Stravovaci navyky zaku zakladnich skol

Bc. Hana Rechtikova

Diplomova prace i Univerzita Tomase Bati ve Zliné
2010 Fakulta technologicka




Univerzita Tomase Bati ve Zliné
Fakulta technologicka

Ustav biochemie a analyzy potravin
akademicky rok: 2009/2010

ZADANI DIPLOMOVE PRACE

(PROJEKTU, UMELECKEHO DILA, UMELECKEHO VYKONU)

Jméno a pfijmeni:  Bc. Hana RECHTIKOVA

Osobni ¢islo: T080345
Studijni program: N 2901 Chemie a technologie potravin
Studijni obor: Technologie, hygiena a ekonomika vyroby potravin
Téma prace: Stravovaci navyky zaka zakladnich skol
Zasady pro vypracovani:

1. Zpracovani literarni reserse k dané problematice

2. Vypracovat doporuéené nutriéni davky pro Zaky zakladnich skol na zakladé
vypracovanych anonymnich dotazniki

3. Na zakladé ziskanych dat navrhnout opatfeni a zavéry



Rozsah diplomové prace:
Rozsah pfiloh:
Forma zpracovani diplomové prace: tisténa/elektronicka

Seznam odborné literatury:

Galloway, J. Déti v kondici. Grada Publishing, Praha. 2009, 141 s. ISBN
978-80-247-2134-7

Stratil, P. Abc zdravé vyzivy l. dil. Brno,1993, 345 s. ISBN 80-900029-8-6
Stratil, P. Abc zdravé vyzivy Il. dil. Brno,1993, 580 s. ISBN 80-900029-8-6

Opitz, Ch. Vyziva pro ¢lovéka a Zemi. Aviko invest, Praha. 2002, 168 s. ISBN
80-903085-0-3

Martinik, K. Vite, co mame jist? Garamon, Hradec Kralové, 2008 49 s. ISBN
978-80-86472-35-5

Dostupna literatura z webovych stranek-vyziva déti

Vedouci diplomové préce: prof. Ing. Stanislav Kraémar, DrSc.
Ustav biochemie a analyzy potravin

Datum zadéni diplomové prace: 4. ledna 2010
Termin odevzdani diplomové prace: 19. kvétna 2010

Ve Zlin& dne 8. dubna 2010

p
prof. Ing. Ignéc Hoza, €Sc.

reditel istavu

doc. Ing. Petr Hlavaéek, CSc.
dékan




Ptijmeni a jméno: Rechtikova Hana Obor: Chemie lnelogie potravin

PROHLASENI
ProhlaSuiji, ze

* beru na ¥domi, Ze odevzdanim diplomové/bakalk®& prace souhlasim se mj@nim
své prace podle zako®al11/1998 Sb. o vysokych Skolach a cémtna doplini dal-
Sich zakon (zakon o vysokych Skolach), veém pozdjSich pravnich fedpisi, bez
ohledu na vysledek obhajoby

e beru na ¥domi, Ze diplomova/bakatka prace bude uloZena v elektronické pedob
univerzitnim informanim systému dostupna k nahlédnuti, Ze jeden vyiglomo-
vé/bakaléské prace bude uloZen niguSném Ustavu Fakulty technologické UTB ve
Zlin¢ a jeden vytisk bude uloZen u vedouciho prace;

* byl/a jsem seznamen/a s tim, Ze na moji diplomdekdldskou préci se pvztahu-
je zakon¢. 121/2000 Sb. o pravu autorském, o pravech sqginise s pravem autor-
skym a o zmin¢ nekterych zédkon (autorsky zakon) ve #ni pozajSich pravnich
predpidi, zejm. § 35 odst. 3;

« beru na ¥domi, Ze podle § 68 odst. 1 autorského zakona ma UTB ve Z{inavo na
uzaweni liceréni smlouvy o uziti Skolniho dila v rozsahu § 12todsautorského za-
kona;

« beru na ¥domi, ?e podle § 60 odst. 2 a 3 mohu uzit své dilo — diplomo-
vou/bakal&skou praci nebo poskytnout licenci k jejimu vyuéin s gedchozim pi-
semnym souhlasem Univerzity TomaSe Bati ve &lkiera je oprawna v takovém
piipadt ode mne pozadovatiméreny gispivek na Uhradu naklad které byly Uni-
verzitou TomasSe Bati ve Zkma vytvdeni dila vynalozeny (az do jejich skéné vy-
Se);

e beru na ¥domi, Ze pokud bylo k vypracovani diplomové/baksté prace vyuZzito
softwaru poskytnutého Univerzitou Tomase Bati vin&hebo jinymi subjekty pouze
ke studijnim a vyzkumnymdelim (tedy pouze k nekomarimu vyuZiti), nelze vy-
sledky diplomové/bakatéké prace vyuzit ke komaim &elim;

e beru na ¥domi, Ze pokud je vystupem diplomové/baks#é prace jakykoliv softwa-
rovy produkt, povazuji se za s@st prace rowt i zdrojové kédy, pap soubory, ze
kterych se projekt sklada. Neodevzdani téta:gsti mize byt divodem k neobhajeni
prace.

Ve ZIing .cocovviien.



Y zékon ¢&. 111/1998 Sh. o vysokych Skoldch a o zméné a doplnéni dalSich zdkonii (zdkon o vysokych Skoldch), ve znéni pozdéjsich prav-
nich predpisd, § 47 Zverejriovani zdvérecnych praci:

(1) Vysokd skola nevydélecné zverejriuje disertacni, diplomové, bakaldrské a rigordzni prdce, u kterych probéhla obhajoba, vietné
posudki oponent a vysledku obhajoby prostrednictvim databdze kvalifikacnich praci, kterou spravuje. Zpisob zverejnéni stanovi vnitini
predpis vysoké skoly.

(2) Disertacni, diplomové, bakaldrské a rigorozni prdce odevzdané uchazecem k obhajobé musi byt téZ nejméné pét pracovnich dnu
pred kondnim obhajoby zverejnény k nahliZeni verejnosti v misté uréeném vnitinim predpisem vysoké skoly nebo neni-li tak urceno,
v misté pracovisté vysoké Skoly, kde se md konat obhajoba prdce. KaZdy si muZe ze zverejnéné prdce pofizovat na své ndklady vypisy,
opisy nebo rozmnoZeniny.

(3) Plati, Ze odevzddnim prdce autor souhlasi se zverejnénim své prdce podle tohoto zdkona, bez ohledu na vysledek obhajoby.

2 z6kon &, 121/2000 Sh. o prdvu autorském, o prdvech souvisejicich s prdvem autorskym a o zméné nékterych zdkond (autorsky zdkon)
ve znéni pozdéjsich pravnich predpisd, § 35 odst. 3:

(3) Do prdva autorského také nezasahuje skola nebo skolské Ci vzdéldvaci zarizeni, uZije-li nikoli za ucelem primého nebo nepiimého
hospoddrského nebo obchodniho prospéchu k vyuce nebo k vlastni potfebé dilo vytvorené Zdkem nebo studentem ke spinéni Skolnich
nebo studijnich povinnosti vyplyvajicich z jeho prdvniho vztahu ke Skole nebo skolskému Ci vzdéldvaciho zarizeni (Skolni dilo).

%) z6kon &, 121/2000 Sh. o prdvu autorském, o prdvech souvisejicich s prdvem autorskym a o zméné nékterych zdkoni (autorsky zdkon)
ve znéni pozdéjsich prdvnich predpist, § 60 Skolni dilo:

(1) Skola nebo skolské ¢i vzdéldvaci zarizeni maji za obvyklych podminek prdvo na uzavreni licenéni smlouvy o uZiti $kolniho dila (§ 35
odst. 3). Odpird-li autor takového dila udélit svoleni bez vaZného divodu, mohou se tyto osoby domdhat nahrazeni chybéjiciho projevu
jeho vile u soudu. Ustanoveni § 35 odst. 3 zustdvd nedotceno.

(2) Neni-li sjedndno jinak, miZe autor skolniho dila své dilo uZit ¢i poskytnout jinému licenci, neni-li to v rozporu s oprdvnénymi zdjmy
Skoly nebo $kolského ¢&i vzdéldvaciho zarizeni.

(3) Skola nebo $kolské ¢&i vzdéldvaci zafizeni jsou oprdvnény poZadovat, aby jim autor $kolniho dila z vydélku jim dosaZeného
v souvislosti s uZitim dila ¢i poskytnutim licence podle odstavce 2 pfimérené prispél na thradu ndkladd, které na vytvoreni dila vynaloZi-
ly, a to podle okolnosti aZ do jejich skutecné vyse; pfitom se prihlédne k vysi vydélku dosaZeného Skolou nebo skolskym Ci vzdéldvacim
zarizenim z uZiti Skolniho dila podle odstavce 1.



ABSTRAKT

Cilem diplomové prace bylo préstnictvim poloZenych otazek dotaznikového charakter
zmapovani stravovacich nawykiti, odhaleni negativnich vlivzpisobenych nevhoen
volenou skladbou stravytipobici na zdravotni stav této skupiny respondanhavrzeni
napravnych opatni. K dotaznikové ankebyli vybrani Zaci devatych éaika ve wkovém

rozmezi 14-16 let.

Kli¢ova slova: doportené denni davky Zivin, stravovaci navykstid

ABSTRACT

The aim of this thesis was conducted through atorewire the questions the character
mapping eating habits children reveal negativectsfeaused by the untimely diet com-
position applied to the health of this group of@sdents, and proposing corrective measu-

res. The questionnaire survey were selected nnatthegstudents in the age range 14-16.

Keywords: recommended daily allowance of nutriedistary habits, children
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UvoD

Stavovani pdt k zdkladnim biologicky poebam kazdého jedince. Kvalita, skladba a
mnozZstvi pijimanych Zivin ma znéy vliv na zdravotni stav a kvalitu zZivota kazdého
nas. Pro &i je vyznam spravného stravovani o SV, protoZze je nezbyénnutné, aby
jejich organismus rostl a vyvijel se spravnymésem a také proto, Zze se vtském ku
formuji stravovaci zvyklosti a postoje k jidlu, kdesi jedinec pak sebou nese cely Zivot.
V poslednich letech s&m dal vice objevuji informace o riatajici obezit u ckti, jejich
Spatné kondici, nespravnych stravovacich navyciasseucim vyskytu civilizénich one-
mocreni spojenych také s nespravnym Zivotnim stylem dho@nym stravovacim rezi-
mem. [¥ti jsou v dnesni dabovliviiovany jak sedavym #igobem Zivota, kdy oprotifpd-
chozim generacim vicgasu stavi sledovanim televize netebt sezenim u pidace, tak i

puasobenim stravovacich navykkteré jsou typické nappro USA.

Cilem diplomové prace bylo praéstnictvim poloZzenych otazek dotaznikového charakter
zmapovani stravovacich nawykiti, odhaleni negativnich vlivzpisobenych nevhoen
volenou skladbou stravyapobici na zdravotni stav této skupiny respondenhavrzeni

napravnych opétni.
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1 VYZNAM JEDNOTLIVYCH SLOZEK STRAVY VE VYZIV E

1.1 Energie, energeticka a biologickad hodnota stravy

1.1.1 Energie

Energii lidské &o spotebovava nejen k praci, kterou fyzicky vykonava, adééména u
udrzeni zakladnich zZivotnich funkcélésné teploty, dechu, srid akce innosti nervovée
soustavy a vSech viitich organf) - jedna se o tzv. bazalni metabolismusti Dproti do-

spilym spotebovavaji energii navic Kistu a vyvoiji €la [2].

Rozdilnost pdeby energie je zavisla rfadé faktori. Zavisi zejména nagku cti, jejich
pohlavi, hmotnosti, vySce neb&ldsném povrchu, na jejich celkovém zdravotnim stavu

na pohybové aktivit

Poteba energie sskem ditte stoupé, ale Gémné se snizuje na jednotku hmotnosti. Skoléa-
ci mezi 6.-12. rokem se nachazi v obdobi pozvolnglstu. Energetickou ptgbu maji
piiblizné o 834 kJ vySSi nezetd predskolniho wku, tzn. @iblizné 8340 kJ. V obdobi do-
spivani se energeticka peba zvySuje a rozliSuje se podle pohlavi (u chigpenergetic-

ka poteba vyssi).

Nedostateki nadbytek energie negati&mpisobi na metabolismus organismu. Tyto nerov-
novahy se mohou projevit v nedostai@ nebo neodpovidajici tvaritkani, coz se ize

projevit vznikem malnutrice nebo obezity [1].

1.1.2 Energeticka hodnota stravy

Jedna se 0 mnozstvi vyuzitelné energie, kterbaeme z dané potraviny ziskat. Energetic-
ka hodnota stravy je udavana v kilojoulech (kJ)akitokaloriich (kcal). B ¢emz 1 kcal
odpovida hodnet4,1868 kJ. Jednotlivé potraviny se od sebe nanzéfé v energetickych
hodnotach v zavislosti na zastoupeni jednotlivyieinZsacharid, tuka, bilkovin a vody)
[2]. VyhlaSka Ministerstva zdravotnictvi 450/2008.%1dava, Ze 1 g tuku obsahuje 37 kJ,
bilkovin a sachari@l 17 kJ [3]. MnoZstvi vyuZitelné energie v potrawihaobsahujicich
vétSi podil vody bude nizsi, protoZe voda ma niz&rgetickou hodnotu. VIaknina, ktera
tvoii cast objemu v potravinach rostlinnéhoivpdu, je pro lidsky organismus

z energetického hlediska témnevyuzitelna. 100 g potraviny obsahujici vlakniimap:.
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ovoce) bude mit tedy vySSi mnoZstvi vyuzitelné gieenez stejné mnoZzstvi potraviny,

které vlakninu neobsahuje (rfapladkosti) [2].

1.1.3 Biologicka hodnota stravy

Tato hodnota je dana kvalitou a mnozstvim obsazeniuin ve stra¥ a jejich vyuzitelnos-
ti lidskym organismem. Biologicky hodnotna potraviobsahuje nap plnohodnotné bil-
koviny s vhodnym zastoupenim aminokyselin, esentci@astné kyseliny, vitaminy a mi-
neralni latky. Nizsi biologickou hodnotu maji tytmviny, které nemaji pro lidsky orga-
nismus mnoho uzitku. Jedna se ihapcukr, sladkosti, které&ipasi organismu jen hodnotu

energetickou.

Biologickou hodnotu stravy fizeme ovlivnit pozitivi i negativié. Nevhodnym skladovéa-
nim nebo neSetrnou tepelnou UpravaiZzeme tuto hodnotu snizit (nagtraty vitaminu C
pii vareni). Naopak &které potraviny jsou po tepelné Upégwo nasSedo stravitel®jSi a
tim dojde ke zvySeni biologické hodnoty stravy (hamenim masa dojde k denaturaci

bilkovin a k lepsi stravitelnosti).

Ve zdravém #tském jidelndku by nely byt voleny potraviny biologicky hodnatjsi (nag.
kvalitni maso, mlé&né vyrobky, ovoce, zelenina) oprotmt méré hodnotnym (nap slad-
kosti, slané pochutiny, uzeniny), které by se deljicku mély zarazovat spiSe vyjimmé

[2].

1.2 Sacharidy

Sacharidy jsou spale¢ s bilkovinami a tukyifazeny mezi zakladni Ziviny [4].
Z chemického hlediska se jedna o polyhydroxyaldglay@olyhydroxyketony, které ve své
molekule maji alespotii alifaticky vazané atomy uhliku a také steainy, které jsou

Z nich tvaeny vzdjemnou kondenzaci za vzniku acetalovych bvakesachariim jsou
také frazeny sloteniny vzniklé ze sacharidoxidainimi, reduknimi, substitdnimi nebo
jinymi reakcemi [7]. Podle zadkona o potravinactzgesacharid povazovan jakykoli sacha-
rid, ktery je metabolizovadlovékem, wetns polyoli. Podle nyjSich vyzivovych doporu-

¢eni by se iy podilet na celkovém energetickérfijmu zhruba 55-60 % [4].
Jsou velmi dlezitou slozkou stravy, protoze:

* jsou zdrojem energie pro vSechny druhy aktivit
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» dodavaji energii pro udrzeni normalélesné teploty
e poskytuji nestravitelnou vlakninu k podparaveni
* jsou vyznamnou stavebni jednotkou Bkifb].

* jsou biologicky aktivnimi latkami (n&poligosacharidy mléka) nebo sloZkami bio-
logicky aktivnich latek (nap glykoproteiny, gkteré koenzymy, hormony, vitami-

ny) [7].

Pokud neni ziskana energie gpbbvana, tak je ukladana ve farnuku [4]. VEtSina sa-
charidi je produkovana rostlinami (napskrob, frukt6za, hemicelulosa, pektiny), ale na-
jdeme i sacharidy zivsného fivodu. (nap. glykogen) [5].

Podle pétu cukernych jednotek jsou sacharideshy na ti zakladni skupiny- monosacha-

ridy, oligosacharidy a polysacharidy- ke kterymeggg prifazovana skupina tzv. sloZzenych

(komplexnich) sacharid

Monosacharidy - jedna se pouze o jednu cukernou jednotku. Zapwotésky nejvyznam-
ngjSich monosacharnidzdeiadime glukdézu (hroznovy cukr), fruktézu (ovocny Qukga-

laktozu.

Oligosacharidy- obsahuji 2-10 stejnych nebiznych cukernych jednotek. Mohou se déle
delit podle pa@tu vazanych jednotek na disacharidy, trisacharjgtyda Mezi nejastji vy-
skytované disacharidy v potravinach fpatacharosar¢pny nebo itinovy cukr), laktosa
(mléeny cukr), maltosa (sladovy cukr). Oligosacharidyesni a vice vazanymi cukernymi
jednotkami (rafin6za, stachydza, verbaskdza) jsejwice obsazeny v ludtinach a jsou
piicinou nadymani po jejich konzumaci, protoze nejsmsipeny v tenkém g a pee-
chazeji do seva tlustého, kde jsodippmnou mikroflérou fermentovany za vzniku nizsich

mastnych kyselin a nézn¢jSich plyni.

Polysacharidy - obsahuji vice nez 10 navazanych cukernych je#npt]. Z nutréniho

hlediska dlime polysacharidy na:

AT

» vyuzitelné - zd¢adime rostlinné Skroby a zi§i8ny glykogen

* nevyuzitelné (dve ozna&ované jako balastni) — nelze j€@t enzymy travici sou-
stavy. Mezi & jsou fazeny polysacharidy rostlin: celulosa, hemicelulgssktin,
polysacharidy pouzivané jako aditivni latky (polyisaridy mdaskychtas, mikrobi-

alni polysacharidy, rostlinné gumy a slizy, modifilané polysacharidy) a lignin,
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z zivadisSnych polysacharid chitin. Souhrna jsou ozn&ovany pojmem vilaknina
[7].

Slozené (komplexni) sacharidy krome cukernych jednotek obsahuji navazané i jiné slou-

¢eniny jako jsou bilkoviny, tuky apod.

K sacharidm fadime ialkoholické cukry (na etiketach potraviiigkych vyrobk jsou uva-
dény jako polyoly). Nejastji vyskytujici se polyoly v potravirigkych vyrobcich jsou sor-
bitol (pouzivan jako nahradni sladidlo), xylitoirenitol (pouzivany do zvykak).

Mono- a oligosacharidy jsotasto ozn&vany spolénym nazvenjednoduché cukry, ale
¢eska potravinova legislativa pod pojmem cukry émjejen monosacharidy a disachari-
dy. Jednoduché cukry maji mnoho sgalgech viastnosti, zejména sladkou €h\ysoky
piijem €chto cukf je rizikovy z hlediska vzniku dkterych onemoaini, \etrg zubniho
kazu. Z ¢chto cukfi je nejtSi procento zkonzumovano ve fafmsacharosy. Jeji sgeba
¢ini nékolik desitek let téerr 40 kg na osobu a rokfipemz je to spdeba, kter&ini témet
dvojndsobek dopotwvaného mnoZzstvi. Jedna kepdzné nie o spatebu tzv. skrytého
cukru, coz je cukr, ktery jefidavan zejmeéna do slazenych ndpajadkosti, konzervaren-
skych vyrobk z ovoce apod. fjem sacharosy by &htvoiit maximalre 10 % celkového

energetickéhoifjmu, coz pedstavuje zhruba 60 g za den [4].

1.2.1 Vldknina

Vlakninu Ize podle vyhlasky 450/2004 definovat jakstlinné a Zivéisné slozky potravy
nehydrolyzovatelné endogennimi enzymy travicihatird3]. Pod pojem vldknina jsou
negastji zarazovany: celulosa, hemicelulosa, pentoz@rgiukany, rezistentni skrob, pek-
tiny, chitin a lignin. Krond ligninu se jedna o polysacharidy, proto hidwte o vIaknir
jako o neskrobovych polysacharidech a ligninu PBddle rozpustnosti ve védilime

vlakninu na:

* rozpustnou - zdefadime ugity podil hemicelulos, pektiny, rostlinné slizy, lpsa-
charidy mdskych fas, modifikované Skroby a modifikované celulosyzpgstna
vlaknina zvysuje viskozitu obsahu Zaludku #st zpomaluje promichavani jejiho
obsahu, omezujefistup pankreatickych amylas a lipas k substnaa tim absorpci
Zivin sttrevni sénou. Timto je zpomalen fichod stevniho obsahu a snizena difuze

Zivin, vaZi se mineralni latky (hlagnonty vapniku, Zeleza, &di a zinku) a modi-
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fikuje se tak jeji dostupnostast vazanych katiottje uvolréna @i fermentaci v
tlustém stewé. Rozpustna vlaknina sg&sté&ne Stpi travicimi enzymy uz v horni

éasti traviciho traktu.

* nerozpustnou - pati sem pedevSim celulosa, &ity podil hemicelulos a lignin.
Nerozpustna vladknina #t8uje objem potravy, zkracuje dobu jejih@ggrodu zazi-
vacim traktem a zlepSujeistni peristaltiku. Nerozpustna vidknina odolav&itra
cim enzynim v tenkém $ew a je spolén¢ s rozpustnou viakninou v men§ivét-

Si mile metabolizovand jen mikroorganismy tenkého aéhssteva.
Poner rozpustné a nerozpustné viakniny ve stiay mel byt v ponéru 3:1 [7].

Mezi hlavni zdroje pét obiloviny, lus&niny, ovoce, zelenina, brambory a vyrobkgehto
surovin jako jsou celozrnné mouky, kroupy, dkg, tmavé pe&ivo a ovocneé, zeleninoveé a
luSttninové vyrobky. VIdknina méipdevsim ochrannou funkciigobi preventiva u fady
onemockni jako je nap rakovina tlustého s&tva a jinych nadér onemocsni srdce a cév,
cukrovky, obezity, chronické zacpy a dal&kterych onemoaini traviciho a zaZzivaciho
astroji jako je nap zaret slepeho seva, divertikularni choroby, Crohnovy choroby apod.
Na druhou stranu velmi vysokyifem vliakniny miZze pisobit negativy, protoZe sniZuje
vsttebavani mineralnich latek a vitamif#]. Odhadovany fjjem viakniny v gedskolnim a

Skolnim \&ku ¢ini zhruba 5-10 g/den [1].
Pro dti Ize optimalni pijem vlakniny utit z jednoduchého vzorce:

Vek dite v letech + 5 g vlakniny = dopatné mnozstvi vidkniny [2].

1.2.2 Glykemicky index (Gl)

Glykemicky index je definovan jako pamplochy vzestupu krevniho cukru po dvou hodi-
nach u zdravych osob nebo gedh hodinach u diabefikve srovnani sifjmem stejného
mnoZstvi glukosy nebo chleba jako reférdoh sacharidovych zdiiojchlebova jednotka).
Gl je popisuje druh sachatidktery se nachazi v dané potravaukuje, jak tyto sacharidy
ovliviuji vzestup glukosy v krvi a néasledny vzestup higdnzulinu [6]. Rizné sacharidy
zvysuji hladinu krevniho cukru vizné mie. Potraviny s vysokym Gl zvySuji hladinu krev-
niho cukru vice. Potraviny se&atinim a nizkym Gl maji schopnost vice zasgim vice
se hladina krevniho cukru zvySi po jidle, tim vé@e musi vyplavit inzulinu ze slinivky

biisni, ktery odvadi glukosu z krve do okolnich tk&mfalSimu vyuZziti. Po sniZzeni hladiny



UTB ve Zling, Fakulta technologick& 17

glukosy v krvi, ale #stane vysoka hladina inzulinu a dostavi sé& @ocit hladu. Navic
vysSi hladiny inzulinu vedou Kt8imu ukladani tuku v organismu. Pokud bude chkynic
zvySena hladina inzulinu v krvi je to rizikovym fakem pro vznik kardiovaskularnich

onemocgni ¢i pro rozvoj metabolického syndromu [2].

1.3 Aminokyseliny, peptidy a bilkoviny

1.3.1 Aminokyseliny

Z chemického hlediska se jedna o substituovanéokgttivé kyseliny, v jejiz molekule je
piitomna alespjedna primarni aminoskupina —Nld zarové alespd jedna karboxylova
skupina —COOH. Aminokyseliny se v potravinach naeffigako zakladni stavebni jednot-
Ky bilkovin a peptid a také jako volné latky. dkteré volné aminokyseliny maji vyztrae
biologické &inky, maji nap. funkci hormori nebo mohou byt pr@loveéka i toxicke.

V molekule bilkovin se néastji vyskytuje zhruba 20 zakladnich aminokyselin,réteni-

Zeme podle vyznamu pttoveka rozalit na:

» esencialni— ¢loveék si je nedokdzetbec syntetizovat a musi jéijimat vyhradi
stravou.Radime mezi & valin, leucin, izoleucin, treonin, metionin, lysifenylala-

nin a tryptofan.

* semiesencialni~ jsou esencialnimi pro¢t, protoZze mlady organismus si je neni

schopen syntetizovat v dost&tém mnoZstvi. PEtk nim arginin a histidin.

* neesencialni~ organismus si je schopen syntetizovat v dostaéte mnozstvi a je-

jich prijem neni podmign stravou.

Mnohé volné aminokyseliny jsou senzoricky aktivhiatkami, které mohou proto
ovliviiovat organoleptické vlastnosti potravin. Podle aadeptickych vlastnosti jsou za-

kladni aminokyseliny rozliSovany na:
» sladké — glycin, alanin, treonin, prolin a take topg/prolin
» kyselé — kyselina asparagova a kyselina glutamova
* horké — leucin, izoleucin, fenylalanin, tyrosin, trgfan

* indiferentni — ostatni aminokyseliny
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Zcela vyjim&né organoleptické vlastnosti ma glutamova kyselreap. jeji monosodna
sil. Je slana, ale navic ma tzv. €humamj proto se pouZziva jako aditivni latka, intenzifi-

kator chuti masovych a zeleninovych pokria pro vyrobu iznych kdenicich pipravki
[7].
Vyznam esencialnich a semiesencialnich aminokyselin

Valin — @i jeho nedostatku vznikaji poruchy koordina&gesnych pohyb a geecitlivélost
[11]. Vyskytuje se v bilkovinach masa, obilovin,ékh, vajec a nejvice je ho obsazeno

v elastinu [7].

Leucin — priznaky nedostatku jsou nespecifické [11]. Vyskytsgeve vSechdinych bil-

kovinach [7].

Izoleucin — priznaky i nedostatku jsou nespecifickéélleri autdi uvadi vedle negativni
dusikové bilance také ztratu chuti, nervové poruelgerpanost a malatnost [11]. Nejvice

ho najdeme ve vajeé a mléné bilkovig, vyskytuje se také v mase a obilovinach [7].

Treonin — priznaky nedostatku jsou nespecifické. Podlieterych autol se objevuje stea-
tosa jater, histologické zimy na gedni laloku hypofyzy a atrofie varlat [11]. Dobrym
zdrojem jsou maso a pivovarské kvasnice. DalSimojzgsou vejce, mléko a pSema bil-

kovina. Threonin byvadkdy limitujici aminokyselinou [7].

Metionin — jeho nedostatek se projevi jako jaterni steatodi#sledku poruchy v Gseku
transmethylace [11]. Nachazi se v proteinech rostho i Ziv@iSného fivoda, pricemz
v rostlinnych proteinech je o zhruba o polovinu #én lustninach je limitujici aminoky-

selinou [7].

Lysin — literatue se objevuji rozporuplné informace k jeho nedkstaPodle Langa jde o
nespecifické projevy, ale podle jinych (Freimusk)objevuje hypoproteinenie, chudokrev-
nost, svalova degenerace a poruchy tvorby kostgstoucich jedint [11]. Postrannfe-
tézce lysinu jsou velicetdezité pro tvorbu kovalentnich méek&zovych vazeb v kolagenu
a elastinu [10]. Nejvice lysinu je obsaZzeno v bilkdch ryb a kory§ pak také

v bilkovinach masa, mléka a vajec. V bilkovinachlain je limitujici aminokyselinou

[7].

Fenylalanin — priznaky nedostatku jsou nespecifické. Podikterych autoli nastava po-

meérné rychle se projevujici negativni dusikova bilandéé][ Je zakladem pro hormony
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adrenalin a tyroxin. Vyskytuje se také v pigmentelaminu [6]. U gkterych jediné jeho
piitomnost ve strayvyvoladva onemoai tzv. fenylketonurii. Fenylalanin se vyskytuje

v béZnych bilkovinach potravin v dostéteém mnozstvi [7].

Tryptofan — @i nedostatku nastava zastavetu, nechutenstvi, chudokrevnost, sterilita,
prajmy, atrofie a degenerace sédého svalu [11]. V organismu jéasténé vyuzivan k
biosyntéze kyseliny nikotinové. S vyjimkou historkolagerii, Zelatiny a kyselych bilko-
vinnych hydrolyzai typu polévkoveho ki@ni se vyskytuje ve vSech zuidnych i rostlin-

nych produktech [7].

Arginin — Vyskytuje se ve vSecltinych bilkovinach. ObzvlaStdobrym zdrojem jsou

araSidy a jiné olejniny [7].

Histidin — je nezbytny protist a obnovu tkani, vznik&ipalergické reakci. [6] Vyskytuje

se v EZnych bilkovinach [7].

1.3.2 Peptidy

Jedna se o polymery aminokyselin spojenych peptidoxazbou, které ve své molekule
obsahuji 2 az 100 monomernich jednotek aminokysegptidy jsou podle @tu vazanych
aminokyselinovych jednotekelibny na oligopeptidy (obsahuji 2-10 molekul amirgddin)

a polypeptidy (obsahuji 11-100 molekul aminokyselij.

Peptidy plni v organismiadu fiznych funkci atasto vykazuji znmé biologické dinky.
Mezi peptidy jsouazeny gkteré hormony (nap sekretin, gastrin, insulin, glukagon, thy-
roliberin, oxytocin, vasopresin, parathormon, adkemtikotropni hormon), antibiotika
(nag. gramicidin S, polymyxin, bacitracin) a toxingkterych rostlin, Zivéicha a mikro-
organisni. [7,12].

Nekteré peptidy maji stefnjako aminokyseliny chithatkou, ale také sladkou a slanou.
VétSina girodnich i syntetickych oligopeptidma hdkou chw'. Sladkou chti vykazuji
n¢které dipeptidy podobné struktury odvozené od kygehsparagové a aminomalonové
kyseliny [7]. Synteticky dipeptid je vyuzivan Asgamn je vyuZivan jako ushé sladidlo, ale

je nevhodné pro fenylketonuriky, protoZe ve svaldgtire obsahuje fenylalanin [12].
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1.3.3 Bilkoviny

Bilkoviny jsou polymery aminokyselin vzniklé proess proteosyntézy. Ve své molekule
maji vice nez 100 aminokyselin vzaje¥nvazanych peptidovou vazbou do linearnieh
tézai [7]. Sekvence a get jednotlivych aminokyselinovych zbytks retézci jsou pro kaz-
dy protein specifické a determinované genetickobavpu bugk. VSechny bilkoviny
v nasi biosfée maji stejnou zékladni stavbu a liSi se jefagon asi 20 kédovanych ami-
nokyselin jako stavebnich jednotek [10]. Na vy&rd struktury se krompeptidovych va-
zeb podileji i dalSi vazbyiedevsim disulfidové, esterové a amidové. Na molekilko-
vin jsou vazany dale molekuly vody &znych anorganickych latek. N&které bilkoviny
jsou fyzikalre nebo chemicky vazané organické skeminy jako jsou sacharidy, tuky,

nukleové kyseliny, apod. [7].

V organismu plni nezastupitelnou funkci, protoZeujzdrojem aminokyselin, které jsou
vyuzivany k tvork bilkovin €lnich tkani, krve, enzyfy protilatek arady dalSich bilkovin
s ukitymi specifickymi funkcemi. Jako zdroj energie & zpravidla az po erpani
ostatnich zdrdj energie [11]. Z bilkovin by #io pochazet asi 15 %ii@té energie [2].
Bilkoviny ZivociSného fivodu jsou z vyZivoveho hlediska ceisi, protoZe jejich skladba
odpovida vice poebam naSeho organismu. RonZivociSnych a rostlinnych bilkovin

v nasi stray by mel byt 1:1 [4].

Z hlediska biologické funkce séldna:

strukturni (uplafiuji se jako stavebni sloZzky btkna tkani),katalytické (enzymy a hor-
mony), transportni (umoziuji pirenos ukitych slowenin), pohybové (fadi se sem svalove
bilkoviny - aktin, myozin, aktomyozin)pbranné (imunoglobuliny, protilatky),zasobni
(ferritin), senzorické (rhodopsyny),regulaéni (hormony, histony),vyzivové (zdrojem
esencialnich aminokyselin pro Ziiohy, hlavni zdrojem dusiku ve stiag hmoty pateb-

né k vystavh a obno¥ tkani) [7].

Z vyzivového hlediska setl na:

plnohodnotné — obsahuji vSechny esencialni aminokyseliny vgtmwtém mnoZstvi pro

¢lovéka. Jedna se nap vajeénou a mlénou bilkovinu.

témér plnohodnotné — rekteré esencialni aminokyseliny jsou obsazeny v émirmedo-

statku. Zde jso@azeny nap zZivocisSné svalové bilkoviny.
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neplnohodnotné — esencialni aminokyseliny jsou obsaZzeny v net&st@m mnozZstvi.

Y,

1.3.4 Hodnoceni kvality bilkovin

Pfi hodnoceni pdeby a @ijmu proteimi nestéi pctitat jen s celkovym iiimem bilkovin,
ale je nutné brat v ivahu i sloZzeni aminokyselwstdpnost peptidovych vazeb bilkovin
travicim enzynim a dalSi faktory, které jsou vyjéhy pod pojmem biologicka (vyzivova,
nutri¢cni) hodnota bilkovin. V modernim d¢eni nutréni hodnoty bilkovin se vychazi ze
skute&nosti, Ze organismus neni schopen syntetizovatcggen aminokyseliny, zatimco
skladbu ostatnich aminokyselimi#e regulovat tést libovolné podle vlastni pdgeby. Pro-

to se v bilkovindch stanovuje sloZeni esencial@iofinokyselin a vysledky se vztahuji
k obsahu esencialnich aminokyselift@mnych v uéeném referefnim (standardnim) pro-
teinu (tim je protein, ktery ma z hlediska vyzZiytinalni sloZeni esencialnich aminokyse-
lin a je tudiz v organismu velice di@vyuzitelny). Jako standardni protein byl organiza
cemi FAO a WHO ufen fiktivni protein, ktery ma zcela optimalni slokeesencialnich
aminokyselin, hodnota AAS pro kazdou z nich je ¥0V praxi se jako standardni protei-
ny vyuzivaji nap. proteiny celovajgné nebo soubor protdinodsted*ného mléka (maiji
hodnotu AAS také 100 %).

K hodnoceni se v séasné dob vyuziva dvouitznych Kritérii:

* aminokyselinové skére AASz anglického nazvAmino Acid Scone- index AAS

bere v Uvahu vzdy jen jedinou aminokyselinu a #@ose podle vztahu:

Aae L00A

— (%)

|
kde A = obsah dané esencialni aminokyseliny v testovamréteinu
Asi = obsah téze aminokyseliny v refeteim proteinu

Esencialni aminokyselina, ktera ma ze vSech edeiidaminokyselin nejnizsi hodno-
tu kritéria AAS a utuje tedy nutdni hodnotu bilkoviny (miZze tedy limitovat rozsah
biosyntézy dalSich aminokyselin), se nazyva linngiupgminokyselinou.

* index esencialnich aminokyselin EAAKz anglického ndzvEssential Amino Acid

e
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nuje gispevek vSech esencialnich aminokyselin k vyzivové fuag&mproteinu. Pro
kaZzdou esencialni aminokyselinu s€iurodnota AAS a vypiie se geometricky

pramér téchto hodnot:

AN rJlOOA (1008, (TTILO0A,
A UAs, LA,

1.3.5 Dusikova bilance

Jedna se o rozdil mezi celkovym mnozstvim dustkatpho v potra¥ a mnozstvim dusi-
ku vyloweného. Je ukazatelem stdpmetabolismu bilkovin. Dusik vznika ®l¢ pri od-

bouravani bilkovin a je vytiovan mai jako maovina.
Vyrovnana dusikova bilance— prijem dusiku potravou a jeho vydej je v rovnovaze.

Pozitivni dusikova bilance— organismusijjima vice dusiku nez vydava. Jedna se o ana-

bolismus, #@ist aktivni ¢élesné hmoty nebo rekonvalescenci.

Negativni dusikova bilance- organismus vydava vice dusiku néfimpa. Jedna se o ka-

tabolismus.

e prava negativni dusikova bilance— dochazi k zvySenému vydeji dusikti pe-
zmenéném ijmu dusiku. Dochazi k nifphoretnatych onemocmich, drazech,

popaleninach, operacich apod.

* neprava negativni dusikova bilance- nastava ip snizeném fiimu dusiku a jeho
nezménéném vydeji. Dochazi k nifphladowni, nevhodné stravs nedostatkem

potrebnych aminokyselin afptéZkych pajmech [6].

1.3.6 Nedostaté&ny piijem bilkovin ve stravé

Nedostateny privod bilkovin vede k poruchamslésného i dusevniho vyvoje, snizeni odol-
nosti k infekcim, zhorSeni hojeni ran a k dgiwka vede ke vzniku onemasrim zvanych

marasmus a kwashiorkor.

Marasmus vznikaipnedostateném gijmu energie a bilkovin, tzv. vyvazené hladol je
zachovan vzajemny pafnzivin. Nachazi se extrémarsnizené mnozstvélesného tuku,
vznika svalova ochablost s extrénnizkou hmotnosti a dochazi k poruse metabolismu

vitamind a mineralnich latek.
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Kwashiorkor vznika v t@isledku snizenéhoifpmu bilkovin s relativnim dostatkentijaté
energie dodanéipvazrié ze sachariil Takto nemocny jedinec trpi otoky, svalovou ochab-

losti a nizkou hmotnosti, ale ma normalni vrstkut[6].

1.3.7 Nadmérny p¥ijem bilkovin ve stravé

Nadnerny prijem bilkovin zatZuje latkovou pemenu. Vede k skterym organovym proje-
vam jako je zvySeni glomerularni filtrace v ledvinaettsi zatizeni jater, zvySeni hladiny

kyseliny m@&ové a dusikatych katabdlit- kreatinu a mé&viny [6].

1.4 Mastné kyseliny a tuky
Z chemického hlediska Ize rodd tuky na:

» homolipidy — jsou sloteniny mastnych kyselin a alkoliiolMezi potravinésky nej-

vyznamrjSi pati triacylglyceroly (tuky a oleje).

» heterolipidy — kromt mastnych kyselina alkoholu obsahuji §g&dnu sloZzku vaza-
nou navic. Podle toho, jakou obsahuji slozkugénte na fosfolipidy, ceramidy a

cerebrosidy, glykolipidy, sulfolipidy a sirany, kilpidy.

* komplexni lipidy — jedna se o makromolekularni yatk nichz je lipidova slozka
vazana na nelipidovy podil. Jako nelipidovy podil refastji vyskytuje protein

nebo polysacharid, pepsnes proteinu a sacharidu.

» + doprovodné latky lipitl — nekdy byvaji ozn&ovany jako lipoidy. B izolaci tuki
z organickych materiélprechazeji vzhledem ke své malé potadb lipidové frak-
ce. jsou zddgazeny zejména vySSi uhlovodiky, primarni a sekuriddlkoholy, ke-

tony, izné steroidy, lipofilni vitaminy a barviva a da&iky [12].

Tuky v lidském &le plni celouradu funkci —zajifuji udrzeni &lesné teploty, mechanickou
ochranu orgain jsou zdrojem energie pro metabolismusdigsou dilezité pro spravne
vyuZziti vitaminmi rozpustnych v tucich, slouzi jako stavebni slogky tvorbu gkterych
hormoni [2], jsou zdrojem esencialnich mastnych kyselijp jgbu déle traveny a tim #p
sobuji déletrvajici pocit sytosti [5]. Dale doddvsjra¥ jemnost chuti a ifjemnost i
Zvykani a polykani [4]. Tuky by &y tvorit zhruba 30-35 % dennihaipnu energie [9],
ale nemdl by klesnout pod 20 %, aby nebyl ohroZetjgm nekterych nezbytnych latek
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(nag. esencialnich mastnych kyselin) [4]. Tuky bylynbyt hrazeny ze dvoudtin tuky

rostlinnymi a zbyvajici jednuetinu by nély tvorit tuky Zivogisné [9].

1.4.1 Mastné kyseliny
Nasycené mastné kyseliny (Saturated fatty acids +8)

Ve svéemietézci maji jen jednoduché vazby [5]. Tento typ masiniyselin zvySuje hladi-
nu cholesterolu v krvi, a tim i riziko sréf&-cévnich onemocmi. Frestoze je lidsky orga-
nismus také péebuje, nerdly by tvorit vice nez 10 % celkovéhaipmu energie [9]. Jsou
piitomny gredevsim v tucich ziwisného fivodu. Z rostlinnych tuk v tuku kokosovém
(pouziva se f vyrob¢ mrazenych kréfna zmrzlin). Déle jsouijtomny v tukovych vyrob-
cich, které obsahuji ztuzené tuky (zejména ztubeky a fritovaci oleje) a v potravinach,
kam se ztuzené tukyipgavaji (nap. oplatky a susenky s naplini, polevy¢ipe z listového
tésta) [4].

Mononenasycené mastneé kyselinfMonounsaturated fatty acids — MUFA)

Ve svémietzci obsahuji jednu dvojnou vazbu [4]. Jsouigg@beni na hladinu cholesterolu
spiSe neutralni, pro zdravi vSakle¥ité. Pozitivni vliv je zaznamenan zejménaiipa-
dech, kdy nahradi ve stramasycené mastné kyseliny. Z celkového denntfjmp energie
by mely tvotit 6-10 % [9]. Hlavnim zastupcem je kyselina ol€jpktera je fitomna zvIas-

té v oleji olivovém,fepkovém a sojovém [4].
Polynenasycené mastné kyselinfPolyunsaturated fatty acids — PUFA)

Ve svémretézci obsahuji 8kolik dvojnych vazeb [4]. Pomahaji sniZzovat hladoholeste-
rolu v krvi a riziko vzniku krevnich sraZzenin. Hirajalezitou roli v prevenci srdee-
cévnich onemoemi, u dti prispivaji ke spravnémuistu a vyvoji, jsou nezbytné pro mo-
zek a imunitni systém. Z celkového denniho enasigétio pijmu bychom jich nily pii-
jmout zhruba 10 % [9].

Mezi tyto mastné kyseliny pgati tzv. esencialni mastné kyselitigdy n-6 (-6), jejichz
hlavnim zastupcem je kyselina linolova a mastné&lkygiady n-3 (»-3) s hlavnim zastup-
cem kyselinou linoleovou [4Llovek si tyto mastné kyseliny nedovede syntetizovatiaim
je nebo jejich prekurzoryigimat stravou [7]. Kyselina linolovaipchazi v organismu na
kyselinu arachidonovou a kyselina linolenova naekypy eikosanpentaenovou (EPA) a

dokosahexaenovou (DHA). Zdrojem n-6 mastnych kggsbu rostlinné oleje (slutieico-
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vy, kukuicny klickovy, makovy, sezamovy, &licovy) a WtSina pomazankovych mar-
garini. Zdrojem kyseliny linolenové jsou rostlinné oléfepkovy, sojovy, lany) a rekteré
pomazankové margariny. Kyseliny EPA a DHA jsou dbsg gedevSim v tinych md-

skych rybach, ménv rybach sladkovodnich [4].
Trans mastné kyseliny (trans fatty acids)

Jsou to kyseliny, které obsahuji dvojné vazby,sabelliSnym strukturnim uhliku a vodiku
v fetézci [4]. Podileji na zvySeni hladiny cholesterolirvi [9] a vzniku rizika srdéné-
cévnich onemocmi. Ve WtSi mie vznikaji @i hydrogenaci (ztuzZovani) tikz olej.

V menSi mife mohou vznikat ip Upraw tuka za vysokych teplot (smazeni) V potravina
skych vyrobcich je jejich vy3Si obsah &kterych margarinech, pokrmovych tucich, & n
kterych druzich trvanlivého a jemnéhoc¢pm, cukrdskych vyrobcich, ¥okoladovych
pochoutkach, hotovych jiSkadch apod., ve kterycly IpduZity casté&né ztuzené tuky [4].
Denni gijem trans mastnych kyselin byehbyt maximalr 1 % z celkového energetického

pifjmu [9].

Podle nejnoyjSich vyzivovych doporéeni by n&l pomér masnych kyselin nasycenych :
monoenovych : polyenovych byt 1:1,4:0,6 a gofm-6):(n-3) 5:1 az 2:1 [4].

1.4.2 Fosfolipidy

Jednd se o heterolipidy, které maji ve své stiekkuont mastné kyseliny a alkoholu jest
estero¢ vazanou kyselinu fosfotaou [12]. Jsou vyznamné piadu Zivotg dalezitych
funkci, jsou slozkou butnych membran, sobi preventiva proti rekterym onemock
nim, zpomaluji starnuti [4]. NejbohatSimi zdrojoysrekteré Ziv@isné tkag, predevsim

nervova tké, vaje&né Zloutky, panenské oleje (zvi&sojovy) [4,7].

1.4.3 Cholesterol

Cholesterol je fitomen ve vSech tkanich Zi&iéného @voda, neba je sowésti vSech bu-
nécnych membran[5]. Je vychozi latkou pro syntézu aatilch a nadledvinovych hormo-
na, Zlucovych kyselin a vitaminu D [12]. Cholesterdijpmame jednak potravou, al&la si

jej také dokaze samo syntetizovat v jatrech [5Jol€sterol je obsazen v potravinach Zivo-
¢iSného [ivodu, zvldst pak v masle, sadle, imém mase, masnych vyrobcich¢rtam

mléku a mlénych vyrobcich, vejcich, viftostech a vyrobcich z nich. Vyssi konzumace



UTB ve Zling, Fakulta technologick& 26

takovych vyrobk vede nejen u dosfych,ale staletastji i u déti ke zvySovani hladiny
cholesterolu v krvi. Ta je jednim z rizikovych faki srd&né-cévnich onemocmi. Ale na
druhou stranu, protozeti urcité mnozstvi cholesterolu gebuji ke spravnémuistu, neni
nutné jejich stravu v tomto ohledu nijak vyrdazsmezovat. Potraviny s vysokym obsahem

cholesterolu by vSak neity tvorit velkou ¢ast jidelnéku [2].

1.5 Vitaminy

Vitaminy jsou organickymi nizkomolekularnimi sk®ninami, které heterotrofni orga-
nismy syntetizuji jen v omezené i proto jsou z potravy neb@kieré z nich ze gtvni
mikroflory ziskavany jako exogenni sk@niny. PIni ¥tSinou funkci jako sotast katalyza-
tort biochemickych reakci [8]. Kazdy vitamin pini v argsmu svou funkci a neiae byt
nahrazen jinou latkou. Podileji se f#k biochemickych reakci, které #é¢ premenuji
zakladni Ziviny (sacharidy, bilkoviny, tuky) na egié Jsou nepostradatelné pro zajist
fady €lesnych funkci a pro tvorbu novych tkani [4]. Vitawy jsou z chemického hlediska
raiznorodé latky. Podle rozpustnosti jsatlethy na rozpustné ve vddv polarnich rozpous-

tédlech) a rozpustné v tucich (v nepolarnich rozgailésth) [8].

1.5.1 Vitaminy rozpustné ve vod

Thiamin (vitamin B ;) - je dilezity predevSim pro metabolismus sachéyigro normalni
vyvoj a funkci mozku, neffy a srdce [4]. Hypovitaminosa se projevuje svalouoavou,
nechutenstvim, hubnutim, podrénadsti, depresemi a zapo#tiivosti. Ficinou je caste-
na oxidace glukosy na kyselinu pyrohroznovou. Avitzosa se projevuje jako nemberi-
beri v zemich, kde hlavni sloZkou stravy je loupané& rfdejdilezitéjSimi zdroji thiaminu
jsou ceredlie, vapvé maso, jatra, srdce, ledviny, krihy, kvasnice, mléko a migé vy-
robky, vejce [5,8,10]. Obeénrze konstatovat, Ze thiamin se vyskytuje ve vys&ancent-
racich v potravinach s obsahertdtho mnozZstvi sachafidkde probiha jejich intenzivni

metabolismus [8].

Riboflavin (vitamin B ;) - ma vliv na fist, protoZze se dastni se metabolismu bilkovin,
mastnych kyselin a sachaiidje zapojen do procesu ¥ a umo#uje vikni za Sera,
Gcastni se metabolismu ostatnich vitaingkupiny B a v tvorby hormdnv nadledvinich
Hypovitaminosa se projevuje zpomalenyiistem, zrakovymi a nervovymi poruchami,

zarety sliznic a Kize [5,10]. Vyznamnymi zdroji riboflavinu jsou mlélkkoml&né vyrobky,
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maso a masné vyrobky, jatra, ledviny, srdce, kwasrderealie, vejce &které druhy zele-
niny. Snadgji je vsttebavan z potravin Zivisného fivodu na rozdil od potravin rostlin-
ného mivodu, kde pevazuji kovalentt vazané formy, které jsou Spatsepitelné protea-
sami [8,10].

Niacin (vitamin B3) - je vyznamny proist, protoze zasahuje do metabolismu bilkovin,
mastnych kyselin i sachafidDuleZity je pro pokoZzku a nervovatinnost [5]. Deficit se
projevuje jako nemoc pelagra, ktera se projevugnkai a nervovymi problémy. Nedosta-
tek miZze vést i k poruse tvorby kyseliny chlorovodikovéadudku a tim padem i k poruse
vstrebavani vitaminu B. Mohou se objevit i poruchyienosu sodiku, drasliku a glukosy.

Mezi nejbohatSi zdrojgadime kvasnice, maso, jatra a obilniny [10].

Pantotenova kyselina (vitamin B) - je soudasti koenzymu A, ktery sec@istni nejvy-
znamngjSich reakci v metabolismu aminokyselin, sachamdlipidi. RovreZz se @astni
biosyntézy cholesterolu, steroidnich hormoporfyrinu a hemoglobinu [10]. Nedostatky
mnozstvi tohoto vitaminu se projevuji zastaveniistu, zagty a Sednutim &Ze, krvace-
nim do nadledvinek, nedostat®u tvorbowervenych a bilych krvinek, neplodnosti, Zalu-
decnimi viedy a tzv. nuteini erythromelalgii (palivé vy’lujici bolesti v chodidlech) [5].
Vyznamnymi zdroji jsou vajmeé Zloutky, ledviny, jatra, rybi maso, cerealieysyuseni-

ny, ryze, houby a kvasnice [10].

Pyridoxin (vitamin Bg) - uplatiuje se v metabolismu aminokyselin a dukiti Stépeni
glykogenu. Ovliviuje biosyntézu porfyrinu, dkteré funkce v nervovém a imunitnim sys-
tému a syntézu hemoglobinu. Jeho nedostatek sesvpjej nervovymi poruchami.
K nejvyznamijSim zdropim pati ceredlii, sojové boby, kvasnice, nibsti, vepoveé, di-

bezi a rybi maso [10].

Kyselina listova (vitamin By) - je kofaktorem enzyin které se uplauji zejména v meta-
bolismu aminokyselin, purinovych a pyrimidinovychkteotidi. Jeho nedostatek se proje-

vuje anémii. Bohatymi zdroji jsougdevsim listové druhy zelenin, vejce a kmiisti [8].

Kyanokobalamin (vitamin B1y) - je dilezity pro metabolismus sachaiiduki a bilkovin,
pro krvetvorbu a funkci nervové soustavy [4]. Awiiaosa vznika snizenim produkce gast-
rického faktoru IF produkovaného v Zaludku, rgZne vitamin B, navazan po absorbo-
vani z potravy v travicim traktu. Projevem avitaosp je porucha tvorby bék v kostni

dieni, kterd se nazyva zhoubna chudokrevnost (péemtci anémie). Jejimi projevy jsou
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bledost Kize a sliznic, Unava, Spatna pohyblivost, z&rBalSim projevem iive byt de-
generace uitych ¢asti michy, které byvafiasto nevratné a projevuji se jeékbvitym pi-
chanim vrukou a chodidlech, ztratou pohybovycHexéf pangtovych a vizualnich
schopnosti, zmatenosti, halucinacemi a psychézeutoTvitamin se prakticky nachazi
pouze u potravin ziveSného @vodi. NejlepSimi zdroji jsou jatra, ledviny, maso, noek
vejce a syry. Jelikoz veganska strava neobsahdjeézaiv@isné produkty, objevuje se u
této skupiny populace nedostatek vitaming, Ble prvni piznaky jeho deficitu se projevuji
zhruba po 5 az 10 letech [10].

Biotin (vitamin H) - je kofaktorem enzyiin které se z€astuji biosyntézy mastnych kyse-
lin nebo katabolismu aminokyselin s réienym fetézcem [8]. Déle je nepostradatelny
pro spravnou funkci nervového systému [5].iBloa biotinu je mala a denni peha byva
pokryta @Znou stravou &innosti mikroorganistin které jej vytvéi ve stevech. Nedosta-
tek biotinu se projevuje slabosti, anorexii, nauzeoentalni retardaci a koznimi dermati-

tidami. Bohatymi zdroji biotinu jsou vajeé Zloutky, jatra, ledviny, kvasnice adaia [10].

Vitamin C - hraje specifickou roli ip syntéze kolagenu. Dale se uplge se pi vzniku
tyrosinu ¢i  nadledvinovych steroid v ochrag LDL cholesterolu proti oxidaci,

v regeneraci tokoferolu z tokoferoxylového radikalw regeneraci glutathionu z jeho oxi-
dované formyCasteng piasobi pozitivie na snizeni sérové hladiny a celkového cholestero-
lu a zvySuje koncentraci HDL cholesterolu Wwinajici hypercholesterolemie. Redukuje
Zelezo z potravy a tim zvySuje jehoiektavani. Blokuje reakcefimichz vznikaji karci-
nogenni nitrosaminy. Zasti napomaha k obranyschopnosti organismu, proaskerbat
zvySuje aktivitu fagocyt a ochrauje jejich membrany proti oxidaimu poskozeni zvySuje
hladinu protilatek. Avitaminosa se projevuje nemtai. kurdjemi, u nichZz se objevuji
piiznaky jako jsou krvacivost, uvadvani zulfi, snadna lomivost kosti a Spatné hojeni ran.
U déti se dlouhodoby deficit projevuje Moeller-Barlowaemoci. Vitamin C zasahuje do
biosyntézy katecholamina v této souvislosti je spojovan jeho nedostatelemesemi,
hypochondrii a naladovosti [10]. Vydatnymi zdrgjoy zelené paprikygerny rybiz, kiwi,

kysané zeli, citrusové plody, nové brambory a jgtéil

1.5.2 Vitaminy rozpustné v tucich

Vitamin A (retinol) a jeho provitaminy - vitamin A je nezbytny v procesu \idi, protoze

se podili na fotorecepci i sitnici [10]. Ma vliv na st koZzniho a slizéniho epitelu
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(pasobi na syntézu mukopolysacharipovrchovych bikkach) a posiluje stabilitu b+
nych membran. Dale pozitigrpasobi na imunitni systém a ma vliv na kvalitu pogéni
chuti a sluch [5]. Provitaminy vitaminu A jsou naayy karotenoidy, které jsou na vitamin
A premenovany oxidgnim S€penim, které u &Siny savé probiha ve sevech nebo Kup-
ferovych jater, za katalytickéhaipobeni enzymkarotenasy Mezi nejvyznamé#si karo-
teny radimep-karoten, lykopeng- ay- karoten,p-kryptoxanthin, lutein, zeaxanthin, asta-
xanthin, neoxanthin, violaxanthin, kantaxanthiniteaganthin. Karoteny se upfaiji jako
provitaminy a antioxidanty.iPdeficitu retinolu nejéive klesne hladina karotendid krvi

a nasleda po vy¢erpani karotel dochazi ke snizeni hladiny vlastniho vitaminu Aojé&
sychani a rohovani spojivek) nebo mohou byt zasazeny i rohovky dt@nalacie) [10].
Hypervitaminosa se projevuje Unavou, apatii, zvraoe vypadavanim vlas zmgnami ve
vyvoji kosti a bolestivosti klouly bolestmi hlavy, dvojitym viéhim, poruchami jaterni
¢innosti, mokvanim sliznic aiZe [5,10]. Vlastni vitamin A se nachazi pouze uagoh
Zivocisného fivodu [10]. Hlavnimi zdroji jsou jatra, migé vyrobky, ryby a vejce. Dob-
rymi zdroji karotenoid jsou mrkev, zelehzbarvend zelenina, kukoe, rafata, pomeran-

¢e a meruky [5].

Vitamin D (kalciferoly) - je nepostradatelny pro hospéelai organismu s vadpnikem a pro
spravny vyvoj kosti a zub Vyznamny je pro dobry stavike [5]. Uplatiuje se take ip
diferenciaci butk a hraje dlezitou roli v imunitnim systému [8]. Nedostatekawminu D
se u dti projevuje Kivici (rachitis), kdy dochazi k opozai kalcifikace chrupavek a kosti
jsou pod tihou ohybany [10]. Dlouhodoby naglny prijem tohoto vitaminu vede k hyper-
kalcinémii, kdy v organismu dochazi k retenci v&pniktery je vyplavovan z kosti a sou-
¢asrt je ukladan viiznych organech napv srdci a plicich [8]. Vyskytuje ve vyznamném
mnozZstvi v jatrech, oleji z rybich jater, tuku zihkt, makrel a sardinek, fortifikovanych
margarinech a vajaém Zloutku. Je syntetizovan i ud vlivem pisobeni UV paprsk

sluneniho z&eni [10].

Vitamin E (tokoferoly a tokotrienoly) - ovliviuje buiky hladké svaloviny cévni &ty
tak, Ze inhibuje proliferaci b#k hladké svaloviny [10]. Jeho adekvatiij@m je pokladan
za prevenci oxidace lipidbiomembran. Je proto povazovan za faktor zpontalpjioces
starnuti organismu a je upiatvan v prevenci kardiovaskularnich chorob a vzmé«oviny

[8]. Deficit vitaminu E se projevuje zénami v reproduénim systému, svalstvu, nervové a
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cévni soustay u dti byla pozorovana anémie. Dobrymi zdroji jsou lingg oleje (zejmé-
na sluneénicovy, ifepkovy a z obilnych ktku), orechy, kukiice, hrdSek, ovesna mouka,

vejce, kraléi maso a jatra [10].

Vitamin K (fylochinony a farnochinony) - uplatiuje v procesu srazeni krve, kdy dochazi
k premené neaktivniho protrombinu na aktivni proteolytickpzgm trombin. Spokné

s vitaminem s vitaminem D v kostnich struktura¢hsygntéze proteinu osteokalcinu, ktery
usnadiuje vazbu vapniku v kostni hydroxyapatitové mataidim ovliviiuje vyvoj, zrani a
kvalitu kostni tkas. U zdravych jedint je ve velké mie syntetizovan stvni mikroflérou.
Hypovitaminosa mize vzniknou @i dlouhodobém uzivanickterych antibiotik, sulfonami-
du, laxativ, antirevmatiléi hypnotik, kdy je potl&éena stevni mikrofléra nebo ifp poruse

vstrebavani tuku. Jeho hlavnimi zdroji jsouésyelena zelenina, kKtak, hrach [10].

1.6 Mineralni latky

Mineralni latky jsou anorganické latky, které vangsmu plni mnoho idezitych funkci.
Nékteré z nich slozi jako stavebni kamefignych tkani (zuby, kosti), jiné udrzuji rovno-
vahu ve vnitnim prostedi, dalSi jsou s@asti hormon ¢i enzymi. Tyto latky se v lidském
téle vyskytuji ve velmi rozdilnych mnoZzstvichéleré jsou obsazeny v kilogramech (hap
vapnik kostech), jiné v miligramec stopovych mnozstvich. Zadnou z mineralnich latek
si neni lidsky organismus schopen vyrobit a je adkéna jejich fivod stravou, jelikoz se
nejedna o slateniny, nybrz o chemické prvky [5]. Absorpce a vyelfiost z potravy se u
jednotlivych prvkKi pohybuje v rozmezi odékolika procent do &kolika desitek procent.
Obecrt plati, Ze z rostlinnych zdnbjje absorpce a vyuzitelnost niZsi, protoze ji smizu
fytaty, ¥avelany a #&kdy i vlaknina, a to zejména u zinku, Zeleza, viprd hdciku. Do-

jde k tvorlg nevyuzitelnych slotenin, které se z organismu vytoy4].

Podle mnoZstvi se mineralni latk§liddo nasledujicich skupin [podle zdroje 7]:

majoritni mineralni prvky (diive nazyvané makroelementy) — vyskytuji se v patash
ve WtSim mnozstvi, obvykle v setinach az jednotkach tnm&tnich procent (tj. ve stov-
kach aZ desetitisicich mg:Kg Radi se mezi®iNa, K, Mg, Ca, Cl, P a S.

minoritni mineralni prvky — v potravindch jsou obsazeny v menSich mnoZspietista-
vujicich rékolik desitek aZ stovek mg.Kg Tvoii piechod mezi majoritnimi a stopovymi

prvky a obvykle se mezi nadi Fe a Zn.
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stopoveé prvky (mikroelementy)— jsou zastoupeny j&sv nizSich koncentracich (desitky
mg.kg' a ménr). K potravindsky dileZitym stopovym prvim pati Al, As, B, Cd, Co, Cr,
Cu, F, Hg, I, Mn, Mo, Ni, Pb, Se, Sn,.

Rozckleni mineralnich latek na majoritni, minoritni @mbdve prvky piblizné odpovidd i

zastoupeniéchto prvki v lidském organismu.

Podle fyziologického vyznamu Ize mineralni latkyagit do 3 skupin [podle zdroje 7]:

esencialni prvky— jsou nezbytné a organismu je mui§jimpat v potra¥ v urcitém mnoz-
stvi, aby byly zaji&ny dilezité biologické funkce (ndpstavba biologickych struktur, ka-
talytické funkce, regutmi funkce, ochranné funkce apod.). Mezi esencigiuky jsou
fazeny vSechny majoritni prvky (Na, K, Mg, Ca, Cl,. 3} arada stopovych prik(Fe, Zn,
Mn, Cu, Ni, Co, Mo, Cr, Se, |, F, B, Si).

toxické prvky — jsou prvky, které ve forénsvych slodenin nebo v elementarni foénvy-
kazuji toxické dinky. Mechanismuséthto (Einka ¢asto spoiva v inhibici metabolicky
vyznamnych enzyin ktera je dsledkem interakce toxického prvku s molekulou enzym

e

K nejdilezitejSim toxickym prvikim v potravinach pétPb, Cd, As a Hg. | esencialni prvky

N 4

mohou byt toxické, pokud jsou obsazené ve vys&etach (nap Ni, Se).

neesencialni prvky— jsou prvky fyziologicky indiferentni nebo prvky,nichz neni dosud
znama biologicka funkce a nejsou ani vyramxické. Do této skupiny jsou obvykiaze-
ny vSechny ostatni chemické prvky zastoupené \apimiach obvykle ve stopovych mnoz-

stvich.

1.7 Voda a pitny rezim

Voda je pro lidsky organismus nezbytnou &&sii, protoZze bezifpmu tekutin nastavadh

hem rEkolika dnmi smrt. Je satasti vSech buik, télesnych tkani a krve.

Voda v organismu pini tyto funkce: transport Zipim celém ¢le, rozpou&tdlo pro kyslik a
oxid uhlicity v krvi, nost enzymi traviciho systému, odvod odpadnich latekla, tpoma-

h& @i termoregulaci organismu.

Voda je z ¢la odvadnactyimi zpisoby: mdi, stolici, vydechovanim a pocenim. Rtatje
dodavana pitim, stravou a makést vznika pimo v €le pii metabolickych pochodech. Or-

ganismus si nevytvarezervy vody, proto musi byt jeji ztraty dénmophovany [5]. Ri
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nedostatku tekutin se v tekutinach organismu zey&gncentrace rozpustnych pevnych
latek (nap. elektrolyti tvorenych mineralnimi latkami) nebéanych odpadnich latek, kte-
ré €lo v ramci metabolismu pibuje vylogit. Stoupa-li mnozstviéchto odpadnich meta-
bolita v krvi, mati a dalSich desnych tekutindch, dochazi k naruSeni normalnamhm-
nek vnigéniho prostedi organismu [4]. Nedostatek vodyéletje @icinou dehydratace, kte-
ra se v lebich kratkodobych fpadek projevi unavou, nesoitezknosti, bolestmi hlavy,
nizkou vykonnosti nebo zacpou [5,9]. Dlouhodobymypinedostatek tekutin e vést ke
vzniku maovych a Zlg¢ovych kamen [4]. Pri velmi silné dehydrataci dochazi ke zhrou-
ceni cévniho systému [5]. Fyziologicky je faiia tekutinfizena pocitem zizn ktery je
vyvolan stimulaci hypotalamuripzvySeni osmotického tlakglesnych tekutin. U &i ne-
kdy nebyva pocit zizhtak silny, aby dodrzovaly pitny rezim, proto jenich nutné hlidat
piijem tekutin [4].

Procento dlesné hmotnosti, které tiiovoda je u éti vysSi nez u dospych, proto je nedo-
statény prijem tekutin u dti spojen s ¥tSim rizikem [4,9]. U dti Skolniho ¥ku se udava,
Ze u chlapg tvori voda iblizn¢e 64 % tlesné hmotnosti a u divek je to zhruba 53 %. Den-
ni bilance (pijem-vydej) tekutin je u &i 2-5 krat vySSi nez u doslgch. Denni patba

tekutin vztazena na kilogrardlésné hmotnosti se €£kem postupé snizuje [4].
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2 VYZNAM A MNOZSVTVi JEDNOTLIVYCH SKUPIN POTRAVIN
VE VYZIV E

2.1 Potravinova pyramida

Pro sestavovani zdravého jidek dosglych byla vytvdaena jako pomocnik potravinova
pyramida, ktera zahrnuje dopdami pro vyldr vhodnych potravin a frekvence jejichiaa
zovani do stravovaciho rezimu. Pré&tidlosud neni Zadna takova pyramida sestavena, ale
za uritych podminek Ize pouzit pyramidu pro dél€p Je ovSem nutné brat v avahu odlis-
nosti ve vyzi¥ déti a dosplych, zejména to, Ze¢tsky organismus neustale roste a vyviji
se [9]. MnozZstvi stravy je také nutné&zpusobit fyzické aktivit ditéte, protoze sportujici

dit¢ potrebuje vice energie nez to, ktekd#Sinucasu travi sezenim u gitece [2].

Obr. 1 Potravinova pyramida [9]

V jidelnicku by se nejastji m¢ly objevovat potraviny, které se nachazeji v pydmi
nejnizsim pae. Cim je dana skupina potravin ungisa vyse, tim je méwhodna v dtské
vyZzivé. Dale pro vSechna patra pyramidy plati, Ze potigvkteré jsou v ramci daného pat-

ra vice vlevo, jsou vhodjsi nez ty uprosedci vpravo [9].
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Ovoce a zelenina

Tvoii zaklad pyramidy, které by seéiy ve stra¥ objevovat co nejvice, jelikoZ jsou cen-
nymi zdroji vitamini, vliakniny a mineralnich latek a by jejich Wylv jidelnicku m¢l byt co
nejpestejsi. Zelenina je o&to vhodrjsi, protoZze ma ménvyuzitelné energie a také mgn
jednoduchych sachafdidu starSich &i by méla proto nad ovocemigvladat. &ti nad 4
roky by nely jist 3-4 porce zeleniny a 1-2 porce ovocti¢gmz 1 porce odpovida nap

150 g vdené zeleniny, 1 banan, 1 sklenice ovocné neboinelah $avy [9].
Pe&tivo, obiloviny, téstoviny a ryze

Na pravém okraji dolniho patra pyramidy je urist pe€ivo, které by se o ve zdravéem
jidelnicku objevovat také€&asto. U starSichéti by mélo prevladat spiSe celozrnné nad bi-
lym. K prvnimu patru pét i nékteré potraviny ze druhého patra, ale protoze nepdwvyk-
le vice nez jednou de#ipedeny jsou umighy az ve druhém piag pyramidy. Jedna se o
obiloviny, misli vyrobky, €stoviny a ryzi. i starSi 4 let by @y snist celko¢ téchto

skupin potravin 3-4 porce. 1 porce odpovidainagkrajici chleba, hrsti ryze, 1 rohliku [9].
Mléko a mlé¢né vyrobky

Mléko a ml€né vyrobky jsou umishy jsou velmi dleZitou sloZkou stravy rostouciho
ditéte, v pyramid jsou umistny na ve druhém ddtim pate. pro @tsky organismu jsou
nepostradatelnym zdrojem vapniku a fosfofile#itych pro spravny vyvoj aist kosti a
zuhi. Zakysané miné vyrobky jsou navic cennymi zdroji probatickyaltlar podporuji-
cich spravnou stvni mikrofléru. Di¢ nad 4 roky by rflo snist den& 2-3 porce d&chto

potravin. Za 1 porci fiveme povazovat na @250 ml mléka nebo 50 g syra [9].
Rostlinné oleje a margariny

Ve druhém pae pyramidy se také objevuji rostlinné oleje a mdnya které jsou vhodné
pro zdravou vyZivu. Prakticky neobsahuji choledtaraavic jsou zdrojem esencialnich a
nenasycenych mastnych kyselin, které jsou téa#&zdé pro spravnyist a vyvoj dti a pro

mozek [9].
Ryby

V levém okraji druhého patra pyramidy se nachgest ryby, které by dit mélo jist zhru-
ba 2 krat tyda [9].
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Maso a vejce

Ve tretim pate pyramidy se nachazi vejce, mastbdZi a tzvcervené druhy mas. Maso je
dulezitym zdrojem bilkovin, mineralnich latek a esaéimich aminokyselin. Do &skeho
jidelnicku by nEly byt voleny masa libova a to zejména maseéekiinebo kratii. Maso
nemusi byt do jideltku zaazeno kazdy den, ale n&lm by z r&j byt zcela vyazeno. [3ti
nad 4 roky by rdly jist z €chto skupin potravin 1-1,5 porci denhrZa jednu porci se pova-

Zuje nap. 60 g tepeld upraveného masa, lieaé vejce apod. [9].
Zivo&idné tuky, cukr, sladkosti, slané pochutiny apod.

V poslednim pae pyramidy jsou potraviny, které by se v jideku meély vyskytovat, co
nejmért. Jedna seipdevsim o Ziv&sné tuky, cukr, nefrzréjsi sladké a slané pochutiny,

slazené limonady apod.

V jidelnicku zdravych dti nejsou Zadné potraviny vysloverakazany, ale ty z hornich

pater by se ®ly vyskytovat jen obas a pro zpesni stravy [9].
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3 SPRAVNY STRAVOVACI REZIM A STRAVOVACI NAVYKY

3.1 Zasady spravného stravovaciho rezimu

3.1.1 Pravidelnost

K zakladnim kameim zdravého Zivotniho stylu a stravovastigati kromé vhodre vo-
lenych potravina také pravidelnost ve stravovaa#innu. Idedlni je, pokudét jedi v pra-
videlnych intervalech v rozmezfiplizné 2,5-3 hodiny 5-6 jidel deRgnTimto zgisobem se
rovnomnerné rozvrstvi gijem energie a organismus pak nem&gimi si jejicast ukladat do
z&soby. Nema-li organismus pravidelny stravovazimenema k dispozici ani dostaie
mnoZstvi energie a né&iuse tak sni S8t pro chvile, kdy mu nebude dodavana.
V koneném disledku toto nmiZze vést ke vzniku nadvahy obezity. Pravidelna strava

v pribéhu celého dne row zabrani fejidani se v odpolednich adeenich hodinach [2].

3.1.2 Snidang

Patatek stravovaciho rezimu byéha tvait snidag, ktera €lu doda energii a Ziviny po
nocni pauze. Snidanby méla tvarit 20-25 % z celkového dennihdijonu energie. Vhod-
nou snidaji je nap peivo namazané kvalitnim rostlinnym tukem, ktery $niysledny
glykemicky index a zarowedoda &lu potrebné esencialni mastné kyseliny. Smii kazdé
snidar by mela byt i kvalitni bilkovina (nab platek tvrdého syra, jogurt, tvarohova poma-
zanka) a také ovoce nebo zeleninéldaité je také doplnit po gai pauze tekutiny kvalit-

nimi napoji, za které lze povazovat hamléeko [2].

3.1.3 Dopoledni svd&ina

Dopoledni svéina by nela tvait 10-15 % celkového dennihdipnu energie. K dopoledni
svaing je vhodné pé&vo potrené pomazankou nebo rostlinnym tukem, obloZen& p&ji-
kem syra a zeleninou. Rodhje dilezité nezapominat na dosi&ig piisun vhodnych te-
kutin [2].

3.1.4 Obéd

V prvni polovirg dne (\etre obeda) by ati mély piijmout priblizne 60 % energie, iftemz
obe¢d by n®l tvorit 30-35 % celkového energetickehijmu. Déti obédvaji bul’ doma, kde
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se 0 jejich stravovaniétsinou staraji rode nebo prarode, nebo Bhem Skolni dochazky
ve Skolni jidels, kde maji vedouci Skolnich jidelen k dispozici.tgpotebni koSe a dopo-
rucené davky potravin, které byéma Skolni jidelna nabizet takovymigmbem, aby jidel-
nicek odpovidal zasadam zdravé vyzivy. Redmaji gimy vliv na sloZzeni ofli svych
déti zejména o vikendech a prazdninach, kdy by 8erovnéz zangtit na vyker vhodnych

jidel a potravin [2].

3.1.5 Odpoledni svaina

Odpoledni své&na by nela tvait priblizné uz jen 10 % denniho energetickélgmu, pro-
toZe odpoledne a ver uz €lo nemusi stihnout vyuzit vetSi mnoZzstvi energraide si je
za&it ukladat do zasoby. Vhodsi je zangiit se na potraviny, které maji nizsi energetic-
kou hodnotu i glykemicky index. Zasyceni z niched@ldrzi a navic organismu nebude
mit problémy s vyuzitim nadbytku energie atiiy@tSim objemu jidla. Samégjme je nut-

né brat v vahu to, aby mnozstvi enerdi@e v odpoledni swané odpovidalo narokm a
pottebam jejich organismuéhem odpoledne. Nénuji-li se dti v odpolednich hodinach
zadnym pohybovym aktivitdm, bude jejich faiia energie mensi, nez je u ak&waportu-
jicich deti [2].

3.1.6 Vecere

Vecere by né€la byt poslednim jidlem dne aé¢ha by tvait 15-20 % celkového denniho
piijmu energie. Podstatné je, abstidedly nejpozdji 2,5-3 hodiny ped spankem, protoze
pozdjSi konzumace jidel fite zpisobit pocity &Zkosti aZz nevolnosti a problémy
s usinanim. DalSim problémem pozdnicbe¥ieje to, Ze organismus nesigirijatou ener-
gii zpracovavat a bude ji uklddat do zasob, coZzueasl zvySovani hmotnosti. St&jjako
odpoledni svéna by i ve&ere mela byt dostaténé objemna, ale zaroviemére energeticky
vydatna. K véeri by mely déti dostavat zejména dostatek zeleniny a bilkoviangh podil
by m¢lo tvorit ovoce a zelenina. Zcela nevhodné jsou sladkostadké pokrmy, knedliky,

tuéna a smazend jidla apod. [2].

3.1.7 Druha vedéere

Druhou veeti v podolE menSi porce jidla Ize podavatedevSim velmi aktivnim aem,

menSim dtem nebo dm, které maji nizkou hmotnost. | zde plati zasaeaby n¢la byt
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podavana 2,5-3 hodinygd spankem. Na druhoude#i mohou dti dostat napy zeleninu,

neslazené mtéé vyrobkyci syr [2].

3.2 Schémata znazaiiujici stravovaci rezim

3.2.1 Pyramida

Z pohledu zdrané Zivotospravy se jedna o nejrizij@vschéma stravovaciho reZzimu a
znazoiuje stravovaci zvyklostith, ktgi nesnidaji¢asto ani nesva a jejich prvnim jid-
lem dne byva az &l. Odpoledni svana je pro & spiSe vyjimkou a nefSi mnozstvi
energie pijimaji az @ vecernim jidle. Jedinci, kié se stravuji timto zisobem porusuji
n¢kolik zavad doporéovanych odborniky pro vyzivu. N&pmaji 60 % doportiené denni
davky energie v fiibéhu prvni poloviny dne. Toto dopafeni vychazi z nastaveni nasSeho
organismu, protoZe dopoledne jsme zpravidi&Zisa pracujeme naplno, odpoledne naSe
aktivita klesa, a proto by seéhsnizovat i gisun energie. Velky werni gisun energie je
pro nas organismus nevhodnyasto dochazi kigjidani nevhodnymi tinymi ¢i pireslaze-
nymi pokrmy, gicemz veerni grejidani mé za nasledek ranni nechutenstvi a spidjersé
vynechani snidan Tito lidé pehlizi i dopordeni rozalit energeticky pijem do rekolika
menSich dennich davek, které organismus snazeu@racenergii z nich lépe vyuZzije a
nadneérné neuklada v podabtuku. Hlado¥ni a nedostatek energie visedku absence
snidar a sv&iny je u dti spojeno s nizZSi koncentraci, nezajmem a nepoztrae Skole.
Organismu se v takovéntipact nauwi, Ze na dalSifisun energie bude mussgtkat a hned
po prvnim jidle spusti produkci inzulinu a veSkepbijatou energii si uklada do tukovych
zasob. V konéném disledku takovy stravovaci rezimiae vest ke vzniku nadvahy az
obezity, ke zvySeni rizika vzniku cukrovky, metdbkého syndromu, vysokého krevniho

tlaku a vysoké hladiny cholesterolu [2].

3.2.2 Diamant

Toto schéma znaziwje stravovaci rezim, ve kterém je négFitéjSim jidlem dne odd,
piicemz snidak a ve&efe ustupuji do pozadi. Jedna se o vigEinschéma stravovaciho
rezimu nez je pyramida, alggsto by mil byt ve stravovacim rezimu spiSe vyjimkou.
V tomto modelu stravovaciho rezimu tvenidag a sv&ina zpravidla men&fast nez je

doporiovano. Tento model dale ukazuje, Ze nezalezi jetoma Ze snidame, ale také na
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tom, co tvdi snidani. V pipact tohoto stravovaciho rezimu se totiZz jedadto o nevhod-
nd jidla s vysokym glykemickym indexem, které zapm na kratkou dobu agd okkdem

se objevuije jiz velky hlad. Po velkéméak zpravidla nasleduje velky atlum aktivity [2].

3.2.3 Obracené pyramida

Schéma stravovaciho rezimu v podatbracené pyramidy nejlépe odpovida smmym
vyzivovym dopordenim. Kdy zaatek dne je tvien snidani aifblizné¢ po 2-3 hodinach
nasleduje dopoledni stiaa. Rijem energie klesa v zavislosti na postupujici detois.
Organismus ma tak od rdna dostatemnoZstvi energie, ale ngepytek, na vSechny akti-
vity, na které pdebuje. Diky pravidelnému a rovhéme rozloZzenému jidlu v menSich
porcich 5-6 krat derindostane organismus pebnou davku Zivin a neni tak slozité dodr-
Zovat pestry a vyvazeny jidetek. Sva&iny pomahaji &glu udrzet stalou hladinu krevniho
cukru a omezuji tak vyskyt &ho hladuc¢i patologickych chuti nap na sladk&i tu¢né

pokrmy [2].

3.3 Faktory ovliviiujici potravni chovani déti

Prijem stravy je satasti procesu socializace, kdy se jsou formovagigéuvzorce chovani
a pocity uvnit rodiny ¢i jiné skupiny. Progedi tak ovliviuje celé pojeti a styl vyZivyéti,

s tim, Ze hlavni vliv maji nasledujici skupiny:

» rodina, jeji struktura, socioekonomické postaveaitestnani rodiu - ditt povazu-
je své rodie za vzor a bere si z nichiilidad jiz od utlého ¥ku, kdy jeS¢ nedovede
védome hodnotit. Brzy je zéne napodobovat afgjimat jejich gesta, Zgobieci,

postoje i stravovaci zvyklosti.

» Skola, misobeni vrstevnik Wwitelt a z&azovani zdravotni vychovy do vyuky, Skol-
ni stavovani - &i je treba natit dodrzovani pitného rezimu a pravidelnosti vlide
nicku. Zdrava vyZiva a dostatay pitny rezim také fispivaji k dobrym vykofim ve

Skole.

e spol&nost - fisobi na dti zejména nabidkou a dostupnosti potravin, vlivedd-

nich trend, reklamou (propagace potravin bohatych na tukir,cil) apod. [9].
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3.4 Obezita jako disledek nespravného stravovaciho rezimu

Obezita je porucha energetické bilandé,niz dochazi k nadémné ukladani tukové tké&n
v organismu. Obezita je typicka pro obyvatelstvavinutych piamyslovych zemi. V nasi
populaci se obezita vyskytuje u 10-15 #idnejvice je zaznamenana &tidnad 10 let.
Priciny obezity byvaji izné. Pai sem procesy v lebri dutire (zarety, tumory), genetické
faktory (jsou-li obézni oba rotk, je az 80 % pravpodobnost, Ze jejich ditbude také
obézni), nespravné stravovani (nadmy privod sacharid a tuki), nedostatgny vydej
energie, psychické faktory (dihleda uspokojeni v nadiimmém gijmu potravy) nebo mén
casto byva obezita podngima poruchami zlaz s viiiti sekreci (nap Cushingova choroba)
[13]. Ve witSire piipadh nevhodna strava a sedavyigpb Zivota vede k tomu, Zétdjsou
v dnesni dob mére zdatné a vice obézni neétidv piedchozich generacich. J&ejmy i
fakt, Ze dti s nadvahou a sedavym stylem Zivota maji mnohgasivpravdpodobnost
vzniku degenerativnich onemagn. Takovéto dti mivaji ¢asto nizSi sebédéru , hire

prospivaji ve Skole a pogijsou mér us@EsSné v dosgosti [14].
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4 CILE, MATERIAL A METODICKY POSTUP

Cilem diplomové prace bylo préstnictvim poloZenych otazek dotaznikového charakter
zmapovani stravovacich nawykiti, odhaleni negativnich vlivzpisobenych nevhoen
volenou skladbou stravytpobici na zdravotni stav této skupiny respondanhavrzeni

napravnych opétni. Ziskané vysledky byly porovnany s Vyzivovyroparuenimi.

V rdmci dotaznikové ankety byly do sledovaniazany d¥ zakladni Skoly Zlinského kra-
je. Prvni ZS byla z #sta (A) o giblizném patu obyvatel 30 000. ¥bto je zanseno fe-
dev3im na strojni gmysl. Druha ZS (B) byla vybrana z vesnicefbizném pd@tu 1300

obyvatel, ktera se nachazi zhruba 10 km édtay ve kterém byl provedenigkum.

K dotaznikové anké&tbyli vybrani Zaci devatych &aiki ve wkovém rozmezi 14-16 let.
Na dotazniky odpovidalo celkem 73 respontlede zakladni Skoly A se fzkumu zu-
¢astnilo 31 Z&k (16 chlapé a 15 divek) a ze z&kladni Skoly B 42 @4R5 chlapé a 17
divek). Zaci nistské zakladni Skoly maji oprotint na vesnici vyhodu ve vaitpokrmi ve

Skolni jidelrg, kdy si mohou vybrat ze dvou driuhlavnich jidel.

V piiloze I. jsou uvedeny Dopatené davky Zivin pro &i jednotlivych wkovych katego-

rii.
Pro vlastni dotaznikovou anketu byl zvolen dotazkii&ry je uveden jakoiffoha V.

Jidelni listky danych zakladnich Skol (z jarnihgp@dzimniho obdobi) jsou uvedeny
v Priloze IV.

Vyhodnocené vysledky bylyippasitany na procentualni podily respondeatbyly nasled-

n¢ sestaveny do granebo tabulek, které jsou uvedenyiiléze Il a Riloze .

Dotaznik byl sestaven tak, aby bylo moZné ziskidiagai informace o vybranych paramet-
rech respondetit(vék, hmotnost, vySka, BMI), jejich pohybové akti/inemocech spoje-
nych s pijmem stravy, pravidelnosti stravovaciho rezimwawtvacich zvyklostech, pit-
ném rezimu a preferencich ve vélpotravin a napdj s ohledem na danou kategorii re-

spondent.

Zpracovani otazek dotazniku a véna statistické vyhodnoceni vybranych datapop:.

hmotnostnich, vySkovych ukazatddylo provedeno v programu MS OFFICE Excel 2004.
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5 VYSLEDKY A DISKUZE VYHODNOCENYCH DOTAZNIK U

5.1 Vyhodnoceni a porovnani ziskanych odpadi respondenti
Na zaklad vyhodnoceni dotaznilkjsme dosgli k nasledujicim zji&nim:

Souhrnné charakteristiky vybranych ukazateli respondenfi (Ziva hmotnost (Z.h.),

vySka a Body mass index) jsou uvedeny v tabuld&ibpa II).

Ze sledovani vyplyva, ze chlapci Zsta ngli o 1 kg vysSi pimérnou Zivou hmotnost nez
chlapci z vesnice. Pokud jde o divky, byla Zjist op&na tendence, divky z vesnice dosah-
ly o témet 7 kg vySSi pimérnou Z.h. nez divky z #ésta. Pokud jde o vySku nebyly z§igy
vyrazné rozdily mezi chlapci z&sta a vesnice, roéd, tak i u divek. Rozdily v Body mass
indexu (BMI) byly roviéZ nevyznamné, pohyboval se v rétdpl9,7-21,3, coZ odpovida

standardni hmotnosti (definované odbornouigkau véejnosti).

Vysledky otazky,Jste spokojeni se svoji hmotnosti?jsou uvedeny v grafu 1 {foha
).

Ze zjiseni vyplyva, Ze 69 % chlajicz mesta a vice jak 3/4 (tj. 76 %) chlapez vesnice je

se svou hmotnosti spokojeno. Spokojenost s hmatagsidkila vice jak polovina (tj. 53
%) divek z nista a necela 1/4 (tj. 24 %) divek vesnice. d€épolovina (tj. 47 %) divek
navsevujici zakladni Skolu ve &8st a vice jak 3/4 (tj. 76 %) divek nawstji zakladni
Skolu na vesnici by sitplo zhubnout, ale zaroker nasledujici poloZzené otazce (viz tabul-
ka 5, Riloha Il) uvadi 87 % divek z ¢sta a 59 % divek z vesnice, Ze svoji hmotnost hod-
noti jako normalni. Jejich dordnka o zhubnuti neni povaZzovana jako opods&tetnpro-
toze u divek z gista ¢ini pramérny BMI (viz tabulka 4, Floha 1) 19,7 a u divek

Z vesnice 21,3, coz jsou hodnoty odpovidajici steshi hmotnosti. Zhubnout sigje i 6%
chlapd z mésta a 16% chlaficz vesnice. Rowt u €chto nelze dopotiit snizeni hmot-
nosti, protoze i jejich BMI se pohybuje v mezichratardni hmotnosti (viz tabulka 4P
loha II) U chlapé je pozorovana spiSe ajme tendence, kdy by stgla gibrat 1/4 (tj. 25

%) chlap& z mésta a 8 % chlagicz vesnice. Tendencediprat se u divek neprojevilaiv
bec. Lze se domnivat, Ze neopodstagnnespokojenost s hmotnosti zejména u divek by
v pozajSim wku mohla vest v gkterych gipadech k drzeni néjzrejSich reduknich diet

¢i k porucham gjmu stravy jako jsou mentalni anorexieoulimie.
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Vysledky otazky,,Jak byste zhodnotil/a svoji hmotnost?‘jsou uvedeny v tabulce 5ifP
loha 1).

Ze zjisetnych udaj vyplyva, ze 77 % zaknavsévujicich zakladni Skolu ve &t a 67 %
Zakh z vesnice povaZzuje svoji hmotnost za normaltibli2né stejny pdet respondeiit
ve mestke, resp. na vesnici hodnoti svoji hmotnost jako @dva to v 13 %, resp. ve 12 %.
Jako nadvahu hodnoti svoji hmotnost 10 % respofidemsta a 21 % respondént

Z vesnice.

Vysledky otazky,,Jak ¢asto se ¥nujete néjaké sportovni aktivité?" jsou uvedeny
v grafu 2 (Riloha Il1).

Na zaklad ziskanych addj byl zjiSttn vyznamny rozdil ve sportovni aktigitnezi chlap-
ci a divkami a divkami ve &t a na vesnici. V porovnani chlapez mésta a z vesnice
nebyl zaznamenan nijak vyznamny rozdil. kEié, Ze chlapci sednuji sportovnim aktivi-
tam vice nez divky. Chlapci ze ZS ves#, resp. z vesnice uvéid Ze se z nich aké
sportovni aktivi¢ vénuje rekolikrat denr 19 %, resp. 20 %, u divek ze ZS vésii je to
0 % a divek ze ZS z vesnice je to 12 %. Alésjgainou tydi se ¥nuje sportovni aktivit
13 %, resp. 8 % chlapcz mesta, resp. z vesnice a 0 % divek &sm a 6 % divek
z vesnice. Nkolikrat tydre sportuje 63 % chlaicz mésta a 68 % chlaficz vesnice, z di-
vek z nesta, resp. z vesnice tuto moznost zvolilo 40 %p.rd& %. Alespd jednou tyds
sportuje 6 %, resp. 4 % chlapz mésta, resp. z vesnice. Z divek tuto moznost zv@so
%, resp. 24 % z #sta, resp. z vesnice. Za nejméktivni I1ze povazovat divky z ¢sta,
které uvadji, Ze sportovni aktivit se z nich ¥nuje vyjimene 1/5 (tj. 20 %) a 7 % nespor-
tuje vibec. O ®&co lépe jsou na tom divky z vesnice, které sicedgjijdze jich sportuje

vyjimecné 18 %, ale Ze vbec nesportuji, neuvedla ani jedna divka.

Vysledky otazky,, Trpite néjakym z téchto onemocrni?* jsou uvedeny v tabulce 6ifP
loha 1)

Z prazkumu bylo zji&no, Ze 3 % Z&k zakladni Skoly ve st onemocsilo cukrovkou.
Vysokym krevnim tlakem trpi 13 % Zéke méstt a 5 % Zak na vesnici. Alergii na potra-
viny nebo jejich sloZzky uvedlo 3 % 2ak mésta a 2 % Zakz vesnice. ZvySena hladina
cholesterolu byla zaznamenana u 5-ti %uzakesnice. Celiakii trpi 2 % Zak vesnice.

Snizenou obranyschopnost organismu uvedlo 6 % Zdkssta. ZvySenou lamavost kosti,
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fenylketonurii ¢i jind onemocgni spojena sifimem stravy neuvedl ani jeden

Z responderit

Vysledky otazky,,Uzivate réjaké vitaminové dopliky stravy?* jsou uvedeny v tabulce 7
(Priloha ).

Z prizkumu je Zejme, Ze 13 % respondént meésta a 10 % respondént vesnice uziva
pravidelré vitaminové dopiky stravy. Vitaminové dopky stravy oltas uziva 32 % zak
z mésta a tén¥ poloviéni paset zaki (tj. 48 %) z vesnice. Zadné vitaminové dogyl stra-

vy neuziva nadpolovni paiet Zaki (tj. 55 %) z ndsta a 42 % zakz vesnice.
Vysledky otazky,,Uzivate r&jaké mineralni latky?* jsou uvedeny v tabulce 8ifha II).

Z vysledki Ize obect usoudit, Ze mineralni latky jsou vice uzivany cegfenty z vesnice,
ktefi uvadji, Ze pravideld uziva tyto doplky stravy 7 % z nich. Vifjpadt responderit

z mesta neuziva pravidedmejaké mineralni latky Zadny respondent.c@né uzivani mi-
neralnich latek uvadi 35 %, resp. 52 %izaknésta, resp. z vesnice. Zadné mineralni latky

neuziva 65 %, resp. 31 % respondentnésta, resp. z vesnice.
Vysledky otazky,,Snidate?"jsou uvedeny v grafu 3 {ifoha ).

Ackoli by snidag méla byt prvnim dennim jidlem, ne kazdy z responilenida pravidel-
n¢ kazdy den. Ve vyhodnocenych vysledcich byly zazyamy vyznamné rozdily
v pravidelnosti konzumace snidgednak mezi respondenty veést&é a na vesnici a jednak
mezi chlapci a &vcaty. Obecn Ize fici, Ze ¢astji snidaji chlapci nez &cata. Déale
z prizkumu vyplynulo, Ze nmsgji snidaji chlapci z sta a nejméh casto divky
z vesnice. Vice jak polovina (tj. 56 %) chlapcmesta a 32 % chlagicz vesnice uvadi, ze
snida vzdy. Jen 13 % divek zsta a 12 % divek z vesnice tvrdi, Ze snida vzdy¥a25
chlapd z mesta a 24% chlaicz vesnice teri pokazdé snida. Mezi divkami Zgta a
z vesnice byl zaznamenén velky rozdil, jelikoz givie zakladni Skoly ve #st uvadiji,
Ze jich témgt vzdy snida 47 %, ale u divek z vesnické zaklakioliy§e to jen 12 %. Tegf
nikdy nesnida 6 % chlapz mesta a 20 % chlajicz vesnice, 13 % divek zasta a az 40
% divek z vesnice. Zadny z chldpe mssta neuved!, Ze by nikdy nesnidal, u chtapc
z vesnice toto tvrdi 4 % z nich. Naproti tomu 7 %ett z mésta a 18 % divek z vesnice

uvadi, Ze také nikdy nesnida.
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Vysledky otazky,,Svatite dopoledne?“jsou uvedeny v tabulce 9ifoha II).

Z vysledki je patrné, Ze vSichni respondenti dopoledne pedmichesvai. Dale je ¥ejmé,
Ze v obou zakladnich Skolach vice &wdivky nez chlapci. Jen 26 % respondentresta a
21 % z vesnice uvedlo, Ze svaZdy. Z méstské ZS, resp. vesnické ZS uvedlo 45 %, resp.

41 % Zak, Ze svai jen oltas a 10 %, resp. 2 %, Zze nadvakdy.
Vysledky otazky,,Obédvate?” jsou uvedeny v grafu 4 {foha lll).

Po vyhodnoceni je z fizkumu patrné, Ze&sSina Zak obou zakladni Skol @dva vzdy.
Lze vSaktici, Ze pokazdé atlva &tSi podil chlapé nez @vcéat a zarovié 0 nico WtSi je
procentualni podil divek z vesnice nez &ta. Nejvyssi procentualni podil (92 %) u re-
spondent, ktefi uvadji Ze okkdvaji vzdy byl zaznamenan u chlépoe zakladni Skoly B.
NejnizSi procentualni podil (67 %) respondetkteri obedvaji vzdy byl shledan u divek ze
z&kladni Skoly A. Tért vzdy okédva 19 % chlapcz mésta, 8 % chlapcz vesnice, 27 %
divek z nésta a 24 % divek z vesnice. Jen 6 % divek z vesnédi, Ze okdva olgas a 6

% divek z mista, Ze nealdlva téngt nikdy. U ostatnich respondémebylo zaznamenano,
Ze olgdvaji jen olkdas nebo tert nikdy a zarove ani jediny respondent neuvadi, Ze nikdy

neolkedva.
Vysledky otazky,,Chodite na Skolni olédy?" jsou uvedeny v grafu 5 ¢Hoha lII).

Z vysledka vyplyva, Ze ne kazdy ze Zalobidva pravideld ve Skolni jideld a rekteri

z nich nechodi na Skolni &ty vibec. Rozdily byly zaznamenany mezi chlapci a divkam
ve meste i na vesnici. Nejpravidefjsimi navsévniky skolni jidelny jsou chlapci z vesnice,
ktefi tvrdi, Ze vzdy chodi na Skolni &ty 76 % z nich. Toto tvrzeni uvadi jen 38 % chtapc
z nesta, ale ti také tvrdi, Ze t@&nvzdy chodi na oldl 44 % z nich, coz uvedlo jen 4 %
chlapd z vesnice. V fipact divek je patrné, Ze vzdy chodi natdly obou Skolach nadpo-
loviéni vétSina divek, v fipad mésta je to 60 % a na vesnici 58 %. A takéiirg Ze vice
chodi divky na Skolni aloly ve neste, které uvadji, Zze téngt vzdy jich navatvuje Skolni
jidelnu 27 %, coz divky z vesnice uvedly jen ve242Navic necela 1/4 (tj. 24 %) divek ze
ZS na vesnici tvrdi, Ze na Skolnioly nikdy nechodi, coz uvedlo jen 13 % divek a 6 %

chlapd z mésta a také 12 % chlapa vesnice.
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Vysledky otazky,,Snite pokazdé celou porci, kterou dostanete ve dki jidelné?" jsou

uvedeny v grafu 6 {#oha Ill).

Procentualni podily respondéntkteri se vyjadili k této otazce, byly p&tany pouze ze
Z&ka, kteri chodi na Skolni ataly. Po vyhodnoceni poloZzené otazky byly shledamnayn-

né rozdily ve schopnosti snist celou poratddmezi chlapci i divkami ze zakladni Skoly
A'i B. Celou porci obda a jit si je&t pro pgiidavek jsou schopni jen chlapci, a to gsta (7
%) i z vesnice (5 %). Tendence snist celou porédalbez pidavku je polowini u zaki

z mesta (8 % divek, 7 % chlapoproti Zakim z vesnice, kdy to uvadi 15 % divek a 14 %
chlapd. Moznost, Ze celou porci dta sni térst vzdy obeca vybirali vice chlapci, f-
gemz byly u nich zaznamenany t&nshodné procentuélni podily (40 % ze ZS A, 41 % ze
ZS B). Z divek tuto moznost oz 23 % ze ZS A a 15 % ze ZS B. Moznostab byla
volena nejvice divkami z vesnice (v 68 %) a takacgta (v 38 %), u chlagcbyly opst
zaznamenany té&h shodné procentualni podily (33 % ze ZS A a 32 % 2eB). Tént
1/4 (tj. 23 %) divek z ¥sta uvedla, Ze celou porci jidla ve Skolni jidatesni térs nikdy.
Tuto moznost ozrido jeS€ 8 % divek z vesnice a 8 % chlépz vesnice a také 13 %
chlapd z mesta. Kron¢ 8 % divek z mista neuved| Zadny respondent, Ze by nikdy &dsn
cely oled.

Vysledky otazky,,Chutnaji Vam obédy ve Skolni jidelnt?* jsou uvedeny v tabulce 10
(Priloha II).

Procentualni podily respondéntkteri se vyjadili k této otdzce, byly p&tany pouze ze
Zal, kteri chodi na Skolni dloly. Fi celkovém hodnoceni nebyly v dané otazce zazname-
nany nijak velké rozdily mezi hodnocenim @&kmestské a vesnické zakladni Skoly. Nej-
vétsSi podil respondeat(57 % z ndsta a 65 % z vesnice) uvadi Ze jimeadyp ve Skolni ji-
delrg chutnaji obas. Okdy vzdy chutnaji jen 4 % Zékz mesta 3 % Zak z vesnice a
témet vzdy 18-ti % respondeintz nesta a 20-ti % respondeént vesnice. Naproti tomu 7

% responderit z mésta a 6 % respondént vesnice tvrdi, Ze jim Skolni &ty nechutnaji
nikdy.

Vysledky otazky,,Pirali byste si, aby se ve Skolnim jidelku objevila jidla, kter4 se

zde nev&i?" jsou uvedeny v tabulce 11i(®ha II).

Procentualni podily respondéntkteri se vyjadili k této otdzce, byly p&tany pouze ze

Zaka, kteti chodi na Skolni alaly. Ze ziskanych Gdajje z'ejmé, Ze neni nijak vyznamny
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rozdil v celkovém hodnocenim v obou sledovanychaiiy jelikoz zéazeni pokrmi do
jidelniho listku, ktera dana Skolni névaby si galo 46 % Zak z mésta a 51 % Zak
z vesnice. Vyznan#jsi rozdil Ize sledovat jen u divek z vesnice, kolp pgrani projevilo
69 % z nich.

Vysledky otazky,,Svaite odpoledne?“jsou uvedeny v tabulce 12i(®ha ).

V celkovém hodnoceni vyslediebyly shledany nijak zasadni rozdily mezi zakiatko-
lou A a B. Bylo zjis¢no, Ze vzdy odpoledne siial6 %, resp. 14 % zékz meésta, resp.
z vesnice. Nej§tSi procentualni podily respondériyly zaznamenany u odp&li témey
vzdy a oltas. Moznost tégt vzdy zvolilo 32 %, resp. 29 % Zal nesta, resp. z vesnice.
Odpowd ohtas vybralo 30 % respondént mssta a 40 % z vesnice. Téhmikdy nesvai
16 %, resp. 7 % zakz mesta, resp. z vesnice. 6 % respondentmista a 10 % z vesnice

uvadi, Ze odpoledne nesvaikdy.
Vysledky otazky,, Vecerite?" jsou uvedeny v grafu 7 {foha Ill).

Ze ziskanych udajlzefici, Zze &tSina respondefitveteri vzdy nebo térr vzdy a jen ne-
patrné procento nevei témei nikdy nebo nikdy. Lze takéci, Ze nejméa casto veeri
divky z vesnice. Odp@d” vzdy, resp. téwt vzdy ozndilo 64 %, resp. 24 % chlapc
Z vesnice, 44 %, resp. 44 % chlagcmesta, 53 %, resp. 33 % divek 2sta a 35 %, resp.
35 % divek z vesnice. MoZnostd@ls byla vybrana téeh 1/4 (tj. 24 %) divek z vesnice,
v pripact ostatnich respondeantato odpo¥d’ byla volena v rozmezi 6-8 %. Téfmmikdy
neveeii 6 % chlapt a 7 % divek z gsta a 6 % divek z vesnice. Krém % chlapé

Z vesnice zadny z respondénieuvadi, Ze nikdy neveri.
Vysledky otazky,, Veerite druhou veteri?“ jsou uvedeny v tabulce 13i(@ha ).

Z vysledki |ze usoudit, Ze respondenti nijak pravidetinuhou veéeti neji a Ize takéici, ze
0 reco vice ji druhou weEfi respondenti ze zékladni Skoly A. Déle bylo Zji&t, Ze druhou
veceri konzumuji vice chlapci neZdcata. 13 %, resp. 6 % 2ak mésta a 2 %, resp. 7 %
Zakh z vesnice ji druhou vefi vzdy, resp. tér vzdy. Oproti #mto respondeidtuvadi 16
%, resp. 42 % Zdkz mesta a 24 %, resp. 48 % ZéK vesnice, Ze druhou &&i neji téner
nikdy, resp. nikdy. Okasnou konzumaci druhé dge uvedlo 23 % Z&kze ZS A a 19 %
ze ZS B.
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Vysledky otazky,,Jaky zpisob kuchyiské Upravy stravy nejvice ugfednostiujete?”
jsou uvedeny v grafu 8 ffoha ).

Z dosazenych vysledkje patrné, Ze nejvice preferovanymigpbem Upravy stravy je va-
feni, které uvedlo vice nez polovina (tj. 58 %) #ivevesnice. Oproti tomu nejmé&n
uptednosiiovanym zfisobem je duSeni, které krénd % divek z vesnice neuvedl zadny
respondent. Jak jiz bylieteno divky z vesnice nejvice preferujireai, nejmés pak duse-

ni a grilovani, kdy tuto moznost v obotigadech shodnuvedlo 6 % z nich. U chlapg¢
resp. divek z ista je nejoblibe®)Sim zpisobem Upravy stravy smazeni a to ve 44 %, resp.
40 %. Chlapci z vesnice jako nejoblilsgn zpisob Upravy stravy zvolili smazeni a grilo-
vani, kdy tuto moznost v obodipadech shodnvybralo 28 % z nich. Baky jiny zpisob

piipravy stravy nebyl uveden Zadnym z responient

Vysledky otazky,,Kolik litr @ tekutin pramérné vypijete za den?“jsou uvedeny v grafu
9 (Fxiloha 11).

Ze ziskanych vysledk vyplynuly rozdily v pimérném mnozstvi vypitych tekutin mezi
chlapci a divkami v jednotlivych Skolach. Ob&entizemetici, Ze chlapci dernprimérné
vypiji vice tekutin nez divky. AZ 35 % divek z vesnuvedlo, Ze vypije ménnez 1 litr
tekutin dens, ale na druhou stranu uvadi 29 % z nich Ze vyp§i2 litry a dokonce 6 %
uvadi, Ze vypije vice jak 2,5 litru tekutin. Naprttmu vice neZ polovina (tj. 53 %) divek
z mesta uvadi, ze vypije 1-1,5 litru, ale i zde vick ja4 (tj. 27 %) uvadi, Ze vypije mén
nez 1 litr. Mezi chlapci v obou Skolach je situacedilna. Jen 6 % chlapz mesta uvadi,
Ze vypije také ménnez 1 litr, z chlapt z vesnice to neuvedl zadny. N&Bi procentualni
podil chlapé z vesnice (tj. 52 %) uvadi, Ze deénvypije pimérné 1,5-2 litry tekutin. Ve
meéste je nejwtSi procentudlni podil (tj. 44 %jah chlapd, ktei vypiji 1-1,5 litrd tekutin a
bylo u nich také zaznamenano, Ze 1/4 z nich vygge jak 2,5 litru, coZ u ostatnich Zak

zaznamenano nebylo.

Vysledky otazky,,Ktery druh nealkoholickych napoji nejvice pijete?" jsou uvedeny
v grafu 10 (Filoha IlI).

Ze ziskanych vysledkbylo zjiS&€no, Ze jsou vyznamné rozdily v procentualnich peadhil
uvadtjicich, ktery druh nealkoholickych najige Zaky v jednotlivych Skolach nejvice pit.
NejvétSi procentudlni podil chlapz mesta (tj. 38 %) uvedl, Ze nejvice pije limonédy sla-

zené cukrem. Ne@tSi procentualni podil chlapa vesnice (tj. 28%) uvadi, Ze nejvice pije
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sirupiediny vodou. Divky z mista nejvice uvady, Ze nejvice piji sirugediny vodou (27
%) a mineralni vody ochucené slazené (26 %). Dkgsnice uvatly jako nefastjsi
napoj mineralni vody ochucené slazené (35 %). Viyurea procentualni podily byly za-
znamenany také &isté vody (zejména u chlapa obou Skol) a uéth respondeit kteri
uvackli, Ze nejvice piji sirupredny vodou (u chlapc a cvcat z vesnice a uédcat

Z mesta).

Vysledky otazky,,Jak ¢asto pijete napoje s obsahem kofeinu?jsou uvedeny v tabulce
14 (Riloha ).

Ze ziskanych dat je patrné, Ze vice namopbsahem kofeinu piji Zaci ze zakladni Skoly ve
meésté, kdy 10 % z nich uvadi, Ze tyto napoje pijkalikrat denr, ale naproti tomu Zadny
z zaka vesnické zakladni Skoly to neuvedl. &bné piti kofeinovych napojuvadi tenst

polovina respondefitz vesnice (tj. 48 %) a oproti tomu jen 26 % regjwmi z mesta.
Vysledky otazky,,Jak ¢asto jite zeleninu?“jsou uvedeny v grafu 11 {ioha IlI).

Ze ziskanych vysledkje patrné, Ze od&to vice zeleniny konzumuji divky nez chlapci.
Ackoli by déti nad 4 roky ndly snist 3-4 porce zeleniny defyrbylo zjiS€no, Ze jen 7 %,
resp. 6 % divek z #sta, resp. z vesnice a 0 %, resp. 4 % clilaptsta, resp. z vesnice ji
zeleninu gkolikrat denri. NejwetSi procentualni podily chlapa divek z nésta i vesnice
uvadiji, Ze ji zeleninu &kolikrat tydré. Moznost obbasné konzumace zeleniny byla vybra-
na 31 %, resp. 8 % chlape meésta resp. z vesnice a 20 %, resp. 24 % divekstanresp.

Z vesnice. Ani jednim z respondémiebylo uvedeno, Ze by zeleninu nejeilbec.
Vysledky otazky,,Jak ¢asto jite ovoce?jsou uvedeny v grafu 12 iioha IlI).

Z prazkumu bylo zji&no, Ze &koli by déti nad 4 roky ndly jist 1-2 porce ovoce dedn
neni tomu tak u vSech responden®Dbecr muzemetici, Ze ¢astji ji ovoce zaci ze za-
kladni Skoly na vesnici. &kolikrat denr ji ovoce 24 %, resp. 13 % divek z vesnice, resp.
z mesta a 12 %, resp. 6 % chldpz vesnice, resp. zdsta. Alespa jednou dené konzu-
muje ovoce 40 %, resp. 40 % divek na vesnici, respest. NejwtsSi procentualni podily
byly zaznamenany u 43 %, resp. 48 % chiape meést, resp. na vesnici, kieuvedli Ze

ovoce ji rekolikrat tydre. Ani jeden z respondehheuvedl, Ze by ovoceileec nejedl.
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Vysledky otazky,, Jak ¢asto pijete mléko?“jsou uvedeny v tabulce 15i(®ha II).

Ze ziskanych udajje patrné, Ze odeo ¢astji piji mléko respondenti ve #ste. Nékolikrat
denrg piji mléko shodi Zaci v obou Skolach, a to v 10 %. MozZnost alégednou dené
zvolilo 29 % 74k z mista a pouze 19% Z&k vesnice. 7 % respondérte ZS na vesnici

pak uvedlo, Ze mléko nepije nikdy, coZ neuvedljadén respondent zdsta.
Vysledky otazky,,Jak ¢asto jite ml&né vyrobky?* jsou uvedeny v grafu 13 {oha lll).

Z vyhodnocenych udajbyl zjistn rozdil ve frekvenci konzumace ni§/ch vyrobki mezi
chlapci z jednotlivych Skol. Mezi divkami nijak \aané rozdily nebyly zji8hy. Mléné
vyrobky konzumuje &kolikrat deng 12 % chlapé z vesnice, ale zadny zésta. 13 %
chlapd z mésta pak uvedlo, Zze migé vyrobky wibec neji, coZz naopak neuvedl Zadny
chlapec z vesnice. Ngjisi procentualni podily u chlapz mésta (38 %) byly zjigny u
odpowdi, kdy uvedli, Ze ji ml&né vyrobky alespd jednou den& NejwtSi procentualni
podily u chlapé ze ZS na vesnici (36 %) byly zjily u odpo¥di, kdy uvedli, Ze ji ml&né
vyrobky rékolikrat tydrs. U divek z ndsta, resp. z vesnice byly n&8i procentualni podi-
ly zaznamenany v 53 %, resp. v 58 %, kdy uvedlyji zelécné vyrobky takeé &kolikrat
tydne. Zadna z divek neuvedia, Ze by jedladévyrobky gkolikrat dens, ale také zad-

na neuvedla, Ze by je nejediabec.
Vysledky otazky,,Jak ¢asto jite maso?“jsou uvedeny v grafu 14 {ioha lll).

Z vysledki Izefici, Ze je rozdil v konzumaci masa mezi divkamesgnice a ostatnimi re-
spondenty. Ani jedna z divek z vesnice totiZ opostatnim respondeirh neuvedla, Ze by
maso jedla &kolikrat denr. NejwtSi procentudalni podil u chlapz vesnice (44 %) a di-
vek z nmésta (40 %) byl zaznamenan u odpdly kdy uvadji, Ze maso ji alespojednou
denrg. NejwtSi procentudalni podil u chlajppz mésta (44 %) a divek z vesnice (70 %) byl
zaznamenan u odp&di, kdy uvadji, Ze maso ji #kolikrat tydns. Zadny z respondeint
neuved|, Ze by maso nejedibec, ale 6 %, resp. 7 % divek z vesnice, respistara 8 %

chlapdi z vesnice uvadi, Ze maso ji jertab.
Vysledky otazky,,Jak ¢asto jite masné vyrobky?“jsou uvedeny v grafu 15 {foha Ill).

Z vyhodnocenych vysledkje patrné, Ze divky z vesnice maji na konzumagnpeh vy-
robki podobny nazor jako na konzumaci masa, protoZeaoti ostatnim respondéimh

ani jedna neuvedla, Ze masné vyrobky konzuméi®likrat deni. Zarovei je patrné, Ze
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chlapci masné vyrobky jedastji nez divky. Nej¥étSi procentualni podily u chlapg38
%) a divek (40 %) z #stské ZS byly zaznamenany u odpdiy kdy uvadji, Ze masné vy-
robky jedi alespd jednou den& Nejvice chlapt z vesnice (36 %) uvedlo, Ze masné vy-
robky ji rekolikrat tydné a nejvice divek z vesnice (28 %) uwtidl Ze tyto vyrobky ji ale-
spai jednou tyde. Divky z nmesta, resp. z vesnice uvedly v 13 %, resp. 6 %, aeni vy-

robky vibec neji.
Vysledky otazky,,Ktery druh masa nejvice jite?"jsou uvedeny v grafu 16 {ifoha Il1).

Ze ziskanych udajbyly zjistny vyznamné rozdily v konzumadizanych druli mas mezi
chlapci a divkami ve &3t i na vesnici. CelkavIze fici, Ze nejvice konzumovanym dru-
hem je maso dbezi, které ji nejvice divky na vesnici (88 %), m@ak divky ve miste

(60 %) a chlapci z #sta (50 %). Nejméh;ji drabezi maso chlapci z vesnice (40 %). Vep-
fové maso ji nejvice 38% chlapee neste, 28 % chlapt na vesnici, 26 % divek zdsta a

jen 6 % divek vesnice. Jako ¢e&5€ji konzumovany druh masa ozfila howezi maso 28

% chlap@ z mssta a 7 % divek z vesnice. Rybi maso jtas§ji 6 % chlapé z mésta, 4 %
chlapd@ a 6 % divek z vesnice. Zadna divka &sta neuvedla rybi maso jako ¢e5t;i
konzumované. Zitina jako nejastji jedené maso byla oztna pouze u 7 % divek

z mesta a kralli maso u 6 % chlagicz mésta. Skopové ani Zadné jiné maso nebylo respon-

denty zmigno jako nejvice konzumovany druh masa.

Vysledky otazky,, Kterému masu davate ednost?” jsou uvedeny v tabulce 16i(loha
1I).

Z vyhodnoceni vyplyva, Ze naprostétlina responde@itdava pednost libovému masu
pied twnym, v obou zakladnich Skolach je to 90 % dkicemz divky z obou zakladnich

Skol ugednosiiuji libové maso na 100 %.

Vysledky otazky,,Jak ¢asto jite ryby a rybi vyrobky?* jsou uvedeny v grafu 17 {ioha
).

Ze ziskanych vysledkvyplyva, Ze nejutSi podil respondefitv obou Skolach uvedl, Ze
ryby a rybi vyrobky ji jen ofms, &koli by ryby nely byt zaazeny v jidelniku priblizné
dvakrat tyde. Z chlapé z mssta, resp. z vesnice uvedlo, Ze ryby a rybi vyrgblgn ob-
cas 55 %, resp. 56 % a z divek 2sta, resp. z vesnice takto odpd&lo 53 %, resp. 47 %.

Dale bylo zjis&éno, Ze 13 %, resp. 6 % divek Zsta, resp. vesnice a 13 % chlapcmesta
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ryby a rybi vyrobky neji #bec. Alespé jednou tyds ji tyto potraviny 13 %, resp. 24 %

chlapd z mésta, resp. z vesnice a 27 %, resp. 35 % divekstanresp. z vesnice.
Vysledky otazky,,Jak ¢asto jite luS€niny?“ jsou uvedeny v grafu 18 iiifoha III).

Z prizkumu je patrné, Ze zaci obou Skol &mty ¢asto nekonzumuji. Procentualni podily
jsou jak u divek, tak chlapcz msstské i vesnické ZS velmi podobné, kdy bylacastji
volena odpov¥d’, Ze luSéniny jedi jen obas. 13 %, resp. 8 % chlapz nesta, resp.

JOR TRy, ~

bec.

Vysledky otazky,,Jak ¢asto jite brambory a vyrobky z nich?" jsou uvedeny v tabulce 17
(Priloha ).

Z vyhodnocenych udajje patrné, Ze respondenti z obou Skol nejvice widiadi, Ze bram-
bory a vyrobky jedi &kolikrat tydrg, kdy to uvedlo 52 %, resp. 64 % #ak nesta, resp.

z vesnice. Zadny z respondemieuved|, Ze by bramboryibec nejed|.

Vysledky otazky,,Jak ¢asto jite pe&ivo a obilné vyrobky?“ jsou uvedeny v tabulce 18
(Priloha II).

Z prazkumu bylo zjis¢no, Ze z obou zakladnich Skol n&gi podily respondeatodpovi-
daly, Ze peivo a obilné vyrobky jedi ¢kolikrat denr. Z mestské ZS, resp. vesnické ZS to
uvedlo, 52 %, resp. 62 % 24K35 %, resp. 21 % Zak mesta, resp. z vesnice odpovidalo,
Ze peivo a obilné vyrobky ji alesgbjednou dent Zadny z respondeitneuved!, Ze by

pe&sivo a obilné vyrobky wibec nejedl.

Vysledky otazky,, Jakému peivu davate prednost?” jsou uvedeny v tabulce 19i(l®ha
I1).
Ze ziskanych udajje patrné, Ze mezi respondenty v obou zakladnkcihééh gevliada

preference bilého pera nad celozrnnym. Bilé peo upiednostiuje 71 % Zak z meésta a
64 % Zak z vesnice. Dale jefejmé, Ze bilé pavo vice preferuji chlapci nez divkami.
Vysledky otazky,,Jak ¢asto jite sladkosti?*jsou uvedeny v grafu 19 {ioha Ill).

Ackoli by se nély sladkosti vyskytovat ve zdravem jidelkil spiSe vyjimeéne, u respon-
denti byla zjiS&na spiSe opgmé tendence. Bylo zji&to, Ze najastji jedi sladkosti chlapci

ze ZS ve mst. Nekolikrat dens ji sladkosti 31 %, resp. 4 % chldpe mista, resp.

z vesnice a 20 % divek z&sta. Zadna z divek z vesnice neuvedla, Ze by skidkonzu-
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movala rkolikrat denr. NejwtSi procentualni podily chlapcz mésta (38 %) a divek
z vesnice (41 %) uvéty, Ze sladkosti jedi alespgednou den& NejwtSi procentualni
podily chlapé z vesnice (48 %) a divek (40 %) Zsta odpovidaly, Ze sladkosti jedikio-
likrat tydns. Zadny z respondeintiale neuvedl, Ze by sladkostibec nejedl.

Vysledky otazky,,Jak ¢asto jite slané pochutiny?“jsou uvedeny v tabulce 20t(®ha ).

Ze ziskanych udajje patrné, Ze slané pochutiny vice ji Zaci ze @ikl Skoly ve rést a
také, Ze nejmenje ji divky z vesnice, které ve 41 % oziakonzumaci slanych pochutin
za ol&asnou a navic Zzadnda z nich nezvolila moznékblikrat deng nebo alespbjednou
denrg. 10 % zak z mesta tyto potraviny ji &kolikrat den nebo v 16 % alespgednou
denrg. Jen 2 % zakz vesnice uvedlo, Ze slané pochutiny ji také vitelens a zarové
Zadny z nich neuvedl, Ze by konzumoval tyto vyroakgspa jednou den& MoZnost &-
kolikrat tydne zvolilo 29 % respondeftz mésta a 32 % z vesnice. Alespdnou tyds ji
slané pochutiny 26 % zéke ZS A a 33 % zdkze ZS B. Obasnou konzumaci uvadi vice
Z&ki z vesnice (33 %) oproti z&k z mésta (19 %). MoZnost nikdy nezvolil Zadny

Z responderit
Vysledky otazky;,Prisolujete si pokrmy?*“ jsou uvedeny v grafu 20 {ioha 1lI).

Ze zjistni jsou Zejmé nej¥étSi procentualni podily u odpédi, kdy respondenti obou Skol
uvaali, Ze si pokrmy pisoluji obtas. Ze ZS ve st to uvedlo 68 % chlagica 80 % divek
a ze ZS z vesnice takto odgoilo 56 % chlapt a 71 % divek. 13 %, resp. 12 % chliapc

Z mesta, resp. z vesnice a 7 % divek &ta opo¥délo, Ze si pokrmy fisoluje vzdy.

Vysledky otazky,,Jakym tukim davéate prednost @i konzumaci a pfipravé stravy?*

jsou uvedeny v tabulce 21i{ha ll).

Po vyhodnoceni nebyl shledan vyznamny rozdil vepesgfci konzumace tikmezi okma
sledovanymi Skolami, jelikoz 55 %, resp. 52 %z akresta, resp. z vesnice daviegnost
tukam zivatiSnym. U chlapt Ize tuto tendenci také pozorovat. Vyznaisn rozdil byl
zaznamenan jen u divek, kdy z&&nym tukim dévaji vice pednost divky z rgsta (v 60-ti

%) pred divkami z vesnice, kdy jich necela polovina4i.%) tyto tuky také preferuje.
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Vysledky otazky, Davate grednost vyrobkim se snizenym obsahem tuku?jsou uve-
deny v tabulce 22 fHoha ).

Na zaklad ziskanych uddj Ize shledat, Ze vyrolikn se snizenym obsahem tuku dava
prednost 32 % Zakz mésta a 43 % Zakvesnice. Lze tediici, Ze tyto vyrobky ufednost-

nuji vice respondenti z vesnice a zaipyev obou sledovanych Skolach vice preferuji div-
ky.
Vysledky otazky,,Jak ¢asto se stravujete v provozovnach rychlého @erstveni?” jsou

uvedeny v grafu 21 @Hoha lll).

Ze ziskanych udajvyplynulo, Ze nejméhse v provozovnach rychléhoddrstveni stravuji
divky z vesnické ZS. Nefsi podily respondefitobou zakladnich $kol odpsskly, Ze se

v provozovnach rychlého ébrstveni stravuji jen @bs. Uvedlo to 75 %, resp. 64 % chlap-
cii z mesta, resp. z vesnice a 73 %, resp. 41 % divekstanresp. z vesnice. Odpdy
nikdy zvolilo 6 %, resp. 20 % chlappz mssta, resp. z vesnice a 13 %, resp. 41 % divek
Z mesta, resp. z vesnice. 7 %, resp. 6 % divekéztay resp. z vesnice a 6 % chhapc

z mesta uvedlo, Ze se ¥dhto zdizenich stravuje dkolikrat tydre. Dale bylo zjis¢no, ze

7 %, resp. 12 % divek zdsta, resp. z vesnice a 13 %, resp. 16 % chlapista, resp.

Z vesnice odpaidélo, Ze v provozovnach rychlého gdystveni jedi alespgednou tyds.

Vysledky otazky,,Odkud nejéastéji ziskavate informace o potravinach a vyzig?“ jsou

uvedeny v grafu 22 gHoha Ill).

Na zéaklad vyhodnocenych vysledkbylo zjiS&€no, Zze procentualni podily odpali této
otazky se znane¢ liSi mezi chlapci a &caty v jednotlivych zakladnich Skolach. Chlapci ze
z&kladni Skoly ve st nejvice uvadi, Ze informace o vyZi¢ a potravinach ziskavaji
nejvice v rodig a chlapci ze zakladni Skoly na vesnici stgako divky ze zakladni Skoly
ve mest naopak uvatli, Ze tyto informace nejvice ziskavaji z televipdvky z vesnické
zakladni Skoly pak nejvice odpovidaly, Ze informaceyzivé a potravinach nejvice ziska-
vaji ze Skoly. Zajimavé bylo zji&ti, kdy 20 % divek z gsta uvedlo, Ze je tyto informace

vabec nezajimaji.
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ZAVER
Na zaklad vyhodnoceni jednotlivych odpédi dotaznikového sledovéni jsme désp

k nasledujicim z&ram:

» chlapci z n¢sta ngli o 1 kg vysSi pimérnou Zivou hmotnost nez chlapci z vesnice. Po-
kud jde o divky, byla zjisha op&na tendence, divky z vesnice dosahly oé&éimkg

vysSi ptimérnou Z. h. nez divky z #sta

e pramérna hodnota Body mass indexu (BMI) se pohybovalazgsti 19,7-21,3, coz od-

povida standardni hmotnosti (definované odbornkar$&ou véejnosti).

» témef polovina (tj. 47 %) divek naw&tujici zakladni Skolu ve #stt a vice jak 3/4 (tj.
76 %) divek navsvuji zékladni Skolu na vesnici by sigo zhubnout, ale zéroie
v nasledujici polozené otazce uvadi 87 % divekgtama 59 % divek z vesnice, Ze svoji
hmotnost hodnoti jako normdlni. Jejich damka o zhubnuti neni povaZzovana jako
opodstattna, protoze u divek z dstacini pramérny BMI 19,7 a u divek z vesnice 21,3,
coZ jsou hodnoty odpovidajici standardni hmotndstichlapd je pozorovana spiSe
opana tendence, kdy by siga gibrat 1/4 (tj. 25 %) chlapcz mésta a 8 % chlapic

Z vesnice. Tendenceibrat se u divek neprojevilailiec.

» akoli by snidad m¢la byt prvnim dennim jidlem, ne kazdy z respondlesntida pravi-
delre kazdy den. Ve vyhodnocenych vysledcich byly zazaramy vyznamné rozdily
v pravidelnosti konzumace snidajednak mezi respondenty veésit a na vesnici a
jednak mezi chlapci agdcaty. Obech Ize fici, Ze ¢astji snidaji chlapci nez @¢ata.
Dale z pfizkumu vyplynulo, Ze n&stji snidaji chlapci z rsta a nejmé&hpak divky

z vesnice, kdy 18 % z nich uvadi, Ze nikdy nesnida.

» VétSina Zak obou zakladni Skol @dva vzdy. Lze vSakici, Ze pokazdé aflva &tSi
podil chlap& nez dvcat a zarove o reco WtSi je procentualni podil je u divek
Z vesnice nez z &sta. Jen 6 % divek z vesnice uvadi, Zzeduh oltas a 6 % divek

z mésta, Ze nealnlva téngi nikdy.

* ne kazdy ze zakobidva pravideld ve Skolni jideld a reékteri z nich nechodi na Skolni
obédy vibec. Rozdily byly zaznamenany mezi chlapci a divkammeste i na vesnici.
NejpravidelrgjSimi navsévniky Skolni jidelny jsou chlapci z vesnice, iktevrdi, Ze vzdy

jich chodi na $kolni ataly 76 %. Naproti tomu necela 1/4 (tj. 24 %) divekZ5 na ves-



UTB ve Zling, Fakulta technologick& 57

nici tvrdi, Ze na Skolni alaly nikdy nechodi, coz uvedlo jen 13 % divek a 6f&uoadl

z mésta a také 12 % chlapa vesnice.

vétSina respondetitveceri vZdy nebo tér vzdy a jen nepatrné procento nésie témsi

nikdy nebo nikdy. Lze tak#ci, Ze nejméa casto veeri divky z vesnice.

divky z vesnice nejvice preferuji jako nejoblign zpisob kuchyiské Gpravy stravy
vareni, nejméd pak duSeni a grilovani. U chlapaesp. divek z #sta je nejoblibe-
Sim zpisobem Upravy stravy smazeni. Chlapci z vesnice jajoblibegjSi zpisob

apravy stravy zvolili smazeni a grilovani.

ze ziskanych vysledkvyplynuly rozdily v pimérném mnozstvi vypitych tekutin mezi
chlapci a divkami v jednotlivych Skolach. Ob&aniZzemetici, Ze chlapci derhpri-

meérné vypiji vice tekutin nez divky.

Z&ci obou zékladnich kol jedi malo zeleniny¢gm?z bylo zjis¢éno, Ze o Bco vice ze-
leniny konzumuiji divky nez chlapci.cRoli by déti nad 4 roky nly snist 3-4 porce ze-
leniny den, bylo zjiS€no, Ze jen 7 %, resp. 6 % divek Zsta, resp. z vesnice a Zzadny,
resp. 4 % chlapc z mésta, resp. z vesnice ji zeleningkalikrat denri. Situace

s konzumaci ovoce je hodnocenagomlépe, ale je také nedostatd, protoze &oli by
déti nad 4 roky nily jist 1-2 porce ovoce dednneni tomu tak u vSech respondent
Obecrk mizemefici, Ze ¢astji ji ovoce Zaci ze zakladni Skoly na vesnicéknlikrat
denrg ji ovoce 24 %, resp. 13 % divek z vesnice, respésta a 12 %, resp. 6 % chlap-

cl z vesnice, resp. zdsta.

na ukor nedostateé konzumace ovoce a zeleniny 13 % resporidemiista a 10 %
responderit z vesnice uziva pravideirnvitaminové dopiky stravy a obas uZziva tyto

dopliky stravy 32 % Zzakz nesta a téni poloviéni paiet Zaki (tj. 48 %) z vesnice.

nej\etsi podil respondeaitv obou Skolach uvedl, Ze ryby a rybi vyrobky ji jebias,

ackoli by ryby mely byt zarazeny v jidelniku priblizné dvakrat tyds.

Z&ci obou Skol lughiny ¢asto nekonzumuji. Procentudlni podily jsou jak weklitak
chlapd z msstské i vesnické ZS velmi podobné, kdy bylaasgji volena odpo¥d’, ze
lusteniny jedi jen obas, &koli by mely byt lus€niny konzumovany fiblizn¢ jedno tyd-

ne.



UTB ve Zling, Fakulta technologick& 58

» ze ziskanych udajje patrné, Zze mezi respondenty v obou zakladriiokaéh gevlada

preference bilého pwa pred celozrnnym.

» akoli by se ngly sladkosti vyskytovat ve zdravém jidelkil spiSe vyjimené, u re-
spondent byla zjiS&na spiSe opmé tendence. Bylo zji&bo, Ze najastji jedi sladkosti
chlapci ze ZS ve oists. Nékolikrat denr ji sladkosti 31 %, resp. 4 % chldpz mésta,
resp. z vesnice a 20 % divek #sta. Zadna z divek z vesnice neuvedla, Ze by stidko

konzumovala &kolikrat deng.

* nejmér se v provozovnach rychlého @stveni stravuji divky z vesnické ZS. Negi
podily respondeiit obou zakladnich Skol odpéslo, Ze se v provozovnach rychlého
obcerstveni stravuje jen obs. Uvedlo to 75 %, resp. 64 % chlapr mésta, resp.

Z vesnice a 73 %, resp. 41 % divek &sta, resp. z vesnice.
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SEZNAM POUZITYCH SYMBOL U A ZKRATEK

WHO Swtova zdravotnicka organizace

FAO

BMI

Organizace pro vyzivu a zédgIstvi
Body mass index

Zakladni Skola

Ziva hmotnost

Sndrodatna chyba

Variasni koeficient
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PRILOHA P |: DENNIi DAVKY ZIVIN

Tabulka 1: Doporéené denni davky Zivin [1]

7-10 let 10-13 let 13-15 let
Jednotky chlapci | divky | chlapci | divky | chlapci | divky
g/kg'/den 0,9 0,9 0,9 0,9 0,9 0,9
Bilkoviny g/den 24 24 34 35 46 45
% energie n-6 2,5 2,5 2,5 2,5 2,5 2,
Esencialni mastné
kyseliny % energie n-3 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,
Mineralni latky
Vapnik mg 900 900 1100 110( 120Q 12@
Fosfor mg 800 800 1250 125( 125(Q 125
Hox¢ik mg 170 170 230 250 310 31(
Zelezo mg 10 10 12 15 12 15
Zinek mg 7 7 9 7 9,5 7
Jod? ug 120 120 120 120 150 150
Vitaminy
A mgRE 0,8 0,8 0,9 0,9 1,1 1
D ug 5 5 5 5 5 5
B; mg 1 1 1,2 1 1,4 1,1
B> mg 1,1 1,1 1,4 1,2 1,6 1,3
Niacin mgNE* 12 12 15 13 18 15
Bs mg 0,7 0,7 1 1 1,4 1,4
B2 ng 1.8 1,8 2 2 3 3
Kyselina listova ug 300 300 400 400 400 400
C mg 80 80 90 90 100 100

lvztaZeno na referéni hmotnost

Zdoporuni WHO-swtové zdravotnické organizace

3RE = trans retinol ekvivalent. 1 trans retinol ekalent = 1mg retinolu nebo 6 mg all-trapikarotenu, 1 IU = 0,3g retinolu

4 NE = ekvivalent niacinu. 1 mg ekvivalentu niacin0 mg tryptofanu



Tabulka 2: Odhadované denni davky Zivin [1]

7-10 let 10-13 let 13-15 let
Jednotky | chlapci divky | chlapci divky | chlapci divky
Mineralni latky
Sodik mg 460 460 510 510 550 550
Draslik mg 1600 1600 1700 1700 1900 1900
Chlorid mg 690 690 770 770 830 830
Selen ug 20-50 20-50 25-60 25-60 25-6( 25-60
Méd mg 1-1,5 1-1,5 1-1,5 1-1,5 1-1,5 1-1,5
Mangan mg 2-3 2-3 2-5 2-5 2-5 2-5
Chrom ug 20-100 | 20-100f 20-100 20-100 20-100 20-100
Molybden ug 40-80 40-80 | 50-100f 50-100 50-100 50-1pO
Vitaminy
E (mgo TEY) 10 9 13 11 14 12
K ug 30 30 40 40 50 50
Kyselina pantotenova mg 5 5 5 5 6 5
Biotin ug 15-20 15-20 20-30 20-3¢ 25-35 25-35

Talfa TE = d-alfa-tokoferolovy ekvivalent. 1 mg deatokoferolového ekvivalentu = 1 mg d-alfa-tokafier = 1,49 IU; 1
IU = 0,67 mg d-alfa-tokoferolu

1 mg d-alfa-tokoferolového ekvivalentu = 1,1 mg l@dokoferylacetatu = 2 mg d-beta-tokoferolu = 4 m-gama-

tokoferolu = 100 d-delta-tokoferolu = 3,3 mg d-aidéotrienolu = 1,49 mg d,1-alfa-tokoferylacetatu



Tabulka 3: Smrné hodnoty Zivin a energie na den [1]

7-10 let 10-13 let 13-15 let
Jednotky chlapci divky chlapci divky chlapci divky
Energie kJ/den 7900 7100 9400 850( 11200 9400
Tuky % energie 30-35 30-35 30-35 30-3p 30-35 30-B5
Cholesterol mg/den 300 300 300 300 300 300
Sacharidy % energie >50 >50 >50 >50 >50 >5(Q
VI&knina g/kJ 41,8 41,8 41,8 41,8 41,8 41,4
Mineralni latky
Fluorid mg/den 1,1 1,1 2 2 3,2 2,9
Tekutiny
mi/kg/den 60 60 50 50 40 40
Z napoji ml/den 970 970 1170 1170 1330 133p
Celkovy piijem ml/den 1800 1800 2150 2150 2450 2450




PRILOHA P Il: TABULKOVE ZHODNOCENI VYSLEDK U

Tabulka 4: Souhrnné charakteristiky vybranych patainresponderi
Hmotnost (kg) Vyska (cm) BMI
Chlapci Divky Chlapci Divky Chlapci Divky
ZSA z5B zZSA zSB zSA zSB ZSA zSB ZSA zSB ZA ZSB
n 16 25 15 17 16 25 15 17 16 25 15 17

Pramer 61,9 61,0 53,4 60,1 175,8 170,8 164,7 168,0 20,20,7 19,7 213
Median 60,0 60,0 52,0 59,0 1755 173,0 1650 16819.,4 20,5 19,3 21,6
S.E. 225 1,98 149 252 133 199 133 1,63 054,880 048 0,79
CV(%) 146 165 108 17,3 3,0 5,8 31 40 10,8 321, 95 154
Minimum 450 43,0 42,0 450 160,0 150,0 158,0 153,06,7 150 16,8 159
Maximum 78,0 89,0 68,0 90,0 183,0 1850 179,0 180,03,8 39,6 24,4 29,7

Tabulka 5: Vysledky odpadi na otazku ,,Jak byste zhodnotil/a

svoji hmotPiogt %)

ZS A ZSB
Chlapci Divky Celkem Chlapci Divky Celkem
normalni vaha 69 87 77 72 59 67
podvaha 25 0 13 16 6 12
nadvaha 6 13 10 12 35 21

Tabulka 6: Vysledky odpadi na otazku ,, Trpitesjakym z €chto onemocEni?” (v %)

ZS A ZSB
Chlapci Divky Celkem Chlapci Divky Celkem

cukrovka 6 0 3 0 0 0
vysoky krevni tlak 25 0 13 0 12 5
alergie na potraviny nebo

jejich slozky 6 0 3 0 6 2
zvySena hladina cho-

lesterolu 0 0 0 0 12 5
celiakie 0 0 0 0 6 2
shizena obranyschopnost

organismu 13 0 6 0 0 0




Tabulka 7: Vysledky odpadi na otazku ,,UzZivategjaké vitaminové dopky stravy?”
(v %)

ZS A ZSB
Chlapci Divky Celkem Chlapci Divky Celkem
ano, pravidel& 0 27 13 8 12 10
obcas 37 27 32 40 59 48
ne 63 46 55 52 29 42

Tabulka 8: Vysledky odp@di na otazku ,,UZivatesjaké mineralni latky?“ (v %)

ZS A zSB
Chlapci Divky Celkem Chlapci Divky Celkem
ano, pravidel& 0 0 0 12 0 7
obtas 44 27 35 40 71 52
ne 56 73 65 48 29 41

Tabulka 9: Vysledky odp@di na otazku ,,Swéte dopoledne?” (v %)

ZS A ZSB
Chlapci Divky Celkem Chlapci Divky Celkem
vzdy 25 27 26 16 29 21
témet vzdy 13 20 16 40 24 33
oh¢as 43 47 45 36 41 39
témst nikdy 6 0 3 4 6 5
nikdy 13 6 10 4 0 2

Tabulka 10 : Vysledky odp@&di na otazku ,,Chutnaji Vam &ty ve skolni jidela?" (v %)

ZS A zZSB
Chlapci Divky Celkem Chlapci Divky Celkem
vzdy 0 8 4 5 0 3
témet vzdy 20 15 18 23 15 20
obcas 53 61 57 64 70 65
témst nikdy 20 8 14 0 15 6
nikdy 7 8 7 8 0 6

Tabulka 11: Vysledky odp@di na otazku ,, fali byste si, aby se ve Skolnim jidelkai
objevila r¢jaka jidla, ktera se zde néi/d’ (v %)

ZS A ZSB
Chlapci Divky Celkem Chlapci Divky Celkem
ne 53 54 54 59 31 49

ano 47 46 46 41 69 51




Tabulka 12: Vysledky odp@di na otazku ,,Swdte odpoledne?” (v %)

ZS A ZSB
Chlapci Divky Celkem Chlapci Divky Celkem
vzdy 25 7 16 16 12 14
témsi vzdy 31 33 32 28 29 29
ob¢as 38 20 30 40 41 40
témsi nikdy 6 27 16 8 6 7
nikdy 0 13 6 8 12 10
Tabulka 13: Vysledky odp@di na otazku ,,V&tite druhou veeri?“ (v %)
ZS A ZSB
Chlapci Divky Celkem Chlapci Divky Celkem
vzdy 19 7 13 4 0 2
témsi vzdy 12 0 6 12 0 7
obh¢as 25 20 23 28 6 19
témsi nikdy 19 13 16 20 29 24
nikdy 25 60 42 36 65 48

Tabulka 14: Vysledky odp@di na otazku ,,Jakasto pijete napoje s obsahem kofeinu?“

(v %)
ZS A zZSB
Chlapci Divky Celkem Chlapci Divky Celkem
nékolikrat denr 19 0 10 0 0 0
alespd jednou dené 12 6 10 12 12 12
neékolikrat tydrg 19 27 23 16 0 10
alespd jednou tyds 38 27 31 24 29 25
obcas 12 40 26 44 53 48
nikdy 0 0 0 4 6 5
Tabulka 15: Vysledky odp@di na otdzku ,,Jakasto pijete mleéko?" (v %)
ZS A zZSB
Chlapci Divky Celkem Chlapci Divky Celkem
nékolikrat denr 13 7 10 12 6 10
alespd jednou dené 31 27 29 20 18 19
nékolikrat tydns 24 32 29 28 35 30
alespd jednou tyds 13 27 19 12 6 10
obhcas 19 7 13 20 29 24
nikdy 0 0 0 8 6 7




Tabulka 16: Vysledky odp@di na otazku ,,Kterému masu davatedmost?* (v %)

ZS A ZSB
Chlapci Divky Celkem Chlapci Divky Celkem
tucnému 19 0 10 16 0 10
libovému 81 100 90 84 100 90

Tabulka 17: Vysledky odp@di na otazku ,,Jakasto jite brambory a vyrobky z nich?*

(v %)
ZS A zZSB
Chlapci Divky Celkem Chlapci Divky Celkem

nékolikrat denr 0 0 0 4 0 2
alespd jednou dené 13 6 10 12 24 17
nékolikrat tydns 55 47 52 72 52 64
alespd jednou tyds 19 47 32 0 24 10
obcas 13 0 6 12 0 7

Tabulka 18: Vysledky odp@di na otadzku ,,Jasasto jite p&ivo a obilné vyrobky?* (v %)

ZS A zZSB
Chlapci Divky Celkem Chlapci Divky Celkem
nékolikrat denr 56 47 52 68 53 62
alespd jednou dené 25 47 35 12 35 21
neékolikrat tydrg 13 6 10 12 12 12
alespd jednou tyds 6 0 3 0 0 0
obhdas 0 0 0 8 0 5

Tabulka 19: Vysledky odp@di na otdzku ,,Jakému@eu davate pednost?” (v %)

ZS A ZSB
Chlapci Divky Celkem Chlapci Divky Celkem
bilému 81 60 71 68 59 64
celozrnnému 19 40 29 32 41 36

Tabulka 20: Vysledky odp@di na otdzku ,,Jasasto jite slané pochutiny?* (v %)

ZS A zZSB
Chlapci Divky Celkem Chlapci Divky Celkem
nékolikrat denr 13 7 10 4 0 2
alespd jednou dené 19 13 16 0 0 0
nékolikrat tydns 24 33 29 36 24 32
alespd jednou tyds 13 40 26 32 35 33
obgas 31 7 19 28 41 33




Tabulka 21: Vysledky odp@di na otazku ,,Jakym tikn davate pednost pi konzumaci a
piipraw stravy?" (v %)

ZS A ZSB
Chlapci Divky Celkem Chlapci Divky Celkem
ZivocisSnym 50 60 55 56 47 52
rostlinnym 50 40 45 44 53 48

Tabulka 22: Vysledky odp@di na otazku ,,Davatergdnost vyrobkm se snizenym obsa-
hem tuku?* (v %)

ZS A ZSB
Chlapci Divky Celkem Chlapci Divky Celkem
ano 25 40 32 28 65 43

ne 75 60 68 72 35 57




PRILOHA P Ill: GRAFICKE ZHODNOCENI VYSLEDK U

Graf 1: Vysledky odpoddi na otazku ,Jste spokojeni se svou hmotnosti?“

‘ O ano @ ne, rdd/a bych zhublf@ ne, rad/a bych itibral/a‘

Chlapci: ZS ve mésté
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Graf 2: Vysledky odpoddi na otazku ,,Jakasto se &nujete gjaké sportovni aktivit?"

\ O nekolikrat denté B jednou dend B nekolikrat tydre B jednou tyde B vyjimeens @ vﬁbec‘

Chlapci: ZS ve mésté

Chlapci: ZS na vesnici
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Divky: ZS na vesnici
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Podil respondenti (v %)

Graf 3: Vysledky odpoddi na otazku ,,Snidate?”

‘ Ovzdy B ténef vzdy @ obcas B témsk nikdy W nikdy ‘

Chlapci: ZS ve mésté

Chlapci: ZS na vesnici

Divky: ZS ve mésté

Divky: ZS na vesnici

Podil respondenti (v %)




Graf 4: Vysledky odpoddi na otazku ,,Qlnlvate?”

| O vzdy W tém vzdy B obsas M témeF nikdy |
] ] ] \

Chlapci: ZS ve mésté

Chlapci: ZS na vesnici

Divky: ZS ve mésté

Divky: ZS na vesnici

Podil respondenti (v %)

Graf 5: Vysledky odpoddi na otazku ,,Chodite na Skolniedip?“

\ O vzdy B témsi vzdy @ obtas B témss nikdy @ nikdy \

Chlapci: ZS ve mésté

Chlapci: ZS na vesnici

Divky: ZS ve mésté

Divky: ZS na vesnici

Podil respondenti (v %)

Graf 6: Vysledky odpaotdi na otadzku ,,Snite pokazdé celou porci, kteratadwte ve Skol-

ni jidelns?*

Ovzdy a chodim si je8tpro pidavek® vzdy, ale nechodim si praigavek
@ tén®i vzdy W obcas
B téntt nikdy B nikdy

Chlapci: ZS ve niésté
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Podil respondent (v %)




Graf 7: Vysledky odpoddi na otazku ,,\Veerite?”

‘ Ovzdy W ténsf vzdy @ obcas B ténei nikdy W nikdy ‘

Chlapci: ZS ve mésté

Chlapci: ZS na vesnici

Divky: ZS ve mésté

Divky: ZS na vesnici
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Podil respondenti (v %)

Graf 8: Vysledky odpoddi na otazku ,,Jaky Apob kuchyiské Upravy stravy nejvice

uprednosiiujete?”

‘ 0O vaieni @ peteni @ smazenil duSenil grilovénl"

Chlapci: ZS ve mésté

Chlapci: ZS na vesnici

Divky: ZS ve mésté

Divky: ZS na vesnici

Podil respondenti (v %)

Graf 9: Vysledky odpoddi na otazku ,,Kolik liti tekutin pamérné vypijete za

den?*

‘ 0O mére nez 1 litrm 1-1,5 litru @ 1,5-2 litry W 2-2,5 litru W vice nez 2,5 Iitrq
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Graf 10: Vysledky odpasdi na otazku ,,Ktery druh nealkoholickych napagjvice pije-

te?“

O ¢ista voda B mineralni voda neochucena

E mineralni voda ochucena neslazena B mineralni voda ochucena slazena
B dZusy @ limonady slazené cukrem

O limoné&dy slazené nahradnimi sladidly O caje

O siruptedény vodou M jiny (mléko)
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Graf 11: Vysledky odpasdi na otazku ,,Jasasto jite zeleninu?*

‘ O nekolikrat dent B alespa jednou den#é @ nekolikrat tydre W alesp @ jednou tyde B obéas‘

Chlapci: ZS ve mésté

Chlapci: ZS na vesnici
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Graf 12: Vysledky odpasdi na otazku ,,Jasasto jite ovoce?"

‘ 0O nékolikrat dend B alespa jednou den#é @ nekolikrat tydne M alespa jednou tydrt B obéas‘

Chlapci: ZS ve nésté

Chlapci: ZS na vesnici

Divky: ZS ve mésté

Divky: ZS na vesnici

Podil respondenti (v%)




Graf 13: Vysledky odpasdi na otazku ,,Jasasto jite mléné vyrobky?*

‘ O nekolikrat dené M alesp @ jednou den&é @ nekolikrat tydrns M alesp @ jednou tyds B obcas @ nikdy ‘

Chlapci: ZS ve mésté
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Divky: ZS ve mésté
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Graf 14: Vysledky odpasdi na otadzku ,,Jaéasto jite maso?"

‘ O nekolikrat dend m alesp @ jednou dené @ nekolikrat tydre m alespa jednou tyde m obéas‘

Chlapci: ZS ve mésté
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Divky: ZS ve mésté
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Podil respondent (v %)

Graf 15: Vysledky odpasdi na otazku ,,Jasasto jite masné vyrobky?*

‘ O nekolikrat dent B alesp @ jednou den&é @ nekolikrat tydns M alesp @ jednou tydd B obcas @ nikdy ‘

Chlapci: ZS ve mésté

Chlapci: ZS na vesnici

Divky: ZS ve mésté

Divky: ZS na vesnici
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Podil respondenti (v %)




Graf 16: Vysledky odpasdi na otdzku ,,Ktery druh masa nejvice jite?"

‘ O howzi W veprové @ dribeZi W rybi B zvetina @ jiné (kralici)
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Graf 17: Vysledky odpasdi na otazku ,,Jasasto jite ryby a rybi vyrobky?“

O nekolikrat dend M alesp @ jednou denié @ nekolikrat tydns W alespd jednou tyds B ob¢as @ nikdy ‘

Chlapci: ZS ve mésté
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Chlapci: ZS na vesnici

Divky: ZS ve mésté

Divky: ZS na vesnici

Podil respondenti (v %)

Graf 18: Vysledky odpasdi na otazku ,,Jasasto jite lugtniny?*“

0O nekolikrat den W alesp @ jednou den&é @ nekolikrat tydrns W alespa jednou tyds B obéas @ nikdy ‘

Chlapci: ZS ve mésté

Chlapci: ZS na vesnici

Divky: ZS ve mésté

Divky: ZS na vesnici

Podil respodenti (v %)




Graf 19: Vysledky odpasdi na otazku ,,Jaéasto jite sladkosti?"

‘ O nekolikrat dent @ alesp @ jednou dené @ nekolikrat tydns W alespd jednou tyde W obéas‘
[ ] [ ] [ [T

Chlapci: ZS ve mésté

Chiangi: 2 . HIERIENIENIERINEE
apci: ZS na vesnici
Divky: ZS ve mésté I ..........-.-
: (3
HEEEEE RN IR IR —

Divky: ZS na vesnici
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Graf 20: Vysledky odpasdi na otazku ,#solujete si pokrmy?*

\ O vzdy B obsas B nikdy \

Chlapci: ZS ve mésté
Chiangi: 78 NiEEEENENIEN NI .
apci: ZS na vesnici
ik 25 ve st NI IR
: (g

Divky: ZS na vesnici
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Graf 21: Vysledky odpasdi na otézku ,,Jakasto se stravuje v provozovnach rychlého
obcerstveni?”

‘ O nekolikrat tydre B alespd jednou tyde @ obias M nikdy ‘

Chlapci: ZS ve mésté

Chiape: Z5 na vesnici N O O O B N BN BN R R

o 25 e e e ———
1Ky ve meste
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Graf 22: Vysledky odpasdi na otazku ,,Odkud ngstji ziskavate informace o potravi-

nach a vyzig?"

O rodina @ spoluz&ci, patelé @ Skola W knihy, casopisy B televize @ internet O jiné (nezajima mto) ‘

Chlapci: ZS ve mésté

Chlapci: ZS na vesnici

Divky: ZS ve mésté

Divky: ZS na vesnici
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Podil respondenti (v %)




PRILOHA P IV: JIDELNI LISTEKY ZAKLADNICH SKOL VE
ZLINSKEM KRAJI

A) Jidelni listek nastské zakladni Skoly z obdobi 30.3.2009 - 3.4.2009

Polévka Z cizrny
- Pangasius geny na masle, bramborova kaSe. Salat mrkvovy
- Hlavni jidlo 1. .

Pondli S pomeratem. Dzus.
:;Ilavnl Jidlo Kapucinsky gulas, bramborové Specle. DZus
Polévka Bramborova

Utery Hlavni jidlo I.  Bramborové knedliky ptné uzenym masem, duSeny Spenat. Mléko
:;Ilavnl Jidlo Salatiimsky gstovinovy, dalamanekaj ovocny
Polévka Z michanych [uStin

. Peiené kiteci stehno, duSena ryze s kkikii Kompot angrestovy.
y Hlavni jidlo I. L s

Streda Ovocné gava
Hlavni jidlo  Veprovyiizek plreny snesi z masa, syru a smetanyjes@ brambo-
1. ry s maslem. Salét zeleninovy. Ovocriavia
Polévka Kiteci s masem &gtovinou

Cturtek Hlavni jidlo I.  Zemlovka s jablky a tvaroheiaj ovocny
:;Ilavnl Jidlo Masova oméka, kynuty knedlikCaj ovocny
Polévka Pohankova

Patek Hlavni jidlo I.  PraZzska vepva kyta, bramborova kaSe. Salat zelny. Cola
Hlavni jidlo

Veprové v kapust, varené brambory. Cola




B) Jidelni listek réstské zakladni Skoly z obdobi 5.10.2009 - 9.10.2009

Polévka Gulasova, chléb
Pondli Hlavni jidlo I.  Maslové kolée se zavigeninou. Banan. Kakao
:—I|Iavn| Jidlo Vepiové po zahradnicku, ¥ené brambory. Banafiaj ovocny
Polévka Milionova
) Hlavn ifdlo | Veprové vypeéky nac¢esneku, dusentervené zeli, bramborovy
Utery J " knedlik. Ovocnat®va
:—Illavm jidlo Francouzské brambor¢erven&epa. Ovocnéativa
Polévka Spenatova s osmazenou houskou
- Kuieci maso po toskansku, dusena ryze. Slehany tvaroh
" Hlavni jidlo I. s n
Streda s presnidavkou. Ovocn@dva
:—Illavm jidlo Grenadynsky pochod. Slehany tvarotrsspidavkou. Ovocn&@dva
Polévka Ho¥zi s nudlemi
Curtek Hlavni jidlo I. Svékova na smetan kynuty knedlik Caj dobré rano
Hlavnijidlo  Drabezi maso s dressingem v tortille. Zeleninova cdlolaj dobré
Il. rano
Polévka Z michanych [uStin
Hlavni iidio | Zape&eny pangasius s okurkami, slaninou a kysanou smetan
Patek J " bramborova kase. Kompot mékovy. Ovocna &va
Hlavni jidlo

Mleté maso podepici. Kompot merikovy. Ovocné gava




A) Jidelni listek vesnické zakladni Skoly z obdbbi5.2009 - 15.5.2009

Polévka Bramborika slovenska
Pondli . Téstovinovy salat s kiecim masem a syrovou otkéu. Ovoce.
Hlavni jidlo .. -
Napoj zelené jablko
Polévka Fazolova
Utery v , , s ;v -, 7 ~
Hlavni jidlo VeprO\{e na houbach, brambory opékané ¢Rajvy salat. Dzus
ovocny
Polévka Francouzska
Sﬁ/.eda Y anyd 7 7 7 7 Ve -
Hlavni jidlo Svékova na smeta) vepova kyta, houskovy knedli. Ovocit
Polévka Ragu
Ctvrtek - Smazeny hermelin, brambory s méslem a porkem. Ghaaiat.
Hlavni jidlo o
Karotelka visé — pomerati
Polévka Koprova (kulajda)
Patek ; 4 . . .
Hlavni jidlo Rizoto z vepového masa se strouhanym syrem, kysely okurak.

se sirupem

B) Jidelni listek vesnické zakladni Skoly z obdbhil2.2009 - 18.12.2009

~ Polévka Kdeci vyvar s nudlemi
Pondli o o L '
Hlavni jidlo Dukatové buchtky se Sodd. Ovocniaj
Oters Polévka Syrova polévka se strouhanim
ery ” , : L . ,
Hlavni jidlo Vegova p&ere znojemska, ryze dusenaaj se sirupem
Polévka Pohankova se zeleninou
Streda . Pangasius zapeny v syrové omie, bramborova kaSe.
Hlavni jidlo . . .
Michany kompot. Ovocit
5 Polévka Francouzska
Ctvrtek o ] ] o
Hlavni jidlo Podbradské maso, houskovy knedidaj s citronem
] Polévka Cesnekova novonstska
Patek

Hlavni jidlo

Chilli noc carne, chléb. Ovoce. Ananay napoj






PRIHLOHA P V: DOTAZNIK PRO PR UZKUM STRAVOVACICH
NAVYK U ZAK U ZAKLADNICH SKOL
Véazeni respondenti,

v ramci psani diplomové prace je provagnizkum stravovacich navykzaki zakladnich
Skol. Timto Vas prosim o vypini dotaznik. Skeér dat je anonymni a tyto data nebudou
vyuzita ke komeamim &elim.

Pokud neni v dotazniku uvedeno, Zézete oznét vice odpo¥di, zaSkrtdte prosim jen
jednu. Za pravdivé a odp&iné vyplréni dotaznik Vam gedem dkuiji.

Bc. Hana Rechtikova

1. Veék ..........
2. Jste
I chlapec 1 divka

3. Vase hmotnostv kg ..........
4. VaSevySkavcm ..........
5. Jste spokojen/a se svoji hmotnosti?

1 ano 1 ne, rad/a bych zhubl/a [1 ne, rad/a bychijbral/a
6. Jak byste zhodnotil/a svoji hmotnost?

[0 normalni vaha [] podvaha 1 nadvaha
7. Jakcasto se tnujete kjaké sportovni aktivit?

O] nekolikrat denr 1 jednou den&

[ nekolikréat tydng 1 jednou tyds

[ vyjimecne 1 vabec

8. Trpite rejakym z €chto onemoctnim?

diabetes mellitugcukrovka)

vysoky krevni tlak

alergie na potraviny nebo jejich slozky (vypiSte,ktere)
zvySena lamavost kosti

zvySena hladina cholesterolu

fenylketonurie

celiakie

shizena obranyschopnost organismu

jind onemocaini spojend sifiimem stravy(vypiste, ktera)

oooooo oOooOoada

9. Uzivate rjake vitaminové doplky stravy (nap. Celaskon)?
[1 ano, pravidel& [] okxas I ne

10.UzZivate rjaké mineralni latky (napvapnik ve formd Sumivych tablet)?
[1 ano, pravidel& [] okxas I ne

11.UzZivate ®jake jiné dopiky stravy (nap. Lecitin)?
[1 ano, pravidel& [] okxas I ne



12.Snidate?

O vzdy 01 témet vzdy [] okxas O] témef nikdy
nikdy
13. Svaite dopoledne?
O vzdy O témef vzdy [] okxas O] témef nikdy
nikdy
14.0bedvate?
O vzdy O témef vzdy [] okxas I témet nikdy

1 nikdy (pokud zvolite tuto odpeéd’, tak nevyphujte otazky. 15, 16, 17, 18)
15. Chodite na skolni cloly?

O vzdy O témef vzdy [] okxas I témet nikdy

1 nikdy (pokud zvolite tuto odpeéd’, tak nevyphujte otazky. 16, 17, 18)
16. Snite pokazdé celou porci, kterou dostanete vengkdelrg?

O

O

[0 vzdy a chodim si je&tpro pidavek
[0 vzdy, ale nechodim si pra@igdavek
O téener vzdy
O obcas
O téemef nikdy
0 nikdy
17.Chutnaji Vam obdy ve Skolni jidela?
O vzdy O témet vzdy [] okxas O] témef nikdy
nikdy
18. Prali byste si, aby se ve Skolnim jidelku objevila jaka jidla, ktera se zde néia
O ne O ano
19. Svaite odpoledne?
O vzdy O témet vzdy [] okxas O] témef nikdy
nikdy
20. Vecerite?
O vzdy O témet vzdy [] okxas O] témef nikdy
nikdy
21.Vecerite druhou veeri?
O vzdy O témet vzdy [] okxas O] témef nikdy
nikdy
22.Jaky zmisob kuchyiské Upravy nejvice dpdnostujete?
[ vareni O peteni 1 smazeni O duSeni [ grilovani
L0 Iy (JAKY ) ettt e
23.Kolik litr a tekutin piimérné vypijete za den?
O mére nez 1 litr 0 1-1,5 litru
1 1,5-2 litry [0 2- 2,5 litru

O vice nez 2,5 litru
24.Ktery druh_nealkoholickycinapoji nejvice pijete?
cista voda
mineralni voda neochucena (fallagnesia)
mineralni voda ochucena, neslazémag. Toma Natura Sizi)
mineralni voda ochucena, slazénag. Hanacka kyselka)
dZusy
limonady slazené cukrem (nagKofola, Fanta)
limonady slazené nahradnimi sladidly ( Kofola bekra, Coca-cola zero)
caje

ooooOoooad



[0 sirupiedny vodou
I I 110 VA (0= V270 P

25.Jakcasto pijete napoje s obsahem kofeinu {nKpfola, Coca-cola)?

O nekolikrat denrg
O nekolikrat tydns
O okxas

26.Jakcasto jite zeleninu?

O nekolikrat denrg
O nekolikrat tydns
O okxas

27.Jakcasto jite ovoce?

O nekolikrat denrg
O nekolikrat tydns
O okxas

28.Jakcasto pijete mléko?

O nekolikrat denrg
O nekolikrat tydns
O okxas

(1 alespd jednou den&
1 alespa@ jednou tyds
I nikdy

[1 alespd jednou den&
[1 alespa@ jednou tyds
I nikdy

[1 alespd jednou den&
[1 alespa@ jednou tyds
I nikdy

1 alespd jednou den&
1 alespa@ jednou tyds
I nikdy

29.Jakcasto jite mléné vyrobky (nap jogurty, tvaroh)?

0 nekolikrat denré
O nekolikrat tydns
] obxas

30.Jakcasto jite maso?
0 nekolikrat denré
O nekolikrat tydns
] obxas

(1 alespd jednou den&
(1 alespa@ jednou tyds
I nikdy

[1 alespd jednou den&
[1 alespa@ jednou tyds
I nikdy

31.Jakcasto jite masné vyrobky (niagastiky, salamy)?

O nekolikrat denrg
O nekolikrat tydns
O okxas

32.Ktery druh masa nejvice jite?
1 veprové

O howzi

O rybi I zwfina

(1 alespd jednou den&
(1 alespa@ jednou tyds
I nikdy

O drabezi

O jiné (které?).....

33.Kterému masu davateganost?

O tuénému

O libovému

34.Jakcasto jite ryby a rybi vyrobky?

O nekolikrat denrg
O nekolikrat tydns
O okxas

[1 alespd jednou den&
1 alespa@ jednou tyds
I nikdy

35.Jak¢asto jite lugtniny (nag. hrach, fazole¢ocku)?

O nekolikrat denrg
O nekolikrat tydns
O okxas

[1 alespd jednou den&
[1 alespad jednou tyds
I nikdy

1 skopove

36.Jakcasto jite brambory a vyrobky z nich (itapramborova kase)?

O nekolikrat denrg
O nekolikrat tydns
O okxas

[1 alespd jednou den&
[1 alespa@ jednou tyds
I nikdy



37.Jakcasto jite p&ivo a obilné vyrobky?

O] nekolikrat denr [1 alespd jednou den&
O] nekolikréat tydng (1 alespa@ jednou tyds
[] okxas I nikdy

38.Jakému p#&vu davate pednost?
O bilému O celozrnnému

39.Jakcasto jite sladkosti (naptokolada, bonbony)?
O] nekolikrat denr [1 alespd jednou den&
[ nekolikréat tydne [1 alespa@ jednou tyds
[] okxas I nikdy

40. Jakcasto jite slané pochutiny (naghipsy)?
O] nekolikrat denr [1 alespd jednou den&
[ nekolikréat tydng [1 alespa@ jednou tyds
[] okxas I nikdy

41. Prisolujete si pokrmy?
O vzdy [] okxas 1 nikdy

42.Jakym tukm davate pednost p konzumaci a fipraw stravy?
[ ZivociSnym (nap. maslo, sadlo)

[ rostlinnym (nap. margariny, olej)

43.Davate pednost vyrobkm se snizenym obsahem tuku?
O ano O ne

44.Jakcasto se stravujete v provozovnach rychléhteativeni?

O] nekolikrat denr (1 alespd jednou den&
[ nekolikréat tydng 1 alespa@ jednou tyds
[] okxas I nikdy
45. 0dkud nefast;ji ziskavate informace o potravinach a vyzv
I rodina [1 spoluzaci, patele 1 Skola
1 knihy, casopisy [ televize [ internet

O jiné (0dkud?)...............



