27% | 0% | 100%
100% 100%
100%  S4% 92% 92% 90%
90% 0
80% | %
70%
60% j
50% -
40% - /i 35% Divky
30% + . I Chlapci
20% 8% 2% o 10% |
(]
13:’: 7 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0% I [ 0% 0%
(]
(200 |2oa-4aa| 400 | <200 |2oa-4aa| 400 | <200 |2oa-4ao 400 | <200 ]2004oo| ,400
2 tFida 4tiida 6 tiida 8 tiida

Obrazek €. 9 Graf znazoriujici sledovani TV (minuty denné)
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v’ Z celkového poétu respondentt v rozmezi <200 min. sleduji TV nejvice divky 4. a 6. tiidy v 100 % a chlapci 2. a 4. tiidy v 92 %.
v' Z celkového poétu respondentti v rozmezi 200-400 min. sleduji TV nejvice Zaci 8. t¥idy, divky v 10 % a chlapci v 35 %.
v' Z celkového poétu respondentti v rozmezi >400 min. nesleduji TV divky vibec a nejvice chlapci 6. tfidy v 14 %.

v’ Z grafu déle vyplyva, Ze nejvice sleduji TV denné Zaci v8ech ro¢nikl v rozmezi do 200 min.
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Otazka ¢. 9 Sedite denné u PC?

Tabulka ¢. 12 Sedite denné u PC

2. tfida 4. tfida 6. tiida 8. tfida
Celkem Celkem Celkem Celkem
ano ne ano | ne ano | ne ano | ne
Divky 3 10 13 5 7 12 13 5 18 8 3 1
Procent 23% | 77% 100% 42% | 58% 100% 72% | 28% 100% 73% | 27% 100%
Chlapci 6 2 8 6 7 13 3 4 7 17 2 19

Procent 75% | 25% 100% | 46% | 54% 100% 43% | 57% 100% 89% | 11% 100%

Celkem 9 12 21 11 14 25 16 9 25 25 5 30
Celkem % | 43% | 57% | 100% | 44% | 56% | 100% | 64% | 36% | 100% | 83% | 17% | 100%

89%

90%
80%
70%
60%
50%
40%
30%
20%
10%

0%

Divky
Chlapci

ano ne ano ne ano ne ano ne

2tfida 4 trida 6 trida 8trida

Obrazek ¢. 10 Graf znazornujici traveni ¢asu u PC
v’ Z grafu vyplyva, Ze denné u PC travi nejvice zaci 8. téidy, divky v 73 % a chlapci v 89 %.
v Nejméné ¢asu denné u PC travi divky 2. tfidy v 23 % a chlapci 6. tfidy v 43 %.
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Otazka ¢. 10 Kolik minut denné sedite u PC?

Tabulka ¢. 13 Kolik minut denné sedite u PC

2. trida 4. trida 6. trida 8. trida
Celkem Celkem Celkem Celkem
<200 200-400 | »400 <200 | 200-400 | »400 <200 | 200-400 | »400 <200 | 200-400 | »400
Divky 2 0 0 2 5 0 0 5 13 0 0 13 8 0 0 8
Procent 100% 0% 0% 100% 100% 0% 0% 100% 100% 0% 0% 100% 100% 0% 0% 100%
Chlapci 4 0 0 4 6 0 0 6 3 0 1 4 11 7 0 18
Procent 100% 0% 0% 100% 100% 0% 0% 100% 75% 0% 25% 100% 61% 39% 0% 100%
Celkem 6 0 0 6 11 0 0 1 16 0 1 17 19 7 0 26
Celkem % 100% 0% 0% 100% 100% 0% 0% 100% 94% 0% 6% 100% 73% 27% 0% 100%
100% 100% 100% 100% 100% 100%
100% - il '
90% | |
80% |
70% |~ %_9'6
60%
50% +
1 _ 39% Divky
40% - .
309 /, 25% Chlapci
20% +
10% -"f 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0%
0% K = — e = —= ==
<200 | 200-400 | 1400 <200 J 200-400 | 1400 <200 ‘ 200-400 ‘ »400 <200 ‘ 200-400 ‘ »400
2 trida 4 tiida 6 trida 8 trida

Obrazek ¢. 11 Graf znazoriiujici traveni ¢asu u PC (minuty denné)
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v’ Z celkového po¢tu respondentt v rozmezi <200 min. sedi u PC nejvice zaku 2. a 4. ttidy v 100 %. Dale divky 6. a 8. tfidy také v 100 %.
v' Z celkového poétu respondentti v rozmezi 200-400 min. nesedi u PC divky viibec, pouze chlapci 8. tiidy v 39 %.
v' Z celkového poctu respondentl v rozmezi »400 min. nesedi u PC opét divky viibec, pouze chlapci 6. tfidy v 25 %.

v’ Z grafu dale vyplyva, ze denné sedi u PC nejvice Zaci v8ech ro¢nikd v rozmezi do 200 min.
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Otazka ¢. 11 Snidate?

Tabulka ¢. 14 Snidate

2. tiida 4. tiida 6. tiida 8. tiida
Celkem Celkem Celkem Celkem
ano ne ano | ne ano | ne ano | ne
Divky 17 3 20 13 2 15 14 9 23 4 7 11
Procent 85% 15% 100% 87% | 13% 100% 61% | 39% 100% 36% | 64% 100%
Chlapci 13 0 13 12 2 14 9 1 10 12 5 17

Procent 100% | 0% 100% | 86% | 14% 100% | 90% | 10% 100% 71% | 29% 100%

Celkem 30 3 33 25 4 29 23 10 33 16 12 28
Celkem % 91% | 9% 100% | 86% | 14% | 100% | 70% | 30% | 100% | 57% | 43% | 100%

100%

100% -
wows | 85% | 7% 8e% 90%
0

80% -
70% -
60% -
50% -
40% -
30% -
20% -
10% -
0%

%

61%

Divky
Chlapci

NN NN

ano ne ano [ ne ano l ne

2trida 4 trida 6 trida 8trida

Obrizek & 12 Graf znazoriiujici zda Zici snidaji

v’ Z grafu vyplyva, Ze nejvice snidaji divky 4. téidy v 87 % a chlapci 2. téidy v 100 %.

v Nejméné snidaji zaci 8. t¥idy, divky v 36 % a chlapci v 71 %.

v' Déle zgrafu vyplyva, Ze ¢im vysSi roénik, tim mensi pocet zakli snida, procento
snidajicich je ale kromé¢ 6. tfidy vzdy vyssi ve skupiné chlapct.

v' Ve 2. a4. tfidé je pocet odpovédi podobny.
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Otazka ¢. 12 Svacite?

Tabulka ¢. 15 Svacite

2. tiida 4. trida 6. tiida 8. trida
Celkem Celkem Celkem Celkem
ano | ne ano | ne ano ne ano | ne
Divky 21 0 21 17 0 17 23 0 23 12 0 12
Procent 100% | 0% 100% 100% | 0% 100% 100% | 0% 100% 100% | 0% 100%
Chlapci 12 1 13 14 0 14 7 3 10 18 1 19
Procent 92% | 8% 100% 100% | 0% 100% 70% | 30% 100% 95% | 5% 100%
Celkem 33 1 34 31 0 31 30 3 33 30 1 31
Celkem % 97% | 3% 100% 100% | 0% 100% 91% 9% 100% 97% | 3% 100%
100% 100%100% 100% 100%
100% ] ﬁ 95%
90% +~
-
80% g %
70% 1
60%
|~
50%
° Divky
40% 30% )
30% Chlapci
20% 1~ i
b [ 5%
12:: ; 0% 0% 0% 0% 0%-"'7
ano [ ne ano ’ ne ano ne ano ne
2 trida 4 trida 6 trida 8 trida

Obriazek €. 13 Graf znazoriujici zda Zaci svaci

v’ Z grafu vyplyva, Ze ve viech tiidach nejvice svaci divky, a to v 100 %.

v" Nejvice svaéi chlapci 4. tiidy v 100 %.

v Nejméné svaci chlapci 6. téidy v 70 %.
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Otazka €. 13 Nosite si svacinu z domova?

Tabulka ¢. 16 Nosite si sva¢inu z domova

2. trida 4. trida 6. trida 8. tiida
Celkem Celkem Celkem Celkem
ano ne ano | ne ano | ne ano ne
Divky 21 0 21 17 0 17 21 2 23 12 0 12
Procent 100% | 0% 100% 100% | 0% 100% 91% | 9% 100% 100% | 0% 100%
Chlapci 13 0 13 14 0 14 9 1 10 16 3 19

Procent 100% | 0% 100% 100% | 0% 100% | 90% | 10% 100% 84% | 16% 100%

Celkem 34 0 34 31 0 31 30 3 33 28 3 31

Celkem % | 100% | 0% [ 100% 100% | 0% | 100% | 91% | 9% 100% 90% | 10% | 100%

100% 100% 100% 100% 100%
P -
100% 1 91% 999 1
90% + = %
80%
70% [/
60% (
2 et
50% ik
ivky
0% il
apci
30%
Lz 16%
e i | 9% 10% |
10% 1 0% 0% 0% 0% 1= I 0%
ano ne ano ne ano ne ano ne
2 tida 4 tiida 6 tFida 8 tFida

Obrazek ¢. 14 Graf znazoriiujici zda Zaci nosi svac¢inu z domova

v' Z domova si nosi svainu nejvice divky 2., 4. a 8. téidy v 100 % a chlapci 4. téidy také
v 100 %.

v' Svacinu si nejméné z domova nosi divky 6. tfidy v 91 % a chlapci 8. t¥idy v 84 %.
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Otazka ¢. 14 Kupujete si svacinu v bufetu?

Tabulka €. 17 Kupujete si sva¢inu v bufetu

2. tiida 4. trida 6. trida 8. tiida
Celkem Celkem Celkem Celkem
ano ne ano ne ano ne ano | ne
Divky 1 20 21 0 17 17 3 19 22 1 9 10
Procent 5% | 95% 100% 0% | 100% 100% 14% | 86% 100% 10% | 90% 100%
Chlapci 0 13 13 0 14 14 0 11 11 5 8 13

Procent 0% | 100% 100% 0% | 100% 100% 0% | 100% 100% | 38% | 62% 100%

Celkem 1 33 34 0 31 31 3 30 33 6 17 23
Celkem % | 3% | 97% 100% 0% | 100% 100% 9% | 91% 100% | 26% | 74% [ 100%

100% 100% 100% 100%
957 —

100%
90%
80% -
70% -
60%
50% - 38%
40% -
30%
20% - 4% 10%
5%
10% - 0% 0%0% A !%
0% jF—— —

90%

Divky
Chlapci

ano ne ano l ne ano I ne ano ne

2trida 4 trida 6 trida 8trida

Obrizek & 15 Graf znazoritujici zda Zaci kupuji svatinu v bufetu

v’ Z grafu vyplyva, ze svacinu si v bufetu kupuji nejvice divky 6. tiéidy v 14 % a chlapci 8.
ttidy v 38 %.

vV bufetu si svacinu viibec nekupuji divky 4. tfidy. Také chlapci 2. a 6. tfidy.
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Otazka ¢. 15 Obédvate?

Tabulka ¢. 18 Obédvate

Obrazek ¢. 16 Graf znazoriujici zda Zaci obédvaji

2. trida 4. trida 6. trida 8. tfida
Celkem Celkem Celkem Celkem
ano ne ano ne ano ne ano ne
Divky 21 0 21 16 0 16 22 1 23 12 0 12
Procent 100% | 0% 100% 100% | 0% 100% 96% 4% 100% 100% | 0% 100%
Chlapci 13 |0 13 14 |0 14 9 0 9 17 | o 17
Procent 100% | 0% | 100% | 100% | 0% | 100% | 100% | 0% | 100% | 100% | 0% | 100%
Celkem 3 | o 34 30 |0 30 31 1 32 29 | 0 29
Celkem % | 100% | 0% | 100% | 100% | 0% | 100% | 97% | 3% | 100% | 100% | 0% | 100%
100% 100% 100% 100% 100% 100% 100%
100% —
90% |
80%
-
70% |
60%
P
50% -
40; % Divky
(3
30% + Chlapci
20%
= 4%
10% 1 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0%
0% P A— S S—
ano ne ano ne ano ne ano ne
2tFida 4 tFida 6 tFida 8 trida

v’ Z grafu vyplyva, Ze nejvice divek obédva ve 2., 4. a 8. tiidé a to v 100 %.
v" Chlapci v§ech ttid obédvaji v 100 %.
v Neobédvaji pouze 4 % divek v 6. tiidé.
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Otazka €. 16 Preferujete nizkotu¢né vyrobky?

Tabulka €. 19 Preferujete nizkotu¢né vyrobky

Obrazek ¢. 17 Graf znazoriiujici preferenci nizkotu¢nych vyrobki

2. trida 4. trida 6. tiida 8. tiida
Celkem Celkem Celkem Celkem
ano | ne ano | ne ano | ne ano | ne
Divky 6 15 21 2 13 15 3 19 22 5 6 1
Procent 29% | 71% 100% 13% | 87% 100% 14% | 86% 100% 45% | 55% 100%
Chlapci 1 12 13 0 14 14 2 7 9 5 10 15
Procent 8% 92% 100% 0% | 100% 100% 22% | 78% 100% 33% | 67% 100%
Celkem 7 27 34 2 27 29 5 26 31 10 16 26
Celkem % 21% | 79% 100% 7% 93% 100% 16% | 84% 100% 38% | 62% 100%
100%
100% - 92%
90% 1 87% 86%
%
80% - 71% ?;
67%
70% |
60% 55%
- 45%
50% |~ )
— v Divky
40% - °
29% — Chlapci
30% + { 22%
20% 13% 14% i
% | I
=
10% ) [ - 1% [
0% g —
ano ne ano ne ano ne ano ne
2 trida 4 trida 6 trida 8 trida

v" Nejvice preferuji nizkotu¢né vyrobky Zaci 8. téidy. Divky v 45 % a chlapci v 33 %.

v Nejméné preferuji nizkotuéné vyrobky Zaci 4. t¥idy. Divky v 13 % a chlapci vibec.
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Otazka ¢. 17 Jite ovoce denné?

Tabulka €. 20 Jite ovoce denné

2. tiida 4. tiida 6. tiida 8. tfida
Celkem Celkem Celkem Celkem
ano ne ano | ne ano | ne ano | ne
Divky 13 3 16 11 2 13 15 7 22 6 6 12
Procent 81% 19% 100% 85% | 15% 100% 68% | 32% 100% 50% | 50% 100%
Chlapci 8 0 8 8 4 12 7 2 9 9 5 14

Procent 100% | 0% 100% 67% | 33% 100% | 78% | 22% 100% | 64% | 36% 100%

Celkem 21 3 24 19 6 25 22 9 31 15 1" 26
Celkem % 88% |13% | 100% | 76% | 24% | 100% | 71% | 29% | 100% | 58% | 42% | 100%

100%
100%
90% - 81%
80% 1
70% 64%
N
60% il 50% | 50%
50% -
0% | - ; Divky
A 32% :
Chlapci
30% ¥ %
20%
10% |~
0% -
ano ne ano ne ano ne ano ne
2 tiida 4tiida 6 tiida 8 trida

Obrazek ¢. 18 Graf znazoriujici konzumaci ovoce
v’ Z grafu vyplyva, Ze ovoce denné konzumuji nejvice divky 4. téidy v 85 % a chlapci 2. tfidy
v 100 %.

v Nejméné denné konzumuji ovoce zaci 8. ttidy. Divky v 50 % a chlapci v 64 %.
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Otazka ¢. 18 Jite zeleninu denné?

Tabulka €. 21 Jite zeleninu denné

2. tiida 4. trida 6. trida 8. tiida
Celkem Celkem Celkem Celkem
ano ne ano ne ano ne ano ne
Divky 1 3 14 8 4 12 13 | 8 21 7 4 1
Procent | 79% | 21% | 100% | 67% | 33% | 100% | 62% | 38% | 100% | 64% | 36% | 100%
Chlapci 7 4 1 8 4 12 6 3 9 7 6 13
Procent | 64% | 36% | 100% |67% | 33% | 100% | 67% | 33% | 100% | 54% | 46% | 100%
Celkem 18 7 25 16 | 8 24 19 | 11 30 14 | 10 24
Celkem % | 72% | 28% | 100% | 67% | 33% | 100% | 63% | 37% | 100% | 58% | 42% | 100%

80% | 1

i 67% 67% 67%
2

70% e 62% 64%

60% .@;%

50% -

0% | 33% 33% :
6 33% 33% % s

30% - 21% Chlapci
20% :

10% +

0% +
ano ne ano ne ano ne ano ne

2trida 4 trida 6 trida 8trida

Obrazek ¢. 19 Graf znazoriiujici konzumaci zeleniny

v’ Z grafu vyplyva, ze zeleninu denné konzumuji nejvice divky 2. tfidy v 79 % a chlapci 4. a
6. tiidy v 67 %.

v Denné konzumuji zeleninu nejméné divky 6. tfidy v 62 % a chlapci 8. téidy v 54 %.
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Otazka €. 19 Jite mlécéné vyrobky denné?

Tabulka €. 22 Jite mlé¢né vyrobky denné

2. tiida 4. tiida 6. tiida 8. tiida
Celkem Celkem Celkem Celkem
ano ne ano | ne ano ne ano ne
Divky 8 5 13 4 6 10 9 8 17 4 6 10
Procent 62% | 38% 100% | 40% | 60% 100% 53% | 47% 100% 40% | 60% 100%
Chlapci 5 7 12 7 2 9 6 0 6 9 2 11

Procent 42% | 58% 100% | 78% | 22% 100% 100% | 0% 100% 82% | 18% 100%

Celkem 13 12 25 11 8 19 15 8 23 13 8 21
Celkem % | 52% | 48% | 100% | 58% | 42% | 100% 65% | 35% | 100% 62% | 38% | 100%

100%
100%
90% -
78%
80% -
70% 1" 62% Sgaz 60% 60%
60%
50% +~
* 17 % 40% {— Divky

40% - .

= Chlapci
30% -
20%
10% +
0% 7

ano ne ano ne ano ne ano ne

2 tFida 4tFida 6 tiida 8 tiida

Obrizek & 20 Graf znazoriiujici konzumaci mléénych vyrobki

v Z grafu vyplyva, Ze mlééné vyrobky denné konzumuji nejvice divky 2. tfidy v 62 %
a chlapci 6. tfidy v 100 %.

v" Nejméné konzumuji denné mlééné vyrobky divky 4. a 8. tfidy v 40 % a chlapci 2. tfidy
v 42 %.
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Otazka €. 20 NavStévujete stanky s rychlym ob¢erstvenim?

Tabulka €. 23 Navs$tévujete stanky s rychlym ob¢erstvenim

2. tiida S 4. tiida S 6. tfida S 8. tfida S
ano ne ano ne ano ne ano ne

Divky 15 6 21 13 4 17 20 3 23 11 0 1"
Procent 71% | 29% 100% 76% | 24% 100% 87% | 13% 100% 100% | 0% 100%
Chlapci 8 4 12 12 0 12 9 1 10 19 0 19
Procent 67% | 33% 100% 100% | 0% 100% 90% | 10% 100% 100% | 0% 100%
Celkem 23 10 33 25 4 29 29 4 33 30 0 30
Celkem % | 70% | 30% 100% 86% | 14% 100% 88% | 12% 100% 100% | 0% 100%

. 100% 100% 100%
100% - 90%

90%
80% - 71%
70% -
60% -

|

50% -
~ Divky

40% -+ 33%

L Chlapci

20% - 24%

20% 13%

- — e —
10% | % 0% 0%
V. —  d —

0%

N
=x

ano ne ano ne ano | ne ano | ne

2trida 4 trida 6 trida 8trida

Obrazek ¢. 21 Graf znazoriujici nav§tévnost rychlého obéerstveni

v’ Z grafu vyplyva, ze stanky srychlym obcerstvenim nejvice navstévuji zaci 8. tfidy,
atov 100 %.

v’ Z grafu vyplyva, Ze stanky s rychlym obderstvenim nejméné navstévuji zaci 2. tiidy. Divky

v 71 % a chlapci v 67 %.
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Otazka €. 21 Konzumujete bilé pecivo?

Tabulka €. 24 Konzumujete bilé pecivo

2. tiida 4. trida 6. tiida 8. tiida
Celkem Celkem Celkem Celkem
ano | ne ano | ne ano | ne ano | ne
Divky 19 0 19 16 0 16 17 1 18 12 0 12
Procent 100% | 0% 100% 100% | 0% 100% 94% | 6% 100% 100% | 0% 100%
Chlapci 12 0 12 14 0 14 6 0 6 18 0 18
Procent 100% | 0% 100% 100% | 0% 100% 100% | 0% 100% 100% | 0% 100%
Celkem 31 0 31 30 0 30 23 1 24 30 0 30
Celkem % 100% | 0% 100% 100% | 0% 100% 96% | 4% 100% 100% | 0% 100%
100% 100% 100% 100% 100% 100% 100%
100% - 94 =t
90% |
80% |
70% +
60% +
50%
P Divky
40% -
- Chlapci
30% -
20% +
“ 6%
10% 1 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0%
0% e — 4 — S —
ano ne ano ne ano ne ano
2 trida 4 tfida 6 trida 8 trida

Obrazek ¢. 22 Graf znazoriujici konzumaci bilého peciva

v’ Z grafu vyplyva, Ze nejvice konzumuji bilé pe¢ivo zaci 2., 4. a 8. tfidy ve 100 %.

v' Bilé pecivo nejméné konzumuji divky 6. ttidy v 94 %.
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Otazka €. 22 Konzumujete bilé pecivo denné?

Tabulka €. 25 Konzumujete bilé peivo denné

2. trida 4. trida 6. tiida 8. tiida
Celkem Celkem Celkem Celkem
ano | ne ano | ne ano | ne ano | ne
Divky 12 6 18 8 6 14 14 3 17 8 3 11
Procent 67% | 33% 100% 57% | 43% 100% 82% | 18% 100% 73% | 27% 100%
Chlapci 9 3 12 9 5 14 3 3 6 11 7 18

Procent 75% | 25% 100% | 64% | 36% 100% | 50% | 50% 100% | 61% | 39% 100%

Celkem 21 9 30 17 1 28 17 6 23 19 10 29
Celkem % | 70% | 30% [ 100% | 61% | 39% | 100% | 74% | 26% | 100% | 66% | 34% | 100%

90% 1 82%
80% '/,s- 75% 73%
70% -+ 2’64% %
60% // % 50%
50% - 43% 29%
i1 23%
40% o Divky
- — 5 L 27%
30% 1 |_¢ = Chlapci
i
20% -
10% =
0%
ano ne ano ano ano ne
2 tfida 4 trida 6 trida 8 trida

Obrizek & 23 Graf znazoritujici denni konzumaci bilého petiva

v’ Z grafu vyplyva, Ze denné konzumuji bilé pecivo nejvice divky 6. t¥idy v 82 % a chlapci 2.
ttidy v 75 %.

v Nejméné konzumuji denné bilé pe¢ivo divky 4. ttidy v 57 % a chlapci 6. ttidy v 50 %.
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Otazka €. 23 Konzumujete celozrnné pecivo?

Tabulka €. 26 Konzumujete celozrnné pecivo

2. tiida 4. trida 6. tiida 8. trida
Celkem Celkem Celkem Celkem
ano | ne ano | ne ano | ne ano | ne
Divky 15 4 19 14 2 16 11 6 17 11 1 12
Procent 79% | 21% 100% 88% | 13% 100% 65% | 35% 100% 92% | 8% 100%
Chlapci 8 4 12 10 4 14 4 1 5 16 2 18

Procent 67% | 33% 100% | 71% | 29% 100% | 80% | 20% 100% | 89% | 11% 100%

Celkem 23 8 31 24 6 30 15 7 22 27 3 30
Celkem % | 74% | 26% | 100% | 80% | 20% | 100% | 68% | 32% | 100% | 90% | 10% | 100%

100% 92%

V
90% /zgz, il 80%

80% - 71%

70% - 20 65%
60% -

PR Divky
40% 33% 3%

z . 29% il Chlapci
30% - 21% %

20% - 13% 1%
10% -
0%

N NN

ano ne ano ne ano ne ano ne

2trida 4 trida 6 trida 8 trida

Obrazek & 24 Graf znazoriiujici konzumaci celozrnného petiva

v Z grafu vyplyva, Ze celozrmné peéivo konzumuji nejvice zaci 8. téidy. Divky v 92 %
a chlapci v 89 %.

v Nejméné konzumuji celozrnné pecivo divky 6. tiidy v 65 % a chlapci 2. tiidy v 67 %.
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Otazka ¢. 24 Konzumujete celozrnné pecivo denné?

Tabulka €. 27 Konzumujete celozrnné pecivo denné

2. trida 4. trida 6. tiida 8. tiida
Celkem Celkem Celkem Celkem
ano | ne ano | ne ano | ne ano | ne
Divky 3 11 14 7 7 14 1 10 11 3 7 10
Procent 21% | 79% 100% 50% | 50% 100% 9% | 91% 100% 30% | 70% 100%
Chlapci 1 7 8 2 8 10 1 3 4 4 7 11

Procent 13% | 88% 100% | 20% | 80% 100% | 25% | 75% 100% | 36% | 64% 100%

Celkem 4 18 22 9 15 24 2 13 15 7 14 21
Celkem % | 18% | 82% | 100% | 38% | 63% | 100% | 13% | 87% [ 100% | 33% | 67% | 100%

100% - 91%

90% - 7907 80% é
80% | a2

70% -
60% - 50% 50%
50%
40% +
—
30% | 21% 20%
20% -// % [ == 9%
10% - - [N [

0%

Divky
Chlapci

ano ‘ ne ano ne ano ne ano ne

2trida 4 trida 6 trida 8trida

Obrazek €. 25 Graf znazoriiujici denni konzumaci celozrnného peciva
v’ Z grafu vyplyva, ze celozrnné pecivo denné konzumuji nejvice divky 4. ttidy v 50 %
a chlapci 8. tiidy v 36 %.

v Nejméné konzumuji celozrnné pecivo denné divky 6. téidy v 9 % a chlapci 2. téidy v 13 %.
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Otazka €. 25 Pijete mléko a mlé¢né napoje?

Tabulka €. 28 Pijete mléko a mlééné napoje

2 .trida 4. trida 6. tiida 8. tiida
Celkem Celkem Celkem Celkem
ano ne ano ne ano | ne ano | ne
Divky 15 4 19 16 0 16 16 2 18 11 1 12
Procent 79% | 21% 100% 100% | 0% 100% 89% | 11% 100% 92% | 8% 100%
Chlapci 11 1 12 12 2 14 3 2 5 17 0 17

Procent 92% | 8% 100% 86% | 14% 100% 60% | 40% 100% 100% | 0% 100%

Celkem 26 5 31 28 2 30 19 4 23 28 1 29
Celkem % | 84% | 16% | 100% 93% | 7% 100% | 83% | 17% | 100% 97% | 3% | 100%

100% 100%
- 89% 92

.
©
]
x®

100%
90% + 799
80%
70%
‘T T
L~
LA
=i

L

L

60% -
50% -
40% -
30% -
20% -
10% -
0%

40%

Divky
21% Chlapci

e N B .
" - BB B

ano [ ne ano l ne ano l ne ano ne

2 trida 4 trida 6 trida 8 trida

Obrizek & 26 Graf znazoriiujici piti mléka a mléénych vyrobki

v’ Z grafu vyplyva, Ze mléko a mlééné napoje nejvice konzumuji divky 4. téidy ve 100 %
a chlapci 8. tfidy také ve 100 %.

v Nejméné mléko a mlééné napoje konzumuji divky 2. téidy v 79 % a chlapci 6. t¥idy v 60
%.
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Otazka €. 26 Pijete mléko a mlééné napoje denné?

Tabulka €. 29 Pijete mléko a mlééné napoje denné

2. trida P 4. trida o 6. trida P 8. trida o
ano | ne ano | ne ano | ne ano | ne
Divky 7 8 15 5 11 16 4 12 16 3 7 10
Procent 47% | 53% 100% 31% | 69% 100% 25% | 75% 100% 30% | 70% 100%
Chlapci 7 4 1 7 5 12 2 1 3 7 5 12
Procent 64% | 36% | 100% | 58% | 42% | 100% | 67% | 33% | 100% | 58% | 42% [ 100%
Celkem 14 12 26 12 16 28 6 13 19 10 12 22
Celkem % | 54% | 46% [ 100% | 43% | 57% | 100% | 32% | 68% | 100% | 45% | 55% | 100%

80% - 75%
69% 70%

70%
60%

50% % %

4% Divky

23 Chlapci

30%
20%
10%

0%
ano ne ano ne ano ne ano ne

2trida 4 trida 6 trida 8 trida

Obrazek & 27 Graf znazoriiujici denni piti mléka a mlénych népoji

v’ Z grafu vyplyva, ze mléko a mlééné napoje denné nejvice konzumuji divky 2. tfidy v 47 %
a chlapci 6. tfidy v 67 %.

v" Nejméné mléko a mlé¢né ndpoje denné konzumuji divky 6. tfidy v 25 % a chlapci 4. a 8.

ttidy v 58 %.
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Otazka €. 27 Pijete Coca-colu?

Tabulka €. 30 Pijete Coca-colu

2. trida 4. trida 6. tiida 8. trida
Celkem Celkem Celkem Celkem
ano | ne ano | ne ano | ne ano | ne
Divky 9 10 19 11 4 15 15 2 17 10 1 1
Procent 47% | 53% 100% 73% | 27% 100% 88% | 12% 100% 91% | 9% 100%
Chlapci 7 4 11 12 1 13 3 2 5 15 1 16

Procent 64% | 36% 100% | 92% | 8% 100% | 60% | 40% 100% | 94% | 6% 100%

Celkem 16 14 30 23 5 28 18 4 22 25 2 27
Celkem % | 53% | 47% | 100% | 82% | 18% | 100% | 82% | 18% [ 100% | 93% | 7% | 100%

100% 92% e 91%:34%
90%
80% 73%
60% |~ 790 53%
50% - 40% -
0% V7 il Divky
0% I 2% T Chlapci

0z = = =
“TEEEE B
wadl B B BpH) W .

ano ne ano ne ano ne ano ne
2 tfida 4tFida 6 trida 8 tiida

Obrazek ¢. 28 Graf znazoriujici piti coca-coly
v Z grafu vyplyva, ze coca-colu nejvice denné konzumuji zaci 8. tfidy. Divky v 91 %
a chlapci v 94 %.

v’ Z grafu také vyplyva, Ze coca-colu denné nejméné konzumuji divky 2. tfidy v 47 %
a chlapci 6. tfidy v 60 %.
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Otazka ¢. 28 Pijete Coca-colu denné?

Tabulka €. 31 Pijete Coca-colu denné

2.tfida |, | dffida | | 6ffida | . | 8fid |
ano ne ano ne ano ne ano ne
Divky 0 8 8 0 9 9 0 14 14 1 9 10
Procent 0% | 100% | 100% | 0% | 100% | 100% | 0% | 100% | 100% | 10% | 90% | 100%
Chlapci 1 6 7 2 10 12 1 2 3 4 7 11

Procent 14% | 86% | 100% |17% | 83% 100% | 33% | 67% 100% | 36% | 64% | 100%

Celkem 1 14 15 2 19 21 1 16 17 5 | 16 21
Celkem % | 79, | 93% | 100% [10%| 90% | 100% | 6% | 94% | 100% | 24% | 76% | 100%

100% 100% 100%
100% - @e 90%
90% - é"'
80% - -
70% -+
60% - =
50% )
40% - Divky
30% - . 17% Chlapci
20% ¥~ 1%
10% + 0% I | 0% I
0% +—
ano ne ano ne ano ne ano ne
2tfida 4 tFida 6 tFida 8 tiida

Obrazek & 29 Graf znazoriiujici dennt piti coca-coly

v’ Z grafu vyplyva, ze coca-colu nejvice denné konzumuji zaci 8. tfidy. Divky v 10 %
a chlapci v 36 %.

v’ Z grafu také vyplyva, Ze coca-colu denné viibec nekonzumuji divky 2., 4. a 6. tiidy.

v" Coca-colu nejméné denné konzumuji chlapci 2. ttidy v 14 %.
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7.1 Vysledky vyzkumu k hypotéze ¢. 1
Predpokladam, Ze fyzické aktivity maji nejvice Zaci 6. tiidy.

Z tabulky ¢. 4 vyplyva, Ze nejméné pravidelné fyzické aktivity maji zaci 2. tfidy. Nasleduji
zaci 8. tfidy a poté 4. tfidy. Nejvice pravidelné fyzické aktivity maji zaci 6. tfidy.

Z vysledki vyzkumu vyplyva potvrzeni hypotézy, ze fyzické aktivity maji nejvice Zaci

6. tiidy.

7.2 Vysledky vyzkumu k hypotéze ¢. 2

Predpokladam, Ze v nejvétSim poctu snidaji zaci 2. tridy.

Z tabulky €. 14 vyplyva, Ze nejméné snidaji zaci 8. tiidy. Nasleduji zaci 6. a poté 4. tfidy.
Nejvice snidaji Zaci 2. tiidy.

Z vysledkii vyzkumu vyplyva potvrzeni hypotézy, Zze v nejvétSim poctu snidaji zaci 2.

ttidy.

7.3 Vysledky vyzkumu k hypotéze ¢. 3

Piedpokladam, Ze v nejvétSim poctu konzumuji denné ovoce Zici 2. a 4. tiidy.

Z tabulky ¢. 20 vyplyva, ze nejméné konzumuji denné ovoce zaci 8. tiidy. Nasleduji zaci
6., a poté 4. tfidy. Nejvice ovoce konzumuji denné z4ci 2. tiidy. Z tabulky vyplyva, ze zéci 2.

a 4. tfidy konzumuji denné vice ovoce nez Z4ci 6. a 8. tiidy.

Z vysledki vyzkumu vyplyva potvrzeni hypotézy, Ze v nejvétSsim poctu konzumuji

denné ovoce Zaci 2. a 4. ttidy.

7.4 Vysledky vyzkumu k hypotéze ¢. 4
Piedpokladam, Ze v nejvétSim poctu konzumuji denné zeleninu Zaci 2. a 4. tridy.

Z tabulky €. 21 vyplyvaji stejné zavery jako z tabulky €. 20, Ze nejméné¢ konzumuji denné
ovoce a zeleninu zéci 8. tiidy. Nasleduji Zaci 6. a poté 4. tfidy. Nejvice zeleniny konzumuji
denné Zéci 2. tfidy. Z grafu vyplyva, Ze zaci 2. a 4. tfidy konzumuji denn¢ vice ovoce nez Zaci

6. a 8. tidy.

Z vysledki vyzkumu vyplyva potvrzeni hypotézy, Ze v nejvétsim poctu konzumuji

denn¢ zeleninu zZaci 2. a 4. tfidy.
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7.5 Vysledky vyzkumu k hypotéze ¢. 5
Predpokladam, Ze v nejvétsim poctu konzumuji denné mlécné vyrobky zaci 2. tiidy.

Z tabulky €. 22 vyplyva, Ze nejméné konzumuji denné¢ mlécné vyrobky zaci 2. tfidy.

Nésleduji Zaci 4. a poté 8. tfidy. Nejvice mlécnych vyrobki konzumuji denné Zéci 6. tiidy.

Z vysledkii vyzkumu vyplyva nepotvrzeni hypotézy, ze v nejvétSim poctu konzumuji

denn¢ mlécné vyrobky zaci 2. tiidy.
7.6 Vysledky vyzkumu k hypotéze €. 6
Predpokladam, Ze v nejvétSim poctu konzumuji denné celozrnné pecivo Zaci 8. tiidy.

Z tabulky ¢. 26 vyplyva, ze nejméné konzumuji denné celozrnné pecivo zéci 6. tiidy.

Nasleduji Zaci 2. a poté 4. tiidy. Nejvice konzumuji denné€ celozrnné pecivo zaci 8. tiidy.

Z vysledki vyzkumu vyplyva potvrzeni hypotézy, ze v nejvétSim poctu konzumuji

denné celozrnné pecivo zaci 8. tridy.
7.7 Vysledky vyzkumu k hypotéze €. 7
Predpokladam, Ze v nejvétSim poctu konzumuji denné coca-colu Zaci 8. tridy.

Z tabulky ¢. 31 vyplyva, Ze nejméné konzumuji denné coca-colu zéci 6. tifidy. Nasleduji

zaci 2. a poté 4. tfidy. Nejvice konzumuji denné coca-colu zéci 8. tridy.

Z vysledkii vyzkumu vyplyva potvrzeni hypotézy, ze v nejvétsim poctu konzumuji denné

coca-colu zaci v 8. tiidy

-71 -



8 DISKUZE

Ve 2. a 4. tfid¢ zacinaji zéci teprve chodit do sportovnich krouzkl. Predpokladala jsem, ze
v 6 tfid¢ se jiz budou vénovat pravidelné fyzické aktivité v nejvétsim poctu. Coz se potvrdilo.
Také vyplynulo, Ze po 2. tfidé maji nejméné fyzické aktivity Zaci 8. tfidy. Mohlo by to byt
tim, Ze u zaka v 8. tfid¢ pravidelna fyzicka aktivita klesé z divodu puberty. Nékteré konicky

pro né mohou byt malo atraktivni, dokonce trapné.

Predpokladala jsem, ze Zaci 2. tfidy budou v nejvétsim poctu snidat. Hypotéza se potvrdila.
Myslim si, ze rodi¢e takto malym détem ptipravuji snidani. Je také mozné, ze matka je na
mateiské dovolené smladSim sourozencem a ma cCas pfipravit zdkovi snidani. Dale
z vyzkumu vyplynulo, ze Z4ci 4. tfidy snidaji vice, nez Zaci 6. tfidy. Nejméné snidaji zaci 8.
tftidy. Rodice jsou nejspiSe presvédCeni, ze jejich dit€ je schopno se adekvatné obstarat.
Rodice mohou byt také presvédceni, ze pokud oni nesnidaji (napt. z nedostatku ¢asu), nemusi
snidat ani jejich déti. Divod miize byt také v nedostatetné¢ informovanosti o dilezitosti

spravné zivotospravy.

Je pochopitelné, Ze Zaci 2. tfidy konzumuji ovoce kazdy den. Rodice dbaji na spravnou
zivotospravu. Dale z vyzkumu vyplyva, Ze ovoce nejvice konzumuji zéci 4. tfidy. Také neni
prekvapujici, ze zaci 8. tfidy konzumuji ovoce nejméné. Opét by to mohl byt nedostatek ¢asu
pii pfipravé svaciny, nedostatek ovoce v domdacnosti a nepfikladani dilezitosti, nebo
neznalost zdravé vyzivy. Myslim, Ze u ovoce je stejny problém jako u zeleniny. Ten mize byt
navysen tim, Ze u déti se vyskytuji problémy s konzumaci zeleniny. Je mozné, Ze se tyto

problémy vyskytuje nejvice u zaka 8. tiidy.

V dnesni dobé¢ se stale vice setkavame s alergiemi nebo odporem k mléku a mlécnym
vyrobkiim. Také z vyzkumu vyplyva, ze zaci 8. a 6. tiidy konzumuji mléko denné vice nez
zaci 4. a 2. tfidy. Neyjmén¢ konzumuji mléko zaci 2. tfidy. Je to velice zarazejici. To mize byt

z diivodu odporu k mléku jiz ve 2. tfide.

Neni piekvapujici, ze v nejvetsim poctu prevladaji v konzumaci celozrnného peciva zaci 8.
ttidy. Pfedpokladala jsem, Ze zaci 8. tiidy se jiz staraji o svij zevnéjSek a snazi se dodrzovat
diety, ve kterych se bude konzumovat celozrnné pecivo. Hranice se nejspiSe snizila také

k zaktm 6. trid.
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Zaci 8. tfidy navstévuji fast-foody, nebo si mohou jiz dovolit coca-colu koupit za kapesné.
Nejméné denné coca-colu konzumuji zéci 4. tfidy. Rodice jsou nejspiSe informovani

o Skodlivosti tohoto vyrobku. ZaraZejici je, ze vice konzumuji coca-colu Zaci 2. nez 6. tfidy.

-73 -



ZAVER

V zavéru této prace bych chtéla vyjadrit vlastni ndzor ke kapitoldm a napsat své osobni

zkuSenosti.

V teoretické ¢asti jsem uvedla kapitoly, tykajici se vyzivy déti a poukdzala na nékteré
poruchy ve vyzive. Stale vice rodiii je nedostatetné informovano o dulezitosti zdravé
vyzivy. Nejsou schopni si uvédomit nasledky, které mohou ovlivnit vyvoj jejich déti.
Troufam si fici, ze 1 néktefi ucitelé na zékladni Skole postradaji tyto informace. Jako opatieni
bych navrhovala, aby odbornici v oblasti vyzivy dochéazeli do Skol a poradali odborné
seminafe pro ucitele a ti nasledn¢ poradali odborna sezeni pro rodice. V hodinach vyuky se
mohou podélit o své zkuSenosti i s zaky. Skoly postupem ¢asu piikladaji vahu a snaZi se tento
problém vyfesit doddvanim mléka a ovoce do $kol. Dle mého ndzoru nestaci pouze détem
rozdavat tyto potraviny. V oblasti prvni pomoci se poradaji odborné seminare na Skolach, a
to nejen na zdkladnich. Do programu by se tedy mohli zafadit i seminare vyzivy. Piedeslo by
se napf. nespravnym dietdm, které dodrzuji nejcastéji divky v obdobi puberty. Také

nedostatku zakladnich zivin, které déti pottebuji ke svému vyvoji.

V praktické ¢asti jsem se zaméfila na stravovani na zékladnich Skolach. Jsem instruktorkou
lyzovani a poraddm pro déti ze zakladnich Skol tydenni lyzaiské vycviky. Béhem tohoto
tydnu se setkdm s problémy ve stravovani. Mnoho déti neni schopno se fadné nasnidat.
Z tabulky €. 14. vyplyva, Ze nejmén¢ snidaji zaci 8 tiidy. Pravé oni vydavaji mnoho fyzické
sily pfi tomto sportu. Pokud nejsou schopni naucit se sprdvnym stravovacim navykim,
nastavad v obdobi zvySené fyzické aktivity problém. Déti jsou utahané, nevrlé a posléze se
prejidaji. Bylo mozné sledovat, jaké maji mladsi zaci nedostatecné stravovaci navyky. Pokud
snidali, tak kukufi¢né lupinky, ale v malém mnoZzstvi a 7krat tydné. VEfim, Ze u mnoha déti i
kdyz snidaji je toto jidlo nedostatecné. Tento problém neni jediny, je jich mnoho. A vse opét
vyplyvéa z nedostatku informaci. Ze dvou $kol pouze jedna pozadala o vysledky vyzkumu.
Také jim byl na zaklad¢ spoluprace nabidnut odborny seminaf pro déti nebo pro ucitele.
Nestalo se, ze by Skola méla z4jem. Myslim si, Ze 1 kdyby se tak stalo, nebyl by dostatecny

casovy prostor pro seminafre.

Pokud by mé studium pokracovalo, navrhovala bych v dal§im vyzkum rozsifeni
o informovanost rodi¢t a uciteld. Bylo by zajimavé zjistit, jaké maji informace o zdravé
VyZive.
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Ptiloha €. 1 Privodni dopis rodi¢im

Vazeni rodice,

zakladni Skola, jejimz Zakem je Vas syn/dcera, se zicCastni Setfeni Setfeni v ramci projektu
Podpory zdravi ministerstva zdravotnictvi ¢. 9985. Cilem tohoto projektu je zmapovat vyskyt
obezity a nadvahy u Skolnich dé€ti a zaroven zjistit jejich vyzivové a pohybové zvyklosti.
Vysetfeni spocivd v méfeni antropometrickych parametri: vyska, obvod pasu a boki —
metrem, hmotnost — pomoci bioimpendancni vahy, kterd je zaroven schopna urcit i mnozstvi

tukové a svalové hmoty a mnozstvi podkozni vrstvy tuku pomoci pfistroje kaliper (ptidrzi se

vvvvvv

Dalsi vySetieni probéhne formou dotaznikli, které budou détem rozdany. Jedna se
o dotaznik frekvence konzumace urcitych typt potravin, dotaznik pro zjisténi pohybovych
a vyzivovych zvyklosti a vyplnéni 24hodinového jidelnicku. Tyto dotazniky budou zpétné

vybrany a vyhodnoceny.

Béhem vlastniho méfeni bude ¢len realizacniho tymu zakiim vysvétlovat diivod projektu
a vyznam jednotlivych métenych dat.
Déti budou v projektu vedeny pod evidencénim ¢islem a budou uvadét pouze veék, pohlavi,
nikoli rodné cislo. Po vyhodnoceni dat Skola v pfipadé zdjmu obdrzi pouze souhrnné

vysledky.



Priloha €. 2 Dotaznik

)

2)

3)

4)

)

Mate pravidelnou fyzickou
aktivitu? (TV, béhani venku po
Skole, atd...)

a) Ano

b) Ne

Kolikrat tydné mate pravidelnou
fyzickou aktivitu?

a) 13

b) 4-6

c) 7

Doba trvani pravidelné fyzické
aktivity (minuty za tyden).

a) <200

b) 200-400

¢) »400

Provozujete organizovany sport?
a) Ano
b) Ne

Kolikrat tydné provozujete
organizovany sport?

a) 1-3

b) 4-6

c) 7

6) Doba trvani organizovaného
sportu (minuty za tyden)?
a) <200
b) 200-400
¢) »400

7) Sledujete denné TV?
a) Ano
b) Ne

8) Kolik minut denné sledujete TV?
a) 200
b) 200-400
c) »400

9) Sedite u denné PC?
a) Ano
b) Ne

10) Kolik minut denné sedite u PC?
a) 200
b) 200-400
c¢) »400

11) Snidate?
a) Ano
b) Ne

12) Svacite?
a) Ano
b) Ne



13) Nosite si sva¢inu z domova?
a) Ano
b) Ne

14) Kupujete si sva¢inu v bufetu?
a) Ano
b) Ne

15) Obédvate?
a) Ano
b) Ne

16) Preferujete nizkotu¢né vyrobky?
a) Ano
b) Ne

17) Jite ovoce (denné)?
a) Ano
b) Ne

18) Jite zeleninu (denné)?
a) Ano
b) Ne

19) Jite mlééné vyrobky (denné)?
a) Ano
b) Ne

20) NavStévujete stanky s rychlym
obcerstvenim?
a) Ano
b) Ne

21) Konzumujete bilé pecivo?
a) Ano
b) Ne

22) Konzumujete bilé pecivo denné?
a) Ano
b) Ne

23) Konzumujete celozrnné pecivo?
a) Ano
b) Ne

24) Konzumujete celozrnné pecivo
denné?
a) Ano
b) Ne

25) Pijete mléko a mlécné napoje?
a) Ano
b) Ne

26) Pijete mléko a mlécné napoje
denné?
a) Ano
b) Ne

27) Pijete Coca-colu?
a) Ano
b) Ne

28) Pijete Coca-colu denné?
a) Ano
b) Ne



