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uvoD

Rozhlédneme — |i se pozorné po ulici, do okoli Skol, na détska hristé, do
nakupnich ¢&i zabavnych center, muzeme si povSimnout, Zze déti a
mladych lidi s obezitou pfibyva. Nadvaha a obezita vSak nejsou
problémem pouze estetickym a socialnim a vzhledem k patogenezi fady
onemocnéni, ke kterym nadmérna hmotnost pfispiva a na jejichZ vzniku
se podili, bychom neméli tuto problematiku podcenovat. Pracuji na
oddéleni hygieny déti a mladistvych Krajské hygienické stanice
Moravskoslezského kraje se sidlem v Ostravé. Ve své praxi se détmi a
mladistvymi setkdvam Casto a mam tedy (alespon CasteCné) moznost
sledovat nejen to, jak prospivaji, ale také to, jak se béhem dne stravuji —
pfedevsim o pfestavkach a v poledni pauze. Cilem mé bakalarské prace
na téma , Stravovaci navyky mladeze® je posoudit uroven stravovacich
zvyklosti zakl( stfednich Skol. Chtéla bych ovéfit nakolik je strava
dospivajicich pestra a vyvazena po cely den. Jaké jsou rozdily ve
stravovani mezi zaky stfedni odborné Skoly a mezi zaky navstévujici
gymnazium a také, zda ma dojizdéni do Skoly negativni vliv na stravovaci
rezim zaku.

V teoretické Casti popisuji fakta a informace o vyziveé, vyzivova doporuceni
pro déti a mladistvé, které jsem nastudovala v literatufe a v internetovych
zdrojich.

Praktickou ¢ast zahrnuji hypotézy, metodicky postup a vilastni Setfeni

zameérené na ovéfeni stravovacich zvyklosti zaku stfednich skol.



1. SOUCASNY STAV

Na pfelomu 20. a 21. tisicileti se stava obezita celosvétovou epidemii,
ktera postihuje zemé hospodarsky vyspélé i zemeé rozvojoveé.

V evropskych zemich i v Ceské republice dosahuje prevalence obezity u
muzlt 10 -20 % a u Zen pak 15- 30%. Predpokladem (WHO) je, Ze v roce
2015 bude na svété 700 miliond obéznich a 2,3 miliardy lidi s nadvahou.
Velmi smutnym faktem je, Zze ro¢né pfibude az 400 000 obéznich déti. (1)
Longitudinalni epidemiologicka studie realizovana v roce 2005 Ceskou
obezitologickou spole€nosti ve spolupraci se spolec¢nosti STEMMARK
zZivotni styl a obezita® ve svych hlavnich zjiSténich pfinesla fakta o tom, ze
10% déti CR trpi nadvahou a dal$ich 10% t&chto déti trpi obezitou. Studie
pfinesla informace o tom, Ze vyskyt nadvahy u ditéte souvisi s vyskytem
nadmérné hmotnosti vrodiné. Déti s nadmérnou hmotnosti vypiji vice
napoju s obsahem cukru nez déti s normalni vahou. Déti ve véku 6 -12 let
nadmérné konzumuji volné tuky a sladkosti, dale potraviny z kategorie
maso, ryby, vejce a lusténin. Vliv na BMI ma zvySena konzumace
sacharidd (pfedevSim napojl s vysokym obsahem cukrli, brambor C&i
obilninovych vyrobku) a v menS§i mife nizsi pohybova aktivita.

Nejnovéjsi poznatky jsou uvedeny napf. v ,Narodni zpravé o zdravi a
zivotnim stylu déti a Skolakd“ na zakladé mezinarodniho vyzkumu
uskute€néného vroce 2010 vramci mezinarodniho projektu Health
Behaviour i School — agend Children: WHO Cross — National study
(HBSC). Vyzkum upozorfiuje na narlst détské obezity, ktera ve vyspélych
zemich dosahuje témér epidemickych rozmérl ( Currie et. al., 2008,
Jansen et. al. 2005).

Obezita je podminéna geneticky, ale pfedevsSim zplsobem Zivota -
Zivotnim stylem s stravovacim rezimem. (Vignerova et. al., 2007) (3)
Hlavni pfi€inou vzniku nadvahy a obezity déti je zhorSujici se zivotni styl a
predevsSim nerovnovaha mezi energetickym pfijmem a vydejem. Zvyklosti
v oblasti stravovani prezentuji autofi (Stfitecka, HIlubik, 2012), ktefi

odbornou vefejnost seznamuji prostfednictvim ¢lanku s projektem



Stravovaci navyky zaku zakladnich Skol — porovnani déti s normalni
hmotnosti a déti s nadvahou nebo obezitou®, ktery byl uvefejnén
v Casopise Hygiena 2012.57(4).128-134 (2)

Ve studii nalezneme informace o stravovacich zvyklostech zakl ve véku 8
-14 let, které potvrzuji asociaci mezi stravovacimi navyky, fyzickou
aktivitou, zivotnim stylem a nadvahou / obezitou déti ve véku 8 -14 let, kdy
ve vSech sledovanych parametrech mély déti s nadvahou nebo obezitou
vzdy horsi vysledky nez déti s vahou normalni. Zavérem konstatovali, ze
stravovaci navyky se svékem meéni. S klesajicim vlivem rodi¢u klesa
pravidelnost i Cetnost konzumovanych jidel. Klesa pocet Zaku
navstévujicich skolni jidelnu a naopak stale vice zaka zacina vyhledavat
fastfood. Nespravné stravovani vede k fadé onemocnéni a neposledni
fadé k narustu vahy a vzniku obezity. Nutno podotknout, Ze vétSinu
navyku si déti nesou z domova. Projekt vznikl s podporou Ministerstva
zdravotnictvi CR Projekt podpory zdravi &. 9985. (3)



2. VYZIVA

VyZiva mUze byt definovana jako proces utilizace potravy. Jedna se o
slozity d€j, ktery zahrnuje traveni, vstfebavani, transport, skladovani,
metabolismus a vylu€ovani vyzivovych faktor(, nachazejicich se

v potravé. (4)

Spravna vyZiva je takova, ktera télu zajisti pravidelny a hoste€ny pfisun
energie a vSech zivin, které jsou dulezité pro zdravy rast a vyvoj

organizmu, a tim slouzi k udrzeni dobré kondice po cely zivot. (5)

2.1 MAKRONUTRIENTY

Zakladnimi zivinami, makronutrienty, jsou sacharidy (cukry a uhlohydraty),
lipidy (tuky) a proteiny (bilkoviny). Jsou zdrojem energie, které organismus
potfebuje pro svuj rust a vyvoj. Pro organizmus nejsou jako takové
nezbytné, esencialni, jsou vdak produkty metabolismu. U bilkovin jsou to
aminokyseliny a dusik, u tukl nékteré nenasycené mastné kyseliny a

glycerol, u sacharidd glukdza i ostatni monosacharidy. (4)

2.1.1 Bilkoviny
Bilkoviny patfi spole¢né s tuky a sacharidy k hlavnim zivinam. Jsou

soucasti

vSech bunék organismu a musi byt neustale obnovovany. Obsahuiji uhlik,
vodik, kyslik a dusik, mnohé i siru a fosfor, pfipadné kovové prvky.
Bilkoviny jsou jedinym zdrojem dusiku a siry, které nejsou obsazeny

v ostatnich Zivinach.

Bilkoviny jsou hlavni stavebni slozkou podpurnych organd a svalstva. Plni
rovnéz fadu fyziologickych funkci ( ve formé& hormonu, enzyma a
protilatek. (6)

Bilkoviny z potraviny dodavaji organizmu aminokyseliny a dalSi dusikaté
slouc€eniny, které jsou potifebné pro tvorbu bilkovin télu viastnich a dalSich

metabolicky aktivnich latek.(7)



Zakladnim stavebnim kamenem bilkovin jsou L-alfa-aminokyseliny.
Spojenim aminokyselin vznikaji peptidy. Podle poctu pfitomnych
aminokyselin rozliSujeme — dipeptidy, tripeptidy a tetrapeptidy,
oligopeptidy, polypeptidy, proteiny — makropeptidy ( nad 100
aminokyselin).(6)

Rozdéleni aminokyselin:
- esencialni (¢i nezbytné), které musi organizmus pfijmout v potrave,
nebot si je nedovede sam vytvorit
- semiesencialni, ty jsou nezbytné v urcitych situacich ( napf. rast)
- neesencialni (postradatelné), organizmus sice potfebuje, ale
dokaze si je vytvofit

Déleni bilkovin z vyzivového hlediska:

- plnohodnotné (esencialni aminokyseliny v optimalnim mnozstvi) -
vajeCné a mlécné

- témérf plnohodnotné (nékteré esencialni aminokyseliny
nedostatkové) - zivoCisné svalové

- neplnohodnotné (nékteré esencialni aminokyseliny nedostatkové) -
veskeré rostlinné, bilkoviny Zivo&isnych pojivovych tkani

Lakto — a ovolaktovegetarianstvi (smiSena strava z bilkovin rostlinného
puvodu, mléka vajec) je pfi pfijmu doporuc¢eného mnozstvi bilkovin a pfi
priméfeném pokryti energetické potieby dostateCné zasobeni esencialnimi
aminokyselinami. Pokryti potfeby aminokyselin u pfisné veganské stravy
vyZaduje u dospélych peclivé sestaveni jidelniCku. U malych déti toho ve
vétsiné pfipadu dosahnout nelze. (7)

S ohledem na snizenou stravitelnost smiSené stravy je doporuceny pfisun
bilkovin 0,8g/kg/den. Ve vyvazené smiSené stravé se podili bilkoviny na
energetickém pfijmu u dospélych 9 -11 procenty, pfijem 15% je vSak

snaze realizovatelny a pfijatelny. (7)
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2.1.2 Tuky

Tuky jsou estery glycerolu a tfi mastnych kyselin. Patfi k hlavnim Zivinam,
jsou vydatnym zdrojem energie ve vyzivé a zasobnim energetickym

substratem v organizmu.

Mastné kyseliny Ize rozdélit na nasycené, nenasycené s jednou dvojnou
vazbou v cis konfiguraci (monoenové), nenasycené s vice dvojnymi
vazbami v cis konfiguraci (polyenové) z rodiny n-6 nebo n-3 a trans

izomery mastnych kyselin.

Tuky patfi k hlavnim zZivinam ¢lovéka. Jsou velmi vydatnym zdrojem
energie (1 g tuku obsahuje cca 9,2 kcal), v organizmu se uplatiuji jako
hlavni zasobni a energeticky substrat. Mastné kyseliny v8ak plni

v organizmu fadu dalSich funkci, pfedevsim strukturalni a regulacnich.(8)
Tuky v potravinach jsou sou€asné nosi¢em vitaminl rozpustnych v tucich
(A, D, E,K) a chutovych a aromatickych latek.(7). V sou€asné dobé jsou
lipidy zdrojem 40% energie obyvatel vétSiny primyslové rozvinutych zemi.
(6) Osoby s lehkou a stfedné tézkou praci by nemély pfijimat vice nez 30
% celkové energie ve formé tukd. Pfi pfijmu tukd do 30% energetického
pfrijmu by mél u dospélych podil nasycenych mastnych kyselin tvofit
maximalné tfetinu veskerého pfijmu tukd, to odpovida 10% celkové
energie. Polynenasycené mastné kyseliny by mély dodavat 7% energie,
do10% v tom pfipadé, jestlize pfijem nasycenych masnych kyselin
pfekracuje 10% pfijmu celkového pfijmu energie. Tim Ize pfedejit zvySeni
koncentrace plazmatického cholesterolu. (7). Déti a dospivajici maji
zvysenou energetickou potiebu, zvlasté v prvnim roce Zivota a b&éhem
udobi rychlého ristu v puberté. ZvySena potfeba energie je pokryta
vy38im podilem tukud v potravé. Jiz v détském véku existuje uzky vztah
mezi stavem vyzivy, hladinou krevnich tukl a vznikem pocate¢nich zmén
na cévnich sténach. Proto je zapotiebi uz od 2. roku Zivota postupné

snizovat (zpravidla vysoky) pfijem tukl. Také v tomto pfipadé by
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nemeély nasycené mastné kyseliny tvofit vice nez tfetinu celkového pfijmu
tuku, resp. 10% energetického pfijmu. (7). Pravdépodobné neni zadouci
snizovat pfijem tukd pod 25% energie, aby nedoslo ke snizeni hladiny
HDL — cholesterolu a zvySeni triacylglycerol(. Pfisna restrikce tuku by také

mohla vést ke zhorSenému zasobeni organizmu liposolubilnimi vitaminy.

Zdroje tuku ve vyzivé

Tuky pfitomné v potravinach zpravidla obsahuiji SirSi spektrum mastnych
kyselin. Jednim z hlavnich zdroji nasycenych mastnych kyselin v nasi
stravé jsou zivoc€isné tuky. V praxi je pfijimame zejména v (tuném) mase
a uzeninach, masle, mléce a mlécnych vyrobcich.

Vysoké koncentrace nasycenych mastnych kyselin jsou také v nékterych
rostlinnych tucich, konkrétné v tuku kokosovém ( z kopry ofechu palmy
kokosové) a palmojadrovém ( z jader plodu palmy olejné).

Transizomery mastnych kyselin se pfirozené vyskytuji v nizkych
koncentracich v mlé€ném tuku, masle a loji nebot mohou vznikat €innosti
mikroflory traviciho traktu pfezvykavcu z nenasycenych kyselin v krmivu.
Masivné byly do vyzivy zavleCeny az v prib&hu minulého stoleti

v souvislosti s vyrobou ztuzenych tuki metodou parcialni katalytické
hydrogenace) a jejich rostouci spotifebou. V sou€asné dobé se vSak
vétSina roztiratelnych margarint dostupnych na trhu vyrabi moderné;si
technologii a obsahuje pouze stopy transizomert mastnych kyselin.
Hlavnim zdrojem TFA (transizomert mastnych kyselin) ve vyZivé tak
pravdépodobné budou nejriznéjSi potravinarské vyrobky (trvanlivé pecivo
s naplni, jemné pecivo, vyrobky z listkového tésta, Cokoladové pochutiny,
polevy), pfi jejichz vyrobé se dosud tuky s vyS$Sim obsahem TFA pouzivaji.
Vyznamnym zdrojem nenasycenych mastnych kyselin ve vyZzivé jsou
rostlinné oleje (a v praxi téZ moderni roztiratelné margariny), rizna
semena a ofechy, v nichZ byvaiji zaroven pfitomny monoenové i
polyenové mastné kyseliny. Oleje, ve kterych pfevazuji MUFA
(monoenoveé mastné kyseliny) jsou olivovy, fepkovy, podzemnicovy, dale
olej mandlovy, avokadovy, z liskovych ofiskl nebo ¢ajovych semen.

Oleje, kde prevazuji n-6 PUFA (polyenové mastné kyseliny) jsou olej
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slunecnicovy, sojovy, dale bavinikovy, svétlicovy, sezamovy, pupalkovy,
dynovy, hroznovy a z vla§skych ofechl. Podobné n-3 PUFA nalézame

v nékterych olejich napf. Inéném, v mensi mife téz fepkovém, séjovém a
ve vladskych ofechach. Zdrojem vysoce nenasycenych polyenovych
kyselin fady n-3, zejména kys. eikosapentaenove (EPA) a

kys. dokosahexaenové (DHA), jsou tuéné ryby. Vysoce nenasycené n-3

PUFA jsou na trhu dostupné jako potravni doplriky. (8)

Cholesterol

Cholesterol je stavebni soucast Zlu€ovych kyselin a steroidnich hormonu.
Koncentrace cholesterolu je dana predevsim koncentraci cholesterolu ve
frakci LDL, ktery reprezentuje 60-80% z celkového cholesterolu v séru.
metabolismus je zavisly na poctu specifickych LDL receptorl v celém
organizmu. Cim vétsi je podet receptortl, tim je nizsi jejich koncentrace

v Casticich LDL a tedy nizSi celkova cholesterolémie. PocCet receptorl se
snizuje pfijmem diety s vysokym obsahem Zivoc&iSnych tukl a cholesterolu
a naopak roste na nizko tukové dieté s pfevahou uhlovodana. DalSi
regulacni vliv poctu LDL receptoru je ovliviiovan pfijmem zbytkovych
dietnich vlaknin. (6) Potraviny zivo¢iSného puvodu obsahuji kromé
nasycenym mastnych kyselin ¢asto velké mnozstvi cholesterolu, proto
snizeni pfijmu nasycenych mastnych kyselin vede soucasné k zadoucimu
snizeni pfijmu cholesterolu. Pfisun cholesterolu v potravé by mél byt
cca300 mg/den. U déti se tato hodnota vztahuje na celkovy pfijem

energie, jako normativ se udava 80mg/ 1000 kcal. (7)

2.1.3 Sacharidy
Sacharidy slouzi organizmu jako zdroj energie. Z jednoho gramu

sacharidu télo ziska pfiblizné 4 kcal (17KJ). Z celkového denniho
energetického pfijmu by sacharidy mély tvofit cca 55%. Pod pojmem
sacharidy zahrnujeme heterogenni skupinu organickych slou€enin
obsahujicich zpravidla uhlik a prvky vody liSici se vSak strukturou a
velikosti molekuly, jakoz i dalSimi chemickymi charakteristikami a
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metabolickymi u€inky. VyuziteIné sacharidy zastoupené v potrave jsou
témérF vyhradné tvofeny slou€eninami hexdz, tj. monosacharidi obsahujici
6 atomu uhliku (6C). Tyto se déli podle velikosti molekuly na:

- monosacharidy - glukdza, galaktéza, fruktéza

- disacharidy — sacharoza, laktéza, maltoza

- oligosacharidy — rafin6za, stachyoza ...

- polysacharidy - Skrob, glykogen
Jednotlivé druhy sacharidu jsou ve vyzivé zastoupeny velmi
sachardza, v mensi mife laktdza. Monosacharidy — glukéza a fruktéza
jsou obsazeny hlavné v ovoci, medu a v nékterych druzich zeleniny
(karotka). Disacharidy - sacharéza, lakt6za - tvofi nemalou ¢ast z celkové
pfijimanych sacharidl. Laktoza v kojeneckém obdobi tvofi hlavni
sacharidovou komponentu potravy. Oligosacharidy jsou ve vyznamnéjSich
mnozstvich pfitomny v lusténinach. Tradiénim zdrojem sacharid(
v potravé je Skrob. Je tvofen dvéma polysacharidovymi komponenty —
amylézou a amylopektinem. Hlavnim zdrojem Skrobu jsou v naSich
podminkach obilniny a brambory, v podstatné mensi mife lusténiny. (6)
Dale Zelirujici ovoce a citrusové plody jenz jsou vyznamnym zdrojem
pektind. PInohodnotna smiSena strava by méla obsahovat omezené
mnozstvi tukd a hojné sacharidu (pfedevsim Skrob), které by mély tvofit

vice nez 50% celkového energetického prijmu. (7)

Glykemicky index

Vliv sacharidll na hladinu cukru v krvi Ize obvykle urcit glykemickym
indexem (Gl), ktery dovoluje hodnotit vliv urCité potraviny na hladinu
krevniho cukru ve srovnani se standardem. (7)

Glykemicky index (Gl) potravin Referenéni hodnotou je glukéza, jeji Gl =
100
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Vlaknina

Do pojmu vlaknina jsou zahrnuty soucasti rostlinné potraviny, které
nemohou byt $t€peny enzymatickym systémem lidského
gastrointestinalniho traktu. Jedna se s vyjimkou ligninu o nestravitelné
polysacharidy, napf. celulézu, hemicelulozu, pektin atd. Dale zde spada
Skrob, ktery neni Stépen amylazami, nestravitelné oligosacharidy
(oligofruktdza nebo oligosacharidy ze skupiny rafin6z). (7)

Vlaknina pIni v gastrointestinalnim traktu fadu dudlezitych funkci a kromé
toho ma vliv na metabolismus.

Vlaknina snizuje riziko vzniku fady onemocnéni a funkénich poruch
(zacpa, divertikuléza tlustého stfeva, rakovina tlustého stieva, Zlu€ové
kameny, nadvaha, hypercholesterolemie, diabetes mellitus a
ateroskleroza.

Uginek jednotlivych druhd vidkniny je rozdilny. Zdrojem vlakniny by proto
mély byt jak celozrnné vyrobky, tak ovoce, brambory a zelenina.
Minimalni doporu¢enou davkou pro pfijem viakniny u dospélych je
30g/den. (7)

Celkovy denni pfijem vlakniny by mél byt 5 g/den u kojence az do dvou let
véku. U starSich déti ma mnozstvi vlakniny v potravé narlstat podle

vzorce — vék + 5 g/den.

2.2 MAKRONUTRIENTY

2.2.1 Vitaminy
Vitaminy mizeme definovat jako exogenni esencialni biokatalyzatory

heterotrofnich organizmda, tedy latky nezbytné v malych mnozstvich, které
si organizmus neni schopen sam syntetizovat a musi je pfijimat

S potravou.

Vzhledem k tomu, Ze struktura jednotlivych vitaminu je velmi rliznoroda,

Mg wivs

katalyticky ucCinek pfi fadé reakci latkové pfemény.
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Nedostatek vitaminu v potravé se projevuje riznymi poruchami, které

zavisi na typu nedostatkového vitaminu. Lehci formy nedostatku se

oznacuji jako hypovitamindzy, které se projevuji vétSinou nespecifickymi

pfriznaky. Tézké formy maji jiz pfiznaky charakteristické a oznacuji se jako

avitaminozy.
Vitaminy se bézné déli na podle své rozpustnosti na rozpustné ve

vodnych rozpous$tédlech ( hydrosolubilni) a rozpustné v tucich
(liposolubilni). (6)
Prehled vitamin( v€etné zdroja, funkci pfiznakd nadbytku i nedostatk

jsou predstaven v nasledujicich tabulkach

Tabulka ¢.1 Prehled vitaminG rozpustnych v tucich

Hypervitaminéz

Vitamin DDD Zdroj Funkce a Avitaminéza
mlécny tuk,
vajecny Zloutek, Seroslepost,
jatra, maso, v nezbytny pro ||toxicka, praskani|| no&ni slepota,
plodech, barevné|| tvorbu barviv na || krvaceni RTU, || rohovaténi kiize
Vitamin A zeleniné jako || sitnici, podili se || podrazdénost, a sliznic,
. 1,8-2mg . . X L 5
(retinol) provitamin na syntéze poruchy vyvoje |lucpavani vyvodu
(mrkev, bilkovin v kuzi, plodu v Zlazami,
brokolice, sliznicich téhotenstvi poSkozeni
pomeranc, skloviny
Spenat
rybi tuk, 5 .
kvasnice, vejce odvapnéni Zpusobuje
. . X ’ - || metabolismus L . rachitidu,
Vitamin D mléko, Viastni . mékkych tkani, fe
. 0,15 mg (vstfebavani) Ca A odvapriovani
(kalciferol) tvorba v kuzi za N naruseni rastu, S ;
o : aPvtéle . ; . kosti, méknuti
pritomnosti UV poskozeni ledvin kosti
zareni
antioxidant,
zamezuje
rostlinné oleje hromadeni
E rostinne oleje, Skodlivych latek, ||ZaludeCni potize, || nékteré gestaéni
5-30 mg zivocisné tuky, PR o
(tokoferol) e pozitivni vliv na prdjmy poruchy
obilné klicky ps
pohlavni zlazy,
spravny prabéh
téhotenstvi
listova zelenina, ZvSend
kvasnice, tvoren dalezity pro ys
K S s krvacivost,
1 mg ve stfevé srazeni krve, krvaceni délat
cinnosti mineralizaci kosti o :
télnich dutin

mikroorganismu

Zdroj: upraveno z http://cs.wikipedia.org/wiki/Vitam%C3%ADn (12)
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Tabulka ¢.2 Pfehled vitamind rozpustnych ve vodé

Vitamin || DDD || Zdroj || Funkce || Avitaminéza
obiloviny zvySena Unava
(klicky), ovliviuje Y ]
B, (thiamin, kvasnice, jatra, metabolismus sklon ke krgmvm
. 1,5mg : . svalstva, zanét
aneurin) srdce, ledviny a|| cukr v CNS a ve o %
L L7 nervl az nemoc
libové vepirové svalech . .
maso beri-beri
mléko, . malinovy jazyk,
B, (riboflavin, 18m zelenina, Zt?jﬁgéur{eér?é) bolavé ustni
laktoflavin) © Mg kvasnice, jatra, dvehani koutky, poruchy
srdce a ledviny y ustni sliznice
B, (kys zanét nervq,
nik;tin{':v.é jatra, ledviny, klicova pro dusevni poruchy,
vitamin PP, 15-20 mg |[maso, kvasnice,||syntézu RNA, DNA|| zanéty sliznic a
.. ’ houby a bilkovin kaze, tézké
niacin) oréjmy
jatra, kvasnice ucast v
B, (kys J e oo || oxidoreduktézach, rizné
antsote)r,m.vé) 7-10mg b ’mléko’ umozniuje syntézu degenerace,
P by, IEKO. 1 hilkovin, slouzi || paleni chodidel
vejce :
jako koenzym A
mléko, pomalé hojeni
B, (pyridoxin) om kvasnice, obilné|| podporuje ucinek ||zanétd, zhorSena
s (PY 9 klicky, maso, vitaminu B4 a B, regenerace
lusténiny sliznic
ovliviuje
listové zeleniny metabolismus
By (kys. listova)|| 0,5-1mg atra ’ aminokyselin, chudokrevnost
J klicova pro tvorbu
Cervenych krvinek
. jatra, maso, klicovy pro perniciosni
B12 (kobalamin) 1 mg ginnosti bakterii krvetvorbu anémie
Unava, snizena
katalyzuje oxidaci odolnovs_t proh
. S nakazlivym
Zivin, udrzuje chorobam
C (kys. syrové ovoce, || dobry stav vaziva R
< 50-70 mg . krvaceni,
askorbova) zelenina a chrupavek, N .
; vypadavani zubu,
podporuje tvorbu X
e smrtelné
protilatek onemocnéni
kurdéje (skorbut)
zanéty kilize,
podporuje rust a atrofie, papil
H (biotin, B;) || 0,15 - 0,3 mg || KYasnice. jatra, || ™ | n i vaech Jjgg‘r‘;;”;‘gl‘gj;

ledviny

Zivo€isnych bunék

bolesti,

nechutenstvi

Zdroj: upraveno z http://cs.wikipedia.org/wiki/Vitam%C3%ADn (12)

Déti a mladistvi maji zvySenou potiebu téchto vitaminu: C, komplexu vit.

B, A, D.
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Je jim proto doporucovano dostate¢né pfijimat maso, vejce, ryby, zelenin
a ovoce. (6)

2.2.2 Mineralni latky

Jako mineralni latky oznaCujeme dvé skupiny latek — tzv. makroelementy a
stopové prvky (mikroelementy).

Makroelementy se oznacuji anorganické slozky potravin u nichz je
experimentalné prokazana jejich nezbytnost pfi pfijmu >50mg/den.

Patfi k nim sodik (Na), draslik (K), vapnik (Ca), fosfor (P), hofCik (Mg),
chlor (Cl) a sira (S).

Sodik ( Na)

Sodik je nejCastéjSim kationtem extracelularni tekutiny. Jeho hlavni funkci
je udrzovani stalého osmotického tlaku v téle, udrzovani vodni rovnovahy
a homeostazy krve.

Sodik je u dospélych pfijiman v podstaté ve formé kuchynské soli (NaCl),
jeho pfijem muaze silné kolisat. VysSi pfijem nema zadné vyhody, naopak
ma fadu nevyhod. Pfi natrium senzitivni hypertenzi, mozna uz pfi
dispozici, ale zcela jisté pfi manifestaci je vysoky pfijem kuchyriské soli
Skodlivy.

Kuchyniska sul je pfijimana pfimo ve formé soli nebo jako sll obsazena

v pozivatinach. NejvyznamnéjSim zdrojem takovychto soli jsou uzeniny,
pfipadné solené ryby. DalSim dulezitym zdrojem je glutaman sodny, ktery
se pouziva jako chutova slozka v fadé potravin.

1 g kuchyriské soli (NaCl) obsahuje 17 mmol sodiku a 17 mmol chloridd,
NaCl (g) - Na (g) x 2,54, 1g NaCl.0,4g Na. (6,7)

V naSich podminkach je potfeba sodiku pokryta dostateCné, az
nadbyte¢né a odhaduje se kolem 8 -10g soli denné.
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Draslik (K)

Spolecné se sodikem je rozhodujicim iontem pro zachovani acidobazické
rovnovahy a stalého osmotického tlaku. Dale je nezbytny pro spravnou
¢innost svalli, zejména srde¢niho svalu.

Draslik je prvek, ktery je z vyzivy zcela bézné dostupny. Vyskytuje se

v dostate€ném mnozstvi v béznych poZivatinach prevazné rostlinného

pavodu.

Vapnik (Ca)

Vapnik je po zakladnich biogennich prvnich (uhliku, vodiku, kysliku a
dusiku) v lidském téle zastoupen nejvice. Vapnik je nezbytnou soucasti
kosti. Pomér vapniku a fosforu v kostech ma byt 2:1. Vapnik rovnéz
snizuje nervosvalovou drazdivost. Umoznuje spravnou funkci pfevodniho
systému srdce a je nezbytny v procesu srazeni krve. Zdrojem vapniku je
zejména mléko a mlé¢né vyrobky, zejména syry, tvrda pitna voda, ze
zeleniny brokolice. Vapnik je obsazen téz v ofechach.

Doporucena davka zalezi na véku a stavu organizmu. Pro dospélého je
asi 100mg/ den, pro déti a mladez asi 600 - 1200mg/den, pro t€hotné a

kojici je denni potfeba jesté vySSi a to okolo 1200mg/den (7).

Fosfor (P)

Jeho anorganicka forma je pfitomna v kostech a zubech, kde se spole¢né
s vapnikem podileji na jejich stavbé. V organické formé je fosfor soucasti
fosfolipidu, fosfoproteint a nukleovych kyselin, ATP* (*Adenosintrifosfat - je

dulezity nukleotid resp. nukleosidtrifosfat), ktery se skldda z adenosinu a trojice fosfatu.
Je zcela zasadni pro funkci vSech znamych bunék. Jeho vyznam spociva v tom, Ze pfi

rozkladu ATP dochazi k uvolnéni znatného mnozstvi energie. Tato energie se vyuziva

téméF ve viech typech buné&gnych pochodd). Zdrojem fosforu je mléko, mlé¢né
vyrobky, ryby, hotova jidla a nealkoholické napoje (koly). Doporuceny
denni pfijem fosforu pro dospélého je 700mg/den. VySSi potfeba je u
rostoucich déti (od 7 — 18 let) 800 — 1250mg/den a u téhotnych a kojicich

zen.(7)
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Hoi¢ik (Mg)

Zhruba 70% hofciku je v téle pfitomno v anorganické formé v kostech.
Zbytek je v mékkych tkanich, zejména ve svalech. Hlavni ulohou hof¢iku
je stavba kosti a ve svalech sniZuje nervosvalovou drazdivost.

Zdrojem hof€iku jsou zelené €asti rostlin (hof€ik je soucasti chlorofylu),
mléko, mléCné vyrobky, obilniny a lusténiny. Pfirozenymi zdroji hofCiku
jsou banany, mandle, ofechy, tmava listova zelenina, obili, celozrnné
pecivo, ale i Cokolada/kakao.

Denni pfivod hofCiku je odhadovan u dospélych mezi 400 - 350mg. U déti
80 — 310mg/den a u dospivajicich 400mg/den. (7)

Stopové prvky

Jako stopové prvky se oznacuji anorganické soucasti potravy a jsou pro
Clovéka esencialni v mnozstvi <50mg/den (experimentalné prokazano) a
maji biochemickou funkci v organizmu. Nalezi sem zelezo (Fe), jod (1),
fluér (F), zinek (Zn), selen (Se), méd (Cu), mangan (Mn), chrom (Cr),
molybden (Mo), kobalt (Co), nikl (Ni) ... (7)

Zelezo (Fe)

Zelezo je nejhojnéjsim stopovym prvkem v lidském téle. V téle je
pfitomno,no az 4g zeleza v rGzné formé. Hlavni Ulohou Zeleza je u¢ast na
transportu kysliku. Je soucat barviv hemoglobin v erytrocytech a
myoglobinu ve svalech. Hraje ulohu pfi procesu transportu elektron(

v dychacim fetézci.

Zdrojem Zeleza pro lidsky organizmus je zejména maso, jatra, Zloutky,
ovoce a zelenina. Doporucena denni davka je 10-20mg/ den v zavislosti

na stavu organizmu.

Jad (1)

Stopovy prvek, jehoz zakladni funkci v lidském téle je ucast na tvorbé
hormonu &titné Zlazy — trijodtyroninu a tyroxinu.

Zdrojem jodu je zejména mofiska voda. V nasich podminkach jsou zdrojem

j6du mofrské ryby a dalSi morsti zivoCichové, vejce a mléko. Dulezitym
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zdrojem jodu je sul, ktera je o jod obohacena. Odhadovana denni davka

j6du je pro déti a dospivajici - 100 — 200 mikrogramU/den. Pro dospélé

200 mikrogramu/den. ZvySenou potfebu maji t€hotné a kojici zeny.

2.3 Voda, prijem tekutin
Vice nez polovinu lidského téla tvofi voda. U dospélého muze 60%, u

dospélych Zen (se znacnou tukovou tkani) 50% a u kojence 70%.

Nedostatek vody vede rychle k zavaznému poskozeni zdravi. Uz po 2-4

dnech neni organizmus schopen vylou it latky, které se eliminuji modci.

Nakonec dochazi k zahusténi krve a selhani obéhu.

Obsah vody v lidském organizmu je vysledkem vyrovnané bilance mezi

pfijmem a vydejem vody. Pfijem vody zahrnuje vodu dodanou ve formé

napojl, vodu obsazenou v potravinach a metabolickou vodu, ktera je

produktem rozkladu neboli katabolismu zivin. (9)

Tabulka €. 3 doporuceny pfivod vody ( DACH)

Privod
Vék Ve formé Ve formé Metabolicka | Celkovy |vody*
privod
napoju potravin voda vody (ml/kg/den)
1 -3 roky 820 ml 350 ml 130 ml 1 300 ml 95
4 -6 let 940 ml 480 ml 180 ml 1 600 ml 75
7-9let 970 ml 600 mi 230 ml 1 800 ml 60
10-12
let 1170 ml 710 ml 270 ml 2150 mi 50
13-14
let 1330 ml 810 mi 310 ml 2 450 ml 40
15-18
let 1 530 ml 920 ml 350 ml 2 800 ml 40
19 -24
let 1470 ml 890 ml 340 ml 2700 ml 35

Zdroj: Upraveno podle Zpravodaj 4/2013, Vyziva a potraviny (9)

*Pfivod vody vztazeny na kg idealni t€lesné hmotnosti a den

pochazi pouze z napojl a potravin
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Potfeba vody je zvySena pfi vysoké energetické pfeméné, v horku,
suchém a chladném prostfedi, po poZziti vétSiho mnozstvi kuchynské soli,
pfi vysokém pfijmu bilkovin a pfi patologickych stavech jako horecka,

zvraceni, prijem.

Vhodné napoje
Zakladem pitného rezimu ma byt pitna voda ( z vodovodu nebo neperlivé

stolni vody).

Méli bychom se vyhybat napojim s obsahem cukru a se zvySenou
chutovou pfitazlivosti. Pfi vysokém pfijmu takovych napoja snadno
dochazi i k velkému pfijmu energie, coz plati i pro ovocné stavy - ty je

lepSi fedit (alespon na 50%). (10)

Casto také déti chybuiji, piji-li ve v&ts§im mnozstvi mineralni vody. Pokud
déti aktivné nesportuji, jsou zdravé nebo se nepohybuji dlouhou dobu v
horkém prostfedi, nema jejich organismus na pfivod mineralnich latek
zvySené naroky. Pokud zarfadime do pitného rezimu ditéte mineralni vodu,
nemél by jeji denni pfijem prekrocit pfiblizné 1 skleniCku za den (300 ml).
Takeé je dllezité stfidat jednotlivé druhy. Kazda je totiz specificka svym
slozenim a nékteré mineralni latky mohou vyrazné prevazovat nad
ostatnimi. Dlouhodobym pitim stale stejné mineralky by mohlo dojit k
nerovnovaze mezi jednotlivymi mineralnimi latkami v téle. Pro doplnéni

pFijmu tekutin mizeme vyuzit sttedné mineralizované pfirodni vody. (17)
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3 VYZIVA DETi A MLADISTVYCH

Spravné volena a pestra strava je spolu d pravidelnou pohybovou aktivitou
jednim z hlavnich pfedpokladl pevného zdravi. Spravna vyziva je dulezita
zejména v obdobi vyvoje a rustu déti a dospivajicich. Vyvazena strava a
pravidelna fyzicka aktivita zabranuji vzniku zdravotnich problému, jako je
napfiklad anémie, nadvaha €i obezita, anorexie, bulimie, podvyziva, zubni
kaz a fada dalSich. Rovnéz dlouhodobé snizZuje riziko rozvoje chronickych

neinfekCnich onemocnéni. (5)
Energetické a nutricni pozadavky v détském véku

Vyziva by méla odpovidat ménicim se potfebam organizmu v jednotlivych

vyvojovych obdobich:

Potfeba bilkovin — zaklad vyzivy ditéte. Postupné klesa z 2g/kg v détstvi, 1
— 1,5g/kg v dospivani na 0,8 — 1g/kg v dospélosti. Bilkoviny by nemély

pfevySovat 15% denniho energetického pfivodu.

Potfeba tuku — klesa z 4g/kg v prvnim roce zivota na 1,5g/kg hmotnosti u
15 -16ti letych. Vysoce energetické tuky by nemély pfesahnout 30 %
denniho energetického pfijmu. Ve spotiebé tuki bychom meéli preferovat
nenasycené tuky (2/3 rostlinnych a 1/3 ZivociSnych tukl), které zajistuji

pfisun esencialnich mastnych kyselin.

Potfeba sacharidd - €ini 10 -12g/kg hmotnosti, zatimco u dospélych jen 5-
7g/kg. Sacharidy by mély predstavovat nejpodstatnéjsi ¢ast vyzivy - 55 -
60% denni davky energie. Potfebu sacharidi kryjeme predevsim pokud

mozno polysacharidy.
Potfeba vody — €im je dité mladsi, tim ma vétsi potfebu pfisunu tekutin.

Potfeba minerall — pro spravny rust a vyvoj organizmu je vyznamny
dostatecny pfisun pifedevSim vapniku, Zeleza a hofCiku, ale i fady

mikroelementd.
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Potfeba vitaminl — jsou nepostradatelné pro metabolické procesy
vyvijejiciho se organizmu, proto by pfijem mél byt v davkach, které

zajistuji jejich ochranny ucinek.
Zasady zdravé vyzivy déti a mladeze by méla zahrnovat nasleduijici:

1. Pravidelny stravovaci rezim - konzumace 5 -6 jidel denné,
energeticky pfiméfenych a optimalné rozloZzenych (snidané 25%,
presnidavka 15%, obéd 35 -40%, svacina 10% a veclefe 15% denni

energetické davky

2. DostateCny pfijem tekutin — voda, mléko, ovocné Caje a stavy misto

limonad, ovoce a zelenina
3. Dostate¢ny pfijem bilkovin v dennim jidelni¢ku:
- maso 3 -4x tydné (libové, varfené, duSené nebo
- vejce 2-3 ks tydné.

- mléko a mlécné vyrobky (jogurt, tvaroh, syry) v mnozstvi
odpovidajicimu 2-3 porcim tj.400 - 600 ml mléka

- ryby nebo rybi vyrobky jako zdroj j6dy a nenasycenych mastnych

kyselin — alespon 1-2x tydné.
4. Denni konzumace zeleniny a ovoce nejmeéné 3x denné.

5. Zafazovani celozrnného chleba a peciva, obilovin, lusténin,

olejnatych semen, s¢ji do jidelnic¢ku ditéte.
6. Skladba tuku ve prospéch rostlinnych tuku a oleja.

7. Omezovani pfijmu uzenin, tuénych, slanych a pikantnich pokrmu a

sladkosti.

8. Vytvareni zadoucich stravovacich postoju a navykd.
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4. POTRAVINOVA PYRAMIDA

Potravinovou pyramidu sestavili odbornici na vyzivu na zakladé v8ech
dostupnych védeckych informaci. Kazdy stat si tvofi pyramidu na zakladé
svych potieb. V nasi republice je pro obyvatelstvo obecné platna

pyramida, kterou vydalo Ministerstvo zdravotnictvi.

Obrazek &. 1 Ceska potravinova pyramida

Zdroj: http://www.eufic.org/article/cs/expid/food-based-dietary-guidelines-in-europe

Pyramida nazorné vysvétluje jak skladbu, tak doporu¢ené mnozstvi a

pomér druhu potravin ve spravné slozeném jidelnicku.

Potravinovou pyramidu sestavili odbornici jako nazornou pomucku
vyzivovych doporuceni pro laickou verejnost. Potravinova pyramida se
sklada z 6 potravinovych skupin, rozdélenych do 4 pater. Ke kazdé
potravinové skupiné je napsan doporuceny pocet porci, které by Clovék
mél za den snist. Velikost porce je zde jasné definovana.
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4.1 Prvni patro pyramidy (zakladna) - obiloviny, ryze,
téstoviny, pecivo

Zakladem stravy by mély byt produkty vyrobeny z obilnin — patfi sem
pecivo, téstoviny, ryZe, ovesné vlocky, cornflakes, pohanka, knedliky,
kukufi¢né vyrobky. Pecivo a pfilohy jsou zdrojem polysacharidu, viakniny,
vitaminl (zejména skupiny B) a mineralu. Jednotlivé druhy peciva se pfili§
nelisi energetickou hodnotou, ale nachazime velké vyzivové rozdily, které
jsou zavislé na stupni vymileti. Bilé pecCivo je energeticky bohaté, ale
chudé na nutricné cenné latky a ma minimum vlakniny (3g/100g), proto
bychom méli jeho spotfebu omezovat. Stejné tak sladké a tu¢né vyrobky
z vymilané mouky ( loupaky, buchty, kolace) zarfazujeme obcas. Vhodnégjsi
jsou celozrnné vyrobky (tmavy celozrnny chléb, tmavé nevajecné
téstoviny, musli, vloCky), které jsou vyrabény z malo vymilané mouky, jenz

si zachovava vyssi obsah minerall, vitaminu a vlakniny (8,5g/100g). (10)

Denné bychom méli snist 3-6 porci obilovin.*

Za jednu porci povazujeme:
1 Kkrajic chleba (60g)
1 rohlik ¢i houska, 1 dalamanek
1 kopecek varené ryze Ci vafenych téstovin (1259g), 3 knedliky
1 miska ovesnych vlocek nebo musli

4.2 Druhé patro pyramidy - ovoce a zelenina
4.2.1 Ovoce a zelenina

Ze zdravotniho hlediska je u zeleniny a ovoce nejvice cenén obsah
vlakniny a vitaminu, zejména vitaminu C, provitaminu A a kyseliny listové.
Z mineralnich latek je vyznamny obsah Zeleza a vapniku, drasliku, hof¢iku

a manganu. Pozitivem — hlavné u zeleniny je nizky obsah energie.

Vzhledem k tomu, Ze zastoupeni vitamina a biologicky aktivnich latek se
rlizni podle druhu ovoce a zeleniny je dllezité dbat na pestrost. Pfednost
davame sezénnim druhlim ovoce a zeleniny. Nejvhodnéjsi je jejich
konzumace za syrova. Konzervované ovoce, marmelady a kompoty

obsahuji znacné mnozstvi pfidaného cukru — mély by byt podavany pouze
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obCas. SusSené ovoce ma sice znacny energeticky obsah, ale také
dostatek vlakniny (10g/100g). (10) Do skupiny zeleniny fadime i brambory,

protoze z vyzivového hlediska jsou u nas vyznamnym zdrojem vitaminu C.
Ovoce
Denné bychom méli snist 2-4 porce Cerstvého ovoce.

Jedna porce:
jablko, pomeran¢ €i banan (100g)
miska jahod, rybizu, borlivek
sklenice nefedéné 100% ovocné Stavy, kterou muzeme v ramci

racionalniho pitného rezimu zredit 1:1
Zelenina
Denné bychom méli snist 3-5 porci Cerstvé zeleniny.

1 porce:
velka paprika, mrkev, dvé rajCata
miska ¢inského zeli ¢i salatu
125 g vafenych brambor

sklenice nefedéné zeleninove stavy

4.3 Treti patro pyramidy - mléko, mlééné vyrobky, maso
nebo masné vyrobky,lusténiny, vejce, ryby

4.3.1 Miéko a mlééné vyrobky

Miéko a mlé¢né vyrobky jsou dilezitou soucasti stravy. Obsahuiji bilkoviny,
mlécny cukr laktézu, vitaminy a mineraly. Urcitou nevyhodou je pomérné
vysoky obsah nasycenych tuk, v détské vyzivé davame prednost
vyrobkim s normalni tu¢nosti. Omezujeme zejména smetanové vyrobky,
které mohou obsahovat az 15% tuku. MIécné vyrobky jsou nejlepSim
zdrojem vapniku ze vSech dostupnych potravin a to pfedevsim vyrobky
zakysané. Mléko také obsahuje vitamin D, ktery je nezbytny pro ukladani

vapniku do kosti. MIéko ma navic idealni pomér vapniku, fosfatl a
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hof€iku, coz zajiStuje adekvatni vyvoj skeletu. Velmi vhodné jsou
zakysané mlécné vyrobky, které pasobenim bakterii miééného kvaseni
ziskavaji nové nutri¢ni vlastnosti. Jsou pak lépe stravitelné a diky
kyselému prostiedi se Iépe vstiebava vapnik a zelezo. Naproti tomu neni
pro détskou vyzivu vhodné pravidelné podavani tavenych syra (tavici soli
— pouzité pfi vyrobé mohou narusit pomér vapniku a fosforu v pfijimané
stravé). (10)

Denné bychom méli snist/ vypit 2-3 porce mléka nebo mlécnych vyrobkd.

Jedna porce:
sklenice mléka (250 ml)
kelimek jogurtu (200 ml)
syr (559)

4.3.2 Maso a masné vyrobky

Maso je dllezitym zdrojem bilkovin zZivo&iSného plavodu, tuku, vitamina,
vapniku, fosforu a Zeleza. Nevyhodou je znacné mnozstvi nasycenych
vhodné stfidat, v patficném mnoZstvi je vhodné zafazovat také masa

Cervena jenz jsou vhodnym zdrojem Zeleza.

Velmi cenné je maso rybi — obsahuje mastné kyseliny fady omega 3.
Maso ryb je také nezastupitelnym zdrojem jodu, ktery je nutny pro
spravnou Cinnost §titné Zlazy. Vnitfnosti obsahuji vy$si podil cholesterolu,
proto by nemély byt podavany Castéji nez jednou za meésic. Masné
vyrobky (uzeniny) doporucovany nejsou a to zejména pro vysoky obsah
saturovanych tukl a cholesterolu a zna¢ny obsah soli a dalSich

konzervacnich latek a produktd z uzeni.

Vejce jsou velice vyzivna. Bilek je v podstaté Cista a pInohodnotna
bilkovina (obsahuje vSechny nepostradatelné aminokyseliny ve vhodném
mnozstvi a poméru). Zloutek je bohaty na tuky a to obzvlasté tzv.
fosfolipidy. Ve vejcich najdeme vitaminy A, D, E, K, skupinu B, karoteny) a
mineralni latky, z nichz je velmi dobfe vyuzitelné zZelezo. Ne pfilis pfiznivy

je ve vejcich obsah cholesterolu.
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Denné bychom méli snist 1-2 porce.

1 porce:
70g drubeziho, rybiho &i jiného masa
2 varené bilky, 1 vejce
miska sojovych bobl

porce séjového masa

4.4 Spic¢ka potravinové pyramidy

Sladkosti, tuky, stl Tuky, sul a sladkosti pfedstavuji vrchol pyramidy, coz

v v

Sladkosti — jsou pfedevsim détmi velmi oblibené, ale jejich nadmérny
pFijem muze lehce vyustit v rozvoj nadvahy a obezity. Nezanedbatelné je
také zvySené riziko zubniho kazu a i to, Ze snizuji zafazovani prospésnych
potravin. Sladkosti jsou pouze zdrojem jednoduchych cukru a také tukd a
tudiz télu slouzi jak tzv. prazdné energie. Nepfinasi totiz zadné jiné

prospésné latku, pouze onu zminénou energii. (10,11)

Sil je neméné dulezita soucast stravy, protoze obsahuje sodik a chlér,
které jsou pro organizmus v pfiznivém mnozstvi potfebné. Pro dospélé je
podle WHO doporu€ovana denni davka 3 — 5g. Musime pocitat s tim, ze
sul je jiz obsazena v fadé potravin tzv. ,skryta sul“, které kupujeme jako

hotové vyrobky — pecivo, syry, masné vyrobky...

Zcela nevhodné potraviny pro détsky organismus jsou chipsy, krekery,

prazené solené ofisSky, mineralni vody s vySSim obsahem sodiku ...

| na slanou chut’ si organismus rychle zvykne, proto néktefi lidé dosoluiji,

aniz ochutnaji pfipraveny pokrm.

Tuky — jsou dulezitou slozkou potravy, rozpousti se v ném vitaminy
rozpustné v tucich A, D, E, K, z cholesterolu se tvofi ZluCové kyseliny,
vitamin D a pohlavni hormony. Jsou zdrojem nepostradatelnych mastnych

kyselin, ze kterych si télo tvofi jiné nezbytné latky. ZlepSuji chut potravin.
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Jenze potfebné mnozstvi je mnohem mensi nez Clovék obvykle pfijima.
Takeé je dulezité rozeznavat tuky na rostlinné a zivoCisné, které jsou navic

jsou doprovazeny velkym mnozstvim cholesterolu. (11)

5. VYZIVOVE DOPORUCENi PRO OBYVATELSTVO
CESKE REPUBLIKY

Ve vétsiné pramyslové vyspélych zemich jsou jiz po desetileti vydavana
vyzivova doporuceni pro obyvatelstvo, ktera jsou pribézné inovovana.

V Ceské republice vydalo prvni vyZivova doporuéeni pod nazvem ,Sméry
vyZivy obyvatelstva CSR* pfedsednictvo Spoleénosti pro racionalni vyZivu
(v souCasné dobé fungujici pod nazvem Spole¢nost pro vyzZivu) v roce
1986 a v roce 1989 jejich inovovanou formu. V roce 1994 byla Radou
vyZivy Ministerstva zdravotnictvi Ceské republiky vypracovana doporugeni
o vyzivé zdravého obyvatelstva ,Jezte zdrave, zZijte zdravé®. V roce 2004
vydala Spole&nost pro vyzivu "VyZivova doporuéeni pro obyvatelstvo CR"
a v roce 2005 Ministerstvo zdravotnictvi CR letak s nazvem ,Vyzivova

doporu&eni pro obyvatelstvo CR*.

Spolecnost pro vyzivu nyni predklada inovovana Vyzivova doporuceni pro
obyvatelstvo Ceské republiky. Jedna se o dokument ve formé uréené pro
pracovniky, ktefi se zabyvaji prevenci neinfekCnich onemocnéni
hromadného vyskytu vyZivou a propagaci spravnych stravovacich navyku.
Oproti pfedchozim jsou tato doporuc€eni uvedena i ve vztahu k détskému

véku, k vyzivé téhotnych a kojicich zen a k vyzivé starSich lidi.

V nutri€nich parametrech by mélo byt dosazeno nasledujici zmén,
které jsou v souladu s vyzivovymi cili pro Evropu (WHO) a s

doporuéenim evropskych odbornych spole¢nosti:

e upraveni pfijmu celkové energetické davky u jednotlivych
populaénich skupin v souvislosti s pohybovym rezimem tak, aby
bylo dosazeno rovnovahy mezi jejim pfijmem a vydejem pro
udrzeni optimalni télesné hmotnosti v rozmezi BMI 18-25 u

dospélych, u déti v rozmezi mezi 10 - 90 percentilem referencnich
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hodnot BMI nebo poméru hmotnosti k vySce ditéte. U déti s
nitrodéloznim rastovym opozdénim by nemél byt pfi zajisténi jejich
pfiméreného rustu a vyvoje energeticky pfijem nadmeérné
navysovan, aby nedochazelo k rozvoji jejich pozdéjsi obezity
snizeni pfijmu tuku u dospélé populace tak, aby celkovy podil tuku
v energetickém pfijmu neprekrocil 30 % optimalni energetické
hodnoty (tzn. u lehce pracujicich dospélych cca 70 g na den), u
vy8Siho energetického vydeje 35 %. U déti by se mél podil tuku na
celkovém energetickém pfijmu postupné snizovat tak, aby ve
Skolnim véku tvofil 30 - 35% energetického pfijmu a dale odpovidal
doporu¢enim dospélych

pFijem nasycenych mastnych kyselin by mél byt niz8i nez 10 % (20
g), polyenovych 7 - 10 % z celkového energetického pfijmu. Pomér
mastnych kyselin fady n-6:n-3 maximalné 5:1. Pfijem trans-
pfekroCit 1 % (cca 2,5 g/den) z celkového energetického pfijmu
snizeni pfijmu cholesterolu na max. 300 mg za den (s optimem 100
mg na 1000 kcal, v€etné détské populace)

snizeni spotfeby pfidanych jednoduchych cukrd na maximainé

10 % z celkové energetické davky (tzn. u dospélych lehce
pracujicich cca 60 g na den), pfi zvySeni podilu polysacharidd. U
nekojenych déti ma vyznamnou roli pfijem oligosacharidt s
prebiotickym uc€inkem k podpofe rozvoje adekvatni stfevni
mikroflory

snizeni spotfeby kuchyrnské soli (NaCl) na5 -6 g za den a
preferenci pouzivani soli obohacené jodem. U starSich lidi kde je
Castéji sledovana hypertenze a dalSi onemocnéni, snizeni pfijmu
soli pod 5 g na den. V kojeneckém véku stravu zasadné nesolime,
v pozdéjSim détském véku uzivame sul umérné potfebam ditéte
zvySeni pfijmu kyseliny askorbové (vitaminu C) na 100 mg denné, u
déti v ramci odpovidajicich doporuceni
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o zvySeni pfijmu viakniny na 30 g za den u dospélych, u déti od
druhého roku Zivota 5 g + pocet gramu odpovidajicich véku (rokdm)
ditéte

e zvySeni pfijmu dalSich ochrannych latek jak mineralnich, tak
vitaminové povahy a dalSich pfirodnich nutrientd, které by zajistily
odpovidajici antioxidaéni aktivitu a dalSi ochranné procesy v
organizmu (zejména Zn, Se, Ca, J, karotenu, vitaminu E,

ochrannych latek obsazenych v zeleniné aj.).

K dosazeni téchto cili by mélo dojit ve spotiebé potravin u dospélé

populace k nasledujicim zménam:
a) obecné

e snizeni pfijmu Zivo€idnych tukd a zvySeni podilu rostlinnych oleji v
celkové davce tuku, z nich pak zejména oleje olivového a
fepkového, pokud mozno bez tepelné upravy pro zajisténi
optimalniho slozeni mastnych kyselin pfijimaného tuku. Vyrazné
omezeni pfijmu potravin obsahujicich kokosovy tuk, palmojadrovy
tuk a palmovy olej

e snizeni pfijmu cukru a omezeni jeho nahrady fruktosou nebo
sorbitolem

« zvySeni spotfeby zeleniny a ovoce vCetné ofechl (vzhledem k
vysokému obsahu tuku musi byt pfijem ofechl v souladu s pfijmem
ostatnich zdroja tuku, aby nedoslo k prfekroceni celkového pfijmu
tuku) se zfetelem k pfivodu ochrannych latek, vyznamnych v
prevenci nadorovych i kardiovaskularnich onemocnéni, ale téz ve
vztahu ke snizovani pfivodu energie a zvySeni obsahu vilakniny ve
stravé. Denni pfijem zeleniny a ovoce by mél dosahovat 600 g,
vCetné zeleniny tepelné upravené, pfiCemz pomér zeleniny a ovoce

by mél byt cca 2:1
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« zvySeni spotfeby lusténin jako bohatého zdroje kvalitnich
rostlinnych bilkovin s nizkym obsahem tuku, nizkym glykemickym
indexem a vysokym obsahem ochrannych latek

« nahrazeni vyrobkl z bilé mouky vyrobky z mouky tmavé nebo
celozrnné z davodu sniZeni pfijmu energie a zvySeni pfijmu
ochrannych latek

o preferovat pfijem potravin s niz8im glykemickym indexem (méné
nez 70) - lusténiny, celozrnné vyrobky, neloupana raze, téstoviny
aj.

e vyrazné zvySeni spotfeby ryb a rybich vyrobku, v&etné morskych,
kyselin. V celkovém mnozstvi cca 400 g/tyden

e snizeni spotfeby ZivocCiSnych potravin s vysokym podilem tuku
(napf. veprovy bok, plnotu¢né mléko a mlé¢né vyrobky s vysokym
obsahem tuku, uzeniny, lahtudkarskeé vyrobky, nékteré cukrarské
vyrobky, trvanlivé a jemné pecivo apod.)

e zajiSténi spravného pitného rezimu, tzn. denni pfijem u dospélych
1,5 - 2 1 vhodnych druht napoja (pfi zvySené fyzické namaze nebo
zvysene teploté okoli pfiméfené vice), pfednostné neslazenych
cukrem, nejlépe s pfirozenou ovocnou slozkou

o alkoholické napoje je nutno konzumovat umirnéné, aby denni
pFijem alkoholu nepfekrocil u muza 20 g (pfiblizné 250 ml vina nebo
0,5 I piva nebo 60 ml lihoviny), u zen 10 g (pfiblizné 125 ml vina

nebo 0,3 | piva nebo 40 ml lihoviny)

K dosazeni optimalniho ristu a vyvoje ditéte a prevence rozvoje
civilizaénich onemocnéni by mély byt dodrzovany urcité zasady pro

jidelnicek ditéte:
« optimalni vyZivou kojence je v prvnich Sesti mésicich véku
matefské mléko, které v této dobé pIné zajistuje pfijem vSech Zivin

potfebnych pro rlst a vyvoj ditéte

33



jidelniCek ditéte by mél respektovat postupny pfechod vyzivy
kojencl, batolat, déti pfedSkolniho a Skolniho véku az k vyzivé
adolescentl a dospélych

strava ditéte ve véku od 1 do 3 ukonenych let by méla byt podana
v péti porcich, méla by obsahovat alespori 500 ml mléka nebo
mlécnych vyrobku, 4-5 porci zeleniny a ovoce, 3-4 porce chleba a
obilovin, 2 porce masa. Maso by mélo byt méné tuéné. Do
jidelni¢ku by pfednostné mélo byt zafazovano rybi (bez kosticek),
drubezi a krali¢i maso. Dité by nemélo dostavat uzeniny. Je nutné
Setfit pamlisky. Pokrmy pro déti nepfesolujeme. Vynechame
vSechno ostré a palivé kofeni (pepf, Cili, kari, paliva paprika). Pro
vysoky obsah soli a glutamové kyseliny nejsou vhodné sojové a
worchestrové omacky, bujénové kostky, masoxy a dalSi podobné
pripravky

strava ditéte v prfedsSkolnim véku by méla obsahovat 3-4 porce
mléka a mlé¢nych vyrobkl, 4 porce zeleniny a ovoce Z toho
alespon dvé porce v syrové formé), 3-4 porce chleba ¢i obilovin (do
jidelnicku bychom méli postupné zarazovat tmavé celozrnné
pecivo), 2 porce masa (pouzivaji se vSechny druhy masa, s
preferenci méné tuéného). Do jidelniC¢ku bychom méli zafazovat
lusténiny. Obdobné jako v batolecim véku pokrmy nepfesolujeme,
vynechavame ostré a palivé kofeni (vhodné je kofeni z bylinek).
Nesmime zapominat na pitny rezim ditéte

strava déti ve Skolnim a adolescenénim véku by méla i dale
obsahovat v kazdé porci obiloviny — pecivo (s preferenci
celozrnnych vyrobkl) nebo ryzi, téstovinu. Denné by mély déti
tohoto véku dostavat ve 3-5 porcich zeleninu a ovoce. Dale by mélo
mit dité ve dvou az tfech porcich mléko a mlé&né vyrobky, v 1-2
porcich maso (nezapominat na ryby a dribez), vejce nebo rostlinné
produkty s obsahem kvalitni bilkoviny (s6jové vyrobky, lusténiny).
Volné tuky a cukry by mély byt konzumovany omezené. Dzusy a

slazené napoje by mély byt fedény vodou

34



o 1z alternativni vyZivy nelze u déti doporucit veganstvi, makrobiotiku,
frutarianstvi a dalSi podobné sméry. Vhodné vedena lakto-ovo-
vegetarianska dieta omezuje moznosti vybéru vyzZivy ditéte, ale je
pro zajisténi jeho rustu a vyvoje mozna

e pro zajisténi zdravého vyvoje ditéte je nejvhodnéjsi dostatecné
pestra strava, ve vybéru umérna veéku ditéte, jeho energetickym a

nutri¢nim potfebam. (13)

6. METODY HODNOCENI VYZIVOVEHO STAVU DETI

Antropometrické ukazatele

Metody klasické antropometrie, pfedevsim zjisténi vySky a hmotnosti jsou
zakladem pro posouzeni vyzivového stavu. Z téchto dvou charakteristik
Ize vyhodnotit index t&lesné hmotnosti ( BMI = hmotnost v kg/ vy$ka v m?).
Ke klasické antropometrii patfi dale zjiStovani délkovych, Sifkovych a

obvodovych rozméru, ze kterych je téZ mozno vyhodnotit spoustu indexa.

Index télesné hmotnosti (body mass index — BMI) byl vybran pro vzajemné
dohodé jako prvni charakteristika somatického vyvoje obecné, a dale jako
ukazatel nadvahy a obezity. Samotné hodnoceni Ize u déti pouze

s prihlédnutim na k télesné vySce a véku jedince. Pro dospélou populaci
byly vypracovany rlizné kategorie hodnot tohoto indexu, na jejichz zakladé

je pak hodnocena hmotnost jedince.

V zadném pfipadé nelze pouzivat u déti stejného kritéria jako u dospélych,
protoze hodnoty BMI indexu se u déti a dospivajicich vyrazné méni

s vékem a stupném pohlavniho dozravani. Pro nasi détskou populaci byl
konstruovan percentilovy graf BMI zaloZzeny na vysledcich méfeni 5.
celostatniho antropologického vyzkumu ( Blaha, Vignerova,1998).

Graf pro chlapce a pro divky (viz pfiloha €. 2) jsou konstruovany tak, aby

umoznili presné zarazeni, eventualné dlouhodobé monitorovani zmén BMI
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pFedevsim téch jedincu, ktefi svou hodnotou BMI spadaiji do krajnich

pasem percentilové Skale tj. pod 3. percentil a nad 97. percentil

Tabulka €. 4 BMI kategorie podle WHO ( pro dospélé)

kategorie podle
BMI WHO zdravotni riziko
18,5-24,9 | normalni rozmezi minimalni
25,0-29,9 nadvaha lehce zvySené
30,0-34,9 obezita |. stupné vysoké
35,0-39,9 | obezita ll. stupné vysoké
=40 obezita lll. stupné velmi vysoké

Zdroj: Letak BMI ,Dosahnéte idealni hmotnosti a udrzte si ji“ vydal ZU v Ostravé

.Narodni program zdravi — Projekty podpory zdravi“ 2004

Tabulka €. 5 percentilove grafy

Percentil

Hodnoceni

pod 3. percentilem

nizka hmotnost/ hubené

mezi 3. a 25. percentilem

snizena hmotnost/ stihlé

mezi 25. a 75. percentilem

normalni hmotnost/
proporcionalni

mezi 75. a 90. percentilem

nadvaha/ robustni

mezi 90 -97. percentilem

nadmeérna hmotnost

nad 97. percentilem

obezita
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7. METODY SLEDOVANi SPOTREBY

VyzZiva — jeji mnozstvi a skladba ma ve svém dlouhodobém plsobeni
podstatny vliv na zdravi. Nutnym pfedpokladem epidemiologického
zkoumani vlivu vyzivy na zdravi jsou spolehliva data o mnozstvi a kvalité

stravy, kterou lidé konzumuiji, tedy o vyzivové spotfebé.

Metodicky cil — metodickym cilem je pak co nejpfesnéji zjistit, kolik Clovék
ze své stravy ziska denné energie a zakladnich zivin, tedy bilkovin, tukd a
sacharidud, dulezitych vitaminu a nerostnych latek s vyuzitim pocitacovych
programu. Konkrétni metodicky postup zjiStovani vyzivové spotfeby zavisi

na zameérfeni a cili pfislusného Setieni.
Pfehled metod hodnoceni vyzivové spotieby
1.globalni metody

- ze statistickych dat

- globalni spotfeba
2. Individualni metody
a) zaznamové — s vazenim

- zdvojené porce

- s odhadem

b) anamnestické — vyZivové zvyklosti
- frekvence konzumu

- kratkodoba anamnéza (6)
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Il. CiL PRACE A HYPOTEZY

1. Cil prace

Cilem mé bakalarské prace je posoudit uroven stravovacich zvyklosti
zakl dvou typl stfednich Skol. Chtéla bych ovéfit nakolik je strava
dospivajicich pestra a vyvazena po cely den. Jaké jsou rozdily ve
stravovani mezi zaky stfedni odborné Skoly a mezi zaky navstévujici
gymnazium a také, zda ma dojizdéni do Skoly vliv na stravovaci rezim

zaka.

2. Hypotézy

V souvislosti s cilem prace byly stanoveny hypotézy:

Hypotéza €.1: Domnivam se, ze zaci stfedni Skoly ukonCené vyucnim
listem maiji horSi stravovaci navyky nez gymnazisté a hlfe uplatriuji svuj

stravovaci rezim

Hypotéza ¢€.2: Domnivam se, Zze zaci stfedni odborné Skoly, ktera je
ukoncCena vyucnim listem, maji maly zajem o zdravou vyzivu a menSi

znalosti v této oblasti
Hypotéza €. 3: Domnivam se, Ze vzdalenost mezi bydlisttm a Skolou
(dojizdéni) ma negativni vliv na frekvenci a pravidelnost jidel béhem

celého dne

Hypotéza €. 4. Domnivam se, Ze optimalni pInéni jednotlivych pater

(skupin) potravinové pyramidy je pro sou¢asnou mladez obtizné
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3. METODICKY POSTUP

K dopracovani se k vysledkim své prace jsem pouzila metodu zjiStovani
spotfeby na individualni urovni, ktera se fadi mezi metody pouzivajici se

bezprostfedné nebo az za delSi dobu po jidle.

24 hodinovy recall — doporu€eny pracovni postup:

Sledovana osoba nema byt pfedem informovana o tom, kdy bude
dotazovana na svou denni spotifebu.

Udaje jsou ziskavany vzdy formou interview — fizeného pohovoru, at uz
osobné nebo telefonicky (pro ucely prace zvolen zpusob ,face to face®).
Pohovor by mél probihat na klidném misté, v uvolnéné atmosfére.
Rozhovor zaCiname dotazem na prvni denni jidlo pfed 24 hodinami,
nejCastéji na v€erejsSi snidani. Pfi dotazovani uzivame jen zcela neutralni
otazky typu: , Co jste jedl? Kdy jste jedl? Co jste jedl potom?“ atp.
Vyvarujeme se sugestivnich otazek, které by se samy vedly k urcité
odpoveédi.

V prvni fazi recallu nespecifikujme bliZze jednotlivé potraviny, spokojime se
s odpoveédmi typu ,chléb s maslem®. Az odpovédi takto pokryji celych 24
hodin, nasleduje druha faze, ve které kvalitativné upresnujeme ziskany
udaj otdzkami ,Jaky druh chleba? Jaky druh masla?“ Jakmile takto
zpfesnime vSechna data, nasleduje treti faze, ve které zjistujeme
zkonzumovana mnozstvi uvedenych potravin. K odhadu velikosti porci a
mnozstvi slouzi dobfe atlasy fotografii pokrmu, idealni jsou barevné
fotografie v méfitku 1:1. Pfi takovychto studiich je mozné pouzivat i
nadoby uzivané v domacnostech.

Rozhovor konCime cCtvrtou fazi tj. pfipomenutim bézné konzumovanych
potravin, a to zvlasté téch, které jsou typické pro konkrétni vékovou

skupinu a také region. Této fazi fikame také oziveni paméti.

Moznosti chyb u metody 24 recallu jsou znazornény v tabulce nize
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Tabulka €. 6 Prameny chyb u metody 24 hodinového recallu

Pramen Chyba
otazky na potraviny pfedchoziho
dne - vypadek paméti
- §patné provedeny
interview
otazky na mnozstvi - vypadek paméti
- chyba pfi
odhadu

- §patné vyjadieni mnozstvi

kédovani - k dispozic je malo kédU
(kompromisy
pfipodobriovani

potravin k jinym druhiim)
- chyba pfi

prepisu

- Spatny pfevod z receptu
pfevod porci na vahové mnozstvi |norem

opravovani zjisténych chyb - nové chyby pfi pfepisu
- nevhodné

vypocet zivin tabulky
- nevhodny pocitacovy
program

Zdroj: Volné podle L. Arab, 1987 ( Kleinwachterova,.H., Brazdova Z., Vyzivovy stav

Clovéka a metody jeho zjistovani)
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lll. PRAKTICKA CAST

41



1. Sbér informaci a udaju
Informace potfebné pro zpracovani bakalafské prace byly ziskany

prostfednictvim studia odbornych material, dale pomoci vySe uvedené
retrospektivni metody 24 hodinového recallu — a to formou fizeného
pohovoru — interview - zaméfeného na vyzivovou spotiebu vybrané
skupiny zakl za poslednich 24 hodin. Pohovor byl rozSifen o sbér
zakladnich osobnich Udaju, které byly zjiStovany pomoci otazek (veék,
bydlisté...) a méfenim zakladnich antropometrickych ukazatelt (vyska,
vaha). Déle je zaznam z pohovoru doplnén o informace o stravovacich
zvyklostech zakul. Po té je provedeno hodnoceni ziskanych Udajii pomoci
statistické tabulky (pocitaCovy program Excel) a zjisténé nutriCni spotieby
a to prevedenim na jednotlivé porce a porovnanim s potravinovou
pyramidou (srovnanim podle Atlasu porci). Pro zavére¢né vyhodnoceni je

pouzito slovni hodnoceni nutriéniho skoére dle WHO.

V zahlavi formulafe na rychlé hodnoceni vyzivy je pisemna Zadost o jeho
vyplnéni v€etné specifikace jeho ucelu. V Casti A jsou zaznamy osobnich
udaji  vCetné otazek na stravovaci zvyklosti. V ¢asti B jsou
zaznamenavany udaje ziskané za ucCelem zjisténi urovné vyZivové
spotieby za poslednich 24 hodin. Céast C obsahuje zaznamy z hodnoceni.
Veskeré udaje zapsané v dotazniku jsou anonymni.

Pfi tvorbé dotazniku mi byl vzorem a inspiraci Formulaf na rychlé
hodnoceni vyzivy Doc. MUDr. Zuzany Brazdové, CSc., z Ustavu
preventivniho lékafstvi Masarykovy univerzity Brno. Formular jsem mirné
upravila a k hodnoceni jsem pouzila Nutricni skore (podle WHO). — viz

pfiloha ¢.2

2. Soubor
Pfestup ze zakladni Skoly na stfedni Skolu pro mé znamenal velkou

Zivotni zménu. Zacalo brzké ranni vstavani, dojizdéni, ve Skole jsem
travila mnohem vice cCasu, odpoledni vyuCovani koncCilo pozdéji

odpoledne. Z €asovych davodl jsem zacCala vynechavat snidané,
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nechtéla dochazet do Skolni jidelny, ktera byla ve Skole k dispozici.
Svacdiny a obédy jsem si obstaravala rizné. Na konci 8kolniho roku bylo
vysledkem ,par“ kilo navic. — To mi bylo inspiraci k tomu, abych tyto
souvislosti podrobnéji popsala, a proto jsem si pro svlj prlizkum vybrala
zaky 1. ro¢nikd. O spolupraci jsem pozadala zaméstnance a zaky Stfedni
Skoly gastronomie, odévnictvi a sluzeb ve Frydku — Mistku a Gymnazia a
Stfedni odborné sSkoly v Novém Ji¢iné. Sondaz jsem provadéla ke konci
Skolniho roku, protoze predpokladam, Ze se respondenti stihli dostate¢né

adaptovat a zvyknout si na novy rezim.

3.Charakteristika skol:

3.1 Stiredni Skola gastronomie a odévnictvi ve Frydku — Mistku,
tr. T.G.M. 451, 738 01 Frydek - Mistek

Tradice SOU ve Frydku - Mistku sahaji az do roku 1892, kdy byla
zaloZena tzv. Prumyslova Skola pokraCovaci s jednim Ceskym a jednim
némeckym oddélenim. Po 2. svétové valce sidlila u€novska Skola v
budové nynéjsi 1. zakladni Skoly. Sou€asné stfedni odborné ucilisté bylo
dokonc€eno a otevieno v roce 1970. Jiz v té dobé to byla Skola moderni,
dobfe vybavena vyuCovaci technikou, télocvichou, bazénem,
spoleCenskym salem a internatem. V minulych letech byla vybudovana
posilovna, tfi u¢ebny vypocetni techniky a modernizovan bazén pro vyuku
plavani. K nejstarS§im obordm na SOU patfi obor kuchaf-€iSnik, obor
prodavaC a kadefnik. Pro tyto obory je typicka dlouha tradice, hodné
zkuSenosti, odborné erudovani ucitelé a mistfi odborného vycviku a dobra
pfiprava pro prakticky zivot. Relativné mladSimi obory jsou obory aranzér,
cukrar a feznik-uzenar, ale i u¢ni téchto oborld se dovedou velmi dobfe
uplatnit v praxi. Mnoho vyu€encl vyuzZilo v minulych letech mozZnosti,
které jim Skola nabizi, a to zvysit si kvalifikaci formou vecerniho studia
ukon€eného maturitou, coZz umoznuje pfipadné dalsi studium na vysoké
Skole. (14)
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Skola mé ve své vybavenosti vlastni $kolni jidelnu s obsluhou (moderni a
nadstandardné vybaveny stravovaci provoz po celkové rekonstrukci,
slouzici také jako Strfedisko praktického vyu€ovani pro obor kuchaf —
Cisnik). Stfedni Skola vlastni i dalSi stfediska praktické vyuky — cvi¢né
kuchyné, cukrarské dilny. K dispozici je zde i Skolni bufet vybaveny
pestrym sortimentem vyrobk( prfevazné ve Skole vyrobenych (oblozené

bagety, chlebi¢ky, zakusky a dalsi..).

3.2 Gymnazium a Stredni odborna skola Novy Ji¢in, p.o.,
Palackého 50/52, 741 11 Novy Ji€in

Gymnazium a SOS v Novém Jiginé je stiedni $kola, ktera poskytuje
vSeobecné vzdélani ukonené maturitou. Zaméfuje se na pripravu
vysokoskolskych studentd, ale jeji vnitfni diferencovanost umozriuje i
pfipravu na nastup do zaméstnani. Vyucuji se zde pfedméty teoreticke,
vychovné i praktické. V zafi 2006 bylo zahajeno vzdélavani zakl v oboru
pedagogické lyceum se zaméfenim na humanitni studia a télesnou
vychovu. Od zafi 2008 se Zaci vzdélavaji v Sestiletém gymnazialnim

oboru s rozsifenou vyukou francouzského jazyka. (15)

Ve Skole je k dispozici vlastni Skolni jidelna a Skolni bufet.

4. Pribéh
Pfed samotnym Setfenim jsem prostudovala materialy, které mi pomohly

si co nejvice osvojit techniku Fizeného pohovoru (pfedevsim
Kleinwachterova,H., Brazdova, Z. — VyZivovy stav Clovéka a jeho
zjistovani). UCila jsem se porovnavat jednotlivé velikosti, orientovat se v
atlasu potravin, pomoci pfiru¢ky Velikost porci, riznych odmérek, nadob

apod.

UskuteCnily se dvé kola prizkumu. V prvnim kole jsem spolupracovala
s mladezi ze Stfedni Skoly gastronomie, odévnictvi a sluzeb - 14.5.2013.
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Ve druhém kole jsem Setfeni provadéla na Gymnaziu a Stfedni odborné
Skole v Novém Ji¢iné - 28.5.2013.

V obou pfipadech jsem data zjiStovala druhy den tydne. Ovlivnéni
pondélni konzumace z divodu napf. dojidani zbytk( pokrm( po vikendu
jsem si byla védoma. Zjistovani vyZzivové spotieby za poslednich 24 hodin
metodou fizeného pohovoru jsem si chtéla vyzkousSet, jak se mi podafi
hodnovérné zmapovat stravovaci den kazdého zaka. Zajimala mé uroven
odpovédi zakl a to, jak se mi s nimi bude spolupracovat. A pfedpokladala
jsem, ze nékteré ze zajimavych vysledkd pak mohu pouzit ve svém

zaméstnani v praxi v terénu.

Po dohodé s vedenim Skol mi byla vy€lenéna samostatna mistnost
v klidné Ccasti Skoly. Pfed zaCatkem byli zaci hromadné seznameni
s tématem a cilem prace. Popsan jim byl priibéhem Setfeni. Setfeni bylo
dobrovolné, zakim tedy byla poskytnuta moznost ucast odmitnout. Pro
zachovani soukromi dobrovolnici do mistnosti vstupovali jednotlivé.
Vlastni Setfeni probihalo nasledovné: respondenta jsem struéné
seznamila s metodou a poZadavky na néj kladenymi. Dotazala jsem se,
zda je ochoten spolupracovat.

Po té jsem se zeptala, zda dotyCny souhlasi s tim, Ze jej zvazim a zméfim
- za ucCelem vypoctu BMI, které jsem pak porovnavala s percentilovymi
grafy BMI pro chlapce a divky. Vazeni a méfeni bylo provadéno pomoci
lékaFské digitalni vahy zn. SECA s vyskomérem zn. SECA 220. Ugastnik
vyzkumu byl méfen bez obuvi ve zpfimeném stoji. (soucast Casti A)

(Cast B)

Nasledoval fizeny pohovor — interview za ucelem zjisténi pfijmu potravin
za poslednich 24 hodin tzv. 24 hodinovy recall, ktery je slozen z celkem 4
fazi — tak, jak je uvedeno v uvodu.

Rozhovor jsem zahgjila dotazem na prvni jidlo pfedeslého dne. V prvni
fazi rozhovoru jsem se ptala na obecné otazky typu , co a kdy jste jedl“?.
Kdyz jsem znala vSechny odpovédi o tom, co respondent vybrany den
konzumoval presli jsme spolu s dotazovanym do druhé faze, ve které

jsem potiebovala zjistit specifi¢téjSi odpovédi — ptala jsem se tedy na
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presné&jSi popis druhu potraviny ( napf. rohlik, celozrnny, grahamovy atd.).
Ve treti fazi jsem se vyptavala na mnozstvi zkonzumovaného jidla. Pro
snadnéjsi orientaci jsem pouzila ukazkovy atlas porci a pfiru¢ku ,Velikost
porci“. Dale nasledovala faze oziveni paméti.

Zakladni udaje respondentd v€etné odpovédi na otazky a zaznamu
vyZivové spotfeby jsem zaznamendavala sama do predtisténych formularu.
Béhem pohovoru jsem se setkala s rGznymi otazkami, které se tykaly
zasad zdravé vyzivy a zdravého Zivotniho stylu. S nékterymi
z respondentl se rozvinuly zajimavé diskuze.

Cast C — vyhodnoceni odpovédi jsem provadéla v mésici Servenci a

srpnu.
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5.Vyhodnoceni dotazniku

Rizeného pohovoru za G&elem zjist&ni stravovacich navyk( mladeze se
ucastnilo celkem 50 zaku 1. ro¢niku stfednich Skol, ve véku 15-18* let. 25
z kazdé skoly.

* (4 Zaci stfedni odborné Skoly navstévuji 1. ro€nik ve véku 18 let)

5.1 CAST A1 Vyhodnoceni zakladni idajh a stravovacich
navyku

Udaj é. 1,, Pohlavi“

Vyzkumu se ucastnilo celkem 50 respondentt, z toho 7 (14%) chlapcl a

43 (86%) divek.

Tabulka €. 7 Pohlavi respondentt

Pohlavi | Pocet %
Chlapci 7 14
Divky 43 86

Graf ¢. 1 Pohlavi respondentu

Pohlavi respondentu

14%

M Chlapec
M Divka

Zastoupeni pohlavi respondentl v jednotlivych Skolach
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Strfedni Skola gastronomie a odévnictvi (obor kadefnik): 1 (4%) chlapec a
24 (96%) divek.

Gymnazium a Stfedni odborna Skola (gymnazisté): 6 (24%) chlapcu a 19
(76%) divek.

Udaj é. 2 ,,Vék“

Druhym udajem v obecné Casti pohovoru/ dotazniku byl dotaz na vék
respondenta. Bylo zjisténo, ze primérny vék chlapci je 16,14 let a
pramérny vék divek je 16,11 let. Primérny vék vSech respondentu je
16,13 let.

Udaj é. 3, Télesnd vyska“
Primérna télesna vyska vSech chlapcu je 183,3 cm a prumeérna vyska

vSech divek je 167 cm.

Udaj é. 4 “Hmotnost*
Primérna télesna vaha v8ech chlapcl zu¢astnénych vyzkumu je 71,35 kg

a prumérna vaha v8ech divek ucastnicich se vyzkumu je 58,82 kg.

Udaj é. 5 ,,BMI“
Idealni hmotnost vypocitand pomoci hmotnostniho indexu BMI. Hodnotu
ziskame vydélenim télesné hmotnosti respondenta druhou mocninou jeho

télesné vysky

Tabulka ¢€.8 VySko-vahovy pomér — BMI pro dospélé

kategorie podle
BMI WHO zdravotni riziko
18,5-24,9 | normalni rozmezi minimalni
25,0-29,9 nadvaha lehce zvySené
30,0 - 34,9 obezita I. stupné vysoké
35,0-39,9 | obezita ll. stupné vysoké
=40 obezita lll. stupné velmi vysoké

Zdroj: Letak BMI ,Dosahnéte idealni hmotnosti a udrzte si ji“ vydal ZU v Ostravé

,Narodni program zdravi — Projekty podpory zdravi“ 2004
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Pro déti a mladez takova univerzalni tabulka neexistuje, misto toho je
mozné z tabulek (nebo grafu) zjistit idealni, nizké a vysoké BMI podle
véku a pohlavi — proto jsem pfistoupila k hodnoceni podle percentilovych

grafu.

Tabulka.¢. 9 GY - BMI Tabulka.¢.10 SOU - BMI
Gymnazium SOu
Respondenti BMI Respondenti BMI
1 20,5 1 22,9
2 21,4 2 18,5
3 24,5 3 22,2
4 20,1 4 27,2
5 21,8 5 22,4
6 20,9 6 36,3
7 21,7 7 19,8
8 18,7 8 18,8
9 16,8 9 22,4
10 19,4 10 23,6
11 23 11 21
12 22,7 12 21
13 23,4 13 24,2
14 21,4 14 19,1
15 21,1 15 22,4
16 20,7 16 20,3
17 27 17 23,8
18 20,1 18 17,8
19 18,7 19 18,21
20 21,5 20 21,1
21 22,6 21 23
22 18,4 22 22,4
23 15,8 23 22,6
24 18,1 24 20,9
25 19,8 25 24,9
Primér BMI 20,8 Primér BMI 22,3
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Graf &. 2 Gymnazium — BMI rozloZeni hodnot

Gymnazium - BMI rozlozeni hodnot

30

25

20 — ———rTHHHHHHHHHB

Primémé BMI zakld gymnazia je 20,8. NejnizS§i hodnota
sledované skupiné je 15,8. NejvysSi hodnota BMI je 27.
Normalnim hodnotam BMI

BMI ve

vyhovuje a idealni vahu ma celkem 20/25

(80%) zaka gymnazia, 4/25 (16%) zaci maji niz8i hmotnost (nez by méla

byt jejich idealni vaha), a jeden 1/25 (4%) z zakG gymnazia spada do

kategorie s nadvahou.

Graf ¢.3 SOU — BMI rozloZzeni hodnot

SOU - BMI rozlozeni hodnot
40

35
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25

20 EEEERNEE
15 - —
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BMI

v v

Normalnim hodnotam BMI

vyhovuje a idealni vdahu ma celkem 19/25

(76%) zaku stfedni Skoly, 3/25 (12%) zaci maji nizSi hmotnost (nez je

50



jejich idealni vaha), 2/25 (8%) z zaku stfedni Skoly spadaji do kategorie
nadvahy a jeden 1/25 (4%) dle hodnoceni BMI se fadi do skupiny s

obezitou Il. stupné.

Udaj é. 6 ,,Percentil“ Hodnoceni BMI podle percentilovych grafti

Tabulka ¢.9 Hodnoceni BMI podle percentilovych graft

Percentil Hodnoceni
pod 3. percentilem nizka hmotnost/ hubené
mezi 3. a 25. percentilem snizena hmotnost/ stihlé
normalni hmotnost/
mezi 25. a 75. percentilem proporcionalni
mezi 75. a 90. percentilem nadvaha/ robustni
mezi 90 -97. percentilem nadmeérna hmotnost
nad 97. percentilem obezita

Porovnala jsem tedy vypocitané BMI s percentilovymi grafy. Vysledky jsou

nasledujici:
Tabulka ¢. 10 Gymnazium

Percentily Podet % Slovni hodnoceni

pod 3. percentilem 2 8 hubeny

mezi 3. a 25. percentilem 4 16 stihly

proporcionalni

mezi 25. a 75. percentilem 13 52

mezi 75. a 90. percentilem 16 robustni
nadmérna

nad 90. percentilem 1 4 hmotnost

nad 97. percentilem 1 4 obezita
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Graf.¢.4 Gymnazium — BMI posouzeni podle percentilovych grafu

Gymnazium -BMI posouzeni podle percentilovych grafu

M pod 3. percentilem

B mezi 3. a 25. percentilem
O mezi 25.a 75. percentilem
Omezi 75. a 90. percentilem

M nad 90. percentilem

W nad 97. percentilem

52%

8% zaku gymnazia mélo hodnotu pod 3. percentil — tato je hodnocena
jako hodnota velmi nizké vahy — hubenosti, hodnoty 4/25 (16%) zaku se
pohybovaly v rozmezi 3.- 25. percentilu, kdy toto rozmezi ukazuje na nizsi
hmotnost — Stihlost, vrozmezi 25.-75. percentilu tedy s normalni
hmotnosti je celkem 13 (52%) gymnazistd. Nadvahou trpi, dle
percentilovych grafl (percentil 75. -90.), celkem 4 (16%) gymnazistu.

V hodnotach ukazujicich na nadmérnou hmotnost tj. vrozmezi mezi
percentilem 90.- 97. je jeden zak 1 (4%), u jednoho gymnazisty 1 (4%)
hodnoceni podle percentilovych grafl ukazalo hodnoty vysoko nad 97.

percentil - obezitu

Tabulka ¢.11 SOU

Percentil Podet % Slovni hodnoceni
mezi 3. a 25. percentilem 4 16 Stihly
proporcionalni

mezi 25. a 75. percentilem 8 32

robustni
mezi 75. a 90. percentilem 10 40

nadmérna

nad 90. percentilem 2 8 hmotnost

obezita
nad 97. percentilem 1 4

52



Graf €.5 SOU BMI — podle percentilovych grafi

SOU - BMI posouzeni podle percentilovych grafti

8% 16%

W mezi3.a 25. percentilem

O mezi 25.a 75. percentilem

Omezi 75. a 90. percentilem
3y, B nad 90. percentilem

W nad 97. percentilem

Hodnoty pod 3. percentil nebyly zjisStény u zadného z zakl stfedni Skoly,
vrozmezi 3.- 25. percentilu se pohybuji 4/25 (16%) zaku, mezi 25.- 75.
percentilem se nachazi 8/25 zaku stfedni skoly, 32%, porovnam bylo dale
zZjisténo, Ze nadvahou, mezi 75. -90. percentilem trpi 10/25 (40%) zaku a
dva zaci 2/25 (8%) s hodnotami mezi 90. - 97. percentilem méli

nadmérnou hmotnost a jeden z zakl 1/25 (4%) je obézni

Hodnoty vypocCtené pomoci vzorce pro Body Mass Index, které
nezohledruji vék respondentli, nekoresponduji s hodnotami ziskanymi
porovnanim s percentilovymi grafy. (hodnoty BMI jsou v hodnoceni

mirné;jsi)

Otazka ¢. 7 ,, Bydlisté...odkud do sSkoly dojizdite?*

Tabulka €.12 Gymnéazium - dojizdéni do Skoly

Bydleni Pocet %

mistni 10 10 40
Z jiného mésta 2 8

z obce 13 52
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Gymnazium - dojizdéni zaku

O mistni
52% Oz jineho mesta

Oz obce

8%

Na otazku urlujici misto bydlisté, odpovédélo 10/25 (40%) zaku
gymnazia, ze jsou mistni a do Skoly nemusi dojizdét. Zbylych 15/25 (60%)
zaka do Skoly dojizdi, ztoho 2/25 (8%) zakl jezdi zjiného mésta a

pfevazujicich 13/25 (52%) dojizdi z venkova (obce)

Tabulka ¢.13 SOU — Dojizdéni do Skoly

Bydleni Pocet %
mistni 7 28
Z jiného mésta 3 12
z obce 15 60

O mistni
60% Oz jiného mésta

dzohce

12%
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Zaci stfedni $koly na dotaz, zda do $koly dojizdi a odkud odpovédéli
takto: 7/25 (28%) zaku stfedni Skoly bydli ve mésté, ve kterém se Skola
nachazi, ostatnich 18/25 (72%) musi za studiem dojizdét, z toho 3/25
(12%) do Skoly dojizdi z mésta jiného a 15/25 (60%) zaku jezdi do Skoly
z venkova (obce)

Otazka ¢. 8 a Otazka ¢. 9 Vzdalenost mista bydlisté od skoly (km)“ a

,Doba stravena cestovanim do skoly*“

Gymnazium a Stfedni odborna Skola, Novy Jicin:

z dojizdéjicich gymnazistd to 9 (60%) ma do Skoly méné nez 10km,
6(40%) zakl navstévujicich gymnazium dojizdi ze vzdalenosti do 20 km.
VSichni dojizdéjici stihnou byt ve Skole do 30 min tj. 15 (100%).

Strfedni Skola gastronomie, odévnictvi a sluzeb, Frydek - Mistek:

z dojizdéjicich zaku jich 6 (33,33%) jezdi ze vzdalenosti do 10 km 10
(55,55%) dojizdi ze vzdalenosti do 20km. Téchto 16 (88,88%) se do Skoly
dostanou do 30 min. Jeden z dojizdé&jicich 1/18 (5,55%) jezdi do Skoly ze
vzdalenosti do 35 km od Skoly, cesta za studiem mu trva asi 1 hodinu.
Posledni z dojizdéjicich 1 (5,55%) je ze vzdalenosti delSi nez je 35 km a

doba, kterou stravi na cesté je mnohdy delSi nez 2 hodiny.

Otazka ¢. 10 ,, Kdy nejpozdéji se vracite domu ze Skoly?*“
Gymnazium a Stfedni odborna skola, Novy Jicin:

Z&ci gymnazia se ze $koly dostanou v praméru kolem 16. hodiny.

Strfedni Skola gastronomie, odévnictvi a sluzeb, Frydek - Mistek:

Zaci stiedni $koly se domu vraci v tydnu, ve kterém nemaji praxi kolem
14:30 hodin. A vtydnu, ve kterém praxi maji se nejCastéji vraci kolem
18:30 hod.
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Otazka ¢. 11 ,,Snidate?“

Tabulka ¢.14 Gymnazium — snidané

Snidané Pocet %
nesnida 32
nepravidelné 4
snida 16 64

Graf ¢. 8 Gymnazium — snidané

Gymnazium -snidané

W nesnida
Onepravidelné

Osnida
64%

Tabulka ¢.15 SOU Snidané

Snidané Pocet %
nesnida 19 76
nepravidelné 5 20
snida 1 4
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Graf .9 SOU - snidané

SOU - snidané

4%

W nesnida
Onepravidelné

Osnida

Porovnanim odpovédi zaki gymnazia a zaka stfedni Skoly na otazku, zda
dotazovani rano snidaji, jsem dospéla ktémto vysledkim: to, ZzZe
gymnazisté rano nesnidaji pfiznalo 8 (32%). Nepravidelné snida, podle
Casu nebo chuti jeden 1 (4%) a pravidelné se rano nasnida 16 (64%)
gymnazistu.

Oproti tomu: 19 (76%) zakua stfedni Skoly uvedlo, Ze rano nesnida.
Nepravidelné si pak snidani da 5 (20%) a Ze se rano nasnida pfiznal
pouze jeden Zak stfedni Skoly 1 (4%)

Otazka ¢. 12 ,Svacite” (presnidavky, odpoledni svacinky)

Tabulka €. 16 Gymnazium — dopoledni a odpoledni svaciny

Svacina Pocet %
svadi 25 100

Graf ¢. 10 Gymnazium -svaciny
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Gymnadzium - svaciny

0

100%

Tabulka ¢. 17 SOU — dopoledni a odpoledni svaginy

Svacina Pocet %
svadi 23 92
nesvaci 2 8

Graf ¢.11 SOU- svaciny

SOU - svaciny

8%

Porovnanim odpovédi zakd gymnazia a zakl stfedni Skoly na otazku, zda

ucastnici vyzkumu konzumuji dopoledni a odpoledni svacinky, jsem

dospéla k témto vysledkim:

vSech 25 (100%) gymnazisti béhem dne svaci. Podle odpovédi si pak
svaciny nosi nejCastéjSi z domu nebo si je koupi ve Skolnim bufetu. 23

(92%) zaku stfedni Skoly odpovédeélo, Ze pravidelné svaci. Svacit nejsou
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zvykli pouze 2 (8%) z dotazovanych. Valna vétSina si svacinku s sebou

donasi z domu

Otazka ¢. 13 ,,Obédvate?“

Tabulka ¢.18 Gymnazium — obédy

Obéd Pocet %
obédva 24 96
neobédva 1 4

Graf €.12 Gymnazium — obédy

Gymnazium - obédy

4%

Oobédva

H neobédva

96%

Tabulka €. 19 SOU — obédy

Obéd Pocet %
obédva 22 88
neobédva 3 12
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Graf €. 13 SOU — obédy

SOU - obédy

12%

D obédva

W neobédva

88%

Porovnanim odpovédi zaki gymnazia a Zaka stfedni Skoly na otazku, zda
ucastnici vyzkumu obédvaji, je zavér takovy, ze:

24 (96%) gymnazistl pravidelné obédva. Obéd vynechava pouze jeden
z dotazovanych 1 (4%) a obédva i 22 (88%) zaku stfedni Skoly.
Neobédvaiji 3 (12%). ZpUsob zajisténi obéda je popsan viz. tabulka ¢.20

a 21 agraf €. 14 a 15 nize.

Otazka ¢. 14 ,,Jakym zpusobem si zajiStujete jidlo k obédu*“

Tabulka ¢.20 Gymnazium — zpUsob vybéru obéda

Obéd Pocet Y%
z domu 6 25
ve SJ 17 70,83
v bufetu/ obchod 1 4,16
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Graf €. 14 ZpUsob zajisténi obéda

Gymnazium - zpUlsob zajisténi obéda

4,16%

Wz domu
mveSs)

m v bufetu/ obchodé

Tabulka ¢.21 SOU — zpUsob vybéru obéda

Obéd

Pocet

%

z domu

22

100

Graf ¢.15 SOU - zpUsob zajisténi obéda

SOU - zplsob zajisténi obéda

100%

U téch, ktefi pravidelné obédvaji jsem se zajimala, kde se v poledne
stravuji nebo jakym zpusobem si obéd zajisti. Porovnanim vysledk( zaku
gymnazia a zaku stfedni Skoly jsem dosla ke zjisténi, ze je 6/24 (25%)
gymnazistd si ,néco“ k obédu pfinese z domu, 17 (70,83%) obédva ve
Skole — ve Skolni jidelné a jeden 1 (4,16%) si obéd kupuje ve Skolnim

0
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bufetu. VS8ichni Zaci stfedni Skoly si obédy nosi z domu (100%). Nikdo
nevyuziva moznosti naobédvat se ve Skolni jidelné nebo si koupit obéd

v mistnim bufetu.

Otazka ¢. 15,,Vecerite?“

Tabulka €. 22 Gymnazium — vecefe

Veclere Pocet %
veceri 24 96
nevederi 1 4

Graf .16 Gymnazium - veCefe

Gymnazium - vecere

4%

Ovecefi

H nevecefi

96%

62



Tabulka ¢.23 SOU - vecere

Vecere Pocet %
veceri 20 80
neveceri 5 20

Graf &. 17 SOU - vedere

SOU - vecere

[ veceri

W nevecleri

Celkem 24 (96%) gymnazista vecefi, pouze jeden 1 (4%) vecefi
vynechava. Mezi zaky stfedni Skoly pravidelné vecefi 20 (80%) a nevecefi
5 (20%) zaka.

Otazka ¢. 16 ,Myslite si, Ze se o vikendu stravujete Iépe nez ve

vSedni dny?*“

Tabulka €.24 Gymnazium — stravovani se o vikendu

Strava o vikendu Pocet Y%
lepsi 14 56
horsi 8 32
stejna 3 12
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Graf €.18 Gymnazium —stravovani se o vikendu

Gymnadzium - strava vikend vs. vSedni den

12%

dlepsi
W horsi
32% 56% .
dstejna
Tabulka ¢.25 SOU — stravovani se o vikendu
Strava o vikendu Pocet %
lepSi 20 80
horsi 4 16
stejna 1 4
Graf ¢. 19 SOU — stravovani se o vikendu
Strava vikend vs. viedni den
4%
Olepsi
Whorsi
Ostejna
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Celkem 14 (56%) gymnazistd si mysli, Zze se o vikendu stravuje lépe —
hodnotnéji a pravidelngji. O tom, ze ma pres vikend horSi stravu je
presvédceno 8 (32%) gymnazistll, a ze se pfes vikend stravuje pfiblizné
stejné si mysli 3 (12%). V porovnani s gymnazisty se 20 (80%) zaku
stfedni Skoly domniva, ze je jejich strava v sobotu a v nedéli lepsi. 4(16%)
Z2akl odpovédélo, Ze se stravuji hufe a jeden 1 (4%) se stravuje pfiblizné

stejné.

Otazka ¢. 17 ,,Znate potravinovou pyramidu, uméli by jste ji popsat?“

Tabulka ¢.26 Gymnazium — potravinova pyramida

Pyramidu znam Pocet %
ano 24 96
ne 1 4

Graf €. 20 Gymnazium — potravinova pyramida

Gymnazium - potravinovou pyramidu zna

4%

96%

Tabulka €.27 SOU — potravinova pyramida

Pyramidu znam Pocet %
ano 17 68
ne 8 32
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Graf €. 21 SOU - znalost potravinové pyramidy

SOU - potravinovou pyramidu znd

Hdano

Mne

Znalosti o potravinové pyramidé ma vétSina gymnazistd. Ti vi, co
potravinova pyramida znamena a dokazazi ji strucné popsat.
Potravinovou pyramidu zna 24 (96%) gymnazistd, pouze jeden 1 (4%) se
s pojmem potravinova pyramida nesetkal. Znalosti zakl stfedni Skoly byly
0 néco mensi, potravinou pyramidu zna 17 (68%) a nevi, co znamena 8
(32%).

Otazka ¢. 18 “Mate zajem o zdravou vyZivu a zdravé stravovani?“

Tabulka ¢.28 Gymnazium — zajem o zdravou vyzivu a stravovani

Zajem o zdravou vyZivu Pocet %
ano 14 56
ne 11 44

66



Graf €. 22 Gymnazium — zajem o zdravou vyZivu

Gymndzium - zdjem o zdravou vyZivu a stravovani

44%
Dano
56% Mne
Tabulka €.29 SOU — zajem o zdravou vyZivu
Zajem o zdravou vyZivu Pocet %
ano 5 20
ne 20 80
Graf €.23 SOU — zajem o zdravou vyzivu
SOU - zdjem o zdravou vyZivu a stravovani
o 20%
Dano
W ne
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O zdravou vyzivu a stravovani maji vétsi zajem zaci gymnazia, ktefi se
kladné vyjadrili v po&tu 14 (56%), zbylych 11 (44%) zajem nema. ZA&ci
stfedni Skoly projevili zajem o zdravou stravu pouze v 5 (20%) a nezajem
v 20 (80%).

Otazka ¢. 19 ,, Drzel/ a jste nékdy néjakou dietu?*

Tabulka €.30 Gymnéazium — zkuSenosti s dietou

ZkuSenosti s dietou Pocet %
ano 7 28
ne 18 72

Graf €.24 Gymnazium - dieta

Gymndzium - zkuSenosti s dietou

Wano

One

Tabulka ¢. 31 SOU — zkuSenosti s dietou

ZkuSenosti s dietou Pocet %
ano 11 44
ne 14 56

68



Graf &. 25 SOU - zkuSenosti s dietou

SOU - zkusenosti s dietou

56%

ZkuSenosti s drzenim diety ma 7 (28%)

44%

Wano

One

gymnazistek, 18 (72%)

gymnazistek a gymnazistd nikdy Zadnou dietu nedrzelo. Dale 44% tj. 11

zacCek strfedni Skoly se nékdy o dietu pokouselo, zbylych 14 (56%) tyto

zkuSenosti nema.

Otazka ¢. 20 ,,Vénujete se pravidelné néjaké pohybové aktivité?*

Tabulka ¢.32 Gymnazium — pohybova aktivita

Pohybova aktivita Pocet Y%
ano 19 76
ne 6 24

Graf &. 26 Gymnazium - pohybova aktivita
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48%

Gymnazium - pohybova aktivita

Tabulka €. 33 SOU — pohybova aktivita

Pohybova aktivita Pocet %
ano 13 52
ne 12 48

Graf €. 27 SOU — pohybova aktivita

SOU - pohybova aktivita
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52%

Hdano

M ne

Hdano

M ne



Porovnanim vysledkd zaky gymnazia a zakl stfedni Skoly jsem zjistila, ze

v s

aktivnéjSi jsou zaci gymnazia, ktefi sdélili, ze aktivné sportuji nebo se

vénuji jiné pohybové aktivité v 19-ti pfipadech (76%), nesportuji a

pohybovou aktivitu maji minimalni nebo zadnou v 6-ti pfipadech (24%).

Zaci stfedni $koly se vénuji n&jaké pohybové aktivité ve 13-ti pfipadech
(52%) a nevénuji ve 12-ti pfipadech (48%).

CAST A2

Vliv dojizdéni na stravovaci navyky mladeze, predevSim pravidelnost

v jednotlivych jidlech dne ( snidané&, svaciny, obédy a vecefe)

1) Ma dojizdéni zaku vliv na konzumaci ranni snidané?

Tabulka €.34 Dojizdéjici a mistni Zaci gymnazia a stfedni Skoly — snidané

SNIDANE - poéet Dojizdéjici GY |Dojizdéjici SOU |Mistni GY |Mistni SOU
nesnida 4 13 4 6
nepravidelné snida 1 4 1
snida 10 1 6

SNIDANE - % Dojizdéjici GY | Dojizdéjici SOU |Mistni GY [Mistni SOU
nesnida 26,66 72,22 40 85,17
nepravidelné snida 6,66 22,22

snida 66,66 5,55 60 14,28

Graf €.28 Snidané — dojizdé&jici vs. mistni
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Snidané - dojizdéjici vs. mistni

0 85,17
80 72,22
70 66,66
60
50
40 M nesnida
30 O nepravidelné snida
20 | Hsnida
10 -+
0 .
Dojizdéjici GYDojizdéjici SOU  MistniGY  MistniSOU
Tabulka €.35 Dojizdéjici zaci celkem - snidané
Dojizdéjici Pocet %
nesnida 17 51,51
nepravidelné
snida 5] 15,15
snida 11| 33,33
Graf ¢.29 Dojizdéjici zaci celkem — snidané
Dojizdéjici - snidané
33,33%

M nesnidd
51,5194 nepravidelné snida
M snida

15,15%
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Tabulka ¢.36 Mistni zaci celkem a snidané

Mistni Pocet %
nesnida 10 58,82
nepravidelné

snida 1 5,88
snida 6 35,29

Graf &. 30 Mistni zaci celkem - snidané

Mistni - snidané

35,20% il
/’/

W nesnida

58,82% snid4

5,88%

O nepravidelné snida

Z zaku, ktefi do Skoly musi dojizdét jich 17/33 (51,51%) rano nesnida.
Nepravidelné si rano snidani da 5 (15,15%) a snida jich 11 (33,33%).
Z mistnich zakul, ktefi navstévuji Skolu v misté bydlisté nesnida 10/17

(58,82%), obcas se nasnida jeden zak (5,88%) a snida pouze 6 (35,29%)

nedojizd&jicich zakd.

2) Ma dojizdéni zaka vliv na konzumaci ranni svacin?

Tabulka €. 37 Dojizdgjici a mistni Zaci gymnazia a stfedni Skoly — svadiny

SVACINA -

pocet Dojizdéjici GY Dojizdéjici SOU Mistni GY Mistni SOU
svaci 15 17 10 6
nesvaci 1 1
SVACINA - % Dojizdéjici GY Dojizdéjici SOU Mistni GY Mistni SOU
svaci 100 94,44 100 85,71
nesvaci 5,55 14,28
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Graf ¢.31 Svaciny - dojizdéjici vs. mistni

Svaciny - dojizdéjici vs. mistni

120

100 94,44

100
100 ~ 85,71
80 -
60 -
Hsvaci

40 . »

nesvaci

4,28
20 55
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Doji#d&jiciGY  Dojizd&jici  MistniGY  MistniSOU
Sou
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Tabulka €.38 Dojizdéjic zaci celkem — svaciny

Dojizdéjici| Pocet %
svaci 32 96,96
nesvaci 1 3,03

Graf €.32 Dojizdéjici zaci celkem— svaciny

Dojizdéjici - svaciny

3,03%

MEsvaci

M nesvaci

96,96%
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Tabulka €.39 Mistni Zaci celkem — svaciny

Mistni Podet %
svaci 16 94,11
nesvaci 1 5,88

Graf €.33 Mistni Zaci celkem — svaliny

Mistni - svaciny

5,88%

94,11%

Dsvaci

W nesvaci

Z hodnoceni vyplyva, ze 32 (96,96%) dojizdé&jicich zaku pravidelné svaci.

Na svacinu neni zvykly jeden (3,03%) dotazovanych. Z zaku, ktefi do

Skoly nedojizdi jich svaci celkem 16 (94,11%) a nesvaci pouze jeden

(5,88%) z dotazovanych.

3) Ovlivnuje dojizdéni konzumaci obéda?

Tabulka ¢.40 Dojizdéjici a mistni Zaci gymnazia a stfedni Skoly — svaciny

:))c?éilt) Dojizdéjici GY | Dojizdéjici SOU | Mistni GY | Mistni SOU
obédva 15 16 9 6
neobédva 2 1 1
OBED - % | Dojizdéjici GY | Dojizdéjici SOU | Mistni GY | Mistni SOU
obédva 100 88,88 90 85,71
neobédva 11,11 10 14,28
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Graf €.34 Obédy — dojizdéjici vs. mistni

Obeédy - dojizdéjici vs. mistni

100

88,88 ELY 85,71

mobhédva

M neohédva

Dojizdéjici GY DojizdéjiciSOU  MistniGY MistniSOU

Tabulka ¢.41 Dojizdéjici zaci celkem— obédy

Dojizdgjici| Poget %
ob&dva 31 93,93
neob&dva | 2 6,06

Graf €.35 Dojizdéjici zaci celkem— obédy

Dojizdé&jici - ob&dy

6,06%

O obhédva

W neohédva

93,93%
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Tabulka ¢.42 Mistni Zaci celkem— obédy

Mistni Pocet %
obédva 15 88,23
neobédva 2 11,16

Graf ¢€.36 Mistni zaci celkem — obédy

Mistni - obédy

11,76%

M vecefi

M nevecefi

V porovnani jsem zjistila, Ze z dojizdéjicich Zakud obédva celkem 31/33
(932,93%) a neobédvaiji pouze 2 (6,06%) dojizdégjicich. U Zakl jenz ma
Skolu v misté bydlisté je to takto: obédva jich 15/17 (88, 23%) a bez obéda
se obejdou 2 (11,76%).

4) Ovliviuje dojizdéni zpusob zajiSténi obéda?

Tabulka €. 43 ZpUsob zajisténi obéda

Obédy z ... pocet Dojizdéjici Mistni Celkem

ze SJ 10 7 17
z domu 20 8 28
z bufetu 1

Obédy z... % Dojizdéjici Mistni

ze SJ 58,82 41,17

z domu 71,42 28,57
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Graf €.37 zpusob zajisténi obéda

Zpusob zajisténi obéda

71,42

70
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%
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Dojizdéjici

Mistni

mzeS)

zdomu

Z dojizdéjicich zaka se ve Skolni jidelné stravuje celkem 10/31 (58,82%),
dalSich 20 (71,42%) si nosi obédy z domu, jeden (3,22%) si obédy kupuje

ve Skolnim bufetu. Z mistnich zakd sluzby nabizené Skolni jidelnou

vyuzilo celkem 7/15 (41,17%) a zbylych 8 (28,57%) si zajiStuje obéd

donaskou z domu.

5) Ma dojizdéni a pozdni navrat ze Skoly vliv naveceri?

Tabulka €.44 Dojizdéjici a mistni Zaci gymnazia a stfedni Skoly — vecCerfe

VECERE -

pocet Dojizdéjici GY Dojizdéjici SOU Mistni GY | Mistni SOU
vedefi 14 14 10 9
nevecefi 1 4 7
VECERE- % | Dojizdgjici GY | Dojizdéjici SOU | Mistni GY | Mistni SOU
vederi 93,33 77,77 100 85,71
neveceri 6,66 22,22 14,28
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Graf €. 38 Veclefe — dojizdéjici vs. mistni

Vécere - dojizdéjici vs. mistni
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Tabulka ¢.45 Dojizdéjici zaci celkem — vecCere
Dojizdéjici| Pocet %
vecefi 28 84,84
nevederi 5 15,15
Graf ¢.39 Dojizdéjici zaci celkem — vecefe
Dojizdéjici - vecere
15,15%
O veceri
W neveceri

84,84%

Tabulka ¢.46 Mistni Zaci celkem— vecere

Mistni Pocet %
vedefi 16 94,11
nevederi 1 5,88
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Graf ¢.40 Mistni zaci celkem - vecere

Mistni - vecefe

5,88%

94,11%

O vecefi

M nevecefi

Porovnanim vysledku jsem zjistila, ze 28/33 (84,84%) dojizdéjicich

ucastnikd Setfeni veCer vecefi, 5 (15,15%) uz vecer neji. Z mistnich

u€astnikd vyzkumu se navecefi 16 (94,11%) a vecefi vynecha jeden

(5,88%).

6) Jak se stravuji dojizdéjici a mistni o vikendu?

Tabulka ¢.47 Dojizdéjici a mistni Zaci gymnazia a stfedni Skoly — stravovani o vikendu

STR. VIKEND - Dojizdéjici Dojizdéjici

pocet GY SOuU Mistni GY | Mistni SOU
lepsi 9 14 5 6
stejna 2 1 1

horsi 4 3 4 1
STRAVA VIKEND - Dojizdéjici Dojizdéjici

% GY SOuU Mistni GY | Mistni SOU
lepSi 60 77,77 50 85,71
stejna 13,33 5,55 10 0
horsi 26,66 16,66 40 14,28

Tabulka €.48 Dojizdéjici Zzaci celkem — strava o vikendu

Dojizdéjici| Pocet %

lepSi 23 69,69
stejna 3 9,09
horsi 7 21,21
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Graf &.41 Dojizdéjici Zaci celkem — velefe

Dojizdéjici - strava o vikendu

Olepsi
9,09% Ostejna
W horsi
69,69%
Tabulka ¢. 49 Mistni Zaci celkem - strava o vikendu
Mistni Pocet %
lepSi 11 64,7
stejna 1 5,88
horsi 5 29,41
Graf ¢.42 Mistni zaci celkem — strava o vikendu
Mistni - strava o vikendu
Olepsi
Ostejna
M horsi
5,88% 64,7%

Z dojizdéjicich zakul si celkem 23/33 (69,69%) mysli, Ze se o vikendu
stravuje lépe. 3 (9,09%) se domniva, Ze se v sobotu a v nedéli stravuje
stejné jako ve vSedni dny, 7 (21,21%) tvrdi, Ze se o vikendu stravuje hire.
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Mistni zaci pak védi v 11 pfipadech (64,7%), Ze se stravuiji lépe, v jednom
pripadé (5,88%) si mysli, Ze se stravuiji stejné a v celkem 5/17 (29,41%)

pfipadech tvrdi, Ze se o vikendu stravuji hure.

CAST B - Hodnoceni vyzivové spotieby potravin za poslednich
24 hodin (24 hodinovy recall) prevedenim na jednotlivé porce
potravinové pyramidy podle nutri€éniho skére WHO.

NAPOJE

Tabulka ¢. 50 Gymnazium - Potravinova pyramida — spotfeba napojl

Napoje Pocet %
vV normeé 20 80
méné 5 20

Gymnazium - spotfeba napoju

Napoje Pocet %
vV normé 16 64
méné 9 56
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Graf €. 43 Gymnazium - Potravinova pyramida — spotfeba napoj

dvnorme

O meéne

Tabulka ¢.51 SOU — Potravinova pyramida — spotfeba napojl



Graf ¢.44 SOU — Potravinova pyramida — spotfeba napojl

SOU - spotieba napojt

Evnorme
O méneé

64%

Gymnazisté maji pitny rezim v normé ve 20-ti pfipadech tj. 20 (80%),
nedostatecny pitny rezim pak ma 5 (20%) gymnazist. Oproti tomu
dostatecné pije a organizmus hydratuje 16 (64%) zaku stfedni Skoly. Pitny

rezim by mélo zlepSit 9 (36%) zakl stfedni Skoly.

Pozn. pitny rezim tvofily z velké ¢asti ochucené mineralni vody, dale pitna
voda z kohoutku, rdzné druhy &aju, které byly doslazovany cukrem nebo
sirupy, dale byly konzumovany také slazené sycené napoje s pfichuti
pomerance, maliny a dalsi... napoje s obsahem kofeinu a chininu se

objevily take
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OBILOVINY
Doporuéeny pocet porci: 3 -6

Tabulka €.52 Gymnazium — Potravinova pyramida — spotfeba obilovin

Obiloviny [ Pocet %
méné 3 12
v normé 12 48
nad

normu 10 40

Graf €.45 Gymnazium — Potravinova pyramida — spotfeba obilovin

Gynazium -spotifeba potravin

12%

B méné
Evnorme

O nad normu

Tabulka ¢.53 SOU — Potravinova pyramida — spotfeba obilovin

Obiloviny [ Pocet %
méné 7 28
v normé 14 56
nad

normu 4 16
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Graf €.46 SOU — Potravinova pyramida — spotifeba obilovin

SOU - spotieba obilovin

B méné
Ov normeé

O nad normu

56%

Zakladnu potravinové pyramidy (obiloviny) plni v normé 12 (48%)
gymnazistl, mensi nez doporu€enou spotfebu za den maji 3 (12%)

gymnazistu a vice nez je doporu¢ovanou spotfebu konzumuje 10 (40%)

DostateCny pfijem obilovin ma 14 (56%) zaku stfedni Skoly, mensi nez je
doporuceny pfijem obilovin za den konzumuje 7 (28%) dotazovanych a
pFijem vySSi pak maji 4 (16%) zaci stiedni Skoly.

Pozn.: nejCastéji bylo konzumovano bézné pecivo — rohliky a chléb
z pSeni¢né mouky, dale celozrnné vyrobky — rohliky a chléb (vysSi
konzumace pfedevSim u chlapcu), u gymnazist( také konzumace

ovesnych vlocek, ryze ...
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ZELENINA
Doporuceny pocet porci: 3 -5

Tabulka ¢54. Gymnazium — Potravinova pyramida — spotfeba zeleniny (v&. brambor)

Zelenina Pocet %
bez

konzumace 3 12
méné 13 52
v normé 9 36

Graf €.47 Gymnazium — Potravinova pyramida — spotfeba zeleniny

Gymndzium - spotfeba zeleniny

12%

W bez konzumace
O méneé

Evnorme

Tabulka €.55 SOU — Potravinova pyramida — spotfeba zeleniny

Zelenina Pocet %
bez

konzumace 8 32
méné 11 44
v normé 6 24
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Graf €.48 SOU — Potravinova pyramida — spotfeba zeleniny

SOU - spotieba zeleniny

B bez konzumace
O meéne

Evnorme

44%

Doporuceny pocet porci zeleniny denné plni optimalné celkem 9 (36%)
gymnazistd, 13 (52%) konzumuje mensi nez je doporucené mnozstvi pro
den a 3 (12%) gymnazistd zeleninu neji vibec. Zeleninu v dostate¢ném
mnozstvi konzumuje celkem 6 (24%) zaka stfedni Skoly, malou spotfebu a
niz8i pfijem zeleniny ma 11 (44%) zaku stfedni Skoly a 8 (32%) zeleninu

vubec neji.

Pozn.: spotfebu zeleniny navySovala konzumace vafenych brambor
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OVOCE
Doporuceny pocet porci: 2 — 4

Tabulka .56 Gymnazium — Potravinova pyramida — ovoce

Ovoce Pocet %
bez

konzumace 13 52
méné 6 24
v normé 6 24

Graf &. 50 Gymnazium — Potravinova pyramida — spotfeba ovoce

Gymnazium - spotfeba ovoce

B bez konzumace
52% I:Iméné

Evnorme

Tabulka €.57 SOU - Potravinova pyramida — spotfeba ovoce

Ovoce Pocet %
bez konzumace 15 60
méné 10 40
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raf .51 SOU — Potravinova pyramida — spotfeba ovoce

SOU - spotieba ovoce

B bez konzumace

O méneé
60%

Optimalni denni spotfebu ovoce shodnou s doporu¢enimi mélo 6 (24%)

gymnazistl. Nizsi spotfebu ovoce mél stejny pocCet respondentl tj. 6

(24%) a 13 gymnazistt (52%) nejedlo ovoce vubec.

Z 7aku stfedni Skoly (SOU) konzumovalo ovoce 10 (40%), avSak

konzumace nebyla dostate€na — byla nizSi nez doporucena. Zbylych 15

(60%) spoluzakl nezaradilo ovoce do jidelni¢ku vibec.

MLEKO, MLECNE VYROBKY

Doporuceny pocet porci: 2-3

Tabulka ¢&.58 Potravinova pyramida — mléko a mlé¢né vyrobky

Miéko, ml.vyrobky Pocet %
bez konzumace 4 16
méné 11 44
v norme 10 40
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Graf ¢.52 Gymnazium - Potravinova pyramida — spotfeba mléka, mlé€nych vyrobkd

Gymndzium - spotfeba mléka, mlécnych vyrobku

16%

W bez konzumace
Omeéné

I v norme

Tabulka ¢.59 SOU - Potravinova pyramida — spotfeba mléka, mléénych vyrobku

Mléko, ml.

vyrobky Pocet %
bez

konzumace 11 44
méné 7 28
v normeé 7 28

Graf €.53 SOU - Potravinova pyramida — spotfeba mléka, mléénych vyrobki

SOU - spotieba mléka, mlécnych vyrobki

44%
W bez konzumace
O meéné

Evnormé

Konzumace mléka mlécnych vyrobkd u gymnazistu: v doporu€ovaném

mnozstvi konzumovalo mléko nebo miééné vyrobky 10 (40%)
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dotazovanych, 11 (44%) mélo konzumaci nizsi nez je doporucovano a u 4

(16%) se mléko ani mlécné vyrobky se v jidelniCku neobjevili

7 (28%) zaku stredni Skoly konzumovalo mléko a mlé&né vyrobky v mensi
mife nez je doporucovano, 7 (28%) mléko a mlé¢&né vyrobky plinilo dle

doporuceni a 11 (44%) je z jidelnicku vypustilo zcela

Pozn: fadnému pinéni téchto komodit napomohlo piti kakaa a pfidavani

mléka do cerealii nebo do ovesnych kasi

MASO, DRUBEZ, RYBY ...
Doporucéeny pocet porci :1 — 2

Tabulka ¢.60 Gymnazium — Potravinova pyramida — spotfeba , masa, driibeze, ryb

Maso... Pocet %
bez

konzumace

meéné 2

vV norme 22 88
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raf €. 54 Gymnazium — Potravinova pyramida — spotfeba masa, dribeze, ryb

Gymndzium - spotfeba masa, drlbeze, ryb ...

4%

8%

B bez konzumace
O méné

Evnormé

88%

Tabulka ¢. 61SOU - Potravinova pyramida — spotfeba masa, dribeze, ryb

Maso ... Pocet %
bez

konzumace 13 52
méné 1 4
v normé 11 44

Graf €.55 SOU - Potravinova pyramida — spotfeba masa, dribeze, ryb

SOU - spotfeba masa, driibeze, ryb ...

52%

M bez konzumace

O meéné

Evnormeé

4%

Jeden z zakl gymnazia maso nekonzumoval vibec (4%), dva zaci 2 (8%)
konzumovali méné masa, nez je jedna cela porce a 22 (88%) gymnazistl

konzumovalo maso v doporu¢eném mnozstvi. Oproti tomu zaci stfedni
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Skoly konzumovali maso v normé v 11/ (44%), méné nez je doporu¢ovano
v jednom (4%) pfipadé a 13 (52%) maso do jidelnicku ten den maso a
atd. nezaradilo vubec.

Pozn.: konzumovany byly pfedevsim uzeniny a masné vyrobky

OSTATNI (TUK, CUKR, SUL ...)
Pocet porci: max. 2

Tabulka €.62 Gymnazium - Potravinova pyramida — spotfeba tuku, cukru, soli ...

Gymnazium | Pocet %
vV normé 12 48
nad normu 13 52

Graf &. 56 Gymnazium - Potravinova pyramida — spotfeba tuku, cukru, soli ...

Gymnazium - potfeba tulku, cukru, soli ...

v norme

0,
52% M nad normu

Tabulka €.63 SOU - Potravinova pyramida — spotfeba tuku, cukru, soli ...

SOuU Pocet %
vV normé 15 60
nad
normu 10 40
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Graf &. 57 SOU- Potravinovéa pyramida — spotfeba tuku, cukru, soli ...

SOU - spotfeba tuku, cukru, soli ...

v norme

M nad normu
60%

Vyhodnocenim vyzivové spotfeby bylo zjisténo, ze 12 (48%) gymnazistu
ma pfimérenou spotfebu tuku, cukru a soli a 13 (52%) ma spotfebu
nadmérnou. Spotfebu vnormé ma 15 (60%) zakl stfedni Skoly a vice nez

je doporuceno konzumuje zbylych 10 (40%) spoluzaku.

Pozn: Zaci stfedni Skoly konzumuji mnohem vice sladkosti (Cokolady,
Cokoladoveé a necCokoladove tyCinky, bonbony, lizatka), v mnohych
pripadech byly na ukor svaciny nebo hlavniho jidla konzumovany nékteré
ze slanych pochutin (chipsy, krekery ...)
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Nutriéni skére (podle WHO) — za kazdou odpovéd ANO byl udélen 1 bod

SLOVNi HODNOCENI NUTRICNIHO SKORE
VyzZiva je vyborna, zcela v pofadku! Bude velmi vhodné stravovat se podle stejnych zasad jako doposud

V kvalité stravy jsou jesté rezervy, ale nebude pfili§ obtizné udélat pozitivni zmény k tomu, aby vyZiva by
uplné bez chyb.

VyZiva neni z hlediska kvality dostatecna. Je zapotiebi vétSich zmén, aby bylo mozné hodnatit ji alespor
jako dostate€nou.

Zcela nedostatec¢na kvalita vyZzivy, nutna okamzita a razantni naprava.

Tabulka ¢. 64 Gymnazium — nutriéni skoére

Skoére Pocet %
10 b 1 4
9-7b 4 16
6-4b 12 48
3-0b 8 32

Graf € 58. Gymnazium — nutriéni skére

Gymndazium - nutriéni skére

4%

W10b

O09-7b
O06-4b
m3-0b

48%

Tabulka €.65
SOU - nutriéni skére
Skére Pocet %
9-7b 1 4
6-4b 10 40
3-0b 14 56
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Graf ¢.59 SOU — nutriéni skore

SOU - nutriéni skére

4

m9-7b

06-4b

0, II
40% 03-0b

NejvyssSiho hodnoceni nutricniho skore dle WHO dosahl pouze jeden

z 74kt gymnazia (4%) Do rozmezi bodl 9 — 7b se vesli celkem 4 (16%)
gymnazisté, nejsvic respondentl se stravuje v rozsahu nutriéniho skoére 6
—4b -12 (48%) a vrozmezi bodu 3 -0 je celkem 8 (32%) zaku
gymnazia. Z Zaku stfedni Skoly sni jeden nesplfiuje poZzadavky na vyzivu,
ketré by dosahovaly piny po¢et bodu (10b). V rozmezi bodu &. 9 -7 byl
jeden Zak 1 (4%), dalSich 10 (40%) se veSlo do rozmezi 6 -4 b a nejvétsi
pocet dotazovanych - 14 (56%) Zaku a jejich stravovaci navyky bylo

vyhodnoceno v rozemezi 3 -0 b.
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Zaver

Obezita se v klinické praxi urCuje pomoci indexu télesné hmotnosti ( body
mass index — BMI). BMI hodnotu ziskame vydélenim télesné hmotnosti
respondenta druhou mocninou jeho télesné vySky. Nadvaha je
charakterizovana BMI 25,0 — 29,9a obezita BMI = 30. V uvodu jsem se
zaméfila na zjiStovani télesné vySky a vahy respondentd. Z naméfenych
udaji a vypoctl, které jsem provedla jsem zjistila, Ze celkem 39 z 50 ti
respondentu 1j.78 % ze vSech zu€astnénych ma normalni hodnotu BMI tj.
vrozmezi 18,5 — 24,9. Normalni rozmezi BMI s minimalnim zdravotnim
rizikem ma 20/25 (80%) gymnazista a 19/25 (76%) zaku stfedni Skoly. Tfi
z respondentd 3/50 (6%) z toho jeden gymnazista a 2 Zaci stfedni Skoly
trpi dle naméfenych hodnot nadvahou a BMI hodnota jednoho
zrespondentll — zaka stfedni Skoly 1/50 (2%) predstavuje obezitu a
vysoké zdravotni riziko. Zbylych 7/50 (14%) respondentl — 4 gymnazisté
a 3 zaci stfedni Skoly maji hodnotu BMI nizni nez je spodni hranice pro
normalni rozmezi tj. BMI pod 18,5. Primérna hodnota BMI vSech zak
gymnazia je 20,8 a primérna hodnota BMI zaku stfedni Skoly 22,3.
Rozmezi hodnot BMI a zafazeni do jednotlivych kategorii je pevné dano
predevSim pro dospélé. U déti a mladistvych posuzujeme nejen vtah
vysky k vaze, ale jedno z dulezitych kritérii pro hodnoceni je rovnéz vék.
Proto jsem hodnoty hmotnostné vySkového poméru porovnala
percentilovymi grafy pro divky a chlapce. Porovnavanim jsem dosla
k poznatku, Zze rozmezi hodnot BMI a rozmezi jednotlivych percentill
spolu nekoresponduji. Hodnoceni pomoci percentilovych grafu, které
prihlizeji k véku respondenta je, dle mého nazoru pFesnéjSi a také
pFisnéjSi. Pouze 21/50 (42%) respondentl se pohybuje v pasmu mezi 25.
— 75. percentilem, coz znaCi normalni hmotnost a proporcionalni postavu.
Do tohoto pasma tedy spada 13/25 (52%) gymnazista a 8/25 (32%) zaku
stfedni 8koly. Za nadvahu je povazovano pasmo mezi 75. — 90.
percentiiem — vtomto rozmezi se pohybuji 4/25 (16%) gymnazisté a
10/25 (40%) zakl stfedni Skoly. Nadmérnou hmotnosti pak trpi celkem
4% (1/25) gymnazistlu a 8% (2/25) zaku stfedni Skoly — rozmezi percentilt
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90 az 97. Jeden zrespondenti (1/50) trpi obezitou — hodnota BMI
vztazena k véku ukazala nad 97. percentil. Na hodnotu pod 25. percentil —
tedy snizenou hodnotu jsem zjistila celkem u 8mi respondentt 8/50 tj.
16% z toho byla snizena hodnota, &tihla postava byla zaznamenana u 4
gymnazisti a 4 zakd stfedni Skoly. Alarmujici hodnotu v pasmu pod 3.
percentilem jsem zjistila ve dvou pfipadech ze vSech 2/50 (4%) a to
respondentl navstévujicich gymnazium.

Porovnanim hodnot zakl gymnazia a zakl stfedni Skoly jsem dosla
k zavéru, ze Zzaci stfedni Skoly maji vySSi hodnoty jak u BMI tak i
v percentilovém rozloZzeni. BMI hodnota je stale v kategorii normalniho
rozmezi, presto je oproti stejné starym zakim gymnazia o néco vySsi.
Posouzenim percentilovymi grafy navstévuje stfedni Skolu také vice
studentl s nadvahou, nadmérnou hmotnosti a obezitou. Ve své praci
bych se chtéla pokusit srovnat zaky gymnazia, o kterych se domnivam, ze
maji v oblasti zdravého Zivotniho stylu, zdravé vyzivy vétsi nejen prehled,
ale také zajem. Rovnéz predpokladam, Ze Zaci gymnazia maji
pravidelnéjSi stravovaci rezim nez zaci stfedni Skoly. Proto jsem se v dalSi
¢asti pohovoru zaméfila na jednotliva jidla dne a stravovaci rezim Zaku.
20 -30% denniho pfijmu energie. Je to dullezité pro nastartovani
organizmu po spanku. Na otazku, zda snidaji se kladné vyjadfilo celkem
17/50 (34%) dotazovanych, z tohoto po¢tu 16 gymnazistd 16/25 tj. 64%
ale pouze jeden 1/25 (4%) Zakua stfedni Skoly. Nepravidelné snida jeden
gymnazista 1/25 (4%) a 5/25 (20%) zaku stfedni Skoly — celkem tedy 6/50
(12%) respondentl. Nesnida celkem 27/50 respondentl, coz pfedstavuje
54%, z toho je 8 nesnidajicich gymnazistt 8/25 (32%) a 19/25 (76%) zaku
stfedni Skoly. Je Skoda, Ze jedno zdulezitych jidel dne podceriuje
a vynechava celkem 66% ze vSech respondentl (33 respondentl z obou
Skol). Srovnanim vysledkl zaki gymnazia a zaku stfedni Skoly bezesporu
vénuji C€as snidani vice zaci gymnazia, protoZze zaci stfedni Skoly
nesnidaji vibec nebo jen nepravidelné. Ddvodem vynechani snidané pak

uvedli nej¢astéji Casovou tiseri nebo nechut k jidlu po ranu.

98



Na otazku tykajici se dopolednich a odpolednich svaCin se mi dostalo
téchto odpovédi: pravidelné svaci 48 zaku tj, 48/50 coz je 96%. Svacinu
béhem dne pravidelné vynechavaji 2 zaci 2/50 (4%). Nutno podotknou, Ze
nesvacici zaci navstévuji stfedni Skolu - obor kadefnik, oproti tomu
studenti gymnazia pfes den svaci vSichni. MU0j dalSi dotaz znél:
,Obédvate?“. Z odpovédi u€astniki vyzkumu vyplynulo, Ze z celkového
poc¢tu 50ti u€astnikd vyzkumu jich obédva 46 tj. 92%. Neobédva tedy
zbylych 8% pFedstavujicich 4 respondenty. Obédvajici tvofi 24
gymnazistd a 22 zaku stfedni Skoly. Co se obéda tyCe neni dllezité pouze
jeho zafazeni béhem dne, ale také €as a zpusob, kdy je obé&d zafazen.
Pracuji na oddéleni hygieny déti a mladistvych a tak si neodpustim maly
lobbing Skolnim jidelnam. Z hlediska vyzivového je nejlep§im feSenim
Skolni jidelna, méné& vhodnym zpusobem jsou pak obédy doma,
predevSim v téch pfipadech, kdy se zaci vraci domU az v pozdéjSich
odpolednich hodinach a az pak konzumuji ob&d. Skolni bufety mnohdy
nabizeji zcela nevhodny sortiment v podobé majonézovych salatl
plnénych baget se smazenymi kousky ,masa“, cukrovinky, slané
pochutiny apod. Proto jsem svou otazku tykajici se obédu rozSifila o dotaz
na zpusob zajiStovani si obé&dl. Odpovédi jsou zajimavé. Z poctu 24
obédvajicich gymnazistu se jich 70,83% tj. 17 stravuje ve Skolni jidelné se
kterou jsou, dle sdélenych informaci, velmi spokojeni. DalSich 6 z 25-ti
gymnazistd (24% si obédy nosi zdomu nebo se stravuje doma.
Prekvapivé zjisténi byl zplsob zajisténi si obéda zaku stfedni Skoly. Z 22
obédvajicich jich 22 tj. 100% odpovédélo, Ze se stravuji az po navratu ze
Skoly — doma, coz vzhledem k tomu, Ze v tydnech kdy maji praxi a konci
v priméru v 18:30hod. (otazka €. 10), vhodné neni. Zarazejici je také fakt,
Ze ani jeden z zaku sledované skupiny (zaku stfedni Skoly) nema zajem o
stravu ze Skolni jidelny, ktera nabizi 2 druhy jidel a pro Zaky,
zaméstnance Skoly i cizi stravniky je s obsluhou. Pohovorem jsem se
dozvédéla, ze vecefi 96% vSech dotazovanych tj. 24/25 gymnazistld a
20/25 (80%) zakl stfedni Skoly — celkem tedy pravidelné veclefi 88%
(44/50) v8ech dotazovych. Zbylych 6/50 (12%) nedéla problém vecefi

vynechat. DalSi otazkou, ktera mé zajimala byla, zda si mladez mysli, ze
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se o vikendu stravuje lépe ve smyslu pravidelnosti, kvality, kvantity
pokrmU apod. LepSi stravovaci rezim o vikendu ma, dle ziskanych
odpovédi celkem 34/50 respondentl 68%, z tohoto poctu si toto mysli
14/25 (56%) gymnazistl a 20/25 (80%) zakl stfedni Skoly. 4 respondenti
z 50 tj.8% se domnivaji, ze jejich stravovaci rezim je o vikendu stejny jako
pres tyden ve vSedni dny. Zbylych 12/50 (24%) ma za to, Ze jejich strava
o vikendu je horSi. Jedna se o subjektivni posouzeni kazdého
z respondentu.

Zajem o zdravou vyzivu a znalost potravinové pyramidy jsem si ovéfila
v dalSich otazkach, jejichz odpovédi nyni prezentuji: o pojmu potravinova
pyramida vc€etné jejiho struéného popisu ma ponéti celkem 31
respondentd z 50-ti tj. 62%. Pyramidu perfektné popsalo 24/25 (96%)
gymnazistd a pouze 7/25 (28%) zaku stfedni Skoly. Zbylych 38% (19/50)
0 potravinové pyramidé neslySeli nebo nevédi, co znamena. O zdravou
vyzivu se alesporfi okrajové zajima 19/50 (38%) dotazovanych, z toho
vétSinu zajemcl predstavuji zaci navstévujici gymnazium — 14/25 (56%) a
jen 5/25 (20%) Zaku stfedni Skoly. Zbylych 31/50 (62%) o zdravou vyZivu,
lepSi a zdravéjsi zivotni styl zajem nema.

Dieta a dietni opatfeni se mnéni ve fenomén dnesni doby. Knihkupectvi
zavalily kuchafské knihy, ve kterych herci, lékafi nebo dalSi znamé
osobnosti radi, jak a co uvafit k nedélnimu obédu, knihy o dietach, které
zaruCené spravné vysvétli, jak b&€hem nékolika dni i tydnd zhubnout do
plavek. (16) Proto jsem nevynechala otazku, zda nékdy néktery
z UCastniki vyzkumu drzel néjakou dietu. PotéSujici bylo zjisténi, ze
vétSina, kterou tvofi pfedevsim divky nema s dietou zkuSenosti a to v 64%
pfipadu (32/50). Ani jeden zchlapcu chlapct ucastnicich se mého
prizkumu nema zkuSenosti s dietou. Vétsi ,dietarky“ jsou divky stfedni
Skoly, divky gymnazia s dietou experimentovaly o néco méné.

Nezbytnou soucasti pravidelného stravovaciho rezimu a zdravého
zivotniho stylu je bezesporu pohybova aktivita. K tomu, Ze se vénuje
sportu nebo jinym pohybovym aktivitam (delSi chuze, turistika...) uvedlo
celkem 64% vSech dotazovanych tj.32/50. Z tohoto poctu je 19/25 (76%)
gymnazistd a 13 (52%) zaku stfedni Skoly. DalSich 18 (56%) o sportovni
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ani jiné pohybové aktivity zajem nema. Z vySe uvedenych vysledkl jsem
dospéla k zavéru, ze se mé hypotézy ( hypotéza €.1 a 2) potvrdily - Zaci
stfedni odborné Skoly maji horsi stravovaci navyky nez gymnazisté a hlfe
se staraji o svlj stravovaci rezim, rovnéz maji maly zajem o zdravou

vyzivu a mensSi znalosti v této oblasti.

V dal§i Casti si chci ovéfit hypotézu €. 3. Proto se zde vénuji vlivu
dojizdéni na stravovaci navyky mladeze. V této Casti neporovnavam
gymnazisty a zaky stfedni Skoly z divodu pomérné malého poctu
respondentu v souboru, nybrz vSechny stfedoskolaky, které jsem rozdélila
na dojizdéjici a mistni.

Pocet dojizdéjicich zaku je celkem 33, tj. 66% pocCet mistnich je 17 fj.
34%. Pficemz vétSina dojizdé€jicich, az na par vyjimek dojizdi ze
vzdalenosti 10-20 km a pfevazné vétsiné zaku trva cesta z domu do Skoly
maximalné 30 minut.

Ma dojizdéni vliv na ranni snidani?

Pravidelné snida celkem 11/33 (33,3%) dojizdéjicich, z mistnich snida
6/17 (35,3%) — zafazeni snidané je tedy mezi dojizdé&jicimi a mistnimi
vcelku vyrovnané. Domnivala jsme se vSak plvodné, Ze mistni budou
snidat ve vétSim pocCtu. Nepravidelné pak snida 5/33 (15,2%).
dojizdé&jicich a 1/17 (5,9%) mistnich

Nesnida vabec 17/33 (51,5%). dojizdé&jicich a , 10/17 (58,82%) mistnich.
Ma dojizdéni vliv na konzumaci dopolednich a odpolednich svacin?
Vzhledem ke snadnym moznostem pofidit si svafinu takika kdekoliv
(obchod, Skolni bufet atd.) svaciny vynecha pouze jeden z dojizdéjicich
(3,03%) a jeden zak z mistnich (5,9%). Ostatni zaci — dojizdéjici i mistni
konzumuji svaciny pravidelné.

Vliv dojizdéni na konzumaci ob&da. Zaci, ktefi musi do $koly dojizdét jich
pravidelné obédva 31 (93,9%) a zmistnich zakd obéd konzumuje
pravidelné 15 (88,2%). Obéd vynechaji pouze 4 z 50ti respondentl (8%).
Jak uz jsem zminila vySe, zajimam se Skolni stravovani a tak nechci
opomenout na zplsob zajisténi stravy k obédim. Ve Skolni jidelné se
stravuje celkem 10/33 dojizdé&jicich (58,8%) a 7/15 (41,2%) mistnich.
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Ostatni si obédy nosi zdomu. VecCefi nevynecha celkem 84,8,%
dojizdéjicich a 94,1% dojizdéjicich.

Stravuji se dojizdéjici a mistni zaci o vikendu lépe nebo huire?
Z odpovédi vyplynulo, Zze o tom, Zze se o vikendu stravuje lépe je
presvédceno 69,7% (23) dojizdéjicich a 64,7% (11) mistnich zakua. To, ze
se o vikendu stravuje stejné jako ve vSedni den si mysli 9,1% (3) a jeden
5,9%. Hlfe se pak stravuje 21,2% dojizdéjicich zaka a 29,41% zaki
bydlicich v misté Skoly.

Rozdily mezi vysledky dojizdéjicich zakd a zaku jenz maji kolu v misté
bydlisté a do Skoly dojizdét nemusi nejsou tak vyrazné, jak jsem si
myslela. Vzdalenost Skoly od mista bydlisté, vzhledem ktomu, Ze se
takika vSichni respondenti dostanou do Skoly za pomérné Casové kratky
usek, vliv nema. Vyjimkou jsou ojedinélé pfipady, kdy Zaci do Skoly cestuji
ze vzdalenosti delSi nez je 35 km a cesta a na cesté stravi déle nez
hodinu. Hypotézu &€.3 muj vyzkum vyvraci. Dojizdéni vtomto pfipadé

nema vliv na fadny stravovaci rezim zakau.
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Vyhodnoceni vyzivové spotieby potravin za poslednich 24 hodin (24
hodinovy recall) pfevedenim na jednotlivé porce potravinové

pyramidy podle nutriéniho skére WHO.
PITNY REZIM

Zéaci gymnazia plni pitny rezim Fadné ve 20 ti pfipadech v 80%, zbylych
20% ma pfijem tekutin za den o néco mensi nez je doporuceny pfijem.
Zéci stfedni koly pitny rezim naplfiuji v 64% dostateéné a v 36% je
potieba jej jesté navysit. Pitny rezim v naSem pfipadé byl plnén predevsim
rlznymi druhy €aju — ovocnymi, zelenymi, slazenymi, ale i bez cukru.
Oblibené jsou ochucené mineralni vody a v mnohych pfipadech je

upfednostiiovana pitna voda z kohoutku.
OBILOVINY
Doporuceny pocet porci 3-6 denné.

Obiloviny jsou ve vétsiné pfipadl plnény v normé — 48% a 56%.. Néktefi
ze zucCastnénych konzumuji davky mensi nez jsou doporucené. U obou
skupin stfedoSkolakll byla rovnéz zjisténa vyssi konzumace obilovin. U

24k gymnazia u 10 2&kd (40%) a u 2&kd stfedni 8koly u 4 (16%).

Bylo konzumovano predevsim pecivo a to bézné pSeni¢né — bilé rohliky,
chléb, ale také sladké pecivo a buchty at' uz domaci ( po vikendu) nebo
kupované. Dale zde byly zafazeny téstoviny, ryze, ovesné viocky,

cornflakes ...

Moje zjisténi je v rozporu s vysledky longitudinalni epidemiologické studie
zroku 2005, realizované Ceskou obezitologickou spoleénosti ve
spolupréaci se spoleénosti STEMMARK, , Zivotni styl a obezita‘ktera se
sice zabyvala vysledky u 6 — 12ti letych déti, uvedla v3ak, Ze tyto déti

v nedostatecné mife konzumuiji obiloviny a zeleninu v€etné brambor.
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ZELENINA

Doporucené mnozstvi zeleniny 3 -5 porci/ den.

Zeleninu v dostateném mnozstvi za den konzumuje 9 (36%) gymnazistu
a 6 (24%) zaka stredni Skoly. 13 (52%) gymnazistd a 11 (44%) zaku
stfedni Skoly. VétSina skupiny sice zeleninu, ktera je cenna prfedevsim
pro svlj obsah vitaminl a vlakniny, konzumovala, ale v zanedbatelném
nebo nedostateCném mnozstvi. 3 gymnazistd (12%) a 8 (32%) zaku
stfedni Skoly nekonzumovalo ten den zeleninu vibec.

Do komodity zelenina jsem pocCitala také varené brambory, které byly
konzumovany ve vétSiné pfipadl a ve vétSim mnozstvi. Dale byly

upfednostiiovany sezénni druhy zeleniny.

OVOCE

Ovoce je stejné jako zelenina bohatym zdrojem vitaminG a vlakniny, je
zasobarnou minerall. Obsahuje vSak také vétSi mnozstvi jednoduchych
cukru: fruktézu (ovocny cukr), glukézu a sachardzu. Proto je doporuceny
pocCet porci za den o néco nizSi néz je tomu u zeleniny, ktera je kaloricky
méné vydatna. Doporucena pocet porci je 2 -4 porce za den. V tomto
doporu€¢ovaném mnozstvi mélo ovoce pouze 6 (24%) zaku gymnazia.
Stejny pocet spoluzaki konzumovalo ovoce v niz§im mnozstvi nez jsou 2
porce (t 24%) a 13 (52%) ovoce ten den nejedlo vibec. Zaci stfedni $koly
ovoce také konzumuji, ale méné. - v 10 pfipadech (40%) i a v 15
pfipadech tj. v60% do jidelnicku nezaradili. PotéSujici je pouze to, Ze
vétdina zkonzumovaného ovoce byla v Cerstvém syrovém stavu. To, Ze
Zzaci gymnazia do sveho jidelniCku zaradi vice zeleniny a ovoce jsem
predpokladala. Prekvapil mé fakt, Ze je Castéji konzumovana zelenina a
znacna Cast respondentll ovoce do jidelni¢ku nezaradi vibec. Neéktefi na

misto ovoce preferuji 100% ovocné Stavy.
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MLEKO, MLECNE VYROBKY

Mliéko a predevSim pak vhodné varianty mléénych vyrobkl jsou pro
spravnou vyzivu Clovéka nepostradatelné. Doporuceny pocet porci je 2 -3
porce denné.

2 nebo 3 porce mléEnych vyrobkl denné konzumovalo 10 (40%)
gymnazistl, o néco méné miléka a mléénych vyrobkl za den vypilo Ci
snédlo 11 (44%) gymnazistd a u 4 (16%) se v jidelni¢ku neobjevili viibec.
V dostate€ném poc€tu konzumovalo mlécné vyrobky a mléko celkem 7
(28%) zaka stfedni Skoly a ve stejném 7 (28%) bylo spoluzaku, ktefi
mlécné vyrobky nebo mléko do jidelniCku zaradili, ale v menSim mnoZstvi
nez jsou 2 porce za den. 11 (44%) jich tyto potraviny nekonzumovalo
vubec.

NejCastéji byly zafazeny tyto mlééné vyrobky: tvrdé syry, tavené syry,
tvarohové pomazanky typu gervé, slazené a bilé jogurty. Bylo

konzumovano také kakao.

MASO, DRUBEZ, RYBY

Doporucené mnozstvi 1-2 porce/ den

Doporu€enou davku mélo splnéno 22 gymnazistd tj. 88% gymnazistl -
tedy podstatna vétSina. Zbyli 2 (8%) maso apod. konzumovali v mensim
mnozstvi a jeden nestudentd gymnazia vabec (4%). Oproti tomu maso
nebo jinou potravinu nalezici do této skupiny za cely den nekonzumovalo
13 (52%) zakul stredni Skoly.

Jeden (4%) zkonzumoval nevyznamné mnozstvi (jako soucast
nékterych pokrmu) a 11 (44%) Zaku stfedni Skoly mélo spotfebu v normé.
Gymnazisté diky Skolnimu stravovani obédvali pfedev§im maso drubezi —
kufeci (gramaz masa — norma SJ povazovana za 1 porci), dale se
v jidelniCkd respondentl objevii méné vhodné uzeniny (s mensim

podilem svaloviny a vy$Sim obsahem tuku) a vejce.
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OSTATNI

NejriznéjSi druhy cukrovinek at uz Cokoladovych & necokoladovych,
bonbdény, nanuky, sladké sycené napoje a slané pochutiny jako jsou
chipsy, ty€inky, jidla rychlého obcCerstveni se stale tési velké oblibé.
Pozor bychom vSak méli dat také na tuky skryté.

Nad doporu¢ené mnozstvi konzumuje tuky, cukry, sal ... 52%
respondentl z gymnazia, zbylych 48% davku téchto potravin
nepresahuje. Oproti tomu v normé se, dle zjisténych vysledkd, stravuje 15
(60%) zaka stfedni Skoly a 40% doporu€ovanou mez nepresahuje. Pfi
zjisStovani této skutecnosti se nejvice osvédcila 4. faze fizeného pohovoru

(24.hod recall — faze oziveni paméti).

Vyhodnocenim vyZivové spotfeby potravin za poslednich 24 hodin (24
hodinovy recall) pfevedenim na jednotlivé porce potravinové pyramidy
podle nutri¢niho skére WHO se mi potvrdily hypotézy o tom, Ze se
gymnazisté, i pfes Cetné nedostatky stravuji [épe nez Zaci stfedni odborné
Skoly. Jejich strava je pravidelngjSi a pestiejSi. Hypotézu ¢€.4 rovnéz
potvrzuji — pro Zaky stfednich Skol je tézké naplnit vSechny Casti
potravinové pyramidy tak, aby jejich strava obsahala dostate¢ny pocet

jednotlivych porci a strava tak byl v souladu s vyzivovymi doporu¢enimi.

Zakam stfednich $kol se ve spotfebné potravin bez problémd a mnohdy i
nad doporu€ované mnozstvi, dafi plnit prvni patro potravinové pyramidy.
Jako zaklad jidelni¢ku bychom méli volit potraviny pravé z tohoto patra a
to predevsim pecivo (preferovat bychom méli celozrnné) téstoviny a rizné
druhy pfilohy pfiloh. Opakované zminim, Ze pfevaznou vétsinu
zkonzumovanych potravin tvofily oby&ejné rohliky, konzumni chiéb,
sladké buchty, Sate€ky a v menSim mnozstvi pak pfilohy jako knedliky a
téstoviny. Mezi divkami byly oblibené ovesné vioCky nebo cornflakes.
Vétsi spotfebu peciva méli bezesporu chlapci.

Hure se respondentim dafilo plnit spotfebu ovoce a zeleniny, a to i pfesto,
Ze byl prizkum provadén na jare, kdy ovoce a zelenina laka mnohem vice

nez v zimnich mésicich.
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Doporu¢ené mnozstvi vitaminG a vlakniny v této podobé& si dopfalo jen
velmi malo z nich. Néktefi ovoce nebo zeleninu konzumovali, ale ve
znacné zanedbatelné mife nebo jako soucast jinych pokrm( ( varenou,
duSenou). Velkou mirou k naplnéni spotfeby pfispély varené brambory,
které jsem do této skupiny pfi hodnoceni zaradila. Pfekvapivé bylo zjisténi,
kolik respondentt pfedesly den nemélo ani kousek ovoce. Konzumenti
ovoce dali pfednost syrové formé. V obou pfipadech byly konzumovany
sezonni druhy ovoce a zeleniny.

Ani denni konzumace mléka mlécnych vyrobkd nedopadla nejlépe. TéméF
vhodny pocet respondentt pfedesly den miéko nebo mléény vyrobek
zaradilo a podobny pocet mléko & mlécné vyrobky konzumovalo

v mens§im mnozstvi a nebo je do jidelnicku nezaradilo vibec.

K nejoblibeng&jSim mléEnym vyrobkim patfily jednoznacné tavené syry,
tvrdé syry, ovocné jogurty a k piti ranni kakao.

Maso, dribez, ryby, vejce, lusténiny — v této ¢asti pyramidy se vysledky
sledovanych respondentl zna¢né liSi. Zatimco gymnazisté v nadpolovi¢ni
vétsiné navstévuji Skolni jidelnu, ve které se ve sledovany den podavalo
kufeci maso a tudiz neméli v pInéni s komoditou maso problémy . Oproti
tomu polovina Zaku stfedni odborné sSkoly Zadnou potravinu z této skupiny
nekonzumovala. Rybi maso bylo konzumovano pouze v jednom pfipadé.
Vnitfnosti ani v jednom z pfipadu.

Ve velké mife vSak byly konzumovany uzeniny typu vysocCina, herkules,
Sunka apod., které pro svUj vysoky obsah soli, tuku a jinych pfidatnych
latek vhodné nejsou. Do skupiny ostatni jsem zaradila rizné druhy
cukrovinek, slanych pochutin apod. ale také tuk a cukr skryty v uzeninach,
slazenych napojich, smetanovych syrech a jogurtech apod. Nad
doporu€ené mnozstvi téchto pochutin ten den konzumovala zhruba stejna
Cast respondentu jako téch, ktefi se jim vyhnuli.

Dostatecné mnozstvi tekutin ten den vypila vétSina zakl stfednich Skol.
Pitny rezim byl pestry od Cisté kohoutkové vody, pfes vody se sirupem, po
mineralni neslazené a slezené vody a Caje. Pfekvapivé v ojedinélych

pfipadech byly konzumovany napoje kolového typu Ci energetické napoje.
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HODNOCENI NUTRICNIHO SKORE dle WHO

Zcela nedostate€na kvalita vyzivy s nuthou okamZitou napravou by
v hodnoceném dni byla u 8 (32%) gymnazisti a 14 (56%) zaku stfedni
Skoly.

U 12ti (48%) gymnazist a 10 (40%) zakla stfedni Skoly neni vyzZiva
z hlediska kvality dostateCna a je zapotfebi vétSich zmén, aby ji bylo
mozno hodnotit alespori jako dostatec¢nou. 4 gymnazisté 4 (16%) a jeden
zak stfedni Skoly 1 (4%) ma ve stravé jesté rezervy, ale nebude pfilis
obtizené udélat pozitivni zmény a vyziva bude upIné bez chyb. Pouze
v jednom pfipadé ze v8ech jsem vyhodnotila pondélni stravovani jako
vyborné a zcela v poradku. Nejvice respondentl bylo ohodnoceno 4 -6
body - tito by potifebovali provést ve skladbé a pestrosti svych jidelnicka

vétsi zmény.
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SOUHRN

Na prfelomu 20. a 21. tisicileti se stava obezita celosvétovou epidemii,
ktera postihuje zemé hospodarsky vyspélé i zemé rozvojové.
V evropskych zemich i v Ceské republice dosahuje prevalence obezity u
muzi 10 -20 % a u zen pak 15- 30%. Smutnym faktem je Zze se tento
zdravotni problém stale vice tyka déti a dorostu. Nadvaha a obezita vSak
nejsou problémem pouze estetickym a socialnim a vzhledem k patogenezi
fady onemocnéni, ke kterym nadmérna hmotnost pfispiva a na jejichz
vzniku se podili, bychom neméli tuto problematiku podcenovat. Hlavni
priCinou vzniku nadvahy a obezity déti je zhorSujici se Zivotni styl a
pfedevS§im nerovnovaha mezi energetickym pfijmem a vydejem.
V nejnovéjSich studiich se dale doCteme o tom, ze stravovaci navyky se
s vékem meéni. S klesajicim vlivem rodi€u klesa pravidelnost i Cetnost
konzumovanych jidel. Cilem této prace bylo provést malou sondaz mezi
zaky dvou typu stfednich Skol a posoudit Uroven jejich stravovacich
zvyklosti. Chtéla jsem ovéfit, zda jsou rozdily ve stravovani mezi zaky
stfedni odborné Skoly a mezi zaky navstévujici gymnazium. Zajimalo mé
nakolik je strava dospivajicich pestra a vyvazena po cely den a zda ma
dojizdéni do Skoly negativni vliv na stravovaci rezim zaka. Cilovou
skupinou byli Zaci 1. roCniku Stfedni Skoly gastronomie, odévnictvi a
sluzeb a zaci 1. roCniku gymnazia.

Sledované parametry byly hodnoceny formou €etnosti (%), hodnoceni
vyZivové spotieby bylo provedeno pfevedenim konzumovaného jidla na
jednotlivé porce potravinové pyramidy a porovnany s doporucenimi.
Konecné hodnoceni bylo provedeno tzv. hodnocenim nutricniho skére dle
WHO. VSechny sledované parametry (stravovaci zvyklosti, skladba a
pestrost stravy) vysly vétSinou ve prospéch zaku gymnazia. Nejvétsi
rozdily byly zjistény v zafazeni a pravidelnosti jednotlivych jidel, kdy
naprosta vétSina zakua stfedni odborné Skoly nesnida, neobédva ve Skolni
jidelné, ale az pozdé odpoledne nebo veCer doma, nema zajem o zdravou

vyzivu a zdravy zivotni styl a hufe pIni doporuéeni potravinové pyramidy.
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SUMMARY

At the turn of the 20th and 21st Millennium obesity is becoming a
worldwide epidemic that affects the country economically developed and
developing countries.

In European countries and also in the Czech Republic, the prevalence of
obesity is amounts in men from 10% to 20% and in women from 15 to
30%. The sad fact is that this health problem is increasingly affecting
children and adolescents. Overweight and obesity are not only an
aesthetic problem and a social relation and because of the pathogenesis
of many diseases for which excess weight contributes to this issue should
not be underestimated. The main cause of overweight and obesity in
children is deteriorating lifestyle and especially an imbalance between
energy intake and expenditure. In recent studies can find that eating habits
are changing with the age. With the declining influence of parents
decreases the regularity and frequency of consumed meals. The aim of
this study was to perform a little probing between students of the two types
of secondary schools and assess their level of eating habits. | wanted to
check whether there are differences in eating habits among students of
secondary vocational schools and among students attending high school. |
was wondering how the diet of adolescents varied and balanced
throughout the day, whether the traveling to school has negative impact on
the diet of students. The target group of students were first class of High
school of Gastronomy, Clothing and Services and students of first class of
High school.

Consumption was done by converting the consumed food into individual
serving of the food pyramid and compared with recommendations. The
final evaluating was made by the nutritional score according to WHO. Al
monitored parameters (eating habits, diet composition and diversity) were
mostly better in the case of the students of the Secondary school. The
largest differences were found in the classification and regularity of meals,
when the vast majority of students of vocational schools are skipping
breakfast, don’t attend the school canteen, are not interested in healthy

eating and healthy lifestyle recommendations and are no able Monitored
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parameters were evaluated by frequency in %, assessment of nutritional

to fulfill the food pyramid.

111



SEZNAM POUZITE LITERATURY

(1)

HAINER, V., Konference ,Obezita — epidemie 3. tisicileti, Brno

26.2.2013

(2)

STRITECKA, HLUBIK, , Stravovaci navyky zaku zakladnich kol —
porovnani déti s normalni hmotnosti a déti s nadvahou nebo
obezitou*, SZU, Hygiena 2012.57(4).128-134

KLEINWACHTEROVA, H., BRAZDOVA, Z., VyZivovy stav ¢lovéka
a zpusoby jeho zjistovani, Brno,1992, 119 s. ISBN 80 -7013 — 122-
5

MZ CR a MSMT a MZ CZ, Vyziva pohyb jako sougast vychovy ke
zdravi na zakladni Skole, Brno, 2007, 150s. ISBN 978-80-7315-156-
0

PROVAZNIK, K. ET. AL: Manual prevence v |ékafské praxi, Il.

VYZIVA, FORTUNA, 2003, 2004, ISBN 80-7168-942-4

NEMECKA SPOLECNOST PRO VYZIVU (DGE),
RAKOUSKASPOLECNOST PRO VYZIVU(OEG), SVYCARSKA
SPOLECNOST PRO VYZKUM VYZIVY (SGE), SVY(SPV),. DACH
Referenéni hodnoty pro pfijem Zivin, (SPV) ISBN 978-80-254-6987-
3, 1. vydani Praha 2011, 192s., ISBN 978-80-254-6987-3

DLOUHY P.: Tuky ve vyzivé , POSTGRADUALNI MEDICINA, ,
2007, ROGNIK 9, CISLO 8, S.867 — 872

FUJAKOVA, T.MATEJOVA, H. , Pitny rezim ve &kolach a jak ho

naplfiovat, Vyziva a potraviny 4/2013, vyzivaservis s.r.o.,
Spolecnost pro vyzivu10.7.2013, str. 50-52

112



(10) PARIZKOVA, J., LISA, L. J, et al. , Obezita v détstvi a dospivani,
Terapie a prevence , Galén Karolinum, 2007, 239s, ISBN 978-80-
7262-9 (Galén), ISBN 978-80-2461427-4 (Karolinum)

(16) KOHOUT, P., PITHA, J., SUCHANEK, P. Posedlost dietami —
fenomén moderni doby, Vyziva a potraviny — Zpravodaj pro skolni
stravovani 2/2013 s.30).

Internetové zdroje

(3)  Health Behaviour i School — agend Children: WHO Cross — National
study
(HBSC) HBSC — Ceska republika —dostupné z http:
//Ihbsc.upol,cz/download/narodni_zprava_zdravi_ziv_stly.pdf (online)
8.4.2013

(11) http://zdravi.foodnet.cz/cze/pages/potravinova-pyramida (online
24.3.2013)

(12)  Zdroj: upraveno z http://cs.wikipedia.org/wiki/Vitam%C3%ADn
(online 12.8.2013

(13) http://www.vyzivaspol.cz/rubrika-dokumenty/konecne-zneni-
vyzivovych-  doporuceni.html (online 1.9.2013)

(14) (http://lwww.ssgos.cz/ (online 13.8.2013)

(15)  http://www.gnj.cz/?page_id=15 (online13.8.2013)

(17) (wikiskripta.eu/index.php/Vyziva_déti

113



