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Anotace

Tato prace je zaméfena na pravidelnost snidani u déti Skolniho véku. Teoretickd Cast je
rozloZzena do tii kapitol. Prvni kapitola je vénovana problematice snidani. V druhé kapitole
jsou popsany zakladni stavebni soucasti potravy, které jsou dilezité pro zdravou funkci a
vyvoj ¢lovéka. Posledni kapitola teoretické ¢asti se zabyva vyvojovou psychologii, kde je

popsan psychomotoricky vyvoj jedince mladsiho a starSiho §kolniho véku.

Vyzkumna ¢ast se zajima o aktudlni stav stravovani po ranu u déti na zékladni Skole. Zkouma
faktory, které mohou mit vliv na pravidelnost snidani jako je délka cesty do Skoly, doba
vstavani déti, spolecné snidani s rodici atd. Dale se také zabyva pocity déti a fesi skladbu jidla

a piti, které konzumuji.
Kli¢ova slova:

snidané, déti skolniho véku, strava, pitny rezim

Annotation

This bachelor thesis is aimed at regular breakfast of school-aged children. The theoretical part
is divided into three chapters. The first chapter deals with breakfast matters. The second
chapter describes basic structural components of food that are important for healthy
functioning and development of the human body. The last chapter deals with developmental
psychology that describes psychomotor development of a young school-aged and an older
school-aged individual. The research part concentrates on current status of elementary school
children‘s diet in the morning. It examines factors that can influence regular breakfast, for
example, how long it takes the children to get to school, when they get up, whether or not they
have breakfast together with their parents, etc. It also deals with children‘s feelings and their

food and drink composition.
Keywords:

breakfast, school-aged children, diet, drinking schedule
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Priloha B — Souhlas rodica



Uvod

Snidané je povaZzovana za prvni dilezité jidlo dne. Méla by slouzit jako bohaty zdroj energie,
ktery je vyuzivan béhem celého dopoledne. Dlouhodobé snidani ma pozitivni vliv na lidske
zdravi jak fyzické, tak psychickeé. Z hlediska biologického, pravidelné snidani piispiva
k udrzeni spravné hmotnosti a slouzi jako prevence obezity, jako ochranny faktor pied
prejidanim v polednich hodinach, které vede, jak uz bylo zminéno, k obezité. Z hlediska
psychosocialniho kazdodenni snidané muze utuzovat vztahy v rodin€. Rodina si vytvofi
snidanovy ritudl, kde ¢lenové maji moznost probirat véci stavajiciho dne. Rodi¢e mohou fesit
problémy svych déti, jelikoz v prubéhu dne nékterym prostor pro komunikaci schazi.
Nejdilezitéjsi je pravidelné snidani déti. Pokud si od utlého véku nevytvoii vhodné stravovaci

navyky, mize to ovliviiovat jejich zdravi v dospélosti a zptisobovat zdravotni komplikace.

U déti Skolniho véku podle vysledki vyzkumt Casto dochdzi k vynechavani pravé snidani.

Déti byvaji po ranu Casto unavené, nesoustiedéné a to mize mit vliv na prospéch ve skole.

Tuto praci bych chtéla zaméfit na stravovani déti po ranu. Chtéla bych se dozvédét, zda déti
pravidelné snidaji, zda s pfibyvajicim vékem dochézi k zhorSovani stravovacich navyka. Dale
bych se chtéla zabyvat faktory, které mohou mit vliv na stravovani déti po ranu jako je délka
trvani cesty do Skoly, doba vstavani, snidani spolecné s rodici, stravovani rodicti po ranu atd.

Dale bych se rada dozvédéla, jaké maji déti pocity, kdyz pravidelné snidaji ¢1 nikoliv.
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Cile prace

Cil teoretické ¢asti
Cilem teoretické ¢asti bylo shrnout nejnovéjsi poznatky tykajici se stravovani déti $kolniho

véku se zaméfenim na snidané.

Cile empirické ¢asti

1. Zjistit zda déti na prvnim stupni ZS konzumuji pravideln&ji snidané nez déti na

druhém stupni.

2. Zjistit, zda ma vzdalenost domova od Skoly a doba vstavani déti vliv na konzumaci
snidané.

3. Zjistit, zda ma spole¢né stravovani rodict s détmi vliv na pravidelnost snidani déti.

4, Zjistit, zda se citi snidajici déti po ranu Iépe nez ty, které snidani vynechavaji.
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TEORETICKA CAST

1 SNIDANE

Zacatek nového dne by mél byt nastartovan zdravou snidani. Hlavné v obdobi Skolni
dochazky je snidané velmi dilezita, shoduje se na tom fada odbornikt. Jeji funkci je hlavné
zajisténi fyzické a dusevni vykonnosti a psychické pohody. V prvni poloviné dne by se m¢lo
zkonzumovat 60 % denniho piijmu energie. 1 ptes tento fakt dochazi v naSi populaci

k vynechavani jak snidani, tak i ostatnich jidel.

1.1 Pro€ by mély déti snidat

Zivotni rezim je nastaven tak, Ze t&lo nejlépe pracuje a je nejaktivnéjsi z rana. Proto t&lo po
ranu nutné pottebuje davku energie. Béhem dne télo uz nepotiebuje tolik energie jako na jeho
zacatku. V pribehu noci té€lo hladovi a dochazi vlivem prace nervového systému k vycerpani
zasob glykogenu, ktery je hlavnim zdrojem glukozy, potiebné pro praci CNS. Praimérné se
vycerpa 80 — 90 % zasob. Pfedevsim tento zdroj déti potiebuji pro praci a ¢innost ve Skole.
Pfi vynechavani snidané¢ télo spotifebuje zbytky glykogenu do 2 hodin. Poté vznika
poplachovd reakce vedouci aZz ktélesnemu neklidu, zapojeni pohybového tukového
mechanismu, ktery se stava zdrojem energie. Vlivem téchto procesi je dité celkoveé neklidné,
nepozorné, rozt€kané. Pokud snidan¢ obsahuje vyssi pocet sacharidt, dochazi k pozitivnimu
naladéni limbického systému v CNS, ktery podporuje koordinaci a pomaha udrzet pozornost a
dobie zvladat stres. V pfipad¢ vynechdvani jidla organismus Cast energie ukladd, a tim
dochazi ¢asem k postupnému vybudovani zasob pro piipad, Zze by organismus v budoucnu
stradal. Clovék bez snidané mé standardné o to vétsi chut’ na ob&d, nebo popiipadé aZ na
vecefi. V takovych piipadech ma tendence se piejidat, pojidat rizné laskominy a to plati

samoziejm¢ i u déti. (Spravna vyziva Skolakd, 2011; Starnovska, 2011).
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1.2 Co vede déti k vynechavani snidané

Jak uz bylo zmifnovano, noc je pro CNS nejaktivngjsi obdobi. Dochazi k postupnému
vycerpani glykogenu, a proto je télo nuceno kolem 5. hodiny ranni spustit ¢innost kortizolu —
hormonu nadledvinek. Kortizol v téle potlacuje hlad a bolest. Jeho hladina béhem dne pomalu
spojeny vecerni hlad, ktery ma za ukol dohnat ztraty zrdna. Stim samoziejmé souvisi
ukladani zésob. Je tedy dilezité ranni pocit nechuti pifekonat a obelstit organismus nécim

chutnym, ale vyzivnym.

Rodice casto tvrdi, Ze jejich déti nemaji rdno chut’ na jidlo a v podstaté nad jidlem spi.
Presvédcit dité, aby néco snédlo, neni lehky ukol. Pokud dité jidlo odmit4, neni zapotiebi jej
nutit. Vstavat velmi brzy je pro dité velky stres. Casto déti vstavaji na posledni chvili a
nékteré stresuje jen predstava, ze do Skoly museji jit. V ne€kterych rodinach odchazeji rodice
dfive do prace nez déti a nikdo si tedy neovéri, jestli dité snidani pozielo. Pokud vozi rodice
dit¢ do Skoly a poté spéchaji do prace, na dité vyvijeji natlak, jelikoz sami spéchaji a dité je
brzdi. Dal$im faktem je, Ze starostlivé maminky dbaji na to, aby se dit¢ nasnidalo.
Samoziejmé maji pravdu, ale konzumace stravy hned po probuzeni neni pro zaZivaci trakt

piirozena.

Idedlni feSeni problému je posunout dobu vstavani alespont o 30 minut. Za¢inat by se m¢lo
malymi porcemi, aby si dité postupné na ranni stravovani zvykalo. Plati to vSak pro ty déti,
které snidani odmitaji. Zpocatku staci jeden jogurt, trocha tvarohu nebo banan. S postupem
casu by se snidané méla stat vydatnéjsi. Dité si na tento rezim po Case zvykne a bude pro négj
samoziejmosti i v dospélosti. Rodice by méli ditéti jit ptikladem. Je to nejlepsi vychovny
prostiedek. Pokud se rodice stravuji racionalné, pak vétSinou ani déti neodmitaji stejnou
stravu jako rodiCe. Plati to vSak i opa¢né. Pokud rodice jedi nezdravé, dit¢ bude zpravidla
jinou (zdravou stravu) odmitat ¢i jako jeho rodi¢e upln€ vynechavat. Objevuji se vSak i
tvrzeni, Ze pokud dité brzy rano vstava a je vystresované a nema chut’ na jidlo, je pro néj
lepsi, kdyz si jako prvni jidlo da piesnidavku. Musi vSak byt spravné sestavend a dité ji ma

konzumovat s chuti. (TomesSova, 2011; Foit, 2004; Sedlackova, 2006)
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1.3 Snidané jako ritual

Snidané¢ je vhodnym prostfedkem pro setkdvani rodiny na zacatku dne. Rodice maji prostor
pro rozmluvu se svymi détmi. Maji tak Cas, aby si s détmi pohovofili o uplynulé noci a o
organizaci celého dne. Rodi¢e mohou s détmi rozebrat jejich trapeni a mohou je uklidnit ¢i
jim jen naslouchat. Pro dit¢ takové rozhovory mohou byt zédsadni. Nemusi se celé dopoledne
zabyvat svymi nepiijemnymi pocity. Dit¢ v tomto rannim ritualu ma pocit, Ze je brano vazné
a ze se rodiCe o n¢j zajimaji. Ze snidan¢ se proto mulize stat piijemny ritudl, zvIasté v téch
rodinéach, kde se ¢lenové rodiny pies den nevidi. Détem 1 rodicim muze takovy ritual davat

pocit sounalezitosti rodiny ¢i pocit bezpeci. (Kaufmanova, 1998).

1.4 Dopad snidan¢ na zdravi

Pies dvé desetileti se fada védeckych pracovnikii zabyvala problémem snidani déti Skolniho
veéku jejich klady i zdpory a vysledkem byla fada studii a publikaci popisujicich tuto
problematiku. VétSina téchto publikaci se tyka programu Skolnich snidani, ktery byl zaveden
v USA v 80. letech 20. stoleti. Zajimavosti také je, Ze fada publikaci byla vydana mimo USA.
Tyto publikace nabizeji zajimavy pohled na multikulturni zvyky, co se tyka snidani a jejich

navyk.

Byly to zem¢ jako Velka Britanie, Irsko, Wales, Vietnam, Novy Zéland, Peru, Jamajka nebo

Svédsko.
1.4.1 Poznavaci a vzdélavaci aspekty

V pribéhu poslednich 20-ti let ndm vyzkumy ukazaly, Ze program Skolnich snidani rapidné
zvysuje schopnost déti se soustiedit a Iépe pracovat ve Skole. Studie nam dale ukézala, ze dité,
které ptijde do Skoly nasnidané, vykazuje lepsi schopnost soustiedit se a reagovat na pokyny
uditele, nez dit€ bez snidané (soustfedénost, energie, pozornost, pamét). Déti mély lepsi

vysledky napiiklad i v matematice.
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14.2 Zdravotni dopady snidané

Po mnoho let ucitelé a Skolni pracovnici dohliZeli na to, aby déti, které pfisSly do Skoly bez
snidan¢, mély alespon moznost snist lehkou svacinku v podobé krekrti. Tento zvyk byl
zaloZzen na tom, Ze se vychazelo z poznatku, dostatecné energie (glykogenu) ulozené
Vv jatrech. D¢ti, jelikoz maji mala jatra, potfebuji jist Castéji nez dospéli, aby mély dostatek
energie pro soustfedéni a fyzickou kondici. Kdyz déti vynechaji jedno z jidel, je mozno
na nich pozorovat vétsi znamky unavy, nez u déti, které jedly pravidelné. Bolesti bficha,
hlavy a podobn¢. Prizkumy ukézaly, ze snidan€ u déti je velmi dileZzita a pomaha predchazet

praveé témto neduhim.
1.4.3 Psychologické a socialni dopady snidani

Bylo zjisténo, Ze pravidelné snidané maji i psychologicky dopad na mentalni zdravi déti. U
zaka, kteti se podrobili tomuto vyzkumu, se prokazala mensi mira nedisciplinovanosti, mensi
mira agrese nebo sklony k nasili a doSlo k vyraznému zlepSeni v chovani téchto jednotlivca.
Tyto aspekty byly vysledovany uciteli a ostatnimi Skolnimi pracovniky. Jednoduse 1ze fici, Ze
u déti, které maji pravidelné snidan¢, hodiny probihaly bez problémi, chovani bylo lepsi a

zaci byli vice soustifedéni. (Brown, 2008)

1.5 School breakfast program

Tento program vznikl ve Spojenych Statech za podpory U.S. Department of Agriculture
(USDA) a pomoci poskytovani dotaci na snidan¢ se snazi zlepSit vyzivovy stav déti na
zdejSich Skolach. Poskytuji snidan¢ zadktim na zakladnich a stfednich Skolach. Vysvétluji
détem, pro¢ maji snidat, a pomahaji détem vybudovat si navyk na dobry zacatek Skolniho dne
tim, Ze se s nimi déli o své zkuSenosti a vysvétluji jim vyznam nutri¢nich hodnot obsaZzenych

v jidle.

V ramci tohoto programu musi snidané¢ obsahovat minimalné jednu porci mléka nebo
mlééného vyrobku, ovoce Ci zeleniny, nebo dvé porce peCiva a masného vyrobku, ¢i
kombinaci obou. Projekt poskytuje pomoc zadkim ze socialné slabSich rodin a vede ke

zménam v jidelnicku déti. Nabidkou vyvazené snidan¢ zabranuje konzumaci nekvalitnich
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potravin a naopak poskytuje ranni jidlo détem, které by si ho samy nekoupily. (Breakfast

Programs$ Information Booklet, 2008)

1.6 Snidanové menu

Jak je znamo, v Ceské republice, patii mezi nejklasi¢téjsi snidani peivo s maslem, syrem,
marmelddou nebo uzeninou. Velmi oblibenou snidani je kombinace nejriznéjSiho sladkého
peciva, jako naptiklad: kolace, koblihy, buchty a pekarensky vyrabéné plnéné kapsy. Pokud
rodi¢e davaji pfednost vyrobkiim z cerealii nebo mlécnym vyrobkim, byvaji tyto vyrobky
Gasto piili§ pieslazené nebo velmi tuéné. Na rozdil od zahraniéi se v Ceské republice na§tésti
neujala kombinace parki, klobas, smazené slaniny s vejci, Sunky atd. Naopak ze zahrani¢ni
kuchyné se v Cechach stal oblibenym toustovy chléb na riizné zptsoby, cornflakes s mlékem

a rizné druhy miisli.

Pro snidani jako pro kazdé ostatni jidlo dne plati zasady zdravé vyzivy. Jako u vSeho, tedy i u
snidané plati fakt, Ze snidané¢ ma byt pestrd. Vhodna je proto i klasicka ceska snidané, ale
méla by se drzet jiz zminovanych zasad. Zdravou klasickou snidani je celozrnné pecivo,
namazané kvalitnim rostlinnym tukem, obloZenou Sunkou nebo tvrdym syrem. Vhodné jsou i
pomazanky na rizné zpisoby. Samoziejme ty bez ptfidanych majonéz. Chybou ani neni tzv.
sladké snidan€, neméla by se vSak objevovat piili§ ¢asto. U mléénych vyrobku je lepsi volit ty
S niz§im obsahem tukd, piednost by mélo dostat celozrnné pecivo pted bilym, na talifi by se
mela objevit porce ovoce a zeleniny. Uzeniny, parky, klobasy, salamy jsou postradatelnou
Casti snidanového menu pro dospélé a o to vice pro déti. Obsahuji velké mnozZstvi soli a

ptidanych latek. (Starnovska, 2011)

1.7 Pitny rezim

Stejné jako potrava je i1 pitny rezim soucasti snidané. Jak uz bylo zminovano diive, dité by
mélo denné vypit minimalné 1,5 — 2 litry tekutin. Proto ma byt prvni ndpoj dne podan,

jakmile dité¢ vstane a pak v priab¢hu snidan€. Mezi nejvhodnéj$i napoje patii méné slazené
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¢aje (bylinné nebo ovocné), nepiili§ sycené minerdlni nebo stolni vody, natedéné 100% dzusy
s vodou nebo vodou fedéné ovocné §tavy. Mezi odborniky se vedou debaty o tom, zda mléko
a kakao jsou povazovany za tekutiny, anebo za vyzivu. Nékteti se domnivaji, ze mléko je tzv.
tekuta vyZziva, a tak jej do pitného rezimu nepocitaji. Na druhé strané nckteii tvrdi, Ze mléko
sice obsahuje nutri¢né vyznamné slozky a je vlastné i vyzivou, ale obsahuje téméf 90 % vody,
a proto je lze zaradit mezi tekutiny. Nedostate¢ny pfisun tekutin v dopolednich hodinach
muize byt rizikovy hlavné z pohledu neodkrytych a castych anatomickych vrozenych vad
mocovych cest a snadné infekce, tvorby mocovych a ledvinovych kamend. Nékteré studie
prokazuji vliv dobrého pitného rezimu na soustfedénost a celkovy psychicky stav a vykon

déti.

V roce 2002 byla ve FN Praha - Motol v Ceské republice provedena kratka studie o
stravovacim rezimu déti, které¢ byly z néjakého divodu piijimany do nemocnice. Z vysledkli
vyplynulo, Ze 11 % déti ve Skolnim véku nesnidalo nebo rano piijimalo velmi malé mnozstvi
tekutin, nebo hife nulové mnozstvi. Vysvétlenim je, Ze dit€ v noci spi a tekutiny nepiijima.
Latkova vymeéna v organismu probiha, ale zpomalené. Tim potieba tekutin dale pokracuje.
Uvadi se, ze mirné zvySend koncentrace nahromadénych a nezfedénych metaboliti se miize
projevit neklidem, bolestmi hlavy, mirnymi poruchami koncentrace nebo paméti. Jsou to
piiznaky, které mohou ovlivnit ptisobeni ditéte ve Skole. Z vyzkumu jasné vyplyva, ze pokud

dit¢ nesnidé a nepfijima tekutiny, mohou se objevovat komplikace zdravotniho razu.
1.7.1 Varianty napoju

Je dobfe znamo, ze déti s nadvahou si Casto vybiraji ke konzumaci sladké a kaloricky vydatné
napoje. Coz zrovna u déti s nadvahou neni nejvhodnéjsi. VSeobecné by lidé neméli primarné
konzumovat tyto druhy napoji. Casto dochézi k zaménovani ,.krabi¢kovych dzusa“ se 100 %
dzusy. Rodice se mylné domnivaji, Ze tyto vyrobky jsou pro déti zdravé. Tzv. fruka jsou
pouze aromatizovanou slazenou vodou, takZe v podstaté se fadi mezi limonady. Nejvhodnéjsi
variantou jsou 100 % dZusy, které nejsou nijak doslazovany. Pokud vSak dité pravidelné
konzumuje dostatek mléka, nemusi rodice vybirat dzusy s pfimési kalcia. Mineralni vody se
doporucuji konzumovat pouze kratkodobé. Vyjimku tvoti Magnesia, a to vzhledem k obsahu
hot¢iku, kterého je ve stravé malo. Do skupiny limonad se zarazuje Siroky sortiment zbozi.

V této skupiné plati pravidlo, Ze ¢im je limonada levné&jsi, tim je horSi pro organismus.
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Limonady jsou roztokem cukru, Kkyseliny citronové, umélych dochucovadel, barviv
v destilované vodé. Casto byvaji do limonad piidavany také fosforeénany. Pouzité slozky
pouze zvySuji chutovou atraktivitu napoje, nikoliv vSak biologickou hodnotu. DraZsi
limonady obsahuji drazs$i slozky a obsahuji vyS$i podil ovocné Stavy. Jsou obvykle
obohaceny o kofein, karamel, chinin ¢i bylinné extrakty. Tento druh napoje vyvolava pocity
zizné. I tak se Casto v reklamnich spotech uvadi, Ze Udajn¢ ,, hasi zizen“. U ¢aja se doporucuji
firemné vyrabéné formy. Jelikoz Caje zakoupené na trhu nebo piipravované doma, byvaji
velmi ¢asto hygienicky zavadné. Klasické bylinkové ¢aje jsou doporucovany ke specifickému
pouziti, predevsim Kk biologické 1é¢bé. Nem¢ély by se proto uzivat ¢asto. Modni zaleZzitosti jsou
tzv. ,ledové caje“. Nejsou vSak vhodné, jelikoz obsahuji, stejné¢ jako limonady, vysoké
mnozstvi cukru. Nejidealngjsi formou napoji je klasickd kojenecka ¢i stolni voda. Neni
obohacovéna o kysli¢nik uhlicity, a proto by méla tvofit velkou ¢ast denniho piijmu vody.

(Foit, 2000, Tlaskal, 2004)
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2 \yzZiva

Vyziva ve Skolnim véku je jednim ze zakladnich faktorti, které¢ ovliviiuji rast ditéte. Vyrazné
se také podili na dusevnim rozvoji. V kazdém obdobi détského Skolniho véku je jiny narok na
spottebu energie. Kazdé obdobi mé svoji rychlost ristu a rychlost biologického zrani, a proto

se naroky na energeticky piijem lisi.

2.1 Mladsi skolni vék

V tomto obdobi jsou stejné vyzivové naroky u divek a chlapct. Mezi 6- ti a 10- ti lety dité
prumérné vyroste 5-7 cm ro¢né, proto jsou jeho energetické naroky v praméru 335KJ/kg/den.
Toto obdobi je duleZité pro osvojeni celoZivotnich zasad zdravé vyzivy. Skolak niz§iho
stupné zédkladni Skoly neni zcela odkazan na stravu od rodici, jak tomu bylo dfive. Dité
dostava moznost vybéru stravy, pomoci malého kapesného. Kapesné ¢asto slouzi k nakupu

sladkosti, pfeslazenych napoju a jidla z fastfoodu.

2.2 Starsi Skolni vék

Do této doby se spotieba vyzivy mezi chlapci a divkami nijak nelisila, avSak v obdobi puberty
se spotieba jidla u chlapct v porovnani s dévéaty vyrazné zvysSuje. Vrchol rustové rychlosti,
kdy je ro¢ni prirastek 8-9cm, piipada u kazdého pohlavi na jinou dobu. U chlapci je to v 15-
ti letech a u divek ve 13- ti letech. Ke konci obdobi skolniho véku dochézi u divek vlivem
velkych vySkovych prirastkt s vyvojem svalové hmoty k vysoké energetické potiebé. Ta je

vvvvvv

vapnik, zelezo, vitamin D, fosfor a vitaminy A, C, K a Bs. (Svacina, 2006)
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2.3 Skladebné soucasti potravy

Tyto latky oznaCujeme jako ziviny. Jsou to sacharidy, tuky, bilkoviny, minerdlni latky,
vitaminy. Sacharidy by mély pokryt vice jak polovinu denniho energetického piijmu ditéte.
Na bilkoviny ptipada okolo 15 % a na tuky asi 30-35%. Potieba tukti u déti skolniho véku je
vy$§i nez u dospélého jedince (proto se light potraviny vtomto Zivotnim obdobi

nedoporucuji). Pfesna doporuceni jsou shrnuta v Tab. 1.

Tab. 1 VyzZivova doporuéeni

7-10 let 10 - 13 let 13 - 15 let
Energie (kJ) 7100 - 7900 8500 — 9400 9400 - 11200
Bilkoviny (g) 24 34 45
Sacharidy (g) > 209 - 232 > 250 - 276 > 276 — 329
Vl1aknina (g) 12-15 15-18 18-20
Tuky (9) Divky 56 — 65 Divky 67 - 78 Divky 74 — 86,6
Chlapci 62,3 -72,8 | Chlapci 74 — 86,6 Chlapci 88,4 - 103,1

Nevoral, 2003, s. 435

2.3.1 Cukry (sacharidy)

Jsou hlavnim zdrojem energie. Po chemické strance se d€li na monosacharidy (napt. hroznovy
cukr), disacharidy (napf. fepny cukr) a polysacharidy (napt. Skrob). Pro funkci a spravné
fungovani bunék je nutné zajistit pfisun energie ve formé glukézy, ktera je dopravovana
k bunikam krvi. Glukoéza je okamzitym zdrojem energie, ktery se rychle vycerpava, a proto se

do svali a jater uklada cukr zasobni, a to glykogen. Pti poklesu cukru v krvi se glykogen
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uvoliuje a §té€pi se na jednoduché cukry, které jsou ithned vyuzitelné. Pii nadbytku se nejprve
uklada ve svalech a jatrech a pfebytecné mnozstvi organismus méni na tuk, ktery se uklada

nejcastéji do podkozi. (Klima, 2003)
2.3.2 Tuky (lipidy)

Jsou zéasobni energetickou latku, kterd se podili na stavbé bunécné membrany, obali
nervovych vlaken a tvofi ochranu proti chladu. Zdkladem tuk jsou mastné kyseliny,
Z kterych jsou nejvyznamnéj$i pro lidsky organismus esencialni mastné kyseliny (hlavné
nenasycené mastné kyseliny). Tuky jsou také vyznamné pro vitaminy (A, D, E, K), jelikoZ
tvofi prostfedi pro jejich rozpusténi. Jsou velice vyznamné pro spravny vyvoj organismu,
jeho rast, pro funkci kiize a podkozi, pro imunologické a metabolické procesy. Naopak pro
organismus mohou byt nékteré formy tukti nebezpetné jako napf. tzv. trans-formy mastnych
kyselin. Tyto tuky vznikaji ptfi dlouhodobé tepelné zatézi tukli napt. pii smazeni. Také
nedostateény piijem tukt ve vyzivé ma sva rizika. Uvadi se, ze pokud v dlouhodobém
meétitku klesne pfijem tukd pod 27 %, zacnou se objevovat klinické zmény souvisejici

s nedostatkem vitaminu A.
2.3.3 Bilkoviny (proteiny)

Jsou zékladni stavebni kameny pro organismus. Jsou sloZzeny z aminokyselin. Télo nedokaze
esencialni aminokyseliny syntetizovat, a proto je pro organismus dulezité, aby tyto latky byly
obsazeny ve stravé. Pokud télo vyCerpa energetické zasoby, mohou se bilkoviny
metabolizovat ve zdroj energie. S tim také souvisi ztrata télesné hmoty. Zdrojem bilkovin
V potravé jsou piedevS§im maso, mlécné vyrobky, mléko, vajeCny bilek, bilkoviny
v lusténinach, obilninach atd. Bilkovinné povahy je i mnoho biologickych latek v lidském téle
jako napftiklad hormony, enzymy, protilatky. Potfeby bilkovin ve Skolnim obdobi jsou dobie
znamy. T¢lo vtomto véku potiebuje vysoce biologicky hodnotnou bilkovinu pro tvorbu
svaloviny a ostatni tkan¢ organismu. Na druhou stranu nadmérny piivod bilkovin détem
nesveédci. Ze studii ve Francii vyplynulo, Ze pfi¢inou vzriistajici obezity u déti je nizsi fyzicka
aktivita, ale i nadbytek pfijmu bilkovin. Celkovy energeticky ptijem v prabéhu let klesl o
200kcal. Tato studie porovnévala desetileté Skolaky v roce 1978 a 1995.

21



2.3.4 Potfeba mineralnich latek a vitaminu

Potfeby vitamini u déti jsou vyssi, zvlasté u chlapct. Jak ukazuji studie, tak v obdobi
Skolniho véku je piijem vitamind nedostacujici. U starSich Skolnich déti casto chybi
vitamin A, ktery mizZe zptusobovat aZz Seroslepost, opozdéni ristu ¢i poskozeni kiuze. Také
vitaminy skupiny B jsou diilezité pro zajisténi metabolismu bun¢k v dob¢ rtstu. Vitamin C,
potfebny pro imunitni systém a tvorbu kolagenu, mtze byt télem postradan pii rlstovém
sprintu. Vyznamnym vitaminem je vitamin D, ktery zajist'uje resorpci vapniku a mineralizaci
kosti. Nedostatek téchto vitamini miize byt zpocatku doprovézen tadou nespecifickych
piiznakii — podrazdénosti, nechutenstvim, unavou atd. Pii dlouhodobém nedostatku miize
dojit k celkovému poSkozeni zdravotniho stavu nebo az k rozvoji chronickych onemocnéni.
Z mineralnich latek détem casto chybi vapnik, dulezity pro spravny vyvoj a rist kosti.
Dostate¢ny piijem vapniku je prevenci osteoporézy v pozdéjsim véku. S nedostateCnym
rustem déti Skolniho véku je spojovan také zinek. Ten je dilezity pro spravné sexudlni zrani.
Ve stravé Skolakit nesmi chybét zelezo. To je v téle v dobé dospivani potieba ve zvySené
mife, hlavné¢ u dévcat. Nedostatek Zeleza se projevuje letargii, bolestmi hlavy, zvySenym
vyskytem infekci, problémy v pi¥ijimani §kolnich povinnosti atd. Na uzemi Ceské republiky se
setkavame s détmi, které trpi nedostatkem jodu. Bézné se uvadi 6-14 %. Nedostatek jodu se u
déti projevuje veétsim vyskytem strumy. Celkova potieba se s ristovym vyvojem zvysSuje. Ve

Skolnim obdobi dle WHO je potieba jodu 120 pg -130 pg a v adolescenci az 200 pg.

(Nevoral, 2003, Klima, 2003)
2.3.5 Stravovaci navyky déti

Denni strava by méla obsahovat 5-6 porci denné. Ma byt velmi pestra a pro oko lakava.
Jidelnicek by mél denné obsahovat minimalné 3 porce zeleniny a 2 porce ovoce. Rodice by
nem¢éli zapominat na dostatek celozrnnych obilnin, polotuénych mléénych vyrobkd, libového
masa, ryb, lusténin a kvalitnich rostlinnych oleji. Naopak by se m¢la omezit jidla smazena,

piesolena, sladka, vyuzena a piilis tucna.
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2.3.6 Pravidelnost stravovani
Snidané:

Ma zaujmout 20 az 25 % denniho piijmu energie. M¢la by byt bohata na zdroje slozitych

cukrt, bilkovin a samoziejmé na ovoce a zeleninu.
Presnidavka:

Nejlépe by méla mit 10 az 15 % denniho rozpoctu energie. Ideélni potravinou na ptesnidavku
je Cerstvé ovoce, zelenina, tmavé pecivo, mlééné vyrobky (nejlépe kysané). Pokud dité rano

nesnidalo, méla by ptesnidavka doplnit Ziviny, které rano télo postradalo.
Obéd:

Ma poskytovat 30 az 35 % energie. Je to hlavni jidlo dne, a proto by mél dodat vSechny druhy

zivin. Mél by to byt zdroj slozitych cukri, bilkovin, ovoce, zeleniny a kvalitnich tukd.
Svacina:

Idedlné ma obsahovat 10 az 15 % denniho energetického ptijmu. SloZeni odpovidéa sloZeni

piesnidavek.
Vecete:

Zaujimé 15-20 % denni davky energie. Neni dulezité, aby byla tepla. Musi vSak obsahovat
kvalitni bilkoviny (libové maso, ryby, lusténiny, vejce, mlécné vyrobky). Dobré je take
pecivo nebo ptiloha, neméla by chybét zelenina. V noci télo vyrazné roste a obnovuji se
tkané. Nedostatek Zivin v noci muze zpusobit dosazeni niz$iho vzristu nebo Spatné hojeni
ran. Nedostatecné stravovani pies den a dohdnéni zameskanych jidel vecer vede k obezité,

zhorSenému spanku ¢i usinani.
6. chod

Je ve fazich rychlého rastu nebo pii velkém vydeji energie pfijatelny. Nejlépe je pridavat bud’
druhou svacinu odpoledne, nebo druhou vecefi. Tohle jidlo by mélo byt lehké, nejlépe slozené

Z ovoce nebo zeleniny, popiipadé mlékem ¢i mléénym vyrobkem. (Klima, 2003)
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2.3.7 Desatero vyzivy déti
Détem ma byt dopiavana pestra strava, bohata na ovoce a zeleninu.
Strava musi obsahovat bohaté zdroje obilnin a jejich vyrobky.

Je vybirdna potrava je vybirana s nizkym obsahem tuku, cholesterolu. Upifednostiuji se tuky

rostlinné.

Je zajisténa sttidmost v konzumaci cukru, sladkosti a slazenych népoju.

Hotové pokrmy se nedosoluji, stil a solené potraviny jsou konzumovany vyjimecné.
Dité pravideln¢€ konzumuje netuc¢né nebo nizkotu¢né mlécné vyrobky.

Pitny rezim se pohybuje minimalné okolo 1,5 az 2 litri tekutin denné.

Strava obsahuje kvalitni bilkoviny.

D¢ti se nemaji piejidat ani nemaji hladovét.

Dit¢ si ma brat vzor z dospélého, proto se rodice maji fidit zdravym zivotnim stylem.

Dité¢ ma uplatiiovat pravo na volbu potravin. Rodi¢ by mél ucit dité premyslet o jeho vyziveé a
ucit jej ovliviiovat ji. Pokud ma dit€¢ moznost, at’ si vybira spiSe syrové ovoce a zeleninu a

strani se uzenych, smazenych a konzervovanych pokrmd.

(Desatero vyzivy, 2011)
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3 Vyvojova psychologie

Skolni obdobi vyvoje ditéte se rozdéluje na mladsi a starsi $kolni vék. Hranici tvofi pfechod
Z prvniho stupné zakladni $koly na druhy, coz odpovida rozmezi 11-12 let. Z toho vyplyva,

ze mladsi skolni vék je klasifikovan, jako obdobi od 6 do 11-12 let. Za to starSi Skolni vek je
obdobi od 12 do 15-16 let. (Svacina, 2008).

3.1 Skolni v&k
Riizni autofi vyvojové psychologie rozdéluji toto obdobi odlisné.

Dle J. Kurice se mladsi skolni v&€k déli na dvé podkategorie. Prvni podkategorie je
charakterizovéna jako prvni dva roky povinné $kolni dochazky. Je vyznaCena pozvolnou
adaptaci jedince na Skolni pozadavky pruvodnimi jevy nestalosti a rozpord. Druha
podkategorie se spadd do 10 az 11 let, tedy pied zacatkem pubescence. V této etapé se
socialni vztahy zaku dostavaji na vy$$i uroven, zajmy se vice specifikuji a dochazi

k formovani dilezitych zivotnich postoju.

7. Matéjéek upiednostiuje rozliSeni mladsiho skolniho véku (6, 7, 8 let), stiedniho Skolniho

véku (pfiblizn¢€ mezi 9. a 12. rokem) a starSiho Skolniho véku, ktery se kryje s pubescenci.

Poklada mladsi Skolni v€k za pfechodné obdobi mezi hravym ditétem a vyspélym chovanim
Skolaka. Déti jsou stale hravé, dok&zou se soustiedit na jednu véc jen kratkou chvili, pfi hrach
se chlapci a divky bez zabran misi. Tato etapa piinasi vyssi rozkolisanost a zranitelnost,

vyzaduje se proto vyssi trpélivost ze strany rodicti a pedagogt.

adaptovala, centrum zajmu se ptresunuje do reality, i kdyz je nadale poznamenané fantazii.
Jedinci zacCinaji vice pozorovat vztahy mezi okolnimi lidmi. Stoupa vliv skupiny, jejiz normy
se dit¢ snazi dodrzovat. Mat¢jcek poklada za dilezité¢ vyvojové zmeény v tomto véku: 1.
piisvojeni specifického chovani va¢i malym détem (mluveni vysokym hlasem, naklanéni,
usmivani); 2. utvafeni rodiCovskych postojii, které mohou v pozdéjsich letech ovlivnit

chovani k vlastnim détem; 3. utvafeni muzské a zenské identity- proto se v této fazi zacinaji
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chlapci a divky od sebe oddalovat. Pfes vSechny pokroky vsak dité¢ zGstava ditétem a nelze od

n¢j ocekavat predCasné vyzralé chovani.

Vyvoj pohybovych a ostatnich funkei je zavisly na télesném rlstu. Rust je plynuly, ke konci
Ize zpozorovat zrychleni. V prab&éhu obdobi se zlepSuje hruba i jemna motorika, pohyby jsou
rychlejsi, svalova sila je vétsi, zlepSuje se koordinace téla. Dochazi k rozvoji paméti, mysleni
a rozrusta se slovni zasoba. Jedinec zacind mit realny nadhled, odd€luje a prohlubuje své
zajmy, uziva pohybové a konstrukéni hry a rozSifuje socialni vztahy. Vznikaji prvni
kamarédstvi a socialni skupiny. Dité je spokojené, piizpisobivé, respektuje dospélé a pii

spravné vychoveé nema vyrazné potize.

3.2 Obdobi pubescence

Je obdobi télesného a dusevniho rastu. Je to obdobi pirechodné, kdy se z ditéte stava dospély
Clovék. Tempo a rychlost zmén maji vyrazny vliv na funkci a psychiku jedince, a tak dochazi

k fad¢ obtizi. Toto obdobi se oznacuje jako puberta.
Dle nejcastéjSiho déleni, dé€lime pubertu na:

Fazi prepuberty: Zac¢ina prvnimi znamkami pohlavniho dospivani a ¢asto i urychlenim rdstu.
Tato faze konci u divek ptichodem menses a u chlapci prvnimi polucemi. U vétSiny divek

faze trva od 11 do 13 let. U chlapcti je hranice posunuta o dva roky.

Fazi vlastni puberty: Nastupuje po skoneni prepuberty a kon¢i dosazenim reprodukéni
schopnosti. Pravidelny ovula¢ni cyklus a schopnost oplodnéni nastupuje u divek za 1-2 roky
od prvnich menses. Podobné je to 1 u chlapci, kdy reprodukéni schopnost je dosazena po
vyvoji sekundarnich pohlavnich znakt. Obdobi vlastni puberty 1ze obecné vymezit mezi 13-

15 lety zivota. ( Langmeier a kol, 1998)
3.2.1 Fyzické zmény v pubescenci

Prvnimi patrnymi fyzickymi zménami byva u hochti rast varlat, u divek rast prst. Pfipojuje se

k tomu ochlupeni v oblasti genitalu a podpazi. Poté ptijde faze prudkého ristu genitalii.
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V pozdé&jSich fazich puberty se urychluje rust hrtanu a s tim souvisejici prohloubeni hlasu-
mutaci. U divek je méné patrnd mutace nez u chlapcti, kde se hlas prohlubuje az o oktavu.
V této dobé chlapciim zacinaji rlst vousy a ochlupeni na rliznych partiich téla a pfidruzuje se
zmény jsou doprovazeny rychlym rastem téla. Rychly rast vSak neprobihd na vSech Castech
stejné. Rist zacind napied rychlym ristem chodidel, poté bérctu a piedlokti. Jako posledni
dortstaji horni a dolni koncetiny celkové. Je to vSak obdobi ptechodné, za to velice napadné.
Jsou vidét vyrazné zmény mezi délkou trupu a koncetin. Tyto zmény na ¢as zhorsi koordinaci
téla a projevuje se takzvana neohrabanost. Teprve pozdéji na rust koncetin navazuje rist
trupu, nejprve v dolni poloving a poté v horni. Na konci puberty se rozdily v proporcich
vyrovnavaji a dochazi téZ k souhfe, ladnosti a obratnosti. Vyskové piiristky se také
zmenduji, az dojde k vytvofeni kone¢né délky téla. K puberté téz patii celkova zména
postavy. U chlapct je typické mohutnéni kostry, rist svalstva a rozSifovani ramen. Pro divky
je charakteristické roz$ifeni panve a zesilené ukladani tuka v teéto partii a také v partiich

stehen a prsou.

Zminéné vyvojové zmény vSak nenastupuji u vSech déti ve stejnou dobu. Prvni zminéné
znamky dospivani se u divek objevuji v priméru kolem 11. roku, nejdfive kolem 9. roku
zivota a u pozdé¢ zrajicich divek kolem 13. roku. U chlapcii nastupuji znamky dospivani
pozd¢ji jak u divek, vpriméru kolem 12. rokus rozpétim od 10 do 14 let. Tyto

interindividudlni rozdily tvofi vychovné problémy ve tiidach na zakladnich Skoléch.
3.2.2 Psychické zmény v pubescenci

Ve tfidach se misi prepubertalni déti s pubertalnimi, prozivajici riizné vyvojové etapy, 1 kdyz
jsou dle kalendainiho systému stejn¢ staré. Nastavaji zmeény ve vztazich mezi divkami a
chlapci, divky jsou Vv poslednich roénicich na zakladnich $kolach téméf dospélé, pticemz
chlapci jsou vyvojem o par krokti za nimi. Vychova déti v tomto obdobi je velice naro¢na,
diky smésici jedinct, ktefi jsou na riznych stupnich vyvoje. S tim souviseji rozdilné zajmy,

autority, hodnoty, motivace atd.

Toto obdobi charakterizuje psychicka labilita, stfidani nalad, smich se misi s placem, hnév

s laskou. Jedinec zaziva pocity nepochopeni, ponizeni, studu, uzkosti, kiivdy atd. Diive
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vyrovnany, klidny, poddajny skolédk zac¢ina odmlouvat, vzdorovat, hlucet, hadat se, byt drzy,
negativni, neposlusny. Timto vSim se jedinec snazi dosahnout nezavislosti a samostatnosti.
Oslabuje se zavislost na rodicich, narusuji se vztahy s dospélymi, jelikoz dité je prili§ kritické
s ukvapenymi nazory, které jsou nekompromisni. Dité potiebuje porozuméni, citové odezvy,

pratelstvi.

Clovek v tomto véku si chce své nazory sam utvafet, piechodnocovat, a ménit. Diky své snaze
o nezavislost 1idé maji potieby setkavat se s vrstevniky a diskutovat o svych nazorech na svét.
Vytvateji tzv. party, které pro né maji po urcitou dobu velky vyznam. Mohou mit na jedince
velmi kladny vliv, ale v ptipad¢ Spatné spolecnosti velmi negativni. Od zaatku puberty
¢lovék chee, aby s nim ostatni jednali jako s dospélym a kazdé Spatné zafazeni si bere velmi
osobné. Chce se projevovat jako vyspélejsi a rad napodobuje starsi v feéi, ucesu, oblékani a
ve vSech zevnich projevech. Bohuzel od dospélych piebird i jejich zlozvyky jako koufeni,
povrchnost, piti alkoholickych napojt. S timto vékem souvisi zajem o sexudlni tématiku. Na
zaCatku puberty tento zajem neni nijak velky, ale s postupem ¢asu se tento zajem prohlubuje.
Informace o této tématice si nejCastéji predavaji vrstevnici mezi sebou nebo je nékdo
vyzralejsi pouci. VétSina mladistvych ve fazich puberty proziva prvni lasky, at' jsou

opétované ¢i nikoliv (Langmeier a kol , 1998).
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VYZKUMNA CAST
4 METODIKAVYZKUMU

Jedna se o aplikovany kvantitativni vyzkum, tykajici se problematiky snidani déti Skolniho
véku. Provadéla jsem jej nendhodnym vybérem respondentli formou nestandardizovaného
dotazniku. Dotaznik se skladal z otevienych, polootevienych a uzavienych otazek. Uzaviené
otazky byly polytomické vybérové. V dotazniku jsem vyuzila Ciselnou $kalu od 1 do 10,
abych zjistila pocity déti po ranu. Nekteré polozky jsem pievzala z dotazniku Mezinarodni
studie HBSC 2006, které jsem upravila a zjednodus$ila pro pochopeni zakt 4. roéniku.
(Currie, 2006)

Vyzkum jsem provadéla v Olomouckém kraji na jedné zakladni $kole. Skolu jsem zamérné
vybrala a poté oslovila feditele $koly a seznamila jej s vyzkumem. Po vyjadfeni souhlasu
teditele Skoly s provedenim vyzkumu jsem kontaktovala tfidni ucitele a zajistila vhodny cas
pro sbér dat. Pfed zahdjenim vyzkumné ¢asti jsem détem rozdala pisemné Zadosti o vyjadieni
souhlasu ¢i nesouhlasu rodi¢t o zapojeni jejich ditéte do vyzkumu. Dotaznik a kontaktni

udaje jsem ponechala u tfidnich uciteli, kde byly k dispozici rodi¢iim.

Sbér dat probihal v mésicich listopad a prosinec 2011 a probihal v 1 vyu€ovaci hodin¢. Pied
vyplnénim byli zaci seznameni s cilem prace a rovnéz jsem jim vysvétlila metodiku postupu
pfi vyplnovani dotazniku. Pfitomna jsem byla po celou dobu zpracovavani a ochotné jsem
zodpovédéla nejasnosti a dotazy. Pii odevzdavani dotazniku jsem zkontrolovala spravnost
vyplnéni, pfedevsim u zaku 4. tfid. Délka vyplnovani dotazniku se u tiid vyrazné liSila. Prace
se zéky 4. tfid byla vice ¢asoveé naro¢na nez se zaky 8. tfid. Osloveno bylo celkem 84 Zzakd,

Z toho 8 rodic¢l projevilo nesouhlas s vyzkumem, proto zaci nebyli do vyzkumu zatazeni.

VSechna data byla zpracovana pomoci tabulkového editoru Microsoft Excel 2007. Velkou
cast otazek jsem vyhodnocovala jako celek, bez ohledu na vék déti. Naopak u nékterych
otazek jsem vyhodnotila 4. tfidu a 8. tfidu zvlast, jelikoz z vysledkl byly patrné znacné

rozdily mezi ro¢niky
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Charakteristika souboru

Sledovany soubor tvofila skupina n=76 zaku z jedné zékladni Skoly v Olomouckém kraji.
Vékové rozmezi respondentt Cinilo u zaka 4. tiid 8-9 let a u Zakua 8. tiid 13-15 let. Kritériem
pro zatfazeni do skupiny respondentii byl jejich v€k a stupeni zakladni Skoly. Pohlavi déti jsem
ve vyzkumu nezohlediiovala. Divodem ke zvoleni téchto dvou ro¢niklt byl ptredpoklad
zhorseni stravovacich navyku ve fazi dospivani. (Langmeier, 1998) Jako protiklad mé slouzit
vzorek déti mladsiho Skolniho véku, kde piedpokladam, ze rodiCe maji vliv na jejich

stravovani a déti se stravuji vyvazeng.
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5 PREZENTACE VYSLEDKU

Zpracovani a znazornéni ziskanych dat

Otazka ¢. 3

V této otazce Zaci odpovidali na otdzku, kolik minut uplyne mezi vstdvanim a odchodem do
Skoly. Ze souboru n=76 respondenti odpovédélo téméf 2/3, Ze vstava hodinu a vice pied
odchodem do skoly. Zbyla tfetina zak odpovédéla, ze doba, kterou stravi mezi vstavanim a

odchodem do Skoly je mensi nez 30 minut. NiZe je vysledek zaznamenan na Obr. 1.

® hod a vice

H 30 min. a méné

68%

Obr. 1 Graf Cas, ktery ubéhne mezi vstavanim a odchodem do $koly n=76

NiZe je tato otdzka rozvinuta do dvou podskupin. Na grafech na Obr. 2 a Obr. 3 je mozno

vidét jednotlivé intervaly a procentudlni zastoupeni zaki podle toho jak pravidelné snidaji.

Obr. 2 ukazuje graf déti, které vstavaji 30 minut a méné pied odchodem do Skoly. Zde je
vidét, ze priblizn¢ 2/3 zakh snidad pravidelné. Priblizné 1/3 snidd nepravidelné a mizivé

procento nesnida viibec, nebo jen pije napoje.

31



m snida

5% B vynechava

6%

I pije
M nesnida

58%

Obr. 2 Graf déti vstavajicich 30 minut a méné pi‘ed odchodem do $koly n=24

U déti vstavajicich hodinu a vice pifed odchodem do Skoly je situace podobna, co se tyka déti,
co jen piji, nebo nesnidaji vitbec. Opét se jedna o mizivé procento jak je vidét na Obr. 3. Zde
muzeme také zjistit, ze ptiblizné polovina je zastoupena détmi snidajicich pravidelné, vice nez

1/3 détmi co snidani vynechavaji.

M snida

6% M vynechava

8%

I pije
M nesnida

48%

38%

Obr. 3 Graf déti vstavajicich 1 hod a vice pfed odchodem do $koly n=52
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Otazka ¢. 4

V této otdzce zaci uvadeli, jak dlouho jim trvéa cesta do Skoly. Vysledky odpovédi na tuto

otazku je mozno vidét na Obr. 4.

Nejvice zakt dochazi do Skoly v ¢ase do 15 minut. Jednd se o vétsi polovinu ze vSech
dotézanych. Ctvrtina zakti dochazi do §koly v rozmezi 16 az 29 minut. Posledni skupinu tvoii

Zaci, kterym cesta do Skoly trva vice neZ pul hodiny. Jedna se o necelou étvrtinu dotazanych.

B do 15 minut
Mod16- 29 min

W vice jak 30 min.

53%

Obr. 4 Graf Délka cesty do Skoly n=76

Nize je mozno vidét jednotlivé intervaly a jejich slozZeni. Graf na Obr. 5 ukazuje procentualni
zastoupeni zakd dochazejicich do skoly celkové do 15 minut. Vice nez polovina z nich
pravidelné snidd, necela tretina déti snidd nepravidelné. Zbylé procento tvofi stejnym

pomérem déti, co po ranu jen piji a déti, co po rdnu nesnidaji viibec.
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M snida

B vynechdva

8%

W jen pije

M nesnida

57%

Obr. 5 Graf Doba cesty do Skoly do 15 minut n=40

Na Obr. 6 je mozno vidét témét identicky graf jako na Obr. 5. LiSi se opravdu jen
Vv jednotkach procent, proto miZeme fici, ze rozdily mezi témito skupinami ze statistického

hlediska jsou zanedbatelné.

7% M snida
B vynechava
I jen pije
M nesnida
28% 57%
Obr. 6 Graf Doba cesty do Skoly 16 — 29 minut n=19

Na poslednim grafu je patrny vliv trvani cesty do Skoly na snidafiové navyky. Na Obr. 7 lze
vidét, jak se procento déti snidajicich pravidelné snizilo. Déti, co snidaji pravidelné, jsou
zastoupeny z necelé 1/3. Naopak déti, co snidaji nepravidelné jsou zastoupeny z 2/3. Zbylé

procento opét zastupuji déti, co po ranu jen piji, nebo nesnidaji viibec.
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11% M snida

B vynechava
W jen pije

M nesnidd

58%

Obr. 7 Graf Doba cesty do Skoly nad 30 minut n=17

Otazka €. 5

Otazku zda Zaci snidaji pravidelné kazdy den, jsem vyhodnotila jak celkové, tak pro kazdou

veékovou kategorii zv1ast'.

V ptipadé zaka osmych tiid se vyjadtila vice nez 1/3 z celkového poctu, Ze pravidelné snida,
stejné procento se vyjadiilo, ze snid4d nepravidelné. Desetina z celého poctu zakl jen pije

tekutiny, stejny podil ani nepije a ani nesnida. Vysledky je mozné vidét na Obr. 8.

M snida

M vynechava
11% U jen pije
M nesnida

40%

Obr. 8 Graf Pravidelnost snidani u Zaka 8. trid n=45
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Podle odpovédi zaku 4. téid jsem zjistila, Ze jejich navyky co se snidané tyka, jsou od zaku 8.
tiid zcela odlisné. Vice nez polovina dotadzanych uvedla, Ze pravidelné snida a témér tfetina
snid4 nepravidelné. Zbylé procento zakl jen pije a nesnida viibec. Jejich soucet je piiblizné
1/10 z celkového poctu dotazanych zakl. Resumé odpovédi zaki 4. tfid je mozno vidét na

Obr. 9.

10% M snidaji

B vynechdavaji
I jen piji

B nesnidaji

29%
58%

Obr. 9 Graf Pravidelnost snidani u zaku 4. tfid n=31

Na Obr. 10 jsou shrnuty vysledky z obou piedchozich grafii a vysledky jsou tak vyneseny pro
ob¢ tidy (4. a 8.). Rozdilné vysledky se tak zprimérovaly.

M snida
B vynechavd

11%

I jen pije

M nesnida

46%

35%

Obr. 10 Graf Pravidelnost snidani u zaku 4. a 8. trid n=76
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Otazka ¢. 6

V této otazce byli respondenti dotazovani na pravidelnost snidani jejich rodict. Celé 2/3 zaka
uvedly, ze jejich rodi¢e snidaji kazdy den. Zbyla tietina rodi¢t snida nepravidelné (jen o
vikendech), nebo nesnida viibec. SloZeni jednotlivych skupin je mozno vidét v grafu na Obr.

11.

Wano
Hne
“vikend

17%

Obr. 11 Graf Informace o snidani rodici n=76

Otazka ¢. 7

V této otdzce bylo vyhodnoceno, zdali rodice snidaji spolecné s détmi jak 4. tak 8 tiid.
Vysledky byly vyhodnoceny dohromady a do vysledkii byly zahrnuty déti, co snidaji
pravidelné a co snidané vynechavaji. Z nize uvedeného na Obr. 12 vyplyva, ze spole¢né ranni

stravovani o vikendu vyrazné stoupa, oproti stravovani ve vSedni dny.
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70

H nesnidaji
60
M snidajf
50
a0
30 -+
20 -+
10 -
0 -+ T
viedniden vikend
Obr. 12 Graf Snidaji déti spole¢né s rodici? n=62

NiZe na Obr. 13 a na Obr. 14 je moZno vidét pravidelnost snidani spole¢né s rodic¢i, rozdéleno
do dvou grafii pro 4. a 8. tfidu. Na prvni pohled je patrny rozdil mezi témito vékovymi
kategoriemi. Zatimco déti 8. tfid snidaji pravidelné s rodici jak ve vSedni den, tak o vikendu, u
déti 4. tiid je velky rozdil zejména spole¢ného snidani s rodi¢i ve vSedni dny. Procento, které

snida s rodiéi, je podstatné nizsi nez o vikendech.

M nesnida
30
M snida
25 -
20 -
15 -
10 -
5 .
0 - T
vsedni den vikend
Obr. 13 Graf Snidaji déti spolec¢né s rodici? 4. tfida n=27
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40 M nesnida

35 - M snida

30 -

20 -

15

10

véedni den vikend

Obr. 14 Graf Snidaji déti spolec¢né s rodici? 8. tfida n=35

Otazka ¢. 8

Z4ci méli moznost zapisovat, kdo jim snidani chysta. Vyhodnotila jsem pouze odpovédi 4k,
ktefi uvedli, ze snidaji pravidelné nebo snidaji, ale obCas vynechavaji. Vysledky jsem
vyhodnocovala dohromady. Z vysledkid na Obr. 15 je patrné, Ze nejcastéji détem snidané
ptipravuji rodice. U 2/3 respondentil jsou to prave rodice, kdo chysté snidani. V 29 % ptipada
si snidani chysta sam dotazany. Zbyla desetina zakti ma snidani nachystanou bud’ od n¢koho

jiného (babicka, pfitel), nebo od sourozence.

3% mrodice
M sourozenec
W sam

m nékdojiny

63%

Obr. 15 Graf Snidani détem chystaji n=62
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Otazka ¢. 9

Tato otazka byla zalozena na subjektivnich pocitech déti po rdnu a méla za ukol zjistit
moznou pii¢inu nebo souvislost mezi pocity déti a tim, jestli pravidelné snidaji ¢i nikoli. Déti
mély na Skale od 1 do 10 vyznadit ¢islo, které odpovida tomu, jak se citi po ranu. 1 znamenalo
nejhtite a 10 nejlépe. Na Obr. 16 je mozné vidét celkovy vysledek vSech déti, bez ohledu na
to, jestli snidaji pravidelné ¢i nikoli. Nejcastéji udavand hodnota spokojenosti zaka byla

hodnota 8 (v 16 ptipadech).

18
16
14
12
10
8
6
4
1 11
0
nejhiie 2 3 4 5 6 7 8 9 nejlépe
Obr. 16 Graf Histogram spokojenosti Zaki po ranu (sjednoceny) n=76

Z histogramu niZze na Obr. 17 muZzeme vidét, Zze u déti, které snidaji pravidelné, byla
nejcastéjsi udavana hodnota pocitt ¢islo 8 (v 9 ptipadech) a u déti, které nesnidaji pravidelné,

bylo toto subjektivni hodnoceni pon¢kud nizsi, a sice 5 a 8 (v 6 piipadech).
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10 vynechavaji
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M nesnidaji
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5
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3

2
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nejhife 2 3 4 5 6 7 8 9 nejlépe

Obr. 17 Graf Histogram spokojenosti Zaki po ranu (rozdéleny do skupin) n=76

Otazka ¢. 10

V této otazce jsem se respondenti dotazovala na jejich nejoblibenéjsi snidani. Celkovy pocet
respondentl tvofil n = 62. Vysledky byly zna¢né€ rozmanité. Proto jsem odpovédi rozdélila do
peti kategorii. Nejcastéji déti uvadély, Ze snidaji ceredlie (35 %). Zatadila jsem sem ovesné
vlocky, kase a nejriznéjsi typy miisli produkt od nejriznéjSich firem. Druhou nejpocetnéjsi
skupinu tvofil rohlik nejriznéjSich druhli se Sunkou, saliamem nebo syrem, obc¢as doplnény
néjakym druhem zeleniny. Tato skupina piedstavovala 31 % z celkového poétu. Z 16 % byla
zastoupena skupina sladkého peciva, kde nejCastéjsi odpoveédi byly koblihy, buchty, rizné
plnéné kapsy a dalsi pekarenské vyrobky. Druhou nejméné pocetnou skupinou byla smazena
vejce na vSechny zplisoby, zastoupena z 10 %. Nejmensi kategorii byly mlécné produkty,

které byly nejoblibenéjsi snidani pouze u 8 % déti.

Otazka Cislo 11 a 12.

V téchto otdzkach déti vypliovaly slozeni jejich snidanového jidelnicku. Vysledky byly
vyhodnoceny pro vSechny skupiny ve 4. a 8. tfidach dohromady.
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V otazce ¢. 11 byly déti dotazovany na slozeni stravy, kterou pravidelné snidaji. V nabizené
tabulce dotazniku, bylo détem nabidnuto 8 zéakladnich surovin a u kazdé suroviny byla
uvedena moznost frekvence konzumace té dané suroviny. Napiiklad: kazdy den, jednou
Vv tydnu a podobné (vice viz. Piiloha). Déti mély za tikol vybrat si, jak ¢asto danou surovinu
konzumuji ke snidani. P¥icemz pfi zpracovavani dat méla nejvyssi vahu surovina oznacena, ze
je konzumovana kazdy den, nejnizsi vahu surovina ozna¢ena jako nekonzumovana vibec. Jak
je mozné vidét na Obr. 18 nelze jednoznaéné Fici, Ze néktera ze surovin hraje dominantni roli
ve slozeni snidani. Nejvys$si mérou je zastoupeno slané pecivo dosahujici témér 1/5
zZ celkového poctu nabizenych surovin. Ostatni produkty byly zastoupeny pfiblizné stejnou

meérou.

B ovocea zelenina
B slané pedivo

" sladké pecivo

10% 13%

M ceredlie

B mlécne vyrobky
m masné vyrobky
W smazjidla

= sladkosti

12%
Obr. 18 Graf Slozeni stravy ke snidani n=62

Princip otdzky ¢. 12 byl stejny stim rozdilem, ze déti mély za tukol uvést nejcastéji
konzumovany napoj ke snidani. Opét nejvice vyznamny a nejméné vyznamny produkt byl
oznacen stejné jako u potravin. Zde nam vysledky ukazaly poné¢kud odlisné rozdéleni, nez u
piedchozi otdzky. Vyznamnéjsi zastoupeni maji napoje-st'ava, ¢aj a mineralni voda. VSechny
shodné se blizily k hranici 20 % kazda. Ostatni napoje konzumované ke snidani byly

zastoupeny podobné (kolem 15 %). Jednalo se o vodu, mléko a limonadu.
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Obr. 19 Graf Druhy napoji ke snidani
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6 Diskuze

V mé praci jsem se zabyvala stravovanim déti Skolniho véku se zaméfenim na snidané. Do
vyzkumu jsem si vybrala déti ze 4. a 8. tfid zakladni Skoly. Jejich vékova hranice se proto
pohybovala mezi 8-9 lety a 13-15 lety. Jak uz bylo zmifovano, vyzkum byl provadén formou

dotazniku, ktery obsahoval 12 otazek tykajicich se navyku déti po ranu.

Mou hlavni vyzkumnou otdzkou je: Snidaji pravidelnéji déti na 1. stupni ZS ne¥ déti na 2.
stupni ZS?

Predpokidadala jsem, Ze déti na 2. stupni zakladni Skoly budou méné casto snidat nez Zaci na
1. stupni. Z ditvodu zndmého zhorseni stravovacich navyki u Zdkii v pubescenci. (Chlup,
2009). Timto tématem jsem se zabyvala v otazce 5. Z vysledku vyplynulo, Ze stravovaci
navyky s piibyvajicim vékem $kolakt se v§eobecné zhorSuji. Hlavnim rozdilem mezi témito
roéniky byla niZ§i &etnost zakt 8. ro¢niku, ktefi snidaji pravidelng. Zaci 8. roé¢niku
odpovédély, ze pravidelné snidaji v 38 %. Zato Z&ci 4. ro¢nika podle jejich odpovédi
pravidelné snidaji v 58 %. Z vysledkl tedy vyplyva, Ze s ptibyvajicim vékem ubyva déti,
které konzumuji snidani pravidelné. Obdobné¢ je to i u déti, které snidan¢ vynechévaji. 40 %
zaku 8. tfid snidané vynechava. Lépe jsou na tom zaci 4. tfid. 40 % respondentt uvedlo, ze
snidani vynechava. I zde mizeme vidét, ze doslo k nardstu téch, co vynechavaji snidané. Zato
neni rozdil mezi Z4ky, ktefi nesnidaji viibec. Zaci 8. ro¢niki nesnidaji z 11 % a Zé&ci 4.
ro¢nikl nesnidaji z 10 %. V 8. ro¢nicich jsem zjistila, Ze po rdnu Zaci pouze piji tekutiny z 11
%. Zaci 4. roéniki piji pouze tekutiny z3 %. I zde je vidét narGist u zaka 8. roénika.
Z vysledkt tedy vyplyva, Ze s pfibyvajicim vékem pravdépodobné dochdzi ke zhorSeni

stravovacich navyki po ranu.

Hlavni pfi¢inou zhorSeni navykd u zaku 8. tiid mize byt vyvojové obdobi, ve kterém se déti
nachazeji. Pubescence je vSeobecné znama jako obdobi, kdy déti maji sklony ke zhorSeni
vSeobecnych navyka jako je hygiena, stravovani, pokusy s drogami, dodrZzovani denniho
rezimu a mnoho dalSich. Jako dalS§i moznou pfi¢inou miize byt snizeny dohled rodicti na

stravovani svych potomki. (Langmeier, 1998; Brown, 2008)
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Ma dalSi vyzkumna otdzka je: Ma spolecné stravovani rodi¢it s détmi vliv na pravidelnost

sniddni déti? Touto problematikou jsem se zabyvala v otazce €. 7.

D¢ti odpovidaly na otadzku, zda s nimi rodice snidaji ve vSedni dny a o vikendu. U zaka 8. ttid
jsem zjistila piekvapivy vysledek. V 8. tfidach v 80 % piipadl snidaji ve v§ednim dni rodice
spole¢né s détmi, zatimco u 74kl 4. ro¢niku je spolecnéd snidané pouze u 22 % dotazanych.
Nartist poctu rodict snidajicich spolecné se svymi potomky o vikendu je znacny. U zaku 4.
tiid se spolecné snidani zvysilo na 67 % a u zaku 8. tfid se naopak spole¢né stravovani snizilo
na 77 %. Tento pokles v8ak zpusobil pouze jeden (3 %). Z vyzkumu tedy vyplynulo, Ze
zhorSeni stravovacich navykd u déti v kategorii 13-15 let snejvétsi pravdépodobnosti
neovlivituje spolecné snidani srodici. Muzeme vSak predpokladat, ze déti, které snidaji
pravidelng, snidaji diky svym rodi¢um. Pozitivni je, Ze se Z&ky 4. tfid rodice Casto nesnidaji,
pfesto se déti stravuji pravideln&ji nez jejich starSi vrstevnici. Muze to byt vSak také
zpusobeno tim, ze s détmi rodiCe sice nesnidaji, za to jsou to pravé oni, kdo jim snidané
chysta (v 67 % piipadi). Co se tyka problematiky pravidelnosti snidani rodi¢t, byly vysledky
u obou ro¢nikd vyrovnané. LiSily se pouze v jednom nebo ve dvou procentech. Proto jsem
vysledky tfid vyhodnotila dohromady. Déti uvedly, ze rodice snidaji pravidelné¢ v 67 %
ptipadd, nesnidaji v 17 % a o vikendu snidaji v 16 % ptipadi. Mzeme proto predpokladat, Ze
pravidelnost snidani rodi¢t mize mit vliv na pravidelnost snidani jejich potomki, at’ s nimi

snidaji ¢i nikoliv.

Jako dalsi vyzkumnou otazku jsem si zvolila: M& vzdalenost domova od Skoly a doba
vstavdni déti vliv na konzumaci snidané. Touto problematikou jsem se zabyvala v dotazniku

otazkami 3 a 4. Vysledky jsem vyhodnotila dohromady.

Z vysledkad vyplynulo, ze 53 % déti trva cesta do $koly do 15 minut. Z toho mohu usuzovat,
Ze vice jak polovina zaku chodi do Skoly v misté bydlisté. Obdobné na tom budou Zaci,
kterym cesta do Skoly trva od 16-29 minut. Skupina téchto zakt byla zastoupena 25 %. Jako
posledni skupinu jsem si zvolila dobu trvani cesty do Skoly nad 30 minut a vice. Zastoupeni
bylo v 22 % ptipadt. Predpokladam, ze zaci, ktefi uvedli, Ze jim cesta do $koly trva déle nez
vyzkum provadéla, ma mensi rozlohu a tak cesta do Skoly netrva déle jak 30 minut

z kterékoliv ¢asti mésta.
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Zaci, ktefi snidaji pravidelné kazdy den, sou¢asné také nejéastdji uvadély, Ze jim cesta do
Skoly trva 15 minut a 16-29 minut (59 % v obouch skupinach). Za to Zaci, kterym cesta do
Skoly trv& nad 30 minut, snidaji pouze z 26 %. Obdobn¢ je to u déti, které snidani obcas
vynechavaji. Opét skupiny 15 minut a 16-29 minut na tom byly takika stejné. Vysledky se
liSily pouze v 1 % (27 %, 28 %). Nejvétsi procento zaki, ktefi snidani vynechavaji, bylo v
kategorii nad 30 minut a doSlo zde k nardstu na 58 %. Coz je vice jak polovina déti, které
maji takto dlouhou cestu do Skoly. Déti, které pouze piji, byly zastoupeny ve vSech
kategoriich podobné: 15 min. - 8 %, 16 - 29 min. - 9 %, nad 30 min. - 5 %. Drobny narust

déti, které nesnidaji, se nachazi ve skupin€ nad 30 minut. A to o 3 % oproti zbylym skupindm.

Z nasbiranych dat, mohu pfedpokladat, ze délka cesty do $koly mize mit vliv na vynechavani
snidani. JelikoZ z dat jasné vyplyva, ze déti, které dochazeji do skoly nad 30 minut, ¢astéji
vynechéavaji snidan¢. Mlze to byt dano tim, ze détem, kterym cesta do Skoly trvé delsi cas,
nezbyva Cas na snidani, jelikoz vstavaji tésné pfed odchodem a také vstavaji dfive nez jiné
déti. Anebo mohou vstavat veas, ale diky brzkym rannim hodinam na snidani nékdy nemayji

chut’ a také n¢kdy zaspi.

DalSim faktorem, ktery vede k vynechavani snidani je doba, ktera uplyne od probuzeni po
odchod do skoly. Piedpokladala jsem, ze déti, které vstavaji hodinu a vice pred odchodem do
Skoly, budou pravidelnéji snidat nez ty, které vstavaji tésn¢ pred odchodem do Skoly. Jelikoz
ty, které vstavaji pozd¢ji, maji mnohem méné Casu na konzumaci jidla a vlivem stresu
mnohdy mohou mit mensi chut’ k jidlu. V dotazniku déti mély moznost vybrat si ze 2
moznosti. A to zda vstavaji 30 minut a méné nebo 1 hod a vice pfed odchodem do Skoly.
Z vyzkumu vyplynulo, ze 68 % déti vstava hodinu a vice pred odchodem do Skoly a zbylych

32 % 30 minut a méné pted odchodem.

58 % déti, které uvedly, ze snidaji pravidelné, soucasné uvedlo, ze vstava 30 minut a méné
pted odchodem do $koly. 48 % tedy vstava hodinu a vice pfed odchodem z domova. Podobné
jsou na tom 1 déti vynechavajici snidan€. Vynechavaji snidan¢ 1 pfesto, ze se probouzi hodinu
a vice pred odchodem (38 %). Oproti tém, u kterych jsem ptedpokladala, ze budou snidané
Cast&ji vynechavat (31 %). Déti, které uvedly, Ze nesnidaji anebo pouze piji, piedstavuji
v kategoriich malé procento a vyrazné se procentuelné v Kategoriich od sebe nelisi. Mohu

tedy fici, Ze moje hypotéza se v tomto pripad¢ nepotvrdila. Déti vynechavaji snidan€ 1 piesto,
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ze na konzumaci maji dostatek Casu. Je mozné, ze vyrazné procento déti, které vstava hodinu
pied odchodem do $koly, jsou dojizdéjici a na snidani jim zbyva stejnd doba jako tém, kteii
s nedojizdéjicimi zaky, na snidani v§ak mohou mit stejn¢ dlouhy ¢as nebo naopak jesté kratsi.

Z dtvodu piilis§ brzkého vstavani.

Problémem ve stravovani déti po ranu by mohlo byt slozeni stravy a napojt, které déti
konzumuji ke snidani. I kdyz déti pravidelné snidaji, naskytne se otazka, zda je slozeni
snidani nutriéné vyvazené a napoje ke snidani jsou vhodné k jejich véku. Snidan¢ by méla
tvotit cca 20-25 % z celkového denniho piijmu energie a méla by byt vhodnou kombinaci
vdech zékladnich Zivin - bilkovin, tukl a sacharidi. Sacharidy pokryvaji piiblizné 55 % z
celkového denniho pfijmu energie, tuky asi 30 % a zbyvajicich pfiblizné 15 % ptipada na
bilkoviny. Stejné slozeni by proto méla obsahovat 1 snidan¢. Neni vhodné podavat détem ke
snidani potraviny, které obsahuji velké mnoZstvi jednoduchych sacharidi. Z davodu piilis

vysokého glykemického indexu. (Moravcova, 2012)

Proto jsem chtéla zjistit, zda u mého sledovaného vzorku respondenti je snidané u snidajicich
déti zdrava a vyvazena a zda piji spravny druh tekutin. Timto cilem jsem se zabyvala
v otazkach 11 a 12. Zvysledkd je patrné, Zze neni druh potraviny, ktery by pievladal.
Pozitivni je, Ze ovoce, zelenina, cerealie a mlééné vyrobky patii k nejvySe zastoupenym

druhtim stravy skolédkt. Coz by odpovidalo vyzivovym doporucenim.

U ndpojl je situace podobna. K nejvyssi konzumaci patii ¢aje, mineralky a $tavy. Tyto typy
napoji patii k lepS$im variantiam napojového sloZzeni snidané. NejlepSi variantou je Cista
kojenecka voda, ta vSak byla zastoupena z 14 %. Mineralni vody, jsou spravnou variantou,
nemély by se viak konzumovat piili§ &asto. Caje jsou také spravna volba népoje,
nedotazovala jsem se vSak na typ. Doporucuji se caje ovocné. Zelené ¢i cerné obsahuji veétsi
mnozstvi teinu, ktery pro déti, hlavné ty mensi, neni nejvhodné&jsi. U $tav je problematika
obdobna. Obsahuji konzervanty a sladidla, které vSeobecné nejsou pfili§ vhodné ke
konzumaci déti. (Foit, 2000)

Vysledky jsem porovnala se studii HBSC 2010 (The Health Behaviour in School-aged

Children). Studie HBSC je mezinarodni kolaborativni projekt, ktery se s ¢tyfletou periodou
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provadi ve spousté¢ zemi svéta. Tento projekt je zaméien na sledovani chovani a postojt, které
determinuji télesné a psychické zdravi. Projekt se zamétuje na déti a dospivajici. Sbér dat v
roce 2010 - MI&dez a zdravi 2010 - probéhl na 80 nahodné vybranych zakladnich Skolach a

zucastnilo se vice nez 5 000 déti patych, sedmych a devatych tiid.

Dle HBSC pije méné nez tietina déti ke snidani slazené napoje. V. mem vyzkumu respondenti
odpovédéli, ze jejich snidané se sklada ze 14 % zlimonady. Coz je necela jedna pétina.

(Kalman a kol., 2011)

Vzhledem Kk nevyraznosti rozdili mezi jednotlivymi polozkami, nemohu posoudit, zda je

strava nutri¢né vyvazena a napoje odpovidaji véku deti.

Déle jsem se déti dotazovala na jejich oblibenou snidani. Z vysledkll vyplynulo, Ze nejméné
oblibenou snidani jsou mlé¢né vyrobky, které¢ byly oblibené¢ pouze u 8 % respondentil. Je
otazkou, zda déti mlééné vyrobky nemaji v oblibé, ale i pfesto je konzumuji. V otazce ¢. 11
jsem se déti dotazovala, jak Casto mléEné vyrobky konzumuji v pribéhu tydne. Z vysledki
vyplynulo, ze détska snidané se sklada ze 13 % z mlécnych vyrobkl. Coz je uspokojivé ¢islo,
jelikoz je druhou nejvice konzumovanou potravinou po slaném pecivu spole¢né s ovocem a
zeleninou a masnymi vyrobky. Co se mléka tyka, je také druhou nejvice konzumovanou
tekutinou pii snidani. Mnoho odbornika se vSak domniva, ze mléko by se mélo pocitat jako
strava, diky svému obsahu Zivin. (Foit, 2000) Mohla bych proto piedpokladat, ze déti mlécné
vyrobky nemaji v oblib¢, ale piesto je konzumuji celkem ¢asto. V détském jidelni¢ku by se
mély objevovat 1-3 porce mlénych vyrobkll denné. 1 porce muze byt: 1 sklenice mléka, 1

jogurt, 30g syra ¢i 40g tvarohu. (Nevoral, 2003)

Jako posledni vyzkumnou otdazku jsem si zvolila: Citi se snidajici déti po ranu lépe nez ty,
které snidani vynechévaji? Predpokladala jsem, ze déti, které snidaji pravidelné, se budou
citit 1épe nez ty, které snidan¢ vynechavaji. Vysledky jsem vyhodnocovala dohromady. Dé&ti
m¢ély za ukol vyznacit na stupnici od 1 do 10 hodnotu, ktera odpovida pocitim, které maji po

ranu. 1 znamenala nejhiife a 10 nejlépe.

Z celkového vyhodnoceni bez ohledu na to, zda snidaji, ¢i nikoli, nej¢astéji udavana hodnota
pocitl byla 8, kdy 1 znamend nejhtife a 10 znamena nejlépe. Mohla bych proto fici, ze se déti

vSeobecné po ranu citi dobfe. P podrobnéj§im prozkoumani vysledki jsem zjistila, Ze
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pravidelné snidajici déti nejéastéji udavaly hodnotu jejich pocitti 8. Zaci vynechavajici
snidané nejéast&ji volili hodnoty 5 a 8. Zaci, ktefi nesnidaji, nej¢astéji udavali hodnoty svych
pocitt 4 a 7. Z toho vyplyv4, Ze by mohla existovat spojitost mezi konzumaci snidani a pocity

zakl po ranu. Zaci se mohou po ranu citit vice unaveni, nesoustfedéni.

Vysledky mého vyzkumu jsem porovnala s HBSC studii provedenou v roce 2010. Z tohoto
vyzkumu vyplynulo, ze doma s rodinou snida 75 % chlapct a 70,5 % divek. V porovnani
s vysledky mého vyzkumu se data od sebe vyrazné lisi. V mém vyzkumu spole¢né s rodinou
snida 42 % respondentli bez rozdili v pohlavi. V porovnani s vyzkumem HBSC je rozdil
kolem 30 %. Déale v HBSC vyzkumu zjistili, Ze kazdy vSedni den snida polovina déti — 57,6
% chlapcii a 49,6 % divek. V porovnani vysledky mého vyzkumu, kdy snida 46 % 74kt 4. a
8. tfid, je rozdil minimalni. Dale mohu porovnat data tykajici se zhorSeni stravovacich
navykd. V HBSC zjistili, ze s vékem klesa podil déti, které snidaji kazdy den a to u obou

pohlavi. V tomto piipadé se vysledky obou vyzkumi shoduji. (Kalman a kol., 2011)
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Zaver

V této praci jsem se zabyvala tématem snidani déti Skolniho véku. Cilem prace bylo zjistit,
jak se déti Skolniho véku stravuji v rannich hodinach. Snazila jsem se dozvédet, jaké faktory
ovliviiuji snidani déti a jak se déti citi po ranu. Do vyzkumu jsem také zatadila ¢ast pitného

rezimu.

Setfeni probihalo v Olomouckém kraji. Z vyzkumu vyplynulo, Ze s pfibyvajicim vékem
respondentll mize dochazet ke zhorSeni stravovacich navyki. Déti z 8. rocnikl zakladni Skoly
Castéji vynechavaji snidané a piji po ranu pouze tekutiny. Dale se také sniZilo procento

respondenttl, ktefi snidaji pravideln¢ kazdy den v porovnani se zaky 4. rocnikd.

V dalich ¢astech vyzkumu jsem se zabyvala faktory, které mohou mit vliv na vynechavani ¢i
uplnou absenci snidani. Z vyzkumu vyplynulo, Ze délka cesty do Skoly mize mit vliv na to,
zda dité pravideln¢ snida ¢i nikoliv. Naopak z vyzkumu vyplynulo, Ze doba, kterd uplyne od

probuzeni po odchod do Skoly, nemusi mit na stravovani po ranu vliv.

Jako dalsi faktor jsem zkoumala stravovani rodi¢id. Respondentii jsem se dotazovala, zda
snidaji spolecné s rodici. Z vysledkil jsem zjistila, Zze spolecné snidani nemusi mit vliv na
stravovani déti. Pravdépodobné je vSak to, Ze déti, které snidaji pravidelné kazdy den, snidaji
pravé diky spole¢nému stravovani. Z vyzkumu také vyplynulo, Ze jsou to nejéastéji rodice,

kdo chysta snidani détem.

Respondenti jsem se také dotazovala, jak se citi po ranu. Uvedla jsem jim Skalu od 1 do 10.
Kde 1 znamenalo, Ze se citi nejhtife a 10 naopak nejlépe. Nejcastéji udavanou hodnotou bylo
¢islo 8. Pii podrobné&jsim prozkoumani jsme zjistila, ze miize existovat spojitost mezi pocity a

tim, zda déti konzumuji snidani.

V posledni ¢asti vyzkumu jsem zjiStovala, zjakych surovin se skladd snidané déti.
Z vyzkumu vyplynulo, Ze neni surovina, kterd by v jidelnicku prevaZzovala. Vysledky byly u
jednotlivych surovin téméf identické. U napojové skladby snidané byly vysledky obdobné.
Také jsem zjistila, Ze nejméné oblibenou snidani deéti jsou mlécné vyrobky. Naopak

nejoblibenéjs$im jidlem déti jsou prekvapive ceredlie.

50



Z mého vyzkumu vyplyva, ze dochazi ke zhorSeni stravovacich navyka u déti starSiho
Skolniho ve€ku. Jak jsem se jiz zminovala, pravidelné stravovani muze ovliviiovat jak
psychické, tak fyzické zdravi. Pravidelné snidané jsou prevenci obezity v détském véku a
prevenci vzniku zdravotnich komplikaci v dospélosti. Proto by vSeobecné a détské sestry
mély vefejnost (hlavné rodi¢e a déti) edukovat o duleZitosti stravovacich navykt u déti
jako je napiiklad snidané. Mély by je informovat i 0 moznych zdravotnich komplikacich,

které jsou nasledkem nespravného stravovani déti.

Bylo by vhodné dale tuto praci rozvijet. Rozsitila bych vyzkum o dalsi faktory, které mohou
mit vliv na snidani déti. Jako je naptiklad pohlavi respondentu, jak déti dlouho snidaji, vice
specifikovat jednotlivé kategorie potravin, které déti konzumuji ke snidani atd. Bylo by také
vhodné tuto praci rozsifit i o dalsi stravovaci navyky jako je naptiklad svacina. Jelikoz

problematika svacin je tzce spojena s tim, zda déti snidaji ¢i nikoliv.
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Ptiloha A — Dotaznik

Dobry den,

jmenuji se Katefina Skubyova a jsem studentkou 3. ro¢niku Fakulty zdravotnickych studii
Univerzity Pardubice. Prosim Vas o vyplnéni dotazniku, ktery poslouzi jako zdroj informaci
pro mou bakalafskou praci. V mé bakalatské praci se zabyvam problematikou stravovani se

zaméienim na snidan€. Dotaznik je anonymni a po zpracovani bude znehodnocen.

1. Do které tiidy v soucasnosti chodiS ........ccoeeiiiiiiiiiiiiiiiiieiiiiiinnnnn
2. Kolik ti je let ...................

3. Ve vSednim dni vstavam

a. Hodinu a vice ptfed odchodem do Skoly

b. Méné¢ jak 30 minut pied odchodem do Skoly

4. Cesta do Skoly mi trva

a. 5 - 15 min.

b. 16 - 29 min.

C. Vice jak 30 min.

5. Snidas pravidelné kazdy den?

a. Ano - kazdy den

b. Ano — ale ob¢as vynecham

Z jakého

AUVOU. .. ..o e e e e e e e e e e e
C. Ne — nejim, jen vypiju néjaké tekutiny
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Jaké
d. Ne - Z jakého duvodu

6. Snidaji tvoji rodice pravidelné kazdy den?

a. Ano

b. Ne

C. Snidaji jen o vikendech

7. Snidas spolecné s rodici?
Ve vSedni den O vikendu
ano ano
ne ne

8. Snidané mi chysta...

a. Jeden z rodica

b. Sourozenec

C. Sam

d. NEKAO Jiny - KAO?......iiiiiiii e
9. Po ranu se citim...

Vidis stupnici od 1 do 10. Jednicka znamena: velmi Spatné - nejhure jak to jen jde a desitka

znamena: velmi dobre - skvéle. Ke kterému cislu bys ses zaradilla ?

1...2..3...4..5...6...7...8...9...10
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10.  Ma oblibena snidané je

11. Ke snidani jim nejcéastéji
Plati pro otdzky /1 a 12. Pokud té napada néco, co se neda zaradit do kategorie, napis to na
volné radky.

@ (@3] ®) 4) ®) (6)
nikdy  méné asto  jednou 2-4dny 5-6dntv kazdy den
nez 1x za tydné v tydnu tydnu
tyden

1. Ovoce a zelenina

2. Pecivo (chléb, rohliky, housky, bagety ...)

3. Sladké petivo (buchty, kolage, koblihy, )

4. Ceredlie (musli, vlo¢ky, lupinky)

5. Mlééné vyrobky (jogurty, tvarohy, syry, ...)

6. Masné vyrobky (salamy, parky, klobasy, Sunky)

7. Smazena jidla (vejce, topinky)

8. Sladkosti (sladké ty€inky, suSenky, cokolada)
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12. K snidani piju nejcastéji

@ (@) @) 4) ®) (6)
nikdy = méné Casto  jednou 2-4dny 5-6dntv kazdyden
nez 1x za tydné v tydnu tydnu
tyden

1. Caj

2. MIéko, kakao

3. Mineralni vody

4. Stavy a d2usy

5. Limonady, slazené ndpoje (Cola, Fanta,...)

6. Voda

Dékuji Vam za vyplnéni dotazniku Katefina Skubyova
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Ptiloha B — Souhlas rodicu
Dobry den,

jmenuji se Katefina Skubyova a jsem studentkou 3. ro¢niku Fakulty zdravotnickych studii
Univerzity Pardubice. Rada bych provadéla vyzkum, ktery poslouZi jako zdroj informaci pro
mou bakalaiskou praci. Mym tématem je problematika stravovani déti Skolniho veku se
zaméifenim na snidané. Dotaznik pro mou praci je anonymni a po zpracovani bude
znehodnocen. Prosim Vas timto o vyjadieni souhlasu eventuelné¢ o nesouhlasu s tim, Ze mi
Vase dit¢ poskytne informace o jeho stravovacich ndvycich. Dotaznik, ktery budu détem
davat je k nahlédnuti u tfidniho ucitele. Mate-li n¢jaké dotazy ¢i pripominky, kontaktujte mne

na emailové adrese: katka.skubyova@seznam.cz

Souhlasim/ Nesouhlasim (nehodici se Skrknéte) s tim, Ze moje dcera/syn

se bude tcastnit vyzkumu, zabyvajicim se stravovacimi navyky déti.
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