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Uvod

Vyziva je v dnesni dabvelmi aktualnim a zajimavym tématem. VyZzZivaipat
mezi faktory zevniho prasdi , které se uphatji pii vzniku, ale i prevendady
onemocgni. V détském ¥ku ma vyziva kiéovy vyznam pro spravnyist a
zdravy vyvoj organismu. Vyziva&t starSiho Skolniho&ku je vSak ovliviéna
nastupem puberty, ktera je oZongdna za hormona&inpodmirgny proces, kdy
dit¢ dospiva fyzicky a velmi intenzi¥nse zrychluje i jehoust. P@&atek puberty
ohrantuje obdobi adolescence, tedigghod mezi éstvim a dosglosti. U divek
nastava tento proces asi o dva rokiyel nez u chlapc Velka chd k jidlu hlavre

u chlapd@ casto vede k nevhodnému wyh potravin a k nevhodnému igobu
stravovani, fedevsSim formou rychlého oérstveni, coz vede k nadmému
piivodu energie a saturovanych tuk potl@&eni @gijmu ostatnich dlezitych Zivin.

U divek v tomto obdobi naopalasto slychamediu: ,Jsem moc tlusta.”, i kdyz
tomu tak neni. Vzorem pro divky jsou super Stihl&rasné modelky, které se na
né¢ usmivaji z reklamy v televizi i ¥asopisech. Jsou ochotnyétdvat i své zdravi
jako cenu za to, aby byly &né a zadouci jako ony modelky. Raiztraceji
kontrolu nad stravovanim svéhodtét acasto misto peatz, poskytnutych rodi
na teply obd ve Skolni jidels, jsou tyto finance vyuzity zcela jinym a@gobem.
Tématem mé bakaigké prace je zjistit na jaké Urovni jsou znaladtident
strednich Skol o vyzi& Zakladem znalosti je vzdy informace. Hlavninewil
prace je zjistit, zda jsou studenti dostateinformovani o spravné vyzév, ktera
je dilezitou sodasti jejich Zivotniho stylu. DalSim z &imé bakaléské prace je
porovnani urové znalosti uceskych a moravskych studéntPro owieni a
porovnani znalosti o vyZiv jsem pouzila jiz vypracovany dotaznik Bc. Anetou
Rihovou , kterd v roce 2009 obhéjila bakakbu praci na stejné téma, kdy
ovérovala urové znalosti o vyZi¥ u student na gymnaziich v Praze- Jiznisto

a vRicanech.



Teoretickacast popisuje dle prostudované literatury a dostaprigiternetovych
zdroji fakta o vyzi¢ a vyzivovych doporteni pro starSidi a adolescenty.
Empiricka ¢ast je tvdena hypotézami, metodickym postupem afemim
znalosti o vyzi¢ u studeni novojicinskych gymnazii pomoci dotaziiik
porovnani urové znalosti o vyZzi¢ mezi chlapci a &/caty novojtinskych
gymnazii a zji&inim, zda je Urowve znalosti o vyzig stejnaci odliSna mezi

¢eskymi a moravskymi studenty.



|. Teoretickd cast



1. Vyzivova hodnota stravy

Vyziva je soudasti Zivotniho stylu, je ovliwovana socioekonomickymi
podminkami, faktorem, ktery ma uspokojovatiovéka i z hlediska
psychologického, zdrojem energie, fglnych Zivin, vitamifi a mineralnich

latek.

VyZivova hodnota stravy je dana obsahem zaklddhiicn — proteir, lipida a
sacharid (bilkovin, tuki a cukf), vitamini, mineralnich latek, vody a dalSich

latek nutnych pro zaji&hi spravné funkce lidského organisr(iL.

1.1. Bilkoviny

Bilkoviny pati spol&né s tuky a sacharidy k hlavnim Zivindm. Jsou ¢geti

vSech busk organismu a musi byt neustale obnovovéy.

Bilkoviny jsou hlavni stavebni sloZkou pddlpych orgai a svalstva. PIni rowi
fadu fyziologickych funkci (ve forth hormoni, transportnich slozek, enzym
protilatek) a stavaji se zdrojem energie za situdy neni dostatek jinych
substrat. (3)

Bilkoviny jsoutettzce Gzne propojenych aminokyselin. V molekule se daegji
vyskytuje asi 20 aminokyselin, z nichZz st esencialnich - to znamena
nezbytnych, které si ndS organismus nedovede \yrilaizi tyto aminokyseliny
pafi: leucin, izoleucin, valin, lysin, methionin, fdajanin, tryptofan, a threonin,
pro c&ti je esencialni i histidin. Plati vSak, Ze z&kterych patologickych situaci se
i nekteré neesencialni aminokyseliny nemohourdayntetizovat, a tak se stavaji

podmiréné esencialnimi a je nutné je dodavat.
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Z vyzivového hlediska&ime bilkoviny na:

plnohodnotné- nag. ml&né a vajéné bilkoviny, obsahuji vSechny esencialni

aminokyseliny v mnoZzstvi pfgbném pro vyZivilovéka

térmei plnohodnotné- nag. svalova bilkovina, ¢které esencialni aminokyseliny
jsou mirr¢ nedostatkové

neplnohodnotné -Rag. rostlinné bilkoviny, ve kterych jsouckteré esencialni

aminokyseliny nedostatko\(@)

U dosglého zdravéha@loveéka maginit ptijem bilkovin 0,8 gram — 1 gram na
kilogram €lesného hmotnosti a den, p&nzivociSnych a rostlinnych bilkovin by
mel byt zhruba 1:1 s vylaienim jednostrannych potravinovych stereétyp

Uptednostiujeme bila masa a kvalitni rostlinné bilkovi()

Vegetariansky zjfsob stravovani s eliminaci masnych vyrobke povazovat z
hlediska proteinového metabolismu za péasgiai za pedpokladu Hjmu
kvalitnich bilkovin miénych a vajénych. Naproti tomu iisna vegetarianska
dieta (vegani) nepovolujici Zadné proteiny Zi¢0é provenience tixe byt velmi

nebezpé&nd a nerdla by byt uzivana u rostouciho organisr{i).

Nedostateny privod bilkovin vede k poruchamglésného i dusevniho vyvoje,
snizeni odolnosti k infekcim, zhorSeni hojeni rark edénim. Naproti tomu
nadnérny piisun bilkovin zatZuje latkovou pemenu, gedevsSim pokud jde o

ledviny a jatra, a proto je také nezado(@8}.

Poteba bilkovin pedstavuje zaklad vyZivy d@ie. Postup& klesa od 2g/kg
v détstvi, 1-1,5 g/kg v dospivani, na 0,8-1,0 g/kg smwmsti. Bilkoviny
(1g=4kcal) by nerly pievySovat 15% denniho energetickélivq@du. (2)
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1.2. Tuky

Tuky jsou slozkou potravy, kter&ipaSi nejvice energie, 1 gram tuku poskytuje
37,7 kJ (9 kcal). Latky tukové povahy jsou &asti vSech buik. Mimo to jsou
tuky potebné nafiklad k tvorl# hormoni, spravné funkce nervového systému,
kuze, zZlkniku, vstebavani skterych vitamim (A,D,E,K). Z hlediska vyzivy je
tieba natit se rozpoznavatizné druhy tull a regulovat jejich sp#gbu .(1)

Degradaci tuku potravy vznika glycerol a volné @tegfikované) mastné
kyseliny. Ty lze rozdit podle patu dvojnych vazeb v molekule na nasycené,
nenasycené s jednou dvojnou vazbou (monoenové)asyeene s vice dvojnymi
vazbami (di-,tri- polyenové)3)

e

NejdalezitejSi sloZzkou tuk jsou tedy mastné kyseliny, na jejichZ sloZeniisiav

vliv tukt na zdravi.

Nasycené mastné kyseliny -€intkky nasycenych mastnych kyselin v lidském
organizmu se lisi podle délky uhlikovébetzce. Nasycené mastné kyseliny s
kratkym (do C4) a gdnim uhlikovynrettzcem (C6 az C 10) z men&isti i C12,
piechazeji portalni krviifmo do jater, kde se metabolizuji a nemaji tudiz &
obsah cholesterolu a na intenzitu sraZzeni LDL wikirgplazng . Jsou obsazeny
zejména v mlégném tuku. Déle jsou mastné kyseliny s dlouh¥atizcem (C14 az
C26) . Z toho se negativrposuzuje vliv nasycenych mastnych kyselin C14 —
kyselina myristova a C 16- kyselina palmitova, geii @ijem bychom nili
omezovat. Jsouifftomny hlavie v tucich Ziv@iSného fivodu. Z rostlinnych tuk
jsou gitomny zejména v tuku kokosovém (pouziva seétéwmylucné pri vyrobe
mrazenych krérina zmrzlin), v tukovych vyrobcich, které obsahujizené tuky
(zejména pokrmove tuky, fritovaci oleje) a v poinéich, kam se ztuzené tuky
piidavaji nap. suSenky a oplatky s naplni, polevy, ¢ipe z
listového &sta a jiné(4)
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Nenasycené mastné kyseliny — z hlediska vyzivoystio hodnoceny pozitivha
jejich podil ve stra¥ bychom ngli zvySit. Nenasycené mastné kyseliny se dale
rozc&luji na monoenové ( s jednou dvojnou vazbou),clgjihlavnim zastupcem
je kyselina olejova, ifitomna zejména v oleji olivovénepkovém a séjovém a na
kyseliny polyenové (s vice dvojnymi vazbami). Mégjiselinami polyenovymi
jese rozliSujeme mastné kyselitgdy n-6 , jejichZ hlavnim zastupcem je kyselina
linolova a mastné kyselinkady n-3 s hlavnim zastupcem kyselinou linolenovou.
Kyselina linolova (n-6) pechazi v organismu na kyselinu arachidonovou (a-6)
kyselina linolenova (n-3) na kyseliny eikosapentaeu (EPA) a
dokosahexaenovou (DHA), které fidte kyselinamiady n-3. Od d&chto kyselin

se v organismu odvozuiji latky, které ptadu Gznych funkci. Organizmus si je
nedovede syntetizovat, musi byfijimany potravou, a proto je nazyvame
esencialni.(4)

Vyznamnym zdrojem nenasycenych mastnych kyseliwy#vé jsou rostlinné
oleje (a v praxi téZ moderni roztiratelné margarimyzna semena arechy, v
nichz byvaji zarowve piéitomny monoenové i polyenové mastné kyseliny. Qblege
kterych gevaZzuje MUFA, jsou olivovy (kys. olejova 60-80%i®pkovy (kys.
olejova 50-60%), podzemnicovy (40-70%), dale olggnaiovy, avokadovy, z
liskovych disSki nebo ¢ajovych semen. Byly rowi vypsstovany odidy
slunenice a s¥tlice, které poskytuji olej s vysokym obsahem kiyseblejové.
Oleje, kde pevazuji n-6 PUFA jsou olej sluéigicovy (kys. linolova 40-70%),
sojovy (kys. linolova 50%), dale bavinikovy, sezamnopupalkovy, dyovy,

hroznovy a z vlaSskychrechi.

Podobr n-3 PUFA , konkréta kyselinu alfa — linolenovou, nalézame &kterych
olejich , nap. Inéném (cca 40%), v mensi raitéZziepkovém (cca 10%) , sOjovém
a ve vlaSskych i@chach. Zdrojem vysoce nenasycenych polyenovyclelikys
fady n-3, zejména kys. eikosapentaenové (EPA) adoissahexaenovée (DHA),
jsou tné ryby. NiZzSi obsah vS8ak mohou mit ryby zélych chova, v zavislosti

na zastoupeni masnych kyselin v pouzitém krmig.
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V mléném a zasobnim tukurg¥vykava, v rekterych ztuZzenych tucich a v

potravinach do kterych se tyto tukiigavaji se vyskytuji trans mastné kyseliny

( s odliSnym usp@danim uhliku a vodiku ¥etzci), které fisobi gedevsSim z
hlediska vzniku kardiovaskularnich oneméth negiznivé. Trans mastné
kyseliny vznikaji ve #tSim mnozstvi P hydrogenaci (ztuzovani ofejpomoci
vodiku) z nenasycenych mastnych kyselin. V. menge miohou vznikat ip
Upraw tuka za vysokych teplot (smazeni). Z potrawsidch vyrobk se vysSi
obsah trans mastnych kyselin vyskytuje &kterych margarinech, pokrmovych
tucich, kkterych druzich trvanlivého a jemného¢p@a a polev na zmrzlinich,
masli ty¢inkach, cukréskych vyrobcich, dale &okoladovych pochoutkach(4)

Cholesterol:

| kdyZ cholesterol nepédtmezi tuky , mluvi se o&m v souvislosti s tuky , protoZe
tuky doprovézi. Cholesterol jetitpmen z hlediska vyZivy ve vyznamnych
mnoZstvich pouze v potravinach zié&ného fvodu: NejbohatSim zdrojem
cholesterolu jsou vrihosti, vajeény Zloutek, maslo a mtéé vyrobky s vysokym
obsahem tuku. iijlem cholesterolu u &s3iny obyvatel v CR prekraiuje
doporienou davku 300mg/de(¥)

Energeticky pijem tuku by nerd piekratit 30% energie a pod 20%
energetického ifiimu by vSak klesnout ne¥) aby byl zarden @ijem rekterych
nezbytnych latek (esencialnich mastnych kyselintaku rozpustnych vitamii):
nejwtsi podil na pekratovani denni dopotiené davky ma tzv. skryty tuk, jehoz
nejbohatSim zdrojem jsou &me potraviny a pokrmy (tmé maso a mastné
vyrobky, ml&né vyrobky s vysokym obsahem tuku, trvanlivé a jénpeivo,
smazené pokrmy apod.)

DuleZitym neni pouze celkovyfilem tuku , ale i jeho sloZeni. Podle nejg8ich
vyZivovych dopordeni by pondr mastnych kyselin
nasycenych:monoenovych:polyenovychlioyt — 1: 1,4: 0,6 a po#n (n-6):(n-3)
5:1az 2:14)
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Poteba tuk klesa z 4,7g/kg v prvnim roce Zzivota na 1,5g/kgotnosti u
10 — 16-ti letych &ti. Rostlinné a rybi tuky zaji§ji ptisun esencialnich mastnych
kyselin dilezitych pro metabolismus  vitaniin  rozpustnych

v tucich (A,D,EK) (2)
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1.3. Sacharidy

Sacharidy- jsou réti zakladni Zivinou: jsou nejrychlejSim zdrojemesgie,
zejména jednodussi cukry (1g sacharid 4 kcal), pomahaji udrzetlésnou

teplotu, jsou vyznamnou stavebni slozkou prakiyu(1)

Sacharidy dlime dle jejich funkce ve vyzéclovéka do rkolika kategorii:

1. Sacharidy vyuzitelné

a) polysacharidy — Skrob (brambory, obiloviny)
- glykogen (jatra, svalova tka
— dextriny (vznikaji hydrolyzou Skraba obsahuji row¥ maltosové
jednotky)
b) oligosacharidy — sacharézarepny a #tinovy cukr)
— maltéza (hydrolyza Skrobu)
- laktdéza (mlény cukr)
¢) monosacharidy — glukéza a frukt6za (ovoce, med)
— ribdza (syntéza v organismu z glukézy), nukleotidyaktdza —

rozSepenim laktozy
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2. Sacharidy Spatr vyuZzitelné

a) polysacharidy

— inulin (topinamburygekanka, art§oky) — vhodné prebiotikum

b) oligosacharidy
- rafindza, stachydza, galaktoinositol (krfity — netravi se v tenkém
strew, alecasté&ne jsou traveny mikroflorou tlustéhoretra —fadi se mezi
flatulercni faktory

— oligofruktéza (topinamburyekanka) — vhodné prebiotikum

¢) monosacharidy

— Xyloza, arabin6za (vyskytuji se velmi malo)

3. Sacharidy nevyuZzitelné

a) polysacharidy

celuléza, hemiceluldzy, pentosany, lignin (obilniaglenina,

luS&niny,brambory)

pektiny (ovoce¢aste&ne i zelenina)

rezistentni Skrob (pekské vyrobky, extrudované vyrobky, I&8iny)
chitin (houby)
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VyuZzitelné sacharidy twd jeden z hlavnich energetickych zdropo strance
celkového energetickéhaipnu (CEP) 55 - 60% coz je den270 - 350 i vice
grami. (11)

Mezi nevyuZitelné sacharidy jeiz@ena vlaknina.

Terminem vilaknina se oz#ige ta cast stravy, ktera se nerozklada enzymy
traviciho ustrojicloveka. Nefasgji se pod pojmem vlaknina gaeuji tyto latky:
celuléza, hemiceluldzy, pentosany, beta glukargistentni Skrob, pektiny, chitin
a lignin. ProtoZe se az na lignin jedn& o polysdadiiahovaime o vlaknig takeé
jako o neSkrobovych sacharidech a ligninu. Pek{tay. rozpustna vlaknina) se
sice nerozkladaji nasimi travicimi enzymy, ale jg&ésti rozkladany mikroflérou
tlustého steva na nizSi mastné kyseliny, které séelsvaji a fispivaji k gijmu
energie: pesto je energetickyimos vlakniny maly. VIdknina mé& hlagrfunkci
ochrannou: Bsobi v prevencitady neinfeknich onemoctni hromadného
vyskytu nap. rakoviny tlustého geva a jinych nadds onemocini srdce a ceév,
cukrovky, obezity, chronické zacpy a dalekterych onemocini traviciho a
zazivaciho Ustroji. Nap zarétu slepého $eva, divertikularni choroby aj.
Odbornici zabyvajici se vyZzivou dopouji prijem vidkniny 30 grarin denr.
VySSi @ijem neni opodstatny, protoze zatim chybitlazy, Zze ma fiznivy
ucinek. Vysoky pijem vlakniny nize mit naopak negativniusledky, protoze
snizuje vstebavani minerdlnich latek a vitaminVysokad spdeba potravin
bohatych na vlakninu neni vhodna pr&idre veku do dvou let, protoze e
ohrozit dostatény prijem potravin nezbytnych proast. Pondr nerozpustné a
rozpustné viakniny by #h byt 3:1, tak jak je tomu vipozenych potravinach.
VIdknina se vyskytuje v naprost&tsineé potravin rostlinného jvodu. Jako
vyznamné zdroje se uphalii hlavre obiloviny, lusgniny, zelenina, ovoce a
brambory a vyrobky z nich jako je mouka (tmavapupy, viaky, tmavy chléb a

pegivo, ovocne, zeleninoveé a léginové vyrobky.(4)
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Glykemicky index

Po poziti vyuZitelnych sachaticse zvySuje hladina krevniho cukru (glykémie):
Rychlost vzestupu se uiznych sacharid liSi a charakterizuje ji tzv. glykemicky
index potraviny. NejvysSi glykemicky index maji g@ra, sachar6za, med a
potraviny, kde jetast&né rozStpeny Skrob (viEena ryze, viené brambory, bilé
petivo a kol&e, cornflakes). Z hlediska zdravotniho je vyh&géhn, kdyz stoupa
glykémie pomaleji, a proto bychom é&mn z potravin obsahujicich sacharidy
preferovat ty, které maji nizky glykemicky indexsfoviny, gedevSim Spagety,
luStniny, tmavé p&vo, aj.)(4)

Glykemicky index jednotlivych potravin se porovnavdodnotou glykemického
indexu glukdzy, ktera je 10@im vice se hodnota glykemického indexu blizi
stovce, tim je potravina rizikejsi. Potraviny s nizkym glykemickym indexem
jsou vhodné pro vSechny zdravé jako prevence zatitich chorob, ale hla¥n
pro obézni, diabetiky a vSechny, u nichz se vygkysudengé-cévni choroby
v rodinach(10)

Poteba sacharid ¢ini u dti a mladistvych 10- 12 g/kg hmotnosti, zatimco u
dosglych 5-7 g/kg. Spdtba cukd je obec® nevyvazena — ipvazrg déti
konzumuji v nadrrném mnozstvi rafinované cukry (sachar6za), ktes@u |
pricinou obezity a zubniho kazu v kombinaci s vrozemtspozici, snizenou
kvalitou zubni tkaé a nedostataou hygienou dutiny Ustni. Rebu sachariil

kryjeme pokud mozno polysacharidg.)
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1.4. Vitaminy

Vitaminy jsou organické neenergetické latky, kter§anismus v minimalnim
mnoZstvi bezpodmikae¢ potebuje, ale neumi je sam syntetizovabec, nebo
jen nedostatan¢, a proto musi byt obsazeny v potfgg vyjimkou vitaminu D).
Chykeni vitaminmi v potra¥ nebo jejich dlouhodoby nedostatek vede od latentni
karence, projevujici se nespecifickymitizmaky (hypovitamindzy), az

k charakteristickym znamkam nedostatku, které moladzkych gipadech
(avitaminozy) kouit smrtelre. Nadbytek vitamith privadénych v potrag je
obvykle z tla vylowen, ale v utitych pfipadech mZe mit i toxické dsledky

(nap. vitamin A,D).

Rozeznavame vitaminy rozpustné vtucich a vitamiogpustné ve vad
Vitaminy rozpustné v tuku (liposubilni — A,D,E,Kmnohou byt v &¢le ukladany po
delSi dobu , na rozdil od vitamiimozpustnych ve vad(hydrosubilnich). Z tohoto
divodu Ize jimi organismus na jistou dobuigdzasobit“. ProtoZze organismus
dovede liposubilni vitaminy skladovat,a#e mit jejich vysoky fivod i toxickeé
nasledky(3)

Prehled vitamid, jejich zdroje v potravinach, funkce a jejich osthtek je

uveden v nasledujici tabulce .
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Tabulkag. 1 :Rehled vitamii:

obsazen je také ve

vejcich a mase

systému

Vitaminy Oznaéeni Zdroje Funkce K &¢emu vede nedostatek
A
Rozpustné v | B-karoten MIéko, syry, Chrani zrak a i, N
i o o ) Seroslepost, suchoste
tucich (provitamin zelenina, jatra povzbuzuje tist
vitaminu A)
MIéko, Zloutek, ryby| Podporuje ukladani
a rybi tuk, nejvice sg¢ vapniku a fosforu do
D ale tvdi kontaktem | kosti, je nezbytny pro| Kfivice, lomivost kosti
kiaze se slungim rist a vyvoj kosti a
z&enim zubi
Antioxidant — chrani
Rostlinné oleje a buriky pred pisobenim . i
. . o ) Poruchy @istu a poskozeni
E tuky, zelenina, Skodlivych latek i )
o o . nervového systému
obiloviny, d‘echy vznikajicich i
zpracovani Zivin
Listova zeleniny, . i
L Podporuje spravnou L .
K zelenycaj, jatra, L Zvysena krvacivost
o sraZlivost krve
vajesny Zloutek
) o Podporuje traveni a i o
Rozpustné ve Obilné Klitky, o Krete, nevolnost, zaty sliznic,
B6 . . vyuzivani bilkovin
vok zelenina, vejce, mago deprese
vV téle
Prevazn&ast se .
i Podporuje krvetvorbu
tvoii ve stevech, . i o )
B12 acinnost nervového | Anémie, nervové poruchy

kyselina listova

Listova zelenina

Podporuje tvorbu
gervenych krvinek,
Spravny vyvoj nervové

trubice

Anémie (chudokrevnost), poruchy

ristu, poruchy nervové soustavy

Zelenina, ovoce

Podporuje imunitu a
vyuziti zeleza, ma
antioxidani (inky,

podporuje tvorbu

kolagenu

Nachylnost k infekcim,

podrazénost, tnava
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1.5. Mineralni latky

Nezbytnou sotasti naSi vyzivy jsou i &které mineralni latky, které maji
vyznamnou ulohu proust a metabolismus: podileji se na vystawdlesnych
tkani, aktivuji, reguluji a kontroluji metabolickochody a spoluiastni se na

vedeni nervovych vzruéh(3)

Termin mineralni latky zahrnuje &skupiny latek, a to mineralni latky a stopové
prvky. Je to skupina anorganickych latek, jejicléedi neni v literatte zcela
jednotné. Mineralni latky jsou stavebnimi kamersjiali enzymi a chemickych
slowenin. Do skupiny mineralnich latek sedi vapnik, fosfor, héik, sodik,
draslik, chlor, sira a do stopovych piivkelezo, zinek, jod, selen,édi, mangan,
fluor, chrom, kemik a molybden. Préadu uvedenych latek jsou vypracovany
doporiené davky. Rozho@mespravny j€asto uzivany nazev ,mineraly”, ktery

je obecnym vyrazem praémen, malachyt apod.

Ackoliv mnozstvi mineralnich latek je ¥lé velmi malé s vyjimkou vapniku,
ktery se v lidském organismu vyskytuje v nejvyssimozstvi, piblizné 1200 mg,
jejich vyznam je nesmirny. Seaésti zulh a kosti jsou vapnik, fosfor, Rok,
zinek, Kemik, fluor. Dilezitymi sowastmi vlag, nehti a kiZze jsou sira a selen ve
spojeni s ufitymi aminokyselinami, fedevSim s cysteinem a methioninem. Pro
hemoglobin a myoglobin v krvi jsou nezbytné Zelem®d a molybden. Ve
vitaminu B12 je kobalt, pro Stithou Zlazu je nemlyytjéd, acidobazickou
rovnovahu reguluji sodik, draslik, vapnik, fosforostmoticky tlak ve tkanich

ovliviiuje sodik a draslik4)

U wetSiny z nich je B smiSené stravzajiS€én dostaujici privod, vyjimkou jsou

jod a fluor v rgkterych oblastech, resp. gkterych skupin obyvatelstvé3)
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Absorce a vyuzitelnost z potravy se u jednotlivimiika pohybuje od &kolika
procent do #kolika desitek procent. Obecrplati, Ze z rostlinnych zdnbjje
absorce a vyuzitelnost nizsi, nébp snizuji fytaty, $avelany a &kdy i vlaknina ,
a to zejména u Zeleza, zinku, vapniku &iko. Dojde ke tvorb nevyuZzitelnych
slowenin, které se z naSeho organizmu v§lol nekterych gipadech zavisi na
véku spotebitele, takze udi byva nejvyssi a u senionejnizsi. Z toho vyplyva,
Ze v rékterych udobich Zivota setbe projevit i nedostatek . Tak rfap Zeleza

byl pozorovan nedostatek ve 4. adobich:
1. u dti od Sesti msiai do ¢tyr let
2. u mladezeip rychlém fistu
3. u Zen v obdobi reprodukce
4. v ghotenstvi a P kojeni
Prebytky se vylduji maei, vykaly , gipadre i potem.(4)

s

Prehled nejdlezitejSich mineralnich latek a stopovycbetre jejich

potravinovych zdraj, funkci a nedostatku je uveden v nasledujiciltabu
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Tabulkag. 2 Rehled mineralnich latek :

Prvek Zdroj Funkce Pi#iznaky nedostatku
o MIéko, ml&né vyrobky, brokolice, | Je sodasti kosti, zuib, i i .
Vapnik (Ca) 3 i | s 3 Odvaprni kosti
celer, hraSek, porek, listkovéigky | prevence osteopordzy
MIéko, maso, vejce, kvasnice, Podporuje tvorbu kosti, i i o
Fosfor (P) L o Odvaprni kosti, Unava sval
luSténiny zuhi, premgna Zivin
. Kuchyiiska sl (na den cca 3-5 g, | Podporuje stalost vifitiho | . .
Sodik (Na) . | Unava, nechutenstvijée
podle doporgeni WHO) prostedi
) i Podporuje gemenu
; Celer, kapusta, kak, zelené o . i
Draslik (K) o bilkovin a sacharii, Svalova ochablost
fazolky, ananas, hroznové vino . i
shizuje krevni tlak
. Jatra, maso (hla¥rtervené), Je souasti krevniho
Zelezo (Fe) | . . . . Chudokrevnost
Zloutek, ovoce, zelenina barviva hemoglobinu
. Listova zelenina,obiloviny, Je souasti kosti, Poruchy svalovéinnosti, nespavost,
Horeik (Mg) o o )
luSténiny, minerélni vody aktivatorem enzytin Unava
. i Je soudéasti hormonu §titné . L
Jaod (1) Md'ska voda, & 514 Poruchyginnosti Stitné zlazy
Zlazy
Fluoridovana pitna voda, neké Podporuje tvorbu kosti, . .
Fluor (F) Vznik zubniho kazu
ryby zubi
o Je sodasti enzyn,
Med’ (Cu) Vajeiny bilek, maso . Chudokrevnost
podporuje tvorbu vlas
L Vypadavéani vlas nechutenstvi
. . . Podporuje latkovou
Zinek (Zn) Zelenina, lushiny

pieménu, hojeni ran
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2. Vyziva d éti a mladistvych

VyZiva déti a mladistvych nas zajimé jednak jako faktornktevliviiuje st a
vyvoj (nejen biologicky,ale i psychosocialni), avnéz z hlediska prevence
onemocgni v poz&jSim wku (po 30.,40. roce &u ). Energeticka pétba je
zvySena v obdobichistového zrychleni arpzvySené fyzické aktivit Rychlost
rastu v iiznych obdobich vyvoje a mira fyzické aktivity prateliviuji vykyvy

v chuti k jidlu a mnozstviigjaté potravy(2)

Vyziva cti Skolniho ¥ku a adolescentje velmi podobna vyziv dosglych.
Musi pokryvat energetickou gebu jediné a jeho fist. Di€ mezi 6. az 10. rokem
u divek a 12. rokem u chlajpcoste pomaleji, po té dochézi ke zrychlergsného
rastu . Rist je u chlap& ukorten mezi 17. az 18. rokem, u divek kolem 15. roku.
V obdobi zvySenéhaesného ilistu dochazi ke zvySeni pebe energie (u divek
je v8ak nizsi nez u chlafp; zvySuji se naroky na kvalitni bilkovinu (zvI&si
chlapa pfi naristu svaloviny) a zvySuje se peba vapniku vzhledem kistu
kosti. U adolescentnich divek se zvySuji narokpinaod Zeleza (ztraty Zelezdip
menstruaci). U &i je casty nedostatek vitaminu B1, C a(&)

Zakladni poZadavky na étskou vyZivu jsou deklarovany dop@anymi
nutricnimi davkami, které udavaji poZzadovanou hodnotugi@emakronutrierit
a mikronutrienk pro ok® pohlavi a ¥k. Tyto hodnoty jsou kalkulovany pro
individua pameérného vzastu, pamérného bazalniho metabolismu supérnou

télesnou aktivitou(2)

Z hlediska znalosti vysokych individualnich spdcifirganismu je i&jmé, Ze pro
vlastni hodnoceni vyzivy jednotlivce maji tabulkogi@porieni jen orienteni
vyznam. PodstatnvyznammjSi je posuzovani vyzivy ve vztahu k somatickému a
psychickému vyvoji détte, k jeho aktualnimu zdravotnimu stavu, genetickym

rizikim i zpisobu zivota(2 )
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2.1. Vyzivova doporu €eni

V souwasné dob se vyzivova doporteni rozéluji na obecna vyzivova tvrzeni a
doporkeni zalozena na skupinach potravin ¢asgji uvadkna formou
potravinovych pyramid a na refetan hodnoty ve form nutricnich standati,
diive ozn&ovanych jako vyzivové dopokané davky(8)

VyZivova doporgdeni jsou navody ke spravné vyZia ke znénam ve spdehe
potravin, pokud jejich aktualni sgeba neni v souladu s dopdemymi davkami
Zivin. Jsou wena pro zdravé osoby a slouZzi k prevenci ciuiligeh chorob. K
civilizacnim chorobam péit ateroskler6za a jeji komplikace (infarkt, mozkova
mrtvice, vysoky krevni tlak, cukrovka (diabetes litet 2.typu), obezita ashktera
nadorova onemoeni). Zaklad &chto onemocini se tvéi jiz v détském ¥ku, a
proto je vyznam vyzivy v &skeém ¥ku obvzlast velky. (5)

Vyzivova dopordeni pro obyvatelstvo nazvana Zdrava 13X eské republice
vydala Spolénost pro vyZivu spolu s Forem zdravé vyzivy. Zduavh3
zformuloval autorsky kolektiv Jana Dostalova, MakeneSova, Pavel Otoupal,
Tamara Starnovsk@.)

Zdrava 13

1. Udrzujte si pméienou stalou desnou hmotnost charakterizovanou
BMI (18,5-25,0) kg/m2 a obvodem pasu pod 94 cm dnaupod 80 cm u
zen.

Denr¢ se pohybujte alespd80 minut nap rychlou chizi nebo cwienim.

3. Jezte pestrou stravu, r@mhou do 4-5 dennich jidel, nevynechavejte
snidani.

4. Konzumujte dostat®@é mnozstvi zeleniny (syrové iieme€) a ovoce,
denrg alespa@ 500 g (zeleniny 2x vice nez ovoce), réiethé do vice porci;
oh¢as konzumujte mensi mnoZstweohi.

5. Jezte vyrobky zobilovin (tmavy chléb &p®, nejlépe celozrnné,
téstoviny, ryzi) nebo brambory nejvySe 4x d&nnnezapominejte

na luseniny (alespd 1 x tydre).
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10.

11.

12.

13.

Jezte ryby a rybi vyrobky alesp@x tydre.

Denrt zaazujte mléko a mi#né vyrobky, zejména zakysané; vybirejte
si prednosti polotuiné a nizkottné.

Sledujte pijem tuku, omezte mnozstvi tuku jak ve skryté for(tucné
maso, tdné masné a mi@é vyrobky, jemné a trvanlivé ggo s vysSim
obsahem tuku, chipsypkoladové vyrobky), tak jako pomazanky na chléb
apeivo api priipraw pokrmi. Pokud jeto mozné nahrazujte tuky
Zivocisné rostlinnymi oleji a tuky.

Snizujte pijem cukru, zejména ve fokmslazenych napdoj sladkosti,
kompoti a zmrzliny.

Omezujte pjem kuchyiské soli a potravin s vy$Sim obsahem soli (chipsy,
solené tyinky a adechy, slané uzeniny asyry), tisolujte hotové
pokrmy.

Hedchazejte nakazam aotravam z potravin spravnyrohazanim

s potravinami fi nékupu, uskladimi a gipraw pokrmi; pii tepelném
zpracovani davejte ipdnost Setrnym Zgohim, omezte smazeni
a grilovani.

Nezapominejte na pitny rezim, dénwypijte minimal® 1,5 | tekutin
(voda, mineralni vody, slah$aj, ovocn&aje a Stavy, nejlépe neslazené).
Pokud pijete alkoholické napoje, befgraiujte denni pijem alkoholu
20 g(200 ml vina, 0,51 piva, 50 ml lihoviny}h)

Uvedena vyZivova dopogeni je mozné aplikovat i na adolescenty s vyjimkou

doporienicislo 13.
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2.2. Potravinové pyramidy

Druhym stupsm dopordeni jsou doporeni zaloZzend na skupinach potravin.
Jsou vyjadenim zasad vyzivového v&@dvani prostdnictvim potravin. Jde o
vyjadieni nutrénich standaft a obecnych vyZivovych dopareni ve fornd
doporwenych konkrétnich potravinovych komodit a jejich aBstvi, ¢casto v
podol# paitu typickych porci. Prayvtakové doporéeni je pro ochranu zdravi
nejdilezit¢jSi. Zpravidla se vyjadji i grafickym vyjadenim ve formd
potravinové pyramidy, kdy potraviny umisé na bazi pyramidy znazoyi
potraviny a potravinové skupiny, které maji byt m& zakladnou tvorby
kazdodenniho jideltku, sngrem k vrcholu pyramidy se pak snizuje
doporiovana frekvence potravinovych porci. Teoretickélahk tvorby lokalni
potravinové pyramidy jsou uvedeny v dokumentu WHSD/&998 ,, Preparation
an Use of Food-Based Dietary Guidelinesti. jBji tvorbé je poteba vychazet z
lok&lnich dat morbidity a mortality a jejich vztakwyzivé, z analyzy stavajicich
stravovacich zvyklosti (potravinové skupiny, vekgorci, tradini potraviny), s
prokdzanymi vazbami mezi vyZzivou a zdravim. V potkath CR byla tato
problematika rozpracovana Brazdovou a kol. 1998yd&na v doporéenich MZ
CR 2005.(8)
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Obrézek:. 1 Ceska pyramida vyZivy — Brazdova a kol.

R LN
T

Zdroj: http://www.urologickelisty.cz/pdf/ul_04_03 03.pf2)

Vyvazenou stravu lze vyjéil modelem pyramidy, jejiz zakladnu t¥a@bilniny

a vyrobky z nich,&stoviny a péivo. Tuto skupinu potravin se dopdéuje deng
konzumovat v rozmezi 3 az 6 jednotkovych porci defdrednotkovou porci jsou
v doporieni proceskou populaci mima tato mnozstvi:

1 krajic chleba (60 g),1 rohlik, ¥&néa ryze nebastoviny jako piloha (125 g)

(12)

Denni doportiena davka prodti je 5-6 porci dent V obdobi dospivani, u
chlapa a sportujicich &i se niize davka zvysi(2).
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Z této potravinové skupiny midovek cerpat nejvice energie denrZ obilnin se v
nasi zemi neépstji konzumuje pSenice, oves, kukte, ryze, pipadre take
pohanka. Tyto potraviny jsou dobrym zdrojem Skrabedy sacharid), dale
nestravitelné vlakniny (celulézy), a to zvk&Stelozrnné tmavé vyrobky.
Vyznamny je také obsah vitaniirskupiny B, zvl4st B1, B2 a niacinu. V této
skupire potravin se nachazeji také mineralni latky, jaépnik a Zelezo, ale ve
srovnani s ostatnimi potravinamiglba mlékem a masem, jsou tato mnozstvi
mnohem niz8i. Obilniny jsou také zdrojem bilkovkteré vSak velmicasto
neobsahuji vS8echny esencialni aminokyseliny, aopbgt se nily kombinovat s
kvalitngjSimi zdroji, nap. tvarohem, syry, dibezi,rybami, masem nebo v&em
bilkem. Mezi doportéované potraviny z této skupiny patpetivo z celozrnné
nebo tmavé mouky (graham, dalamanek, Zzitny chlélmskevsky chléb,
knackebrot atp), kaSe z ovesnych &b, celozrnné pochoutky s rozinkami,
konzumni chléb, ryze natural, bila ryze, musli. Mé&modné potraviny jsou:
sladké bilé p&vo, tukové peivo, sladké knedliky, buchty, kaié. (12)

Také lus¢niny jsou neopomenutelnou s@sti stravy &i - 1ze je podavat nejen
jako samostatna jidla, ale jsou i vhodnouéssti zeleninovych salét polévek,

gulas i samostatnych jide(2)

Na tfetim stupni pyramidy od vrcholu je ovoce a zeleninaV jidelnicku by
méla tato skupina potravin tvib asi 35 %. Zeleninu bychom &n konzumovat
syrovou ve form salati s olejovou zalivkou. Po syroveé zeletije dale vhodna
zelenina dusSena a nebteg vdenim gipravena v mikrovinné trouh Z hlediska
racionalni vyzivy se dopotuje deng konzumovat | - 2 lzice tepein
nezpracovanych rostlinnych alej11)

Z této skupiny se dopotuje konzumovat nejmérb porci dené, a to ze zeleniny

3 az 5 porci derina z ovoce 2 az 4 porce. (Do zeleniny se v tompmdgeni
zahrnuji také brambory.JJedna porce zeleniny Ehrnek syrové listové zeleniny,

1 rage, 1 paprika, 1 mrkev, 1/2 hrnkureaé nebo strouhané zeleniny (asi po 100
g), mensi porce brambor (125 g)

Jedna porcevoce =1 skedre velkeé jablko, 1 pomeraril banan, vSe asi po 100g,

sklenice (200 ml) nedné ovocné avy)
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Energeticka hodnota zeleniny je az na malo vyjimiegka. Obsahuje 80 az 95 %
vody a jen malo bilkovin a sachaibidkteré lidsky organismus dokaze vyuzit. Jeji
nej\wetsi vyznam sp&iva v obsahu vitamiin Z nich nejdlezitéjSi jsou vitamin C,
3-karoten a kyselina listova. Z ostatnich latekvjeeleni prinosem draslik,
hoi¢ik, fosfor a rkteré dalSi mineralni latky. VyuZitelnost vapnikdeleza ze
zeleniny je porarné nizka, zvl. kwli pritomnosti kyseliny favelove, ktera se s
nimi sluje do Spaté vstebatelnych soli. Vhodna jgquevsim zelenina syrova a
mrazena, fip. suSena, ¥ana a p&na. Za nevhodnou potravinu se povazujinap
slané bramirky. Ovoce :V¢étSina druls ovoce je velmi dobrym zdrojem vitaminu
C, Zluté a oranzové plody také zdrojem [-karoteddle drasliku a pektinu.
Vhodné je zvlast ovoce syrové nebo mrazené, z hlediskaquu vlakniny také
suSené. Nevhodna je takova Uprava, ktera doda @iihié§i mnoho cukru navic,
nag. kompoty, marmelady, dzemy ap@i®)

Mléko a ml€né vyrobky: MIéko je praloveéka zakladnim a zcelafippzenym
zdrojem Zzivin. Kl€éovym vyznamem pro vyZivu, a to zejména rostouciho
organismu, je obsah bilkovin a vapniku. Dogena spdeba pro i je 2 — 4
porce den& Dopordena spdeba vychazi hlawn z poteby vapniku. Ta je
nejwtsi u rostouciho organismu, tedgtida dospivajicich. V dské vyzie
davame pednost vyrobkm s normalni ténosti (do 3% tuku u mléka a mité/ch
vyrobki, do 45% tuku v suséu syn). (2)

pro dosglé castji konzumace nizkotinych nebo nettnych druli v mnoZzZstvi
2 az 3 porce dern( jednotkova porce mléka a ralgch vyrobki = 1 sklenice
mléka (300 ml), porce jogurtu (cca 180 ml), 55 zkofuiného syra, 40 g tvrdého

syra)

Mléko a ml€né vyrobky jsou potraviny hodnotné z hlediska olbishfkovin a
dalSich cennych Zzivin, zvl. vapniku. Samotné mi&@ dosplym osobam
doporuiuje pit poloténé nebo nizkottné. Velmi dobe stravitelné jsou kysané
mlé&né vyrobky, jako nap jogurty, biokys nebo acidofilni mléko, které krém
snadno vyuzitelného vapniku dodavafiut bakterie, patbné k udrZzovani

mikrobialni rovnovahy ve #tvech. Cennou potravinou je tvaroh, vigstn
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upravenda mignd bilkovina, a z & vyrdbiné syry. B vybéru syl je vhodna
ostrazitost vzhledem k obsahu tuku v séSinprednost maji mit nizkotmé a
meére slané. Vhodné potraviny a napoje: nizkéty jogurt, biokys, acidofilni
mléko, netdny tvaroh, nettné mléko, podmasli, syrovatka, nizkaié krémové
syry. Mér¢ vhodné a nevhodné: Sletka, kavova smetana, mraZzeny smetanovy
krém, ml€nacokolada, tané a ilis slané syry, $lis sladké kakagl2)

Maso a masné vyrobky: Maso je ve vy&idilezitym zdrojem bilkovin, Zeleza,
vitaminu B 12 a dalSich latek.Dopoana denni davka masa je 1 — 2 porce &enn
(2)

Jednotkova porce skupinaiBleze, ryb, masa a ostatnich zdrbjlkovin = 80 g
kurete bez kZe,rybiho masa nebo j@teho masa (teleciho nebo wepého, 1/2
vejce)(12)

Davame pednost nettnym druhim masa, dibezi a rybam. Ryby by &y byt na
jidelnicku nejmér 1x tydre.(2)

Mezi doporgované ryby pa& zejména méh tuné mdské ryby, ze
sladkovodnich kapr, pstruh, lipan apod. ZildrZze se dopotuji kurata, zvlast
pak kueci prsa, ménhstehna — dopotuje se vyhybat se konzumacide pro
vysoky obsah cholesterolu. Vhodné je také masii,kpodobr jako u kuete
fizky z hrudniku. Vejpvé maso se dopatuje pouze libove, zcela zbavené
viditeIného tuku. Vejce se mavanatvrdo (jako prevence proti stalasgji se
vyskytujicim salmonelézam), neji se vice nez jerdentek dend a ne vice ne#it
Zloutky tydre, zatimco veeny bilek lze jistastji. Dobrym zdrojem bilkovin je
séja a sojove vyrobky, ale neni vhodné jimi zcelhradit potraviny Ziv&isného
puvodu — prevence nutmi anémie! Uzeniny vyrobené z masa jsou pravideln
velmi slané a ttné, proto se jejich konzumace na denni bazi nedopper.
Podobna zasada plati pro w¥nisti jakoZto bohaty zdroj cholesterolutikPad
vhodnych potravin: treska, keci prsa, vejce natvrdo, libové teleci maso, sojové
maso(12)

Pro dtskou vyZivu nedoporiwjeme masné vyrobky (uzeniny), a to zejména pro

vysoky obsah saturovanych tula cholesterolu a ztiay obsah soli(2)

Hrot pyramidy tvai potraviny, kterym je vhodné se spiSe vyhybato&gné tuky,

32



cukr, gil. (12)

NejnowjSi potravinova pyramida je sestavena na zéklagergetické hodnoty,
glykemického indexu, fiitomnost probiotickych mikroorganism vitamini a
esencialnich mastnych kyselin. V potravinové pydgnirora zdrave vyzivysou
potravinyfazeny podle vhodnosti ke konzumaci v rdmci kaZdgdtoa ve sréru
zleva doprava. Potraviny umieg v zaklada pyramidy jsou doportovany jako
ty, které by se ®ly jist negastji a v nejwtsSim mnozstvi. Sérem k vrcholu
pyramidy by lidé p vybéru potravin z jednotlivych pater &t byt sttidmejSi. Ve
Spici jsou umistny potraviny, bez kterych se Ize obejit, proto byvsjidelnéku
mely objevovat jen vyjimeéné.(11)

Lidé mohou potraviny z pyramidy vybirat také podiee hmotnosti. Jestlize
potrebuji zhubnout, &i by volit jidlo z levé ¢asti pyramidy a jist spiSe mensi
porce (s vyjimkou zeleniny, v jeji konzumaci nemébia se omezovat). Pro
bojovniky s nadvahou by &ta byt téng tabu posledni etaz pyramidy (tedy
uzeniny, sladkosti, slazené napoje, Zigaé tuky atd.). Pokud maji lidé vahu v
norme, ale chji Zit co nejzdrawji, mohou si potravin z levéasti pyramidy, tedy
téch vhodrjSich, vybirat ¥tSi mnozstv{11)
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Obrazeke. 2: Potravinova pyramida fora zdravé vyzivy
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nejvhodnéjsi méné vhodné

» zasadné jezte pestrou stravu rozlozenou do celého dne

» zvyste spotfebu zeleniny /zejména saldty/ a ovoce na mnoistvi 0,5 kg denné

> denné konzumujte nejméné 2l tekutin, prednost davejte vodé

» nezapomefite na pravidelnou denni kanzumaci mléénych vjrabki

> kvareni a pfipravé pomazanek pouzivejte pouze rostlinné tuky, do salatd rostlinné oleje
» maso jezte jen libové, bez viditelného tuku

» omezte smazené pokrmy a vyhybejte se oplatkam, keksim a sufenkam s néplni

> neprisolujte a ze stejnych diivodd konzumuite jen vyjimeéné instantni polévky a jidla

» udrzujte optimalni télesnou hmotnost, horni hranice je vySka [v em| minus 100; pravidelné sportujte
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Odlisre koncipované je nové grafické vyjahi potravinové pyramidy vydané
americkym ministerstvem zefuklstvi v roce 2006 pod nazvem ,My guide
pyramid“ ve kterém jsou na bazi pyramidy urémigt ve vzajemném pairu
vSechny hlavni potravinové komodity. Spoje&ihto zékladen s vrcholem pak
vytvéri nékolik vedle sebe usazenych trojuhelinibdpovidajicich vzdy jedné
potravinové komodié Smer k vrcholu znamena nizsi dopdavanou frekvenci
zarazovani do jideldku tzv. kaloricky denznich ale nutné chudych potravin

zastoupenych v jednotlivych potravinovych komodit48)

Obrazeke. 3 Americka vyZzivova pyramida

~  MyPyramid

A e

zdroj: http://www.agronavigator.cz/UserFiles/Filginavigator/Kopacova/CER
%20Il_web.pdf 13)

Pyramida n#&eSi extrémy ve stravovani, neni tedyama nap pro vegetariany,
ale pro piémeérnéhoceskéhailoveka. Nejedna se také o striktni dopieni davek.
To, kolik energie ¢lovék potravou pijme, se individuala odviji od jeho
energetického vydeje. Plati, Z&jpm by nendl pievySovat vydej energie, jinak
hrozi natist hmotnosti. Pyramida byda byt voditkem k sestaveni zdrave stravy.
Lidé samorejmé nemusi byt v sestavovani jidelkii kazdoden& bezchybni.
Cim ¢astji se jim ale pod# jist zdra¥, tim wtsi maji $anci na Zivot bez nemoci
a obezity(11)

V odborné literatuie jsou uvadny i vyzivove potraviny, kde zakladnu tvai
napoj tedy pitny rezim. Na této zakladré je postavena nize uvedena vyzivova

pyramida.
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Obrazek ¢islo 4 — Vyzivova pyramida jejiz zakladnu tvéi pitny rezim.
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Sfidawe rozdélit
héhem tydne

Sladkot, =lazens
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Celnzme a jing

abilninoé produkby, o hejwice, ey

nejinéné Sx denng,

[uEEniny a brambiorg i
Mapoje [voda Castoa
a heslazeny pravidelré
£a)

Zdroj: http://aerobicmania.tripod.com/images/pyramid_nw.jpg (14)

Pitny rezim je popsan v nize uvedené kapitole.

2.3. Doporu éené davky potravin.

Vyzivové dopordené davky jsou konstruovany tak, aby hradily depwitebu
zakladnich zivin a esencialnich mineralnich latetdtavych osob v populaci na
arovni 95 %. Slouziigdevsim jako pracovni pditka v iznych oblastech4)
Doporwené davky potravin jsou Weské republice pakud zastaralé, ale
vzhledem k tomu, Ze stravovaci zvyklosti obyvatelste v poslednim desetileti
rychle neéni, nebylo by delné prozatim stanovovat nové dop@mé davky.
Systém doportenych davek je vhodny zejména pro ty skupiny olstetta,
které jsou dlouhodabstravovany celoderit{11)
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Doporwena denni davka (oz¢mvana zkratkou DDD) stanovi mnoZstvi dané
Ziviny, které bychom i za den snist, abychom byli dlouho@okdravi. U dti
jsou dopordgené denni davky stanoveny tak, aby zaiiaer&tovaly zdravy #st a
vyvoj dittte. Hodnoty DDD jsou ffizpisobeny patbam dtského organizmu
v jednotlivych Gstovych obdobich, vékterych gipadech se liSi i podle pohlavi

ditste. (9)
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Tabulka¢. 3 : Denni doportené davky Zivin pro&skou a dospivajici populaci :

Energie

kJ

Kcal

Zakladni ziviny

Bilkoviny (g)

Sacharidy (g)
Vlaknina (g)

Tuky (9)

Déti Déti Déti Déti Déti
od4do7 od7dol10 od10do13 od13do15 od15do 19
let let let let let

5800 — 6400 7100 —- 7900 8500 —-9400 9400 - 11200 1033000
1400 — 1500 1700 —1900 2000 —-2300 2200-2700 25I®0

a17 24 34 45 2 46
215 260
>170-188 >209-232 >250-276 >276-329  >-3882
9-12 12-15 1518 18 — 20 20-24

f45-534 £ 56-65 £67-78 £74-86,6 82,8-102,6
2 50,5 - 592 62,3 -72,82 74 -186,6% 88,4 —103,1

Nenasycené mastné kyseliny

n-6 (% energie)
n-3 (% energie)
Cholesterol (mg)
Mineralni latky
Vapnik (mg)
Hoicik (mg)

Zelezo (mg)

Jo6d (1g)
Vitaminy
A (mg)

D (ug)
B1 (mg)

B2 (mg)
B6 (mg)

B12 (ug)
Kyselina listova (ug)

C (mg)

Tekutiny

Celkem (I/den)

Z napoj (ml/kg/den)

2,5 2,5 2,5 2,5 25
0,5 0,5 0,5 0,5 0,5
300 300 300 300 300

700 900 1100 1200 1200

120 170 A 250 310 A 350

@ 230 2 400
8 10 A 15 £ 15 A 15
212 212 @12

120 140 180 200 200
0,7 0,8 0,9 A 1,0 £0,9
211 211
5 5 5 5 5
0,8 1 A 10 Aa11 A1,0
21,2 21,4 21,3
0,9 1,1 A 12 A13 A12
21,4 21,6 215

05 0,7 1 1,4 a 1.2
216

15 1,8 2 3 3
300 300 400 400 400
70 80 90 100 100
1,6 1,8 2,15 2,45 2,8
75 60 50 40 40

Vysvétlivky: @& - divky, @ - chlapci

Zdroj: Nevoral, J.: VyZiva vaiském vku. Nakladatelstvi H&H VySehradska,
s.r.o. Jin@any 20039)
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VySe uvedend a dostupna vyZivova dopogani (vyZivova tvrzeni),
potravinova pyramida by méla byt voditkem k sestaveni zdravé stravy a
spravného jidelniho listku pro laickou véejnost tedy nejen pro dti a

jejich rodi¢e , ale i dospivajici mladez a dogfwu populaci. Frekvence
podavanych jidel ma byt rozdllena do 5 az 6 porci denédle nize uvedeného
grafu.

Graf ¢.1: Stravovaci rezim Ehem dne:

vecere snidané
20 % 20 %

S\SC;] a presnidaka
0

15%

obéd
35 %
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Pitny rezim

rezim. Denni pdkeba @tského organismu natipem tekutin je 2 — 2,5 |. P
zvySenych ztratach tekutinfipvySsi pohybové aktivit vysSi teplat prostedi je
potreba tekutin zvySena.

NejvhodrgjSim napojem je voda — balena nebo pitna z vodopdo zlepSeni
chuti ji 1ze ochutit nap citronem), @zné druhycaji, veetné ¢aju ovocnych,
neslazené ovocn&dvy. Mineralni stolni vody jsou vhodné pouze k s
nabidky napaj a tekutin. Nejsou vSak vhodné k dennimu piti echeprijem by

nentl presahnout 0,5 | degn
Zcela nevhodnym druhem tekutin jsou sladké limoné#atyiky a kolové napoje.

Alkoholické napoje jsou zcela nevhodné v obdalstu a vyvoje organismu .
Obk¢asnou konzumaci alkoholickych napdge tolerovat az po 18. rocéku.

Dulezitou podminkou pro zdrzeni stalosti ¥niho prostedi organismu je

rovnomnerny péisun tekutin Bhem celého dn€2)
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3. Hodnoceni vyzivoveého stavu

3.1. Metody hodnoceni vyzivoveho stavuu d  éti

K orienta&¢nimu  hodnoceni somatického vyvoje se pouzZivaji casdji
antropometrické metody. Za zakladni antropometratiarakteristiky povazujeme
vySku a hmotnost, které jednotlivwypovidaji o fyzickém istu a vyvoiji.
V kombinaci jsou charakteristikou, ktera je s vybodryuzivana i f hodnoceni

nutriéniho stavu.

V sowasné dob se proceskou dtskou populaci pouzivaji percentilovéstové
grafy zkonstruované na zaktadysledki celostatnich antropologickych vyzkam
déti a mladeze, CAV 1991. Percentilovy graf pro hambro vysSky a
proporcionality m& vyhotoveni zviagro chlapce a zvlédro divky. Roviz pro
kazdé pohlavi existuje graf ve dvou verzich, tp pékové skupiny od 0-3 let a
pro wkoveé skupiny 3- 18 let. Pokud jsou vysledkyieni vysky a vahy v souladu

s obecnou trstovou Kivkou , pak je obvykle vyzZivovy stav die uspokojivy .
Pokud pi opakovaném vySggni zjistime posun z jednoho percentilového pasma
do druhého je nutno hledatignu. (2)

Pri posuzovaniistu v obdobi puberty je nutno brat v dvahu i daiiky jako je
vyvoj sekundarnich pohlavnich zrngkmutace a menarche, abychomédit
dokazali spravé zaradit do ukité ristové skupiny a nepovazovali normalastr
za patologicky. Pro hodnoceni dékh jedindi je vhodrjSi pro praxi pouziti
body mass indexu (BMI). BMI=HMOTNOST (kg)/VYSKA)m2)

Obecre Ize fici, Zze nejzngjSimi chorobami zfisobenymi vyZivou jsou

podvyziva v rozvojovych zemich a nadvaha az obezgamyslovych zemich.

Podvyziva zafi¢inuje retardaci istu. Nadvaha a obezita jsou na druhém konci
vahového spektra a zejména obezita zvySuje rizikktenych onemoani

(kardiovaskularni a cerebrovaskularni onengagrhypertenze).

Jak podvyZziva, tak obezita mohou mit za nasledetilifR)
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4. Vliv Skolniho stravovani, rodiny a reklamy na st  ravovani
deéti

4.1.Skolni stravovani

Systém Skolniho stravovani pgatkk nemnoha pozitism, které pinesla doba
minuléa.. Skolni obdy kryji v praméru asi 35 % celkové denni davky Zivin.
Interveréni program probihajici od r. 1998mASi do Skolniho stravovanildzité
zmeny. SniZuje se sptgba Ziva@iSnych tuki, zvySuje pouZivani rostlinnych
produkti (nag. séjovych vyrobl, vlocek, zeleniny). Tim se zvySuje obsah

vitamini, mineralnich lateka hrubé viakniny(2)

Skolni jidelny setidi vyzivovymi dopordenymi davkami, které jsou zakladem
pro spotebni koS. Tento spibni koS je uveden Wioze vyhlasky o Skolnim
stravovani a jeho p#mi s povolenou toleranci +,- 25% je pro Skolnieljy
povinné . Vyjimku tvdi tuky, pro které neplati tolerance &em nahoru . Faktem
ovSem je, Ze tuto povinnost jidelny plni s obrowskypotiZzemi, protoZe jedna@
jsou vyzivova doporéeni a druha je neochota stravihipokrmy zdravé vyziy
odpovidajici konzumovat. d&li sice maji pravo na hodnotné Skolni stravovani
podle Skolského zakona a podle vyhlaSky o Skolnfravevani, ale nemaji

povinnost se jej pravidetrz(kastiovat .(5)

Z téchto poznatk vyplyva, Ze kdeny vychovy dti ke zdravé vyziy by mely byt

v roding .
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4.2. Rodina

VyzZivové chovani &i rozhodujicim zfisobem ovliviuji stravovaci navyky
v rodirg. F¥i vytvaieni postaj k potravinam nebo jejich chiavym vlastnostem je
vyznamny efekt socialni ndpodoby.¢tDmaji tendenceiebirat preference svych
rodica (zejména &ti, které Ziji v harmonické rod&). VyZivové chovani
vrstevnili je pro dti rozhodujici a napodobuji je az v pulteiRodinna pohoda a
piijemné prosedi jsou hlavnimi faktory nejen pro nenucenou abliidel.
Rodinné veéere, sobotni netini a svateni okedy by nely byt rituadlem na ktery se
cely Zivot nezapomina. Akt jidla by nehbyt jen prostym poZzitim pro Zivot
nezbytnych latek, ale je to i spdémska udalost .

Pravidla pro rodie pro starSi Skolni¢k a adolescenty: Stravovaci zvyklosti
ditéte jsou jiz ustalené, Ize je mnoherid ovlivnit . Zajifujte dtem i v tomto
obdobi okdy ve Skolnich stravovnach. Dbejte naingienou vahu déte,
zejména pokud se ve vasi radlirykytuje obezita a cukrovké?)

4.3. Reklama

V prostedi trzniho hospodstvi ovliviiuje déti a dospivajici siléa reklama. Utéi
zejména na podprahové vnimani a vitwadétech a dospivajicich pocit, Ze
parizovani novych ¥ci je vyrazem spotenského postaveni, identifikace
s ukitou socialni skupinou. Vytié iluzi o nutnosti viastnit &aky vyrobek —
nakupy pak neodrazeji uspokojeni skoteh poteb, ale jsou hrou na nové
mnohdy zcela zbytmé poteby. Pokud lidé, nejenéd, této iluzi podiehnou,

pokladaji za podéelé vSechny, ki@ nevyhovi konzumni uniformit (2)
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I1. Prakticka cast
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5. Cile vyzkumu, hypotéza vyzkumu

5.1. Cile prace

Cilem mé prace je zjistit Uroieznalosti o vyzig studend stednich Skol.
Zamerne jsem pro vybr responderit volila jako stedni Skolou gymnézium, kde
je tato tématika zanesena dd@ebnich osnov a studenti by tedyélmbyt
dostateén¢ k tématu informovani. Gymnazium bylo pro proveidsedie zvoleno

i z divodu druhého cile prace a to porovnani Ukoxnalosti o vyzi¥ mezi
¢eskymi a moravskymi studenty (vyzkunéeskych studeiitbyl proveden rovg
na gymnaziich) .

Hlavnim Ukolem prace je porovnat Urdgvenalosti o vyzig¢ mezi ceskymi a
moravskymi studenty a aroikeznalosti o vyzi¢ mezi chlapci a &/«caty na
novojicinskych gymnaziich. Pro porovnani znalosti jsemilavabktéz stedni
Skolu gymnéazium, stefn jako autorka jiz vypracované bakilké prace.
Gymnazium je s$edni Skolou se vSeobecnym zd&enim a tato problematika je
zavedena vdebnich osnovach. @Glvé novojicinska gymnazia jsou statni, proto

arovai znalosti mezi studenty gymnazii na no¥ioisku neporovnavam.

5.2. Hypotézy prace

N 1

Hypotéza¢. 1 : pedpokladam, Ze vyssi aravenalosti bude zji8ha u divek nez

u chlapa@, protoze divky se vice zajimaji o racionalni viwia jsou tedy
dostatén¢ informovane.

Hypotézac.2 : predpoklddam, Ze budou znalosti studektoravskoslezského
kraje na nizsi Grovni neZ u studénGymnazii v Praze-Jiznidsto a vRi¢anech ,
divodem pro tuto hypotézu je fakt, ZeSti studenti jsou studenty maturitnich
ro¢nikt, moravsti studenti jsou studenti 3¢méka gymnazii .

Hypotéza¢. 3: Redpokladam, Ze vice studérdava pednost konzumaci éba
formou tzv. rychlého aterstveni nez kvalitnimu stravovani ve S$kolnich

jidelnach.
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6. Metodika prace

Pro owieni znalosti jsem pouzila jiz vypracovany dotazBék AnetouRihovou.
Cilovou skupinou jsou studenti 3.¢roka (tedy 17-18 leti). Zajima & zda
urovai znalosti bude nizSi nez u studembaturitnich ronika, které hodnotila
Bc. AnetaRihova. Zamrné jsem v3ak volila gymnéazia, kde je zaji Skolni
stravovani, protoze vramci své profese, jsem ¢glahbwrit informace od
vedoucich Skolnich jidelen, Ze Z&ci vysSichniki stednich Skol neprojevuji
zajem o stravovani ve Skolni jidélna za penize poskytnuté réidna stravu si
radkji kupuji potraviny ve skolnim bufetu.

Studentm obou gymnéazii byl ve vywvaci hodig biologie gedan stejny
dotaznik, jak jsem uvedla vySe, pouZit byl jiZz \apovany dotaznik Bc. Anetou
Rihovou, ktery jsem doplnila o figpob konzumace eéba a dalsi it otazky
tykajici se znalosti o vyZzéva to, zda by kitdk mél konzumovat vice vitaminu C,
nez nekidk. Dotaz na kaeeni poloZzen nebyl, alergdpokladam Ze &Sina -
néctiletych jsou jiz pravidelnymi kéky. Déle byl dotaznik dopin o otazku
tykajici se frekvence konzumace stravghém dne a otazku vhodnosti
Skodlivosti veganské diety pro kojence &i.dTato otazka byla poloZena z toho
divodu, Ze dnes stale vice mladych lidi i po vzorychvrodia propada
alternativnim zpsobim stravovani, z nichzipdevsim striktni veganska dieta je
pro rostouci organismus nevhodna. Dotaznik obsdhoelkem 27 otazek, které
mely oveérit odborné znalosti studenb vyziw tedy o pateke hlavnich Zivin,
vitamini, mineralnich latek a jejich vliv na lidské zdravi, jak je uvedeno v
teoretickécasti. Na vybr byly 3 mozné odpaidi, z toho pouze 1 spravna. Ve
vysledcich je spravna odpall podtrzena. Z dvodu mozného zkresleni a
ovlivnéni odpowdi studeni pedagogy jsem byla finchu Seteni gitomna spolu s

vyucéujicim.
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Cilovou skupinou jsou studenti vetku 17-18 let. Séeni bylo provedeno na
Gymnaziu a Sedni odborné Skole, Novycdn, Palackého 50/52 a na Masarykov
gymnaziu v Fibare , ul. Jéinska 528.

V prvni ¢asti jsem porovnavala Urovenalosti mezi chlapci addcaty . Celkem
dotaznik vyplnilo 101 respondéintbyly vybrany vzdy dvaréti rainiky u obou
gymnazii (chlap 40, divek 61). Dotaznikové &emi prokhlo v nesici bleznu
2010.

Ve druhé ¢asti jsem porovnavala uraweznalosti mezi souborem, ktery byl
zkouman mnou tedy studenty moravskoslezského lkaagouborem studeint
geskych , zkoumanych Bc. Anet@ihovou .

Odevzdané dotazniky jsem opravil@m&, vysledky jsou zobrazeny v procentech

a zaneseny do graf
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7. Vysledky prace:

7.1. Porovnani Urovn € znalosti mezi chlapciad évéaty
novoji éinskych gymnazii:

1.Které potraviny jsou zdrojem probiotickych bakterii ?
a) cukr&ské vyrobky

b) konzervované potraviny
C) mI&né vyrobky
Srovnani odpovédi u otazky ¢. 1
100,0
- 80,0
> -
5 60,0 M chlapci
) .
§_ 400 O divky
=
© 20,0
0.0 T -_l
' a b C
B chlapci 5.0 10,0 85,0
Ddivky 33 9,8 86,9

Ze zjiseni vyplyva, Ze ¥tSina studerit volila spravnou odpad’ ¢) , mezi chlapci a
divkami nejsou vyrazné rozdily ve veélbpravné odpaidi . Zajimava je skoro 10%
shoda u nespravné odgov b) u chlapé i divek, kté¢i maji za to, Ze probiotické
bakterie jsou v konzervovanych potravinach .
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2. Které slozky potravy jsou zdrojem energie ?
a) mineralni latky

b) sacharidy, tuky, bilkoviny

C) voda

Srovnani odpovédi u otazky €. 2

100,0

80,0

60,0 W chlapci
O divky

40,0

odpovédi v %

20,0

0.0

M chlapci 0,0 100,0 0,0
DOdivky 1,6 98,4 0,0

Naprosta wtSina studerit odpovidala sprawn dokonce u chlagc je 100 %
aspEsSnost ve volb spravné odpadi , 98, 4% divek odp@délo sprave, rozdil v

odpowdich u obou pohlavi neni statisticky vyznamny.
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3. Jak ¢asto by el ¢lovék konzumovat ovoce a zeleninu ?
a) 4-6x za den
b) 1-2x za den

C) 1x za tyden
Srovnani odpovédi u otazky é. 3
100,0
° 80,0
-
E 60,0 M chlapci
3 ‘ O divk
g 40,0 Yy
=
o 20‘,0 _f
0.0 —
a b C
M chlapci 27,5 72,5 0,0
@ divky 32,8 62,3 49

U obou pohlavi fevladaji Spatné odpeési. Sprave odpovdélo pouze 32,8 %
divek a 27,5 % chlagic Rozdil mezi spravnymi odp&/mi u obou pohlavi neni
statisticky vyznamny.
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4. Kolik by mél zdravy dospgly ¢lovék (za normélnich podminek) vypit
tekutin za den?

a) 0,7 -1,2, litru

b) 1,52 litry

C) 2,5 -4 litry

Srovnani odpovédi u otazky €. 4
100,0
2 80,0
>
E 60,0 M chlapci
=
0,0
a b >
M chlapci 0,0 65,0 35,0
Odivky 0,0 68,9 311

Spravnou odpayd’ volilo 65% chlapé a 68,9 % divek, nezjifta tedy statisticka

vyznamnost u spravnych odg@h u obou pohlavi .
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5. Jaké je funkce vlakniny?

a) priznivé ovliviiuje pochody Menkém stew

b) je zdrojem vitami@ a mineralnich latek

C) je vyznamnym zdrojem energie

Srovnani odpovédi u otazky €. 5
100,0
= 80,0
-
E 60.0 - m chlapci
> 1 Edivk
g 40,0 Yy
=
e 20,0
00 | o
a b C
W chlapci 90,0 10,0 0,0
@ divky 78,7 14,8 6,6

U této otazky byli g volbé spravné odpaidi UspEsrejsi chlapci o 11,3 % chlapci
nez divky, pokud bereme v Gvahu statickou odchylkusrovnani odpadi
chlapd@i a divek +,- 5%, lze iz povaZzovat spravné odjlbvchlapd vaci
spravnym odpoxdim divek za statisticky vyznamny.
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b) jod
C) vitamin C
Srovnani odpovédi u otazky €. 6
100,0
G 80,0
=
E 60.0 B chlapci
§. 40,0 Edivky
=
0,0 1
a
M chlapci 27,5 12,5 60,0
Edivky 230 14,8 62,3

Rozdily u spravné odpédi mezi chlapci a divkami nejsou statisticky vyzmam
Zajimavé je zjidini, Ze 40 % chlapgica 37,8 % divek volilo nespravné odpdi
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7. Mléko je dilezitym zdrojem?
a) vitaminu C

b)  vapniku

C) glukozy

100,0

80,0

60,0

40,0

odpovédi v %

20,0

0,0

b

Srovnani odpovédi u otazky €. 7

M chlapci
mdivky

M chlapci 0,0

100,0

0,0

mdivky 0,0

98.4

1,6

Opet u chlapé zaznamenana 100% @Spost ve volb spravnych odpadi .
Naprosta ¥tSina @vcéat také volila spravnou odpédi, nespravis odpovidalo

pouze 1,6 % divek.
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8. Jaké je zakladni @leni vitamina ?

a) Zivaiisné a rostlinné

b) na rozpustné ve veéa vtucich

C) podle abecedy

B chlapci
mdivky

Srovnani odpovédi u otazky €. 8
100,0
e 80,0
-
= 60,0
3
g 40,0
=
e 20,0
00 —_
a b c
M chlapci 12,5 87,5 0.0
B divky 0,0 96,7 33

Spravnou odpasd’ volilo 96,7 % divek a 87,5 % chlapcspravné odpadi

divek jiz vykazuji statistickou vyznamnosidv volbé spravné odpadi u

chlapd.
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9. Dlouhodoby nedostatek vitaminu D v potra¥ zpasobuje:
a) kurctje (skorbut)
b) kiivici (rachitidu)

C) poruchy §titné Zlazy
Srovnani odpovédi u otazky €. 9
100,0
. 80,0
-
f_'; 60.0 B chlapci
o = div
5 400 Xy
o
o
° 20,0
oo M| L
d 4] [
| chiapci 10,0 62,9 275
m divky 148 754 9.8

U této otazky prokazala lepSi znalostvéata nez chlapci, 75,4 % divek
odpowdélo spravr oproti 62,5 % spravnych odp&li chlapd . Rozdil Ize jiz

povazovat za statisticky vyznamny.

56



10. Jaka je spoléna funkce vitaminu K a vapniku?

a) jsou dobré praist kosti

b) zvySuji imunitu

C) jsou to antioxidanty

Srovnani odpovédi u otazky €. 10
100,0
e 80,0 -
>
= 60,0 - | chlapci
:§ @ divky
8 4001
©
© 200
0,0
d b C
M chlapci 82,5 10,0 7.5
B divky 83,6 6.6 9.8

U této otazky rovéZ nezjistny vyrazné rozdily u spravnych odpol obou

pohlavi. 82,5 % chlajcvolilo spravnou odpad’, divek 83,6 %.
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11. Kolik procent sacharidi ma& obsahovat naSe denni strava ?
a) 20- 30 % z dennihdipmu energie
b) 55 -60 % denniho pijmu energie

C) neni dan limit, nezalezi na tom
Srovnani odpovédi u otazky €. 11
100,0
- 80,0
-
= 60.0 M chlapci
D -
o 400 B divky
=1
8
20,0 -
0,0 -
b c
M chlapci 47,5 45,0 7.5
Edivky 63,9 31,1 49

U této otazky odpovidaly I1épe divky nez chlapciSaAk u obou pohlavi je dosti
vysoké procento nespravnych odpai(chlapci 52,5 % - tedy vice nez polovina

nespravnych odpa&di a divky 36 % nespravnych odgo ).
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12. Sladkosti jsou vyznamnym zdrojem energie, prote obsahuji mnoho:
a) cukit

b)  tuki

C) bilkovin

Srovnani odpovédi u otazky €. 12
100,0
e 80,0 -
-
B 60,0 - B chlapci
g 400- mdivky
=
© 20,0 -
0,0 - [
c
B chlapci 82,5 10,0 75
mdivky 98,4 16 0,0

Naprosta ¥tSina je jak u chlapg tak i u divek odposdi nespravnych. Sprayn
odpowdélo jen 1,6 % divek a 10 % chlapc
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13. Co je hlavnim a jedinym zdrojem energie pro mazk?
a) sacharid fruktéza
b) sacharid sacharéza

C) sacharid glukéza

Srovnani odpovédi u otazky €. 13

100,0

80,0

60,0

W chlapci

40,0 mdivky

odpovédi v %

20,0

0,0 1

M chlapci 15,0 20,0 65,0
Edivky 49 16,4 78,7

U této otazky odpovidalasdéata Iépe nez chlapci, nespréwdpovidalo 35 %
chlapa a 21, 3% divek.
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14. Optimalni denni prijem soli je:
a) 1 g/den

b)  6a/den

C) 12g/den

Srovnani odpovédi u otazky ¢. 14

100,0

80,0

60,0

W chlapci
Edivky

40,0

odpovédi v %

20,0

0,0 + [

a b cC
M chlapci 32,5 60,0 7.5
Edivky 32,8 65,6 1,6

U této otazky je zajimavé zj&ti, Ze mezi chlapci a divkami nejsou rozdily ve
volbé nespravné odpédi pod bodem a), o&eo Iépe odpovidalagdcata, kde je
65,6 % spravnych odpédi, u chlapé je 60% spravnych odpddi.
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15. Ktera z nasledujicich potravin mé nej¥tsi biologickou hodnotu?

a) howzi maso
b) soja

C) brambory

100,0

Srovnani odpovédi u otazky é. 15

80,0

60,0

40,0 -

odpovédi v %

20,0 -

0.0 -

M chlapci
Edivky

| chiapci 52,5

40,0

7.5

mdivky 52,5

36,1

11,5

PrestoZe ob pohlavi dosahly stejnou G&most v potu spravnych odpadi

(52,5%), zarazejici je pet odpo¥di nespravnych u obou pohlavi.
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16. Jaky je optimalni denni Fijem bilkovin pro dospélého ¢lovéka?
a) 1g/1kg hmotnosti

b) 10g/1kg hmotnosti

C) 50g/1kg hmotnosti

Srovnani odpovédi u otazky €. 16
100,0
- 80,0
>
5 600 M chiapci
’Q -,
§- 40,0 = dey
=]
© 20,0
ool T N
d b C
HE chlapci 15,0 625 225
Edivky 11,5 754 13,1

Spravre na tuto otdzku odp@délo jen 15 % chlapta 11,5 % divek, tedy v ptu
spravnych odpadi jsou chlapci UsfErejSi, avSak 85 % hogha 88,5 % divek
volilo nespravnou odpad’.
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17. Ryby jsou vyznamnym zdrojem :

a) nasycenych mastnych kyselin
b) nenasycenych mastnych kyselin
C) trans masnych kyselin

100,0

Srovnani odpovédi u otazky €. 17

80,0

60,0

40,0

odpovédi v %

20,0 A

0,0 1
a

b

B chlapci
Edivky

.

C

M chlapci 375

52,9

10,0

B divky 34.4

47.5

18,0

zjisténo dosti vysoké procento nespravnych oapdychlapci 47,5%

nespravnych odpa@di a divky dokonce nadpolavii wtSina nespravnych

odpowdi a to 52,4 %.

64




18. Hijem Zzeleza je :

a) nebezpiny v jakémkoliv mnozstvi

b) dalezity pro funkci mozku

C) daleZity pro funkci¢ervenych krvinek

Srovnani odpovédi u otazky €. 18

100,0

80,0

60,0

40,0

odpovédi v %

20,0

0,0

M chiapci
mdivky

B chlapci 0.0

7.5

92,5

mdivky 0,0

3.3

96,7

U této otazky fevaZzuji ¥tSinou spravné odpédi u chlapd i divek .
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19. Prcé je celozrnné péivo zdravé?

a) ma vySSi obsah vlakniny

b) obsahuje vice bilkovin

C) obsahuje hodnvapniku

Srovnani odpovédi u otazky ¢. 19

100,0
- 80,0
=
5 60.0 4 W chlapci
R .
3 40,0 - Edivky
(=3
=
© 20,0 -
0.0 1 L ———
a b C
M chlapci 7.5 200 2.5
B divky 90,2 6.6 33

Déveata odpovidala Iépe nez chlapci u 90,2 % diveklpo@d’ spravna oproti
chlapam, kde 77,5 % odpovida spr&vn
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20. Prct je pottebny fluor pro lidské télo?
a) k spravné funkci srdce

b) k potlateni kazivosti zub

C) k ristu viasi

Srovnani odpovédi u otazky €. 20

100,0

80,0

60,0

W chlapci
Edivky

40,0

odpovédiv %

20,0

0,0

B chlapci 17,5 75,0 75
mdivky 19.7 75.4 49

Prestoze ¥tSina studerit odpovida spravna nejsou shledany rozdily u spravné

odpowdi obou pohlavi, oft zjiSttno, Ze¢tvrtina respondeifitobou pohlavi
odpovida nespraen
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21. Organismus¢lovéka potirebuje vitamin K:

M chlapci
Edivky

a) k zajis€ni srézlivosti krve
b) pro spravnou funkci metabolismu
C) k odvraceni Serosleposti
Srovnani odpovédi u otazky ¢. 21
100,0
< 80,0
>
= 60,0
2
g 400
3
20,0 -
a b c
M chlapci 45,0 37,5 17,5
mdivky 55,7 37,7 6.6

ma vSak vysokeé procento odgoV nespravnych .Nadpolaini vétSina chlapt

odpovidala nespra¥ra to 55 % a u divek je 44,3 % nespravnych ogghiov
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22. Prct jsou pro lidské #lo potiebné bilkoviny?
a) jsou nejdlezitéjSim zdrojem energie
b) jsou sodasti vlakniny

C) jsou nezbytné pro stavbu kitkn
Srovnani odpovédi u otazky €. 22
100,0
e 80.0
>
3 60.0 B chiapci
> Ediv
8 400 ky
=
e 20,0
0,0 I e D S
d b C
m chlapci 10,0 5.0 85,0
W divky 6,6 33 90,2

VétSina studerit odpovidala sprawn divky odpovidaly o &co |épe neZz chlapci .
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23. Jaka je hlavni funkce vitaminu B12 ?

a) podili se na krvetvoéb

b) je to antioxidant

C) je nutny pro metabolismus sachéarid

Srovnani odpovédi u otazky €. 23

100,0

80,0
60,0 1
40,0 1

odpovédi v %

20,0 1
0.0

B chlapci
@ divky

="

C

B chiapci

60,0

12,5

275

B divky

80,3

6,6

13,1

Nespravnou odpad’ zvolilo 40 % chlapg.

70

v




24. U kuiraka by mél byt p¥isun vitaminu C

a) asio50% vySSi neZ je dopdena denni davka

b)  stejny jako je doporena denni davka

c) nizSi nez je dopotena denni davka

Srovnani odpovédi u otazky €. 24

100,0

80,0

60,0 -

® chlapci
@ divky

40,0 1

odpovédi v %

20,0 A

0,0 4

B chlapci 67.5 30,0 25
m divky 63,9 34.4 16

U této otazky chlapci odpovidajici spravnou jsouzmo 3,6 % UusiSnsjsi,
v3ak ot zjiSteny i vysokéacisla nespravnych odpedi a to 32,5 % u chlajc
a 36 % u divek.
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25. Porucha, ktera se vyznéuje zamérnym odmitanim jidla a miaze vést az

k smrti , se nazyva:

a) bulimie

b) mentalni anorexie

c) diabetes mellitus

m chlapci
& divky

Srovnani odpovédi u otazky €. 25
100,0
. 80,0
-
>
5 60,0
2
) 40,0
o
=
© 20,0
0.0 R—
a b c
B chiapci 7.5 90,0 25
m divky 0,0 100,0 0,0

U této otazky odpovidali chlapci i divky sprévibivky maji 100% usfsnost pi

volbé spravné odpadi, zrejme divodem je i fakt, Ze toto onemasari se tyka

piedevsim divek.
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26. Dle zasad spravného stravovaciho rezimu je vhod rozdlit p Fijem

potravy :

a) do gti davek dena (snida®,presnidavka,olsl,odpoledni swéna a

vecere),velmi podstatny je i pitny rezim

b) na d¢ davky dena (dopoledne nejist pouze pit ,éoba veere)

C) st&i uplre jedna davka jidla desn organismus si ptgbnou energiéerpa

z uloZzenym zasob

B chilapci
E divky

Srovnani odpovédi u otazky €. 26
100,0
" 80,0 1
-
= 60,0 1
2
o  400-
j= 1%
-]
° 20,0 1
0.0 |
d b C
| chlapci 92,5 7.5 0,0
E divky 100,0 0,0 0,0

Opet prevaha spravnych odpédi se 100% usg@nosti divek.
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27. Veganské dieta je pro kojence a maléét

a) zdravi Skodlivd pro riziko opo&dého fistu, Kivice a anemie

b)  prosgsna pro konzumaci potravin s vysokym obsahem vigkni

c) prosgsnéa pro konzumaci potravin s vysokym obsahem vitamiminerah

Srovnani odpovédi u otazky €. 27

100,0

80,0 4

® chlapci
B divky

60,0 4

40,0 1

odpovédiv %

20,0 1

0,0 A

H chiapci 80,0 25 17,5
m divky 83,6 8,2 8,2

VétSina odpovwdi je spravnych u obou pohlavi.
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7.2. Srovnani arovn é znalosti student & moravskoslezskych

gymnazii a student & gymnazii st fedo ¢eskych:

1.Které potraviny jsou zdrojem probiotickych bakterii ?

a) cukrdskeé vyrobky

b) konzervované potraviny

c) ml&né vyrobky

odpovédi v %

Srovnani odpovédi u otazky €. 1

100,0
80,0
60,0
40,0
20,0
0,0 —===—— | —
a b c
® moravskoslezsti 4,0 9.9 86,1
studenti
O stfedoéesti studenti 3.4 7.9 88.8

VétSina odpowdi je spravnych. Rozdily ve spravnych odgaizch nejsou vyrazné.
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2. Které slozky potravy jsou zdrojem energie ?
a) mineralni latky

b) sacharidy, tuky, bilkoviny

c) voda

Srovnani odpovédi u otazky €. 2

120,0
100,0
80,0
60,0
40,0
20,0
0,0

odpovédi v %

da b c

B moravskoslezsti 1,0 99.0 0.0
studenti

O stfedocesti studenti 22 97.8 0,0

U této otazky oft u obou kraj} zjiSttna naprostadtSina spravnych odpédi a

nezjisén vyrazny rozdil mezi spravnymi odpakmi student obou krai.
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3. Jak ¢asto by el ¢lovék konzumovat ovoce a zeleninu ?
a) 4-6x zaden
b) 1-2x za den

c) 1x zatyden

Srovnani odpovédi u otazky €. 3
80,0
=
= 60,0
E
o 40,0
o
% 20,0 4
2 J
0,0 + |
a b C
W moravskoslezsti 30,7 66,3 3.0
studenti
Ostredocesti studenti 38,2 61,8 0,0

U této otazky se ap vyrazreé neliSi spravné odpeédi u obou sledovanych skupin
student , patet nespravnych odpeédi je dosti vysoky (34 % nespravnych
odpowdi u moravskych studeainta 38 % nespravnych odp@mii u student
ceskych).
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4. Kolik by mél zdravy dospgly ¢lovék (za normélnich podminek) vypit
tekutin za den?
a) 0,7-1,2, litru

b) 1,52 litry
c) 2,5-4litry
Srovnani odpovédi u otazky €. 4
80,0
=
- 60,0
=
o 40,0
o
= 20,0 -
3 .
0.0
a b C
B moravskoslezsti 0,0 67,3 327
studenti
O stfedoéesti studenti 1.1 58.4 404

Téemet 0 9% vice moravskoslezskych studewblilo spravnou odpad’.
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5. Jaké je funkce vlakniny?

a) piznivé ovliviiuje pochody tenkém siewe

b) je zdrojem vitamith a mineralnich latek

C) je vyznamnym zdrojem energie

Srovnani odpovédi u otazky €. 5
100,0
= 80,0 -
>
= 60,0 -
D
F 40,0 -
1
o 20,0 4
0.0 4 -_| |
a b C
B moravskoslezsti 83,2 12,9 4.0
studenti
O stfedoéesti studenti 79,8 12,4 7.9

Nezjis€ny vyrazné rozdily u spravné odgolv obou kraiji. Patet nespravnych

odpowdi : 16 % moravskoslezsti studenti a 20 %edskesti studenti.
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6. Kteréa z téchto latek méa velky antioxidaini potencional?

a) hacik
b) jod
c) vitamin C
Srovnani odpovédi u otazky €. 6
80,0
=
-4 60,0
E
o 40,0
o
g 20,0 - -
i i I e
0.0 1
a b C
B moravskoslezsti 248 13,9 614
studenti
O stfedoéesdti studenti 46,1 15,7 38,2

Spravig odpovdélo 61 % moravskych studenbproti 38 % studentéeskych.
Moravsti studenti v této odpési zaznamenali 23% procentni &Spost oproti
studentim ¢eskym, tedy rozdilipvolbé spravnych odpasdi mezi moravskymi a

¢eskymi studenty ma vysokou statistickou vyznamnost.
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7. MIéko je dialezitym zdrojem?

a) vitaminu C

b) vapniku
c) glukozy
Srovnani odpovédi u otazky €. 7
1200
- 100,0
- 80,0
1
3 60,0
g 40,0
©
o 20,0
0,0 1
a b C
E moravskoslezsti 0,0 99,0 1,0
studenti
O stredocesti studenti 1,1 93,3 56

Opkt Iépe odpovidaji studenti novaiinskych gymnazii.
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8. Jaké je zakladni @leni vitamina ?
a) zivaisné a rostlinné

b) na rozpustné ve véa vtucich

c) podle abecedy

Srovnani odpovédi u otazky ¢. 8
100.0
= 80,0
>
= 60,0
2
8_ 40,0
° 20,0
00 sl ]
a b C
E moravskoslezsti 5,0 93.1 2,0
studenti
O stfedocesti studenti 11,2 78,7 10,1

Opet jsou spravné odpedi moravskoslezskych studérepsi nez u studeint

¢eskych .

82



9. Dlouhodoby nedostatek vitaminu D v potra¥ zpasobuje:
a) kurckje (skorbut)
b) kiivici (rachitidu)

c) poruchy stitné Zlazy

Srovnani odpovédi u otazky €. 9
80.0
=
- 60,0
=
o 40,0
2
i .
3 20,0 | —. r
0.0
a b C
E moravskoslezsti 12,9 70,3 16,8
studenti
O stredocesti studenti 247 52.8 225

Nespravnou odpad’ voli 30 % moravskoslezskych studioproti stedaieskym
kteri maji 47 % neuds@nost pi volbé nespravné odpedi.
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10. Jaka je spoléna funkce vitaminu K a vapniku?

a) jsou dobré praist kosti

b) zvySuji imunitu

C) jsou to antioxidanty

Srovnani odpovédi u otazky €. 10
100,0
=4 80,0 4
>
= 60,0 -
2
o 40,0 4
5
o 20,0 4
0,0 - | - [
a b c
B moravskoslezsti 83,2 7.9 8.9
studenti
O stfedocesti studenti 91,0 79 1,1

Studenti obou krdj zvolili prevazr spravné odpaidi , kdy stedaiesti studenti

odpovidaji Iépe oproti moravskoslezskym studemt
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11. Kolik procent sacharidi ma& obsahovat naSe denni strava ?
a) 20- 30 % z dennihaigmu energie
b) 55 -60 % denniho pijmu energie

c) neni dan limit, nezalezi na tom

Srovnani odpovédi u otazky €. 11
80,0
= 60,0
>
=
o 40,0 -
o
% 20,0 -
o L]
0,0 1 | I
a b C
m moravskoslezsti 574 36,6 5,9
studenti
O stfedoéesti studenti 697 247 56

VySSi procento spravnych odpal zjiS€no u studernit moravskoslezskych .
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12. Sladkosti jsou vyznamnym zdrojem energie, prote obsahuji mnoho:

a) cukf
b) tukd
c) bilkovin
Srovnani odpovédi u otazky €. 12
120,0
” 100,0 -
= 80,0
o
g 60,0
= 40,0 4
=]
o 20,0 1
0,0 1 |
a b c
B moravskoslezsti 98.0 2.0 0,0
studenti
O stfedoéesti studenti 904 9.6 0.0

Nespravi odpovida 98 % moravskoslezskych studen®0 % studefit
stredateskych , tedy téwit 10 % stedateskych studeiitvolilo spravnou
odpowd.
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13. Co je hlavnim a jedinym zdrojem energie pro macek?
a) sacharid fruktoza
b) sacharid sacharéza

c) sacharid glukdza

Srovnani odpovédi u otazky €. 13
80,0
= 60,0
>
."E
o 40,0 -
2 -
? [ N
0.0 -
a b c
B moravskoslezsti 8.9 17,8 73,3
studenti
O stfedodesti studenti 27,0 247 48,3

V odpowdi na tuto otazku prokazuji vySSi Urdéivenalosti moravskoslezsti
studenti, kterych odpovida spr&m3 % oproti studeftm stedaieskym , kterych

spravre odpovida pouze 48 %.
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14. Optimalni denni gtijem soli je:

a) 1g/den
b) 6a/den
c) 12g/den
Srovnani odpovédi u otazky €. 14
80,0
= 60,0
>
E
- 40,0
o
% 20,0 4
2 .
0.0 1 s |
a b c
B moravskoslezsti 327 63,4 4.0
studenti
O stfedoéesti studenti 404 56,2 34

Spravné odpadi : 63,37 % moravskoslezsti studenti a 56,18 %esiti

sttedaest] .
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15. Ktera z nasledujicich potravin mé nej¥tsi biologickou hodnotu?
a) howzi maso
b) soja
c) brambory

Srovnani odpovédi u otazky €. 15
80,0
= 60,0 '
>
;_E
] 40,0 1
[=]
1
S 20,0
0,0 - |
a b C
B moravskoslezsti 525 37,6 9.9
studenti
O stfedoéesti studenti 67,4 247 7.9

Ve volke spravnych odpaidi je Urove znalosti vySSi u studenstedaieskych

nez u studeritmoravskych.
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16. Jaky je optimalni denni Fijem bilkovin pro dospélého ¢lovéka?
a) 1g/1kg hmotnosti
b) 10g/1kg hmotnosti
c) 50g/1kg hmotnosti

Srovnani odpovédi u otazky ¢. 16
80,0
= 60,0
>
E
o 40,0
2
T 20,0 |' |
0.0 1
a b [w
B moravskoslezsti 12,9 70,3 16,8
studenti
O stfedoéesti studenti 247 55,1 20,2

U této otazky jsou usgnsjSi pri volbé spravné odpaidi studenti sedaesti.
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17. Ryby jsou vyznamnym zdrojem :
a) nasycenych mastnych kyselin
b) nenasycenych mastnych kyselin

c) trans masnych kyselin

Srovnani odpovédi u otazky €. 17

60.0
50,0
40,0
30,0
20,0 A
10,0

0.0

odpovédi v %

_.C—_

E moravskoslezsti 35,6 49,5 14,9
studenti

O stfedocéesti studenti 31,5 56,2 124

~

Stredaesti studenti f odpowdi na tuto otazku prokazuji vysSi Uraévenalosti.
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18. Fijem Zeleza je :
a) nebezpey v jakémkoliv mnozstvi
b) dilezity pro funkci mozku

c) dalezity pro funkci¢ervenych krvinek

Srovnani odpovédi u otazky ¢. 18

100,0
i 80,0 |
>
- 60,0 .
g -
) 40,0 _
5
[¢] 20,0 =
0.0 e m—
a b c
B moravskoslezsti 0,0 5,0 95,0
studenti
O stfedoéesti studenti 1.1 5,6 93,3

Naprosta ¥tSina studerit obou kraii voli spravnou odpa’ a nejsou zjigny
vyrazné rozdily mezi krajiipvolbé spravné odpaidi.
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19. Prcé je celozrnné péivo zdravé?

a) ma vyssi obsah vlakniny

b) obsahuje vice bilkovin

c) obsahuje hodnvapniku

Srovnani odpovédi u otazky ¢. 19

100,0

80,0
60,0 +
40,0
20,0 ~

0.0 - .

a b c

B moravskoslezsti 85,1 11,9 3.0
studenti

O stredocesti studenti 93,3 6,7 0,0

odpovédi v %

U této otazky prokazuji&tsi znalostitesti studenti , kterych 93 % odpovida

sprave. Ténti 15% moravskoslezskych studéidpovida nespra¥n
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20. Praé je potrebny fluor pro lidské télo?
a) k spravné funkci srdce

b) kpotlateni kazivosti zuth

c) krastu viasi

Srovnani odpovédi u otazky €. 20
100,0
° 80,0 ]
>
= 60,0
;-
o 40,0
o
? oo ]
0,0 - | |
a b C
B moravskoslezsti 18,8 75,2 5,9
studenti
O stfedocesti studenti 14,6 854 0,0

Opet zjisten patet spravnych odp@di vySSich u studefisttedaieskych

%) nez u moravskoslezskych (75,2%).
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21. Organismus¢lovéka potirebuje vitamin K:

a) kzajiseni srézZlivosti krve

b) pro spravnou funkci metabolismu

c) k odvraceni Serosleposti

Srovnani odpovédi u otazky €. 21
60,0
- 50,0
> 40,0
S
3 30,0 1
o 20,0 - —
K
10,0 - —- —
0,0
a b C
W moravskoslezsti 51.5 37,6 10,9
studenti
O stredoéesti studenti 438 315 247

Volba spravnych odp@di je nepatré vysSi u studefitmoravskoslezského kraje.
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22. Prct jsou pro lidské #lo potiebné bilkoviny?

s

a) jsou nejdlezitejSim zdrojem energie

b) jsou soudasti viakniny

C) jsou nezbytné pro stavbu likn

odpovédi v %

Srovnani odpovédi u otazky €. 22

100.0
80,0
60,0
40,0
20,0
ol mm |
a b C
E moravskoslezsti 79 4.0 88,1
studenti
O stredoéesti studenti 16,9 9.0 74,2

Lépe odpovidaji studenti moravskoslezskeho kraje,j& pget spravnych

odpowdi zjisS&n u 88 % studedtoproti studentm stedaieskym, kde je paet

spravnych odpadi 74 %.
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23. Jaka je hlavni funkce vitaminu B12 ?

a) podili se na krvetvogb

b) je to antioxidant

c) je nutny pro metabolismus sacharid

Srovnani odpovédi u otazky €. 23

80,0
= 60,0 1
>
E
o 40,0 -
o
1
0.0 - |
a b C
W moravskoslezsti 72,3 89 18,8
studenti
O stredoéesti studenti 36,0 371 27.0

Opet moravskoslezsti studenti jsoti polbé spravné odpasdi Us

odpowdi maji moravskoslezsti studenti lepSi skére ayioio(36%), coz je

statisticky vyznamné.
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24. Porucha, kterd se vyznéuje zamérnym odmitanim jidla a muze vést az
k smrti , se nazyva:
a) bulimie

b) mentalni anorexie

c) diabetes mellitus

Srovnani odpovédi u otazky €. 24
120,0
= 100,0
> 80,0
-
‘%’ 60,0
o 40,0
©
© 20,0
00 =l 1
a b C
B moravskoslezsti 3.0 96,0 1,0
studenti
O stfedoéesti studenti 9,0 91,0 0.0

U této otdzky pevazuji spravné odpsdi , kdy je p@et spravnych odpedi
pouze 0 5% vySSi u moravskych studerdz u studeitceskych .
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Diskuse

Na za&atku dotazniku byla poloZena studentotazka tykajici se vatani rodia,
protoZe srovnavam i znalosti studemezi kraji a pouzila jsem stejny dotaznik
jako Bc. Anetakihova , ktera se domniva, Ze vysokoskolsky &lard rodie maji
vysokou Urové znalosti o vyzi¥ a tyto mohou fedat svym #&em. Na toto
tvrzeni si dovoluji oponovat, protoZze se domnivéa®,urové vzalani rodit
znalosti studerit o vyzive neovliviuje. Zaklad spravného a zdravého stravovani
je sice vzdy v rodi&, ale mam za to, ZergdevSim harmonicka rodingegulava
svym dttem nejen znalosti, ale také je vzorem pro dobkv&hi d¢ti a Urove
vzklanosti rodéu nemusi hrat vzdy Kiovou roli. Jednak v obdobi adolescence
vétSinou studenti odmitaji tzv. psevani od autorit a také proto, Ze se ve své
praxi ¢asto setkavam s vysokosSkolsky wlzshymi lidmi, kt&i nemaji zrovna
zdravé stravovani v obkb(mam na mysli &itele areditele Skol), kit se na
hygieniky ¢asto obraci s dotazy, Ze R¥iny jsou do jidelrtku zaazovany pilis
casto, skoro pi@d maji ryby a promusi byt podavana k &tu droz’ova polévka

a k luseniné zeleninovy salat a ne fadny kus uzeného? Ma teorie byla
potvrzena, protoZze  mnou sledovany soubor studemg&l pouze 37%
vysokoskolsky vz&élanych rodéa, 17% rodéa moravskoslezskych studénma
sttedoSkolské vz#lani bez maturity a 45 % ma fetloSkolské vz#ani

S maturitou. Studenti novdjnskych gymnazii nemaji nizSi aravenalosti nez

¢esti studenti, kde je 80 % vysokoSkolsky &tadych rodéu.

Druhou poloZenou otadzkou, kterd se netykala zrialosvyziw, ale zjiseni
vyzivového stavu studeitie otazka tykajici se miry a vahy pro vypb BMI.

Vysledky jsou zpracovany v nize uvedené tabulce :
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Tabulka ¢.4 : Rozcleni studenti novoji¢inskych gymnézii podle hodnot
BMI

Rozdéleni studentid podle hodnot BEMI
. pofet studentd
kategarie BMI vy Ehlapc
3 pod 18,5 7 0
orma 85-249 52 ar

obezita 1.stupné
pbezita 2 stupné 35 - 39,9 0 0

pbezita 3 stupné nad 40 0

Ze zjistnych skuténosti vyplyva , Ze &tSina studerit novoji¢cinskych gymnazii
(divek i chlap@) se pohybuje v normovych hodnotach, tedy jeyighivovy stav

je mozné hodnotit jako uspokojivy. U dvou divek wod chlapé zjiSttna
nadvaha, obezita |. stuprgjiSttna pouze u jednoho chlapce a u sedswcat
naopak zji&tna podvaha .

Tieti polozeny dotaz studémh, ktery se netykal znalosti, ale konzumgdzbyl
vyhodnocen nad mé ¢ekavani a hypotéza, Ze studenti vySSicknita
novojicinskych gymnazii nekonzumuji &b ve Skolni jideld, nebyla potvrzena,
protoze 55% respondéntse stravuje ve Skolnich jidelnach, pouze 6%
responderit obédva ve Skolnim bufetui vyuziva formu tzv. rychlého
okXerstveni a 39 % respondénbbidva teplé jidlo az doma. Jiny {gob
konzumace olrla neuvedl Zadny z respondient

V prvni praktickécasti prace jsem porovnavala urdvenalosti o vyzZi¥ mezi
chlapci a divkami mnou sledovaného souboru na m&wskych gymnaziich,
Domnivam se, Ze divky, které se vice zajimaji @wzan vyZivu by nily byt k
tomuto tématu informovasi. Absolutni nezajem o vyZivu uvedlo pouze 5 Hive
a 10 chlapt z celého sledovaného souboru. Hypotéza byla patez Divky
odpowdély lepe nez chlapci ttrnacti poloZzenych otazek, chlapci pouze prokazali
vySSi Urové znalosti uii poloZzenych otazek .U deseti otazek byly znaloati
stejné arovni (za stejnou Uravenalosti povazuji négkraseni rozdilu ve spravné

odpowdi mezi ogma pohlavimi o +,- 5%).
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Jako uspokojivé znalosti je mozné povazovat ty, kdynér 75 % studerit obou
pohlavi odpovi sprawnna polozeny dotaz. Na 13 doiaadpovdélo 75% chlapé i

75 % divek sprawh Studenti mnou sledovaného souboru jsou tedy woeta
informovéni o  zdrojich probiotickych bakterii [fenkci vidkniny a jejim obsahu v
cerealiich, o zdroji vapniku,eteni vitamini, frekvenci konzumu stravyébhem dne,
hlavnich funkcich  bilkovin, vitaminu K, vapniku fauéru v lidském ¢&le
psychogenni poruSeripnu stravy-mentélni anorexii, nezaovani alternativnich
zpasohi vyzivy do stravy malych &i. Ke spravnym odpadim bych pifadila i
odpovd na otazkut. 4 tykajici se pitného rezimu, Zadny student needpowd’ a),
tedy nejmenSiifivod tekutin do organismuwhem dne . Vyznam pitného reZzimu pro
lidsky organismus si studenti gdomuji. TaktéZz bych ke spravnym odpdim
pritadila i dotaz na ijjem soli them dne, kdy pouze 7,5% hdch 1,6 % divek
volilo nespravnou odp@d’ konzumu 12 graknsoli za den, ostatni studenti vybrali
odpowd’ spravnouci jeSg nizSi gijem soli Bhem dne neZ je doparena denni
davka. Je mozné konstatovat, Ze studenti jsowathyst informovani o nefiznivém
dopadu nad®rného soleni na lidské zdravi. Dle zpracovanychledks na 15
dotazi z 27 otazekit ¢tvrtiny studeni obou pohlavi odpovidaji spraun

Otazku¢.3: frekvence konzumu ovoce a zelenirghdm dne : pod stanovenou
hranici 75 % dostayjici spravné odpaydi se dostavaji chlapci i divky, dokonce zde
chlapci ( 72,5%) odpovidaji l1épe nez divky (pou2e36% spravnych odpédi). U
tohoto dotazu siiejmé studenti newdomuji, Ze ovoce a zelenina j@leZitym
zdrojem vitamid, mineralnich latek a vladkniny. St&jrtak jsem o¢ekavala vyssi
Grovai znalosti u otadzky.6 tedy, ze vitamin C patmezi antioxidanty. Tuto
skute&nosti si u¢domuje pouze 60% chlapca 63,2 % divek. S neznalosti dané
problematiky souvisi i &Sina nespravnych odp&i na dotazc.24, ktery byl
polozen zarrné tedy poteba vitaminu C jako antioxidantu pro rkky. P@et
spravnych odpaidi neni uspokojivy (protoZeipdpokladam, Ze&sSina adolesceft
jiz zkuSenosti s kaenim maji) 32, 5 % hodha 36,6 % divek ma za to, Zéqun
vitaminu C pro kieka méa byt stejny jako je jeho dopéena denni davka nebo
dokonce nizsi. Zéthto zjiSenych skuténosti je naprosto rejmé, Ze studenti
dostaténé znalosti o antioxidgaim potencionalu vitaminu C nemaji. Reégrstudenti
nespravt odpovidali na otazkd. 21 , kdy je nepochopen vyznam vitaminu K pro
lidsky organismus. Otazky, které se tykaji dogenych givoda hlavnich zivin, jsou

rovréZz zodpo¥zeny pod stanovenou hranici 75% spravnych od&giowWledna se o
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otazku ¢. 11, kdy pekvapiv¥ 45 % chlapt a pouze 31,1 % divek zna denni
procentuelni fisun sacharii pro organismus z celkovéhd@iyodu energie. Taktéz
otazkac.16, tykajici se denni dopamné davky bilkovin pro zdravéhidoveka je v
naproste #tSine pripadi zodpo¥zena zcela nesprauSpravie odpovida pouze 15%
chlapdi a 11,5 % divek. U&thto dvou otazek je mozna volba nespravnych oglgiov
i z toho divodu, Ze dnes jsou vyZivoveé davky (tedy konkrétslia) formulovana ,jak
je uvedeno v teoretické€asti formou vyZivovych potravnich dopdeani, nap.
znamou pyramidou vyzivy a vyzivova mnozstvi 8tSinou populace negdomuje.
AvSak otazka na konzum ovoce a zeleniny, kterd déna konkrétniniislem, ale
formou dopordeni, nema &ekavany vysledek spravnych odpdii Paet
nespravnych odpédi u otadzky¢. 12 se dal fedpokladat, protoZze studenti si
neuwdomi, ze sladkosti obsahuji mimo sachaiitliky, takze n§ vcelku gekvapilo,
Ze 10 % chlapta 6% divek si tuto skuteost uedomilo, pestoZze naprostatsina
odpowdi byla nespravnych. Otazk&a 15 reSi biologickou hodnotu stravy, je
zajimavé, ze 52,5 % chlap¢ 52,5 % divek odpovidala spréyn«tSina ostatnich
responderit uvadi, Ze negtSi biologickou hodnotu stravy ma séjaiejpre zde
nebude tak ani hrat roli neznalost v uvedené proatee, ale propagace sgji v oblasti
zdravého stravovani. Otdzkal7 rovréz neprokazala dosta&t®eé znalosti o vyznamu
esencialnim masnych kyselin hl&vrkonzumovanych z ryb a rybich vyrabk
Zjisténo dosti vysoké procento nespravnych odpdv 47,5 % divek a 42,5 %
chlapd).

Ve druhé praktickéasti prace jsem porovnavala urdwalosti mnou sledovaného
souboru tedy studeitobou pohlavi na vybranych gymnazii na nasiogku a
arovai znalosti souboru chlapd divek studerit gymnézia v Praze- JiZnigsto a
Ricanech, ktery sledovala Bc. Anefdihova Redpokladana hypotéza, Zeesti
studenti, kté jsou studenty maturitnich ¢oikia, budou mit vySSi Groveznalosti nez
studenti 1ll. r@&nikd novojicinskych gymnazii, se nepotvrdila. U Sesti otazek
odpovidali studenti obou souliiostejré (tzn. nebyl zji&n rozdil +,-5% @ volbé
spravnych odpaddi u obou soubd), u sedmi otazek zji&o vysSi procento
spravnych odpasdi u student ¢ceskych gymndzii, na jedenact otdzek &jist vyssi

procento spravnych odpé&di u student moravskoslezskych .
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Pokud u obou soubbrpovaZzujeme za dostéteou Urové znalosti spravnou
odpovwd 75 % respondefit k dané otazce pak u dvanacti otazek studenti
prokazali vybornou urove znalosti . U dotaztykajici se pitného rezimu a denni
spofteby soli odpowdi hodnotim jako uspokojivé, protoze studenti obwmaji
volili bud’ spravnou sp#ébu napaj denr, ¢i vysSi, tedy mam za to, Ze o
vyznamu pitného rezimu jsou studenti dostatanformovani. Taktéz u spigby
soli volili studenti obou krdj spravnou denni doparenou spdebu ¢i mensi,
tudiZz rovreZz maji dostat&né znalosti o Skodlivosti nadmmého soleni. Na deset
poloZenych otazek nelze povaZovat Urowmnalosti studeiit za uspokojivé.
Zajimaveé je zjisni, Ze neuspokojivé znalosti projevily oba sled@aoubory u
stejnych otazek a to otazk& 3: nadpolowini WwtSinaceskych i moravskych
student odpowdéla, Ze frekvence konzumu ovoce a zeleniny gdsta — 2x
béhem dne. Na otadzku 6, Ze vitamin C je Zazen mezi antioxidanty odpovida
sprave 61 % studujicich na novéjnskych gymnaziich a pouze 38 &skych
student.. K otazcet. 9 tedy , Ze nedostatek vitaminu D pro organisapisobuje
rachitis spravé odpovida 70 % studentmoravskych a pouze 53 % student
ceskych . TytéZz poznatky zjity u otazky¢. 21 (funkce vitaminu K) — pouze
polovina studerit odpovida spraw) kdy 51 % moravskych studéna pouze 44
% ceskych studeitvoli spravnou odpa’, u otazky¢. 23 (funkce vitaminu B
12) , 72 % moravskych studéridpovida spravha pouze 36 %eskych studeiit
voli spravnou odpasd’. Na otazku¢. 11: jaky by ngl byt celkovy givod
sacharid z celkového fjmu energie odpovida spravien 37 % moravskych a
25 % ceskych studeiit Spravnou odpad’ na otazkwislo 13 tedy, Ze zdrojem
energie pro mozek je glukéza zna 73 % moravskydB &oceskych studeiit K
otazceé. 16: denni dopotiena davka bilkovin u zdravéhtoveka : 13 %
moravskych respondahf jednactvrtina student ¢eskych odpovida spra¥nK
otazce¢. 15 : 47,5 % moravskych studéntoli Spatnou odpad’ , kdy za
biologicky plnohodnotnou potravinu povazuje séjlbrambory, 33 %eskych
student taktéz voli Spatnou odp&¥. Na otazku¢. 17 o obsahu esencialnich
masnych kyselin v rybach spravmdpowdélo jen 50 % studenf kde cesti

studenti maji lepSi skére , protoze 56 % jich odgawsprava. Na otazkwe. 12,
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Ze zdrojem energie ve sladkostech je tuk odpovdavs: dle gredpokladu jen

2% moravskych, ale 10 ®eskych studeiit
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Zaver

Z ndzvu préce vyplyva, Ze hlavnim cilem je zjigtivai znalosti studefitstednich
Skol o vyZi. Jak jsem jiz uvedla v ivodu zékladem znalogtiogtaténa informace.

Z tohoto divodu byla Séeni provddna na gymnaziich, ktera jsoutexini Skolou se
vSeobecnym za#ienim a dostated informovanost je zde'gdpokladem.

Vyzivovy stav studerit na novojtinskych gymnaziich povazuji za uspokojivy,
protoZe 88 % respondéntma hodnotu BMI v norg) pouze u 12 % respondéne
vyZivovy stav hodnocen jako neuspokojivyiddu zjiSéni nadvahy u dvou chlapc
a dvou divek ,u jednoho chlapce dle BMI Zjigt obezita |. stugna sedm divek ma
dle propétu BMI podvahu. Nadpolovni wtSina studerit novojicinskych gymnazii
(55 %) vyuzZiva ke konzumu &tla sluzeb Skolni jidelny, coZz povazuji za velmi
pozitivni, protoZe jak je uvedeno v teoreticiésti Skolni jidelna poskytuje stravovani
na dobré drovni a splje pozadavky vyzivovych dopateni. Za velmi pozitivni
povazuji i zjiSEni, Zze pouze 6 % studérte sledovaného souboru si kupuje kab
potraviny ve Skolnim bufetéi vyuZziva formu rychlého aterstveni .

V prvni praktickétasti prace jsem porovnavala Urévanalosti o vyzig mezi chlapci

a divkami na novoginskych gymnaziich.

Potvrzena byla hypotéza, Ze divky maji Urozealosti vysSi neZ chlapci, protoZze se
vice zajimaji o vyzivu. Absolutni nezajem o vyZiuwedlo pouze 5 divek a 10
chlapdi z celého sledovaného souboru. Divky odjidly I€pe nez chlapci dtrnacti
polozenych otazek, chlapci pouze prokazali vySévalr znalosti uiti polozenych
otazek .

Ve druhé praktick&asti jsem srovnavala Uraveznalosti mezi studenty gymnazii
moravskych a&eskych. Hypotéza, ze studendiskych gymnazii, ki¢ jsou studenty
maturitnich rénika, prokazi vySSi Urove znalosti neZ studentiretich r@&nika
novojicinskych gymnézii, potvrzena nebylgeRvapiv 1épe odpovidali studenti Ill.
ro¢niki nez maturanti. U Sesti otazek nebyl 2ZjStvyznamny rozdil H volbé
spravnych odpasdi u obou soubdr u sedmi otazek zji&o vySSi procento
spravnych odpasdi u student ¢ceskych gymndzii, na jedenact otdzek &jist vyssi

procento spravnych odpé&di u student moravskoslezskych .
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Z uvedenych vysledk vyplyva, Ze studenti obou kiajsou dostatné informovani

0 zdrojich probiotickych bakterii, o funkci vidiky a jejim obsahu v cerealiich, o
hlavnim zdroji vapniku, rozdeni vitamini, hlavnich funkcich bilkovin, progpnosti
vapniku a fluéru pro lidské&lo a nemoci s ndzvem mentalni anorexie, &ivn
prokazuji znalosti tykajici se Skodlivosti natimého ijmu soli a prosgsnosti
pitného reZimu &em celého dne. Zakladni znalosti studeatvyZiv je mozné
hodnotit jako uspokojivé.

Z Udaji od respondefit obou kraji je mozZné neuspokojivé odpmli seadit na
neznalost funkci hlaen vitaminu C, vitaminu B 12 vitaminu K a vitaminugdbo
lidskych organismus, taktéZ nedostat informace o nedostatku konzumu ovoce a
zeleniny dle vyzZivovych dopoteni kEhem dne, neznalost konkrétni¢fsel dle
doporienych vyzivovych davek a dalSich datakteré mozna jsou ovlivmy i
reklamou v médiich tedy nespravnym tvrzenim, 2aelgsti jsou zdrojem energie
jen diky sachariiim, séja je nahrada masa, ma vysokou biologickodnbtu,
nedostaténych znalostech tykajicich se obsahu zdravi g&smgh esencialnich
masnych kyselin v rybach . Zahto skuténosti vyplyva, Zze odbornym informacim o

VyZivé je treba ve vytovacich hodinach&novat vicetasu .

106



Souhrn

Vyziva je jednim z faktar , ktery mize jak pozitivi, tak negativé ovlivnit lidské
zdravi . Z tohoto dvodu je velmi dlezZité, aby spravné stravovaci navyky a spravne
informace o stravovani prosmém lidskému zdravi byly osvojeny jiz ¥tstvi.
Cilem této prace bylo zjistit rozsah znalosti shidlestednich Skol o vyzig a
porovnani Urové znalosti mezi moravskymi@skymi studenty .

Teoretickacast prace popisuje, jak byéta spravna vyziva &i a adolescent
vypadat, informuje o vytd@ni spravnych stravovacich navuyk détstvi vlivem
rodiny a Skolniho stravovani a také nespravnémuvieklamy na &i a adolescenty

pii vybéru pokrmi a napaj.

R

7

praktickeé ¢asti. Prvnic¢ast porovnava uroweznalosti mezi chlapci aédéaty na

novojicinskych gymnéziich Dotazovanych bylo celkem 101.

Druhd prakticka¢ast porovnava uarovie znalosti mezi¢eskymi a moravskymi
studenty. Ze ziskanych udapro vypaet BMI bylo zjiS€no, Zze vyZivovy stav
moravskoslezskych studéne uspokojivy .Zajem o zdravou vyzZivu jétSi u divek,
piicemZ pouze 5 divek a 10 chlépeyjadilo absolutni nezajem . VysSi Urave
znalosti maji &vcata nez chlapci a uroireznalosti moravskoslezskych studefe

taktéZ nepatna vySsi Urovni nez u studérieskych.

Dle vyplrénych dotaznik bylo zjiS€no, Ze zakladni znalosti o vyZimaji studenti
vcelku uspokojivé, avSak studenti nejsou dostgteinformovani v odbornych
znalostech o vyziy tykajicich se nap funkci vitamimi a Skodlivosti jejich
nedostatku¢i nadbytku pro lidsky organismus, vyzivovych dopmi, vyznamu
esencialnich masnych kyselin pro lidsky organisbiologické hodnat stravy, denni
frekvence konzumu a zeleniny.

Této problematice a poskytnuti dostatku informlaginélo byt ve vy@ovacich

hodinach ¥novano vicg&asu.
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Summary

Nutrition is one of factor which can positively megatively impact on human health.
Because of that it's necessary to get right edtaiibits and to have right information
about nutritioning which is good for human healfhis habits has to be aquired in
childhood.Main focus of this study was to find tatw well are educated students on
secondary schools and compare their knowledge atudrition.

Theoretical part of study describes how shouldtrightrition for childs and youths
look like. It informs about creation of right eadirhabbits and takes look over
influence of family and all kinds of advertisement.childs and youths choices of
food and drinks.

Level of knowledge about nutrition is gathered bynme questionaries. This
guestionaries are analysed in practical part of $hidy. In first part are compared
boys between girls from grammar schools in city Wakin. 101 people were
guestioned in total. Second part — practical coempadevel of knowledge between
students from czech region and moravian region

Form gathered data we can see that, knowledge aluition of moravian region
students was found quite good. Girls has biggerést in healthy nutrition and only
5 girls and 10 boys was not interested at all. Biggnowledge has girls. Student
form moravian region has slightly beter knowledggnt students from czech region.
From filled questionaries was found that studerats uite good basic knowledge
about nutrition. By the other hand they are notlwedbrmed in skilled knowledge
about nutrition.

This knowledge should be teached slightly more thannow days.
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PFilohy



Priloha¢. 1

DOTAZNIK (vypracovany Bc. Anetou Rihovou)
Mily/a studente/studentko, prosim o vyghi dotazniku, ktery bude podkladem pro

mou bakal&skou praci na téma: Znalosti o vyZistedoskolskych studeintSpravna
odpowd’ je vzdy pouze jedna, tu prosim zakrouzkuj. Jenpne dilezité, abys
odpowdél/a na vSechny otazky.

Jsi muz / Zzena?

Jaka je tvoje vySka (cm)?

Jaka je tvoje vaha (kg)?

Jakeé je nejvysSi dosazené &taahi tvych rodéu?

a) zakladni

b) stedoskolské bez maturity

c) stedoskolské s maturitou

d) vysokoskolské

Zajimas se o0 vyZivu a o to, co je zdrave a pfis@ pro tvojedo?
a) ne

b) olkxas

C) ano

1. Které potraviny jsou zdrojem probiotickych bakterii?

a) cukrdské vyrobky

b) konzervované potraviny

c) ml&né vyrobky

2. Které slozky potravy jsou zdrojem energie?

a) mineralni latky

b) sacharidy, tuky, bilkoviny

c) voda

3. Jak ¢asto by n#l jist ¢lovék ovoce a zeleninu?

a) 4-6x za den

b) 1-2x za den

c) 1x za tyden



4. Kolik by mél zdravy dospely €lovék (za normalnich podminek) vypit tekutin

za den?
a) 0,7 - 1,2 litru
b) 1,5 - 2 litry

c) 2,5 — 4 litry 46

5. Jaka je funkce vldkniny?

a) piznivé ovliviiuje pochody v tenkémiste

b) je to zdroj vitamith a mineralnich latek

C) je to vyznamny zdroj energie

6. Ktera z téchto latek ma velky antioxidaini potencial?
a) hatik

b) jod

¢) vitamin C

7. MI€ko je daleZitym zdrojem:

a) vitaminu C

b) vapniku

c) glukézy

8. Jaké je zakladni d&leni vitaminu?

a) zivaiisné a rostlinné

b) na rozpustné ve véa v tucich

c) podle abecedy

9. Dlouhodoby nedostatek vitaminu D v potra¥ zpusobuje?
a) kurctje (skorbut)

b) kiivici (rachitidu)

c) poruchy stitné zlazy

10. Jaka je spoléna funkce vitaminu K a vapniku?

a) jsou dobré praist kosti

b) zvySuji imunitu

C) jsou to antioxidanty

11. Kolik procent sacharida ma obsahovat nase denni strava?
a) 20 — 30% z dennihdipnu energie

b) 55 — 60% z dennihadipmu energie

) neni dan limit, nezalezi na tom



12. ,Sladkosti” jsou vyznamnym zdrojem energie, prétoZe obsahuji mnoho:
a) cuki

b) tuki

c) bilkovin

13. Co je hlavnim a jedinym zdrojem energie pro mazk?
a) sacharid fruktéza

b) sacharid sachar6za

c) sacharid glukoza 47

14. Optimalni denni prijem soli je:

a) 1g/ den

b) 6g/den

c) 12g/den

15. Ktera z nasledujicich potravin m& nejeétsSi biologickou hodnotu?
a) ho¥zi maso

b) soja

c) brambory

16. Jaky je optimalni denni gijem bilkovin pro dospélého ¢lovéka?
a) 1g/1kg hmotnosti

b) 10g/1kg hmotnosti

¢) 50g/1kg hmotnosti

17. Ryby jsou vyznamnym zdrojem:

a) nasycenych mastnych kyselin

b) nenasycenych mastnych kyselin

c) trans mastnych kyselin

18. Frijem zeleza je:

a) nebezpiy v jakémkoliv mnozstvi

b) dilezity pro funkci mozku

c) dulezity pro funkci¢ervenych krvinek

19. Prc¢ je celozrnné peivo zdravé?

a) ma vyssSi obsah vlakniny

b) obsahuje vice bilkovin

c) obsahuje hodrnvapniku



20. Prct je potirebny fluor pro lidské télo?

a) k spravné funkci srdce

b) k potl&eni kazivosti zut

C) k ristu viasi

21. Organizmus¢lovéka potirebuje vitamin K:
a) k zajiséni srazZlivosti krve

b) pro spravnou funkci metabolismu

c) k odvraceni Serosleposti

22. Prc jsou pro lidské €lo potiebné bilkoviny?
b) jsou sodasti vlakniny

C) jsou nezbytné pro stavbu k8

23. Jaka je hlavni funkce vitaminu B2?

a) podili se na krvetvogb

b) je to antioxidant

C) je nutny pro metabolismus sachérid

24. Porucha, ktera se vyznéje zamérnym odmitanim jidla a maze vést az ke
smrti, se nazyva:

a) bulimie

b) mentalni anorexie

c) diabetes mellitus

Déekuji za vyplreéni a greji mnoho Usgchu u maturity a v dalSich studiich



