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ABSTRAKT

Tématem bakalatské prace je vyznam snidané jakozto dilezité soucésti stravovacich navyk
déti Skolni dochazky a stredoskolakl. Zdrava vyziva patii mezi aktualni spolecCenska témata
a tvorti soucast celkového trendu zdravého zivotniho stylu dnesni generace. Zvlasté pro ka-
tegorii déti a mladeze je dilezité, jaké stravovaci navyky se nauci v nizkém veku, protoze si

je nasledné prendseji i do obdobi dospélosti.

Teoreticka ¢ast prace je tvotena zédkladnimi teoretickymi vychodisky, tykajicich se vyzivy,
problematiky rlstu a vyvoje ditéte, specifikace souhrnu Zivin potiebnych Zivot pro lidsky
organismus. V ramci teoretické ¢asti jsou specifikovana i1 zékladni vyzivova doporuceni
s vysvétlenim pojmil obezity a vegetarianstvi, dale klicové zasady stravovani déti Skolniho
veéku a v neposledni fad€ hlavni problematika snidan€ s jejim vyznamem, postupl pro jeji
ptipravu a vliv rodiny na pravidelnou konzumaci snidan¢ ze strany déti. Prakticka ¢ést prace
je zaméfena na kvantitativni vyzkumné Setfeni, zrealizované na skupiné zakt zakladni a

stiedni Skoly, které bylo vychozi pro zpracovani stanovenych cilit vyzkumu.

Kli¢ova slova: Energie, snidanég, stravovani, vyziva, zakladni Skola, stfedni Skola, zaci.



ABSTRACT

The topic of the bachelor thesis is the importance of breakfast as an important part of the
eating habits of school children, high school students. Healthy nutrition is one of the current
social issues and forms part of the overall trend of a healthy lifestyle of today's generation.
Especially for the category of children and youth, it is important to know what eating habits
will be learned at an early age, as they will then transfer to adulthood.
The theoretical part of the thesis consists of the basic theoretical bases, concerning the nu-
trition, the issue of growth and development of the child, the specification of the sum of
nutrients needed for the human organism. Within the theoretical part are also specified basic
nutritional recommendations with an explanation of the concepts of obesity and vegetarian-
ism, as well as the key principles of eating children of school age and last but not least the
main issues of breakfast with its importance, the procedures for its preparation and the in-
fluence of the family on regular consumption of breakfast by children. The practical part of
the thesis is focused on quantitative research, realized on the group of primary and secondary

school pupils, which was the starting point for the elaboration of stated research goals.

Keywords: Energy, breakfast, meals, nutrition, primary school, high school, students.
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UvVOD

Zdrava vyziva patii mezi aktualni spolecCenska témata a trend zdravého zivotniho stylu ma
za cil edukovat Sirokou vefejnost o tom, jaké jsou spravné navyky pro stravovani, aktivni
pohyb a celkovy zivotni styl. Lze konstatovat, ze v ramci spole¢nosti se nachazeji rizné
nazorové skupiny, které dle vlastniho pohledu na véc zaujimaji sviyj vlastni pistup k vyzive.
Pokud se zamétfime na oba nazorové protipoly, jedna skupina je zastancem moderniho zdra-
vého Zivotniho stylu, kterému se snazi maximalné€ ptizpisobovat kazdodenni navyky poci-
naje zdravou kuchyni, dietnimi rezimy nebo dokonce alternativnimi zptisoby stravovani,
jako jsou vegetarianstvi nebo veganstvi. Druhd skupina pak muize apelovat na pokracovani
ve vyzivovych tradicich, které se generacné predavaji s tim, ze zavaddéni novych modernich
novinek je zbytecné. Co je ovSem podstatné, je skuteCnost, Ze v ramci ¢eského obyvatelstva
se nachdzi nezanedbatelné procento lidi s nadvahou ¢i osob obéznich a podle statistik se

dokonce i v nasi zemi objevily ptipady morbidni obezity.

Podle mého nézoru je svobodnym rozhodnutim kazdého ¢lovéka, jak bude nakladat se svym
vlastnim zdravim, ale nemél by piipadné Spatné navyky preddvat svému ditéti jiz od jeho
nejutlejSiho véku. Tim je mysSleno, Ze nadvaha ¢i obezita nejsou pro dité prave idealnim
startem do zivota. Navic je prokdzéano, ze pokud je dité obézni jiz v nejmensim veéku, velmi

pravdépodobné si bude obezitu prendset i do Skolniho v€ku, adolescence i1 dospélosti.

Tématem bakalatské prace je Snidané jako dulezita soucast stravovaciho rezimu déti Skol-
niho véku, stfedoskolakl. Teoreticka ¢ast prace predklada na zaklade literarni resSerSe za-
kladni teoreticka vychodiska k pojmim vyzivy, potfebnych Zivin pro riist a vyvoj ditéte a
mladistvych, energetického piijmu, vyzivovych doporuceni, podvyzivy a obezity, jakoz i
alternativnich forem stravovani. Samostatna kapitola je zaméfena na stravovani déti Skolniho
veéku s deskripci zasad a principi spravného stravovani, hlavni pozornost je pak zaméiena
na snidani a jeji vyznam ve vyzive, navod pro jeji spravné piipraveni, vliv rodiny na pravi-
delnou konzumaci snidané. Soucésti jsou i informace o zvyklostech déti a mladeze snidat.

Prakticka ¢ast prace je tvofena kvantitativnim vyzkumnym Setfenim na vzorku 80 respon-
dentl Z4kl vybrané zakladni a stfedni Skoly s tim, Ze vyzkum byl vychozi pro zodpovézeni

stanovenych cili.
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I. TEORETICKA CAST
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1 VYZIVA

Zajisténi adekvatni vyzivy spada i do ramce oSetfovatelstvi, resp. oSetfovatelskych modelt,
které slouzi nejen k ziskavani poznatkii pro zlepSeni praxe, ale i pro dosazeni danych cilt.
V této souvislosti 1ze zminit jako vzorovy model funkénich vzorcti zdravi podle Marjory
Gordon, ktery je odvozeny z interakce osoba versus prostiedi. Z pohledu Gordon je hlavnim
cilem oSetfovatelstvi zdravi, kdy kazdy jedinec zodpovida za své zdravi a predstavuje bytost
se svymi biologickymi a psychologickymi potiebami, jakoz i funkénim nebo dysfunkénim
typem zdravi. Ukolem oSetfovatelstvi je pak ziskavani informaci a jejich analyza, resp. moz-

nost rozeznani, zda se jedna o funkcni chovani ve zdravi nebo dysfunkéni chovéani v nemoci.
Zminovany vzorec zdravi obsahuje:
1. Vniméni zdravi.

2. Vyzivu a metabolismus, resp. jak ¢lovek pfijima potravu a tekutiny véetné jejich kvantity

a kvality.

3. Vylu€ovani.

4. Aktivity a cviceni.

5. Spanek a odpocinek.

6. Vnimani — poznavani.
7. Sebepojeti — sebeucta.
8. Role — vztahy.

9. Sexualitu.

10. Stres.

11. Viru, zivotni hodnoty.

12. Ostatni informace (Pavlikovéa, 20006).

1.1 Ruiist a vyvoj ditéte

Pro zajisténi optimalniho riistu a vyvoje ditéte by z pohledu Spolecnosti pro vyzivu (2012)

mély byt dodrzovany nasledujici zasady pfi tvorb¢ jidelnicku:
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- Bé&hem prvnich Sesti mésict ditéte predstavuje optimalni vyzivu mateiské mléko ja-
kozto zdroj pfijmu vSech Zivin, které jsou potiebné pro jeho spravny riist a vyvoj.

- Jidelnicek, resp. jeho struktura by méla reflektovat vyvoj a zménu vyzivy podle jed-
notlivych vékovych kategorii (kojenci, batolata, déti ptedSkolniho a Skolniho véku,
adolescenti, dospéli).

- Détem ve v€ku od 1 do 3 let by méla byt podavéna strava v péti porcich s obsahem
alespon piil litru mléka nebo mléénych vyrobka, 4-5 porci zeleniny a ovoce, 3-4 porci
chleba a obilovin a 2 porci masa. U uvedenych masnych vyrobki by tyto mély byt
podavany s nizkym obsahem tuku s preferenci rybiho, driitbeziho a krali¢iho masa.
Nejsou doporuc¢ovany uzeniny, stejné tak je nutné hlidat nizky ptijem sladkosti a soli.
Naprosto vyloucené je ostré a palivé koteni. Reichel (2014) dodéava, Ze pocatecni
etapa stravovani malych déti nastava na konci prvniho roku zivota, kdy je dilezité,
aby dit¢ mohlo ochutnavat, ofichavat a ohmatéavat, resp. zkoumat stravu vSemi
smysly: ,,Individualni chutové preference se totiz zacinaji vytvaret velmi brzy. Mozek
ditete vsak jeste nedokdze cilené rozlisovat. To se musi nejprve naucit — nejlépe po-
malu a postupné.“ (Reichel, 2010, s. 10). Gregora (2007) zaroven poukazuje na vy-
znam prebiotik a probiotik, resp. Zivych mikrooorganismi v potravinach, kdy mléko
s mléénymi bakteriemi tvoii diilezitou soucast jidelni¢ku, protoze je zdrojem bilko-
vin, vapniku a dalsich latek, dilezitych pro vyvoj a rust ditéte.

- Strava déti v predSkolnim véku by méla mit strukturu 3-4 porci mléka a mléénych
vyrobkl a 4 porce zeleniny a ovoce, z ¢ehoz alespoil polovina porci v syrové formé,
dale 3-4 porce chleba ¢i obilovin s postupnym zavadénim celozrnného peciva do
jidelnic¢ku a 2 porce masa. Pro tuto vékovou kategorii je doporuc¢ovéno nové zara-
zovani lusténin do jidelnicku, dale plati omezeni jako pro predchéazejici kategorie
(nizky ptijem soli, absence ostrych pokrmd, apod.). Zaroveil je nutné dbat na pitny
rezim ditéte.

- Déti ve Skolnim veku a adolescenti by ve svém jidelnicku méli dostavat v kazdé¢ porci
obiloviny, pecivo, ryzi nebo téstoviny. Nadale je doporucovan piijem 3 az 5 porci
zeleniny a ovoce, 2 — 3 porci mléka a mléénych vyrobkil, 1 — 2 porci masa (vcetné
ryby a dribeze), vajec nebo rostlinnych produkti. Konzumace cukrii a volnych tukt
by méla byt omezena, stejné je tak je doporuCovano slazené napoje fedit vodou.

- Obecné pro vékové kategorie déti je nutné dbat na dostatecné pestrou stravu podle

véku ditéte a jeho energetickych a nutri¢nich potieb.
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- Pozornost je nutné vénovat alternativni vyzive, ktera ve forme veganstvi, makrobio-
tik, frutaridnstvi a dalSich neni pro déti doporucovana. Vyjimkou je lakto-ovo-vege-

tarianska dieta, kterd je mozna pro zajisténi spravného rastu a vyvoje ditéte.

1.2 Potiebné Ziviny

Mezi zékladni potiebné Ziviny patii vitaminy, sacharidy, bilkoviny, tuky a mineralni latky.

1.2.1 Sacharidy

Kopecky a Cicha (2010) uvadéji, Ze sacharidy jsou chemické latky s cukernou jednotkou.
Sacharidy je mozné délit podle raznych hledisek:

- Podle poctu obsazenych uhlikii naptiklad na tridzy, tetrdzy, apod.
- Podle sloZeni na monosacharidy (jednoduché cukry, naptiklad glukéza, fruktoza)
- Disacharidy (sachar6za, laktdza, maltoza)

- Polysacharidy (stravitelné, ¢astecné stravitelné a nestravitelné).

Sacharidy ptedstavuji nejvice vyznamny a rychly zdroj energie, pro predstavu 1 gram sacha-
ridi uvolni az 4 kcal. Nejvyznamnéjsi z fyziologického hlediska je glukéza, kterd poméaha
udrzovat hladinu krevniho cukru. Tato vznikd na zékladé metabolismu sacharidi, kdy se
Skroby i disacharidy rozlozi pomoci enzymii na jednoduché cukry, tj. glukézy. Tato je re-
sorbovana bunkami sliznice tenkého stfeva a mnozstvi cukru v krvi je slozitym mechanis-
mem udrzovano na stalé hladiné. Sacharidy se bud’ ukladaji, nebo uvoliiuji energii, ktera
zajiStuje bun&éné a tkanové funkce a pronikdni cukri do bunky fidi inzulin. Z hlediska
spravné vyzivy by celkova denni kalorickd potfeba méla byt kryta z 60 % sacharidy (Ko-
pecky, Cicha, 2010). Nedostatek sacharidl ve vyziveé zplisobuje naptiklad zhorSeni pracov-
niho vykonu, v praxi je nicméné bézny pravé piili§ vysoky piijem sacharidii v potrave, coz
ma za nasledek hromadéni energie v tukovych zasobach organismu a nadvahu a stejné tak

muze byt pfi¢inou cukrovky 2. typu (Foit, 2005).

1.2.2 Bilkoviny

Bilkoviny byvaji ozna¢ovany také jako proteiny. Jejich zékladni sloZeni vychézi z aminoky-
selin, které se déli na esencidlni, neesencialni a semiesencialni. Prvni uvedené jsou pro or-
ganizmus elementarni z toho ohledu, ze si je télo neumi vyprodukovat samo. Organismus je

schopen tzv. vyrobit si neesencialni aminokyseliny, které jsou tudiz postradatelné. Pro ob-
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dobi rustu, resp. vyvoje organismu jsou nezbytné semiesencialni aminokyseliny, které orga-
nismus vyrabi, ale nikoliv v dostate¢ném mnozstvi, tudiz je nutné zajistit jejich dostatecny

piisun v potravé (Kopecky, Cicha, 2010).

Bilkoviny se ¢leni na plnohodnotné (komplexni) a neplnohodnotné (nekomplexni). Uvedené
déleni spociva v tom, zda obsahuji v§echny aminokyseliny, které jsou nutné k vystavbé no-
vych svalovych bilkovin a k regeneraci svalti. V ptipadé, Ze bilkoviny takové aminokyseliny
obsahuji, jsou oznacovany za komplexni, a jejich zdrojem jsou naptiklad potraviny jako Cer-
vené maso, driibez, ryby a mlé¢né vyrobky. Naopak nekomplexni bilkoviny vétSinou postra-
daji jednu nebo vice zakladnich aminokyselin a jsou obsazeny v ovoci, zeleniné nebo obilo-
vinach (Mach, Borkovec, 2013). Doporu¢ena denni davka bilkovin pro dospé€lého je 0,8 az
nejvyssi naptiklad pro sportovce budujiciho svalovou hmotu). Nedostateny piijem bilkovin
v potravé miize byt rizikovy hlavné ve fazi ristu a vyvoje jedince, resp. v détském véku a

obdobi adolescence (Kopecky, Cicha, 2010).

1.2.3 Tuky

Tuky jsou v odborné terminologii oznacovany jako lipidy a celkové se jedna o latky s dile-
zitymi fyziologickymi ucinky na organismus, konkrétni dopad a kvalita tuki na zdravi pak
zavisi podle obsahu mastnych kyselin. Tuky Zivocisného pivodu s velkym obsahem nasy-
cenych mastnych kyselin zdravi Skodi tim, Ze zvySuji hladinu cholesterolu (maslo, sadlo),
ktery pfedstavuje pro ¢lovéka riziko onemocnéni srdce a cév. Naopak tuky rostlinného pi-
vodu s vysokym obsahem nenasycenych mastnych kyselin pozitivné ovliviiuji lidsky orga-

nismus (oleje).

Tuky dodévaji organismu mastné kyseliny, vychozi pro latkovou pfeménu. Denni doporu-
¢ené davky pro dospélé je 60 — 100 g tukt. Jejich pfinos pro organismus spociva v tom, ze
jsou klicovym zdrojem energie (1 gram tuku vytvaii energii v hodnoté 9 kcal, coz je dvoj-
nasobek oproti sacharidiim nebo proteinlim), a to pfimym nebo zasobnim (podkozni tuk).
T¢lesny tuk tvoii ptiblizné 10-30 % hmotnosti jedince (pfesna hodnota zalezi na véku a po-
hlavi) s tim, Ze tuk v podkozi ovliviluje termoregulaci jedince, zatimco tuk v blizkosti vniti-
nich organt jako jejich ochrana. Pfitomnost tukil je vyznamna pro ¢innost nervového sys-
tému. Pro jejich celkovy ptijem plati limity ve smyslu nedostatku a nadbytku v potravé, kdy
v ptipad¢ nizkého piijmu tukd mize dojit k ohrozeni fungovani organismus v souvislosti

s nedostatkem esencidlnich mastnych kyselin. Nicmén¢ daleko ¢astéj§im jevem je nadmérny
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pfijem tukd, ktery zpsobuje metabolickd a civiliza¢ni onemocnéni, konkrétn€ pak obezitu
v ptipad¢ dlouhodobé zvysené konzumace tukti, vedouci k pozitivni energetické bilanci (Ko-

pecky, Cicha, 2010).

1.2.4 Vitaminy

Vitaminy pfedstavuji v ramci studii védeckého vyzkumu jednu z nejvice pokrocilych oblasti.
Podle uskutecnénych studii vitaminy piisobi preventivng, ale zarovenn napomahaji pti 1é¢be
riznych onemocnéni. Obecné jejich piinos spociva v pozitivnim vlivu na spravnou funkeci
organismus prostfednictvim podileni se na metabolismu bilkovin, tukli a cukri. Zarovei jsou
vitaminy prospés$né pii zpomalovani procest zpisobenych starnutim, jakoz i pti posilovani

imunitni, biochemické a intelektudlni funkce organismu (Madzukova, 2015).

Strava déti a mladistvych by méla obsahovat dostatek zékladnich vitamini, mezi které podle

Kopeckého a Ciché (2010) primarné patii:

- Vitamin A, ktery je disponibilni v ZivociSnych produktech (napt. maslo ¢i vejce) 1
rostlinnych produktech (rajcata, mrkev, listové zelenina), a jeho hlavni benefit spo-
¢iva ve zlepSovani vidéni, podpofe riistu vlasi, zubli a ve zpomalovani fyziologic-
kého procesu starnuti. Pokud clovék eviduje nedostatek vitaminu A, mezi mozné
projevy jeho absence lze fadit bolesti hlavy, dermatologické problémy nebo napii-
klad Seroslepost. Pro vékovou kategorii 9 — 13 let je denni doporucend davka vita-
minu A 600 pg.

- Vitamin B 1 je obsaZen jak v produktech rostlinného pivodu (ryZe, lusténiny), tak
zivoc¢isSného ptvodu (moftské plody, drozdi). Jeho hlavni funkce tkvi v tom, Ze plisobi
a poméaha v metabolickych procesech ve svalech, nervovém ¢i kardiovaskuldrnim
systému nebo v krevnich bunikdch, jakoz 1 pti 1é€be chudokrevnosti. V piipadé nedo-
statku vitaminu B1 miiZze dojit k vyskytu celkové unavy, nechutenstvi, svalové sla-
bosti nebo depresi. Doporucena denni davky pro déti ve véku od 9 do 13 let je 0,9
mg.

- Ttetim kli€ovym vitaminem je pak vitamin C, ktery se nach4zi primarné v Cerstvém
ovoci a zelening. Pfispiva ke zvySovani imunitniho systému a ma antioxidacni
ucinky, v pfipad¢ jeho nedostatku miize dojit k tinavé organismu, nespavosti a cel-
kovému télesnému oslabeni. Pro uvedenou vékovou kategorii déti 9 — 13 let je dopo-

rucena denni davka v hodnoté 45 mg.
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Autofi zaroven upozoriuji, Ze pro vSechny kategorie vitamint plati doporuc¢ené denni davky,
zajiStujici optimalni pfijem vitamint v pfirozené podobé&. V piipadé snizené¢ho piijmu vita-
minl je pouzivan termin hypovitaminédza, v piipad¢ jejich celkové absence avitaminoza.
Vzhledem ke standardim v Ceské spolecnosti se nicméné tento jev vyskytuje minimaln¢.
Pokud nema jedinec moznost pokryt svoje standardni ¢i zvySené ndroky na vitaminy, je
mozné tyto podavat formou tablet, nicméné jejich konzumace by neméla byt nadmeérna, resp.
vedouci k hypervitaminéze (piedavkovani vitaminy). Mezi nejvice nebezpecné pak patii

predavkovani vitaminem A.

Pro vyvoj déti je taktéz dulezity napiiklad vitamin D, ktery je kli¢ovy pro pevnost kosti.
V ptipadé jeho nedostatku miize vzniknout nedostatecnd pevnost kosti a zkiiveni namaha-
nych kosti. Vitamin E je nasledné vyznamny pro metabolizmus tukil a pfedstavuje ochranu
nenasycenych mastnych kyselin pfed znicenim. Pro déti vykryva potiebu vitaminu E matet-
ské mléko a kojenecka vyziva, v pozdé&jsim véku jsou to rostlinné oleje lisované za studena

pouzivané v potravé, ale také ostruziny, cerny rybiz, mléko, vejce, a dalsi (Arndt, 2009).

1.2.5 Mineralni latky

Mineralni latky jsou pro organismus v rdmci potravy stejné dulezité jako vitaminy, podle
denni potfeby se déli na makroelementy (potieba nad 100 mg, naptiklad vapnik, hot¢ik, so-
dik) a mikroelementy (do 100 mg, naptiklad Zelezo, zinek, stopové prvky). Celkové mine-
ralni latky napomahaji tvorbé kosti, zubtl, vlasl, nehti a kize, ovliviiujyi metabolismus a
imunitni systém (Kopecky, 2010). Mineralni latky se od vitaminii odliSuji chemickym slo-
Zenim, resp. jsou anorganického piivodu. Ve zjednoduseném slova smyslu to znamena, ze
organismus je neni schopen produkovat, a musi byt tak doplinovany prostfednictvim stravy.
Mineraly jsou nicméné organismem malo vstiebavany a naopak velkou mérou vylucovany

(Madzukova, 2015).

Nize uvedena tabulka uvadi oficidlni doporuceni pro denni davku vitaminli a mineralnich

latek na zaklad¢ vyhlasky ¢. 225/2008 Sb.,

1.2.6 Tekutiny

Mezi zakladni slozky vyzivy patii bezesporu i piijem tekutin, resp. vody. Zvlasté déti potie-

buji pro sviij vyvoj vétsi mnozstvi vody, kterd musi byt konzumovana ve vhodné podob¢ a
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vhodném mnozstvi. Konkrétné déti od 3 do 6 let by mély denné vypit az dva litry vody, u
dospélého jsou to dva az tfi litry, nicméné konkrétni potieba jedince zavisi na jeho fyziolo-
gickych parametrech. Na adekvatni spotfebu vody maji vliv i externi faktory, jako je napfi-
klad pocasi nebo zvysena fyzicka aktivita. Nicméné zakladnim pravidlem je, ze celkovy pii-
jem tekutin by mél byt rovnomérné rozlozen do celého dne. V piipad€ nedostate¢ného pii-
sunu tekutin vznika dehydratace organismu, naopak v ptipad¢ jejich nadbytku jsou pietézo-
vany ledviny. Zvlasté¢ zminovana dehydratace muize byt pro organismus nebezpec¢na, protoze
kromé ptiznakt napiiklad v podobé such¢ kiize v ptipad¢ dlouhodobého nedostatku tekutin
se muze zacCit vyskytovat unava, snizena koncentrace a vykonnost, jakoz i tvorba ledvino-
vych kament. Idedlni stav hydratace jedince nastava v ptipad¢, kdy je pfijato a vylouceno
z organismu stejné mnozstvi tekutin. Zaroven plati, Ze v rdmci piijmu tekutin neni pro vé-
kovou kategorii déti a mladistvych doporucovan v zaddném piipadé alkohol (Hfivnova,

2014).
Hiivnova (2013) uvadi ptehled nealkoholickych napoju, které zahrnuji:

- Pitnou vodu, kterd pochazi z vodovodu ¢i ze studny, lidové byva oznacovana za
,»vodu z kohoutku®. Pokud je zdroj vody diivéryhodny, mize byt clovékem piijiméana
bez omezeni podle potieb organismu. Vyhodou je jeji nizkd ndkladnost. Alternativou
jsou vody balené, dostupné v obchodech, které existuji v riznych podobach (koje-
necka voda, pitna voda, pramenita voda).

- Mineralni voda ma za zdroj podzemni vodu a je dostupné pfedevsim v balené formé.

- Perliva voda, resp. voda sycena oxidem uhli¢itym, patii k oblibenym napojim déti,
nicméné neni vhodna pro castou konzumaci.

- Ovocné dZusy, zeleninové $tavy by se mély konzumovat fedéné s vodou v poméru
1:1 nebo 1:2. Optimalni jsou dzusy nebo §t'avy z domacich zdrojl, protoze u kupo-
vanych produktl je bézny vyskyt barviv, cukrl a konzervantd, tudiz v piipadé jejich
koupé je vhodné sledovat jejich sloZeni na etiketé.

- Caje, které mohou v podobé& ovocného, bylinného, &erného nebo zeleného &aje. Je-
jich konzumace musi byt pfiméfena obecné i podle druht. Instantni ¢aje jsou pak
povazovany za nevhodné vzhledem k obsahu cukru, barviv, aromat a konzervanta.
Obliben¢ jsou v soucasnosti ledové Caje, u téchto je pak nutné brat na zietel pomérné
vysoky obsah cukru.

- Limonady patii do obdobné kategorie, jako jsou mineralni vody a dZusy, resp. Stavy,

a plati pro né€ stejna omezeni.
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- Posledni kategorii jsou nevhodné napoje, kam lze zaradit naptiklad Coca-Colu, to-

niky, energetické napoje, kavu a alkohol.

1.3 Prijem energie pro déti

Vypocet energetické hodnoty jidel pro déti je orientacni, protoze udaje uvadéné v energetic-
kych tabulkdch nemusi obsahovat piesné uvadéné vyzivové hodnoty. Dtlezitéjsi je skladba
vyzivy s obsahem zivin, které jsou zdrojem energie pro déti, s vyvazenym obsahem sacha-
ridd, bilkovin a tukd. Pfi konzumaci tukli by mély byt preferovany rostlinné tuky, v ptipadé
sacharidu je spotieba ditéte vysoka, mélo by se ovSem jednat primarné o komplexni sacha-
ridy (zelenina, lusténiny, apod.), které jsou zdrojem energie pro déti. V piipad¢ bilkovin je
doporucena kombinace rostlinnych a zivoc¢isnych zdrojl, jakoz i jejich pfesné davkovani.
Ackoliv jsou bilkoviny pro vyvojovy proces déti elementarni ve smyslu ristu svalt a kosti,

jejich prebytek détsky organismus zatézuje (Gregora, 2007).

1.4 Vyzivova doporuceni

Vydavani vyZzivovych doporuceni je standardem pro vétSinu vyspélych zemi s tim, Ze pri-
béZzné dochazi k jejich aktualizaci. Historicky prvni vyzivové doporuceni bylo na ¢eském
tizemi vydano v roce 1986 jako ,,Sméry vyzivy obyvatelstva Ceskoslovenské republiky*
Spolecnosti pro racionalni vyzivu (soucasna Spolecnost pro vyzivu), o tfi roky poté bylo
inovovano. V roce 1994 Ministerstvo zdravotnictvi CR, konkrétné Rada vyzivy vypracovala
doporuceni pro vyzivu zdravého obyvatelstva pod ndzvem ,,Jezte zdrave, zijte zdrave® a po
dalgich 10 letech, tj. v roce 2004 byla vydana ,,Vyzivova doporugeni pro obyvatelstvo CR*
Spolecnosti pro vyzivu a o rok poté vydalo Ministerstvo zdravotnictvi letdk pod stejnym
nazvem. Vyzivova doporuceni jsou souhrnnym dokumentem pro odborné pracovniky, za-
byvajici se vyzivou a propagaci spravnych stravovacich navyk, jakoz i prevenci neinfek¢-
nich hromadnych onemocnéni. Inovovana doporuceni jsou na rozdil od ptechazejicich de-
tailn€;js$i v tom ohledu, ze zohlednuji navic parametry vztahujici se k détskému véku, gravid-

nich Zen nebo seniora.
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1.5 Obezita

Vyraz obezita vychazi z latinského pojmu obrus, coz v piekladu znamena ,,tuc¢ny, Ziveny*.
Oproti vSeobecnému piesvédceni, ze obezita znamend nadmeérnou hmotnost, neni tomu tak,
protoze se jedné o nakupeni tukové tkdn€, a to u muzi o vice nez ¢tvrtinu a u zen o vice nez
30 %. V ptipad¢ déti dochazi k plynulému nardstu hmotnosti, ktery ale neni dan pouze na-
rustem tukové tkang, ale predevsim rozvojem kosti a svalové hmoty. Struktura jednotlivych
prvka se 1i8i podle jednotlivych vé€kovych kategorii a také podle pohlavi. Pfi narozeni ditéte
jeho tukova tkan tvofi asi 13 % jeho celkové hmotnosti a v prvnich 6 mésicich nardsta az na
¢tvrtinu celkové hmotnosti. V dalSim vyvojovém obdobi ditéte dochazi k redukci tukové
tkané v zavislosti na frekvenci a intenzité pohybové aktivity ditéte s tim, Ze pfibyvaji kostni
tkané a svalova hmota. T¢lesny tuk v organismu pak za¢ina nartstat ve Skolnim véku az do
dospélosti, genderové maji vétsi tendenci k ukladani télesného tuku dévcata nez chlapci

(Pastucha a kol., 2011).

Odbornici doporucuji dodrzovat zakladnich 8 pravidel v boji proti obezité, kterymi jsou:
,, 1. Pravidelné pokrmy 5-6 krat denné s pestrou skladbou.

2. Ke kazdému jidlu aspon jedna porce ovoce nebo zeleniny.

3. Vzdy snidat.

4. Jist u stolu, ne u televize a pocitace.

5. Pochutiny a sladkosti maximalné jednou tydnée.

6. Preference neslazenych tekutin.

7. Pohybova aktivita 3 krat tydné 30 minut do zpoceni, 4 km chiize denné.

8. 7 — 8 hodin neruseného spanku denné.“ (Marinov a kol., 2011, s. 88).

Podle WHO, resp. Svétové zdravotnické organizace vzrostl pocet déti s nadvahou ve veku
do péti let z ptivodnich 32 miliont v roce 1990 na 42 miliont v roce 2013. Nejvétsi nartst

obéznich déti byl pak registrovan v rozvinutych zemich, kde byl narist o 30 % vyssi ve
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srovnani s rozvojovymi staty. V ptipad¢ pokracovani dosavadniho trendu pak odbornici od-
haduji, Ze v roce 2025 bude na svété existovat az 70 miliond déti s problémem obezity s tim,
ze pokud nedojde k prevenci a zasahu, obézni malé déti budou pokracovat ve svém obéznim
stavu 1 v obdobi adolescence i dospélosti. Mezi zakladni predpokladanou intervenci pak patii
limitovani celkového piijmu tukll a cukrli, zvySena konzumace ovoce a zeleniny, lusténin,

obilovin a ofecht a pravidelna fyzicka aktivita alespont 60 minut denné¢ (WHO, 2014).

Nartst hmotnosti v détském véku je zpisoben mnozenim tukové tkané, ale i ristem kostry
a svalové hmoty, konkrétni ptirGstky se pak li§i podle pohlavi a jednotlivych vékovych ka-
tegorii. U definice nadvéahy je povazovana za obezitu L. stupné nadvaha o 10-20 %, obezita
II. stupné 20-50% a tézka obezita vyssi nez 50-100 %. Na zaklad¢ distribuce tuku podle
poméru obvodu pasu k obvodu bokti se obezita 1isi na androidni (tuk piedevs§im na trupu a
v abdomindlni oblasti) a gynoidni (tuk koncentrovany v oblasti beder a stehen). Z hlediska
puvodu se obezita rozliSuje na primarni (nejcastéjsi, izolovana forma obezity) a sekundarni
(v dasledku riznych onemocnéni). V neposledni fadé¢ 1ze obezitu délit v zavislosti na véku
vzniku obezity na dlouhodobou (v piipadé vzniku obezity v détstvi nebo dospivani se silnym
dédicnym podkladem a tendenci pietrvavat cely zivot) a obezitu dospélosti, ktera se vysky-
tuje od 30. roku v&ku. Pti¢inou détské nadvahy a obezity jsou disledky hormonalnich a ji-
nych onemocnéni (v praméru 5 % déti), naopak vétsinovou kategorii tvoii nadmérna hmot-
nost, zpisobend nepomérem mezi piijmem a vydejem energie. Nadvaha déti je diagnostiko-
vana podle vékové kategorie ditéte s vypoctem indexu BMI (Body Mass Index) a srovnanim
hodnoty s hrani¢nimi hodnotami BMI v percentilovych grafech. V ptipadé, Ze je hodnota
vyssi nez 90. percentil, jedna se o nadvahu, pokud nad 97. percentilem, jedna se o obezitu.
Jako hlavni disledky obezity miiZzeme uvést neptiznivy vliv na fyzicky, socialni a psychicky
vyvoj ditéte, z fyziologického hlediska dochdzi k porucham skeletu ve smyslu kyfozy a sko-
li6zy hrudni patete, dale k porucham kolennich kloubti. U dolnich koncetin mlize dojit k vy-
skytu varixi v disledku pfetiZzeni cévniho systém, v extrémnich pfipadech je mozny vyskyt

Pickwickova syndromu s projevy kardidlni a respiracni nedostatecnosti (Sestra, 2010).
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Graf 1: Vyskyt nadvahy a obezity (v %) ve vybranych zemich
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Zdroj: Ministerstvo skolstvi, mladeze a télovychovy, 2014, s. 15

Udaje o vyskytu détské obezity v CR se riizni, podle zdroji organizace S détmi proti obezité
v soucasné dobé kazdé ctvrté dité trpi nadvahou, kazdé sedmé obezitou a 4 déti ze 100 maji
monstrozni obezitu. Celkové tak odhady hovoti o vice nez 150 000 déti do 16 let s obezitou.
Podle naznacenych trendil jiz pii nastupu do Skolni dochazky mé necely Ctvrtina déti nad-

vahu a jedna desetina obezitu. Pti ukonceni Skolni dochédzky je cca 15 % adolescentil obéz-
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nich a az jedna Ctvrtina populace zahajuje vstup do faze dospélosti. Podle odbornik je alar-
mujici situace CR v mezinarodnim srovnani, kdy vyskytem v hodnoté 24 % neni piili§ da-

leko od vyskytu nadvéhy déti 32 % v USA (S détmi proti obezité, 2013).

1.6 Podvyziva

Vyraz malnutrice pfedstavuje Spatnou vyzivu, kterd se muze tykat jak nadmérného, tak ne-
dostate¢ného piijmu potravy ve smyslu jejiho mnozstvi a slozeni. Paradoxn¢ tak lze uvést
ptiklad obéznich jedinct, kteti trpi malnutrici. Podvyziva je pak druhem malnutrice v di-
sledku nedostate¢ného pfijmu energie a zivin. Podvyziva miize byt nasledkem nedostatec-
ného pfijmu potravy nebo piijmu potravy s neadekvatnim slozenim, které mize zptsobit
poskozeni télesného zdravi. Clenéni déli podvyzivu na akutni nebo chronickou. V piipadé
détské podvyzivy je tato indikovany podle tabulek vyvoje déti, kdy v ptipad¢, ze je vdha ve
vztahu k vySce pod hranici 5 percentil, jedna se o akutni podvyzivu. Chronicka podvyziva
je udavana v ptipadech, kdy je hodnota pod hranici péti percentil pro danou vékovou kate-
gorii. V extrémnim piipadé€ se mize détskd malnutrice projevovat jako marasmus nebo kwa-
piijmem vSech zakladnich sloZzek vyZivy, jako jsou bilkoviny, glycidy, tuky, vitaminy a mi-
neraly. Kwashiorkor vznika v disledku kombinace nedostatecného ptijmu bilkovin a nad-
meérného piijmu glycidi. Je ptizna¢ny pro vékovou kategorii déti od 6 mésicti do 3 let. Zdra-
votni komplikace u kwashiorkoru spocivaji v postiZeni jater, slinivky a dalSich organi, jakoz
dochdzi i ke zménam psychiky v dusledku poskozeni vyvijejiciho se mozku (Koukolik,

2010).



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 24

2 STRAVOVANI DETI SKOLNIHO VEKU

Maradova (2010) uvadi, ze vyziva déti, at’ uz v nejmensim, predskolnim ¢i Skolnim véku, se
lisi od vyzivy dospé€lych jedincii. Zakladni rozdil spociva v tom, ze déti ¢i mladistvi v danych
veékovych kategoriich potfebuji nejen konzumovat stravu pro udrzeni Zivota a spravnych
funkei organismu, ale predevs§im se nachazeji v obdobi riistu. Z tohoto ditvodu je pro déti i
ve Skolnim véku nutné, aby dostavaly vyvazenou nutri¢ni vyzivu s tim, zZe spravné stravovani

béhem Skolni dochdzky pozitivn€ ovlivni i jejich navyky v dospélosti.

2.1 Zasady spravného stravovani

V ramci zah4jeni Skolni dochazky dochdzi u déti ke zvySovani naroki na stravu s tim, Ze je
zapotiebi dostate¢ného pfisunu energie spole¢né s vitaminy a mineraly. V rdmci $kolnich
povinnosti dochazi u Skolakt ke zvyseni télesné aktivity, zdrovent dochazi k fyziologickym
zméndm formovani postavy, vstupu do obdobi puberty a fyzickému dospivani. Zaroveii jsou
zietelné rozdily mezi fyzickymi dispozicemi mezi chlapci a divkami. Doporucené rozdéleni
denni stravy je do 5 az 6 porci za den zaroven s dostatecnym piijmem tekutin, které by u déti
Skolniho véku mély €init 1,6 az 2,5 litru za den (KlimeSova, 2010). Hainer a kol. (2011)
pfipominaji zakladni pravidlo pro jidelnicek déti Skolniho véku, ktery by mél byt slozen
primarné ze zeleniny, ovoce, nizkotu¢ného mléka a mléénych vyrobki s dostate¢nym pfi-

jmem tekutin. Stejné tak je dllezité, aby snidané byla souc¢ésti celkového denniho jidelnicku.

Pro ucely lepsi orientace v zasadach spravného stravovani a pro sestaveni adekvatniho jidel-
nic¢ku byva pouzivano schéma potravinové pyramidy. Tato je indikatorem, jaky druh potra-
vin a v jakém mnozstvi by mél byt konzumovéan. Obecnym pravidlem pak je, Ze ¢im nize
jsou uvedené potraviny v ramci pyramidy umistény, tim je jejich konzumace preferovana.
Naopak ¢im vysSe v pyramid¢ se potraviny nachazeji, tim méné¢ je jejich spotieba doporuco-

vana (Kernova, 2007).

Z nize uvedeného schématu vyplyva, Ze mezi nejvice doporucované potraviny patii beze-
sporu ovoce, zelenina a obiloviny, pfi¢emz doporuc¢eny objem pro déti jsou 2-4 porce ovoce,
3-5 porci zeleniny a 3-6 porci obilovin za den. Druhd Groven pyramidy je tvofena mlékem a
mléEnymi vyrobky, rybami a dribezi s tim, ze doporucena denni davka je 2-3 porce mléc-
nych vyrobki za den a v pfipadé ryb a driibeze jsou to 1 az dvé porce. O uroven vys jsou
postaveny maso a masné vyrobky, které by déti mély konzumovat jednou, maximalné dva-

krat za den. Do posledni ¢tvrté urovné jsou zatazeny sladkosti, cukry a tuky, které by mély
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byt konzumovany jen vyjimec¢né (Sttitecka, 2009). Obecné u zminované potravinové pyra-
midy je nutné brat na zfetel, Ze tato se netykd pouze specialné déti, ale plati obecné pro
vSechny s odliSnostmi pro jednotlivé v€kové kategorie. Dané odliSnosti jsou minény v tom
kontextu, Ze dospéli jedinci uz nerostou a nevyvijeji se, jakoz i u déti je rozhoduyjici, zda dité
zije aktivnim nebo pasivnim stylem zivota. V kazdém piipad¢e pro vSechny plati, ze v jidel-
nicku by se mély nejcastéji objevovat ty potraviny, kterych je v daném schématu znazornéno
nejvice, tj. které se nachéazeji ve spodni linii. Dal§im voditkem je vétsi vhodnost potraviny

umisténych na levé stran€ pyramidy (Vyziva déti, 2013).

Schéma 1: Potravinova pyramida

Zdroj: Vyziva déti, Potravinova pyramida, https://vyzivadeti.cz/zdrava-vyziva/potravi-
nova-pyramida/
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2.2 Doporuceni pro zlepSeni stravovani déti

Doporuceni pro zlepSeni stravovani déti 1ze oznacit jako zakladni priority, kterymi jsou tzv.
Sest P: pravidelnost, pestrost, pfiméfenost, ptiprava, pravdivost a pitny rezim, viz nasledujici

schéma.

Schéma 2: Sest priorit ve vyZivovém reZzimu déti

Zdroj: Vlastni zpracovani podle Narodniho tstavu pro vzdélavani, 2015

Prvni uvedena priorita tkvi v pravidelném rezimu, ve kterém by mélo dité jist i pit. Ve zjed-
noduseném slova smyslu to znamena dodrzovat Casy snidan€, svaciny, obédu, odpoledni
svaciny a vecefe. V pripadé, ze se déti nachazeji v obdobi rlstu, mize byt do jidelnicku
zafazena 1 druhd vecete. Celkovée se jedna o pét az Sest jidel, které by mély déti béhem dne
zkonzumovat s idealnim intervalem dvou az tfi hodiny mezi jednotlivymi jidly. Pokud je

¢asovy interval del$i, mize u ditéte vyvolat pocit hladu.

Druhé zminovana pestrost zahrnuje pestrou a kvalitni stravu, kterou by déti mély dostavat.
V ptipadé, ze toto vyzivové doporuceni bude plnéno, détsky organismus bude mist dostatek
zivin a nebude tieba pouzivat zadné dopliky stravy, byt’ ve form¢ vitaminli. Dand pestrost
zahrnuje jak Skalu jednotlivych potravin od ovoce a zeleniny ptes pecivo, ptilohy a maso,

ale m¢la by respektovat potravinovou pyramidu a doporucené denni porce pro déti.
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Ptimétenost je zvIaste po vyzivu déti dilezita, protoze zohledituje mnozstvi ptijimanych po-
travin. Porce byva ur€ovana podle velikosti ruky, konkrétné ruky seviené v pést (napiiklad
porce ovoce) nebo rozeviené dlan¢ (porce platku chleba). U pfiméfenosti je nutné pamatovat
nejen na piijem, ale i na vydej energie. V ptipad¢, kdy pfijem energie prevysuje jeji vyde;j,
dochdzi k jevu tloustnuti ditéte. Zvlastni pozornost je tak nutné vénovat nevhodnym potra-

vindm v podobé cukri, tuki a soli.

Ptiprava potravy zahrnuje zplisob zachazeni s potravinami pfi jejich pfiprave i nasledné kon-
zumaci. Pro déti je obzvlast nutné doporuceni, resp. edukace ve smyslu navyku myti rukou
pred kazdym jidlem. Stejné tak je vhodné umyt i naptiklad syrové ovoce ¢i zeleninu, ptipra-
vené ke konzumaci. Dal$i pravidla pamatuji na pouzivani pitné vody, které je pouzivana pfi
ptipravé potraviny ke konzumaci, jakoz i na naprostou nevhodnou konzumaci potravin, které
jsou nahnilé, plesnivé ¢i po lhiité€ uréené pro konzumaci. Pravdivost je viceméné teoretickym
doporucenim, kdy je nutné, aby byly déti o spravné vyziveé vzdélavany a umély ziskané zku-
Senosti v kazdodennim zivoté uplatnit. V neposledni fad¢ posledni vyzivovou prioritou je

pitny rezim (Narodni Gstav pro vzdélavani, 2015).

Do kategorie pravdivosti, tj. obecnych pravidel o spravné vyzivé, lze naptiklad zatadit
mozna nékdy opomijenou problematiku pouzivani soli v détské potravé. Tato se v soucas-
ném jidelnicku deti objevuje vice, nez je zdravo. Lidsky organismus piitom potiebuje pro
sveé spravné fungovani velmi nizky objem soli a jeji pfili§ vysoky pfijem zplsobuje vysoky
krevni tlak. V ptipad¢ jedinct s vysokym krevnim tlakem, ktefi zarovenn konzumuji vysokeé
mnozstvi soli, existuje tfikrat veétsi riziko hypertenze a srde¢nich onemocnéni nez u lidi s nor-
malnim krevnim tlakem. Z daného vyplyva, Ze pokud dité¢ jiz od nizkého veku ptivykne
uzivat nadbytecné siill, mize to mit negativni disledky pro jeho budouci zdravi, a stejné tak
Ziva by méla byt zcela bez obsahu soli vzhledem k jejich naprosto minimalni potiebé, ktera
¢ini méné nez 1 gram denné béhem prvnich Sesti mésicti zivota. I v piedSkolnim a Skolnim
veku ditéte je nutné nadadle zachovavat obezietnost u objemu konzumované soli. Zakladni
chybou je ptedpoklad, ze celkova spotieba v jidelnicku je nizkéd vzhledem k tomu, Ze neni
pfi domaci pripravé pokrmu témét pouzivana. Je ovSem nutné brat na zfetel konzumované
predpiipravené produkty, jako jsou ceredlie, polévky, omacky, suSenky a polotovary, ze kte-
rych pochézi az 75 % z celkového objemu soli, ktery lidé pifijimaji v rdmci potravy. Dopo-

rucené denni davky pro jednotlivé vékové kategorie déti jsou nasledujici: 2 g pro déti od 1
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do 3 let,3 gprodéti4—6let, 5 g pro déti od 7 do 10 let a 6 g pro déti od 11 let vySe (Francis,
2011).
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3 SNIDANE

3.1 Vyznam snidané ve vyZzivé

Snidan¢ by méla byt vydatna, protoze ptedstavuje vyzivovou slozku, ktera je vychozi pro
cely den. Béhem noci sice nedochézi aktivnimu pohybu, nicméné v ramci spanku dochézi
k energetickému vydaji pro funkci vnitinich organti, udrzeni télesné teploty, dechu, srdecni
akce, apod., coz celkové byva oznacovano jako bazalni metabolismus. Z tohoto diivodu je
nutné doplnit pfijem energie hned rano s tim, Ze snidané by méla tvofit pétinu az ctvrtinu
celkového denniho pfijmu energie. Pro déti plati, Ze neni doporucovano je do snidané cel-
kové¢ nutit, idedlnim zpisobem je naucit je konzumovat mensi porce s pfisluSnym dostatkem
tekutin, které musi byt po no¢ni pauze doplnény. V ptipadé nedostatku tekutin béhem dne
muze dochazet k vyskytu unavy, bolesti hlavy nebo nepozornosti (Kejvalova, 2010). S da-
nym souhlasi i Machova a Kubatova (2009): ,,Velkym prohieskem proti zasadam spravného
stravovani je vynechani snidané. Mnoho deti ji odmita, nekdy proto, Zze maji rano neurotické
potize ze strachu pred Skolou, nékdy ale i proto, Ze vstavaji na posledni chvili a na klidnou
snidani jim nezbyva cas. Dité pak ve Skole zahy dostane hlad a prestava se soustredit na

Skolni praci.* (Machova, Kubatova a kol, 2009, s. 38).

3.2 Jak pripravit dobrou snidani
Tipy na ideélni, resp. zdravou snidani jsou velmi Siroké, zde jeden z navrhi:

,PONDELI: platek tmavého chleba, Rama nebo Flora, platek syra Eidam, % cervené pa-
priky, 2 dcl. Ovocného caje.

UTERY: celozrnna houska, pomazanka z Cerstvého syry s redkvickou, cervenou paprikou,

Sunkou, 2 dcl pomerancovo-mrkvového dzusu redeného vodou v pomeéru 1:1.

STREDA: 2,5 dcl bio mléka, 1-2 hrsti kukuricnych lupinkii, strouhané jablko s 2 ks karotky

a IZici medu a pomerancové nebo citronoveé stavy, 2,5 dcl ovocného neslazeného caje.

CTVRTKE: bily jogurt, fitness ceredlie nebo miisli, bandn, cerny caj se IZickou medu a §td-

vou z pulky citronu.

PATEK: 250 ml ryzové kase, 2-3 ks jahod, malin, boriivek nebo ostruzin, 250 ml 100% jabl-

kového dzusu.

SOBOTA: miso polévka, knackebrot, spaldova kava s mlékem. “ (Kejvalova, 2010, s. 27-28).



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 30

NEDELE: §paldovy muffin se su§enym ovocem, hroznové vino, 250 ml kakaa.

3.3 Vliv rodiny na pravidelnou konzumaci snidané

Podle odbornikti, konkrétné Petra Foita, jsou vétSinou piedstavy a pozadavky déti na stra-
vovani odlisné od téch rodiCovskych, které se snazi respektovat zdkladni zdrava vyzivova
pravidla. Nejinak je tomu u snidang, ktera je podévana v relativné brzké fyziologické etapé
vzhledem k ¢asovému standardu rannimu zahdjeni Skoly. Nékteii tak zastavaji nazor, ze
Zasna doba neni idealnim okamzikem pro okamzitou konzumaci stravy. Casto se vyskytuji-
cim jevem je, Ze déti vstavaji na posledni chvili, ¢imz se dostavaji do stresu. Tento prameni
nejen z kratké ¢asové lhiity, ktera jim zbyva na hygienu, snidani, obleceni a celkové vypra-
veni se do Skoly, u nékterych stres vyvéra uz i ze samotné myslenky jit do Skoly. Tendence
rodi¢l détem nésilng davat snidani tak neni zcela ideélni, ackoliv je tato snaha ve svétle
rodi¢ovskeé starostlivosti tak, aby dité mélo zajisténou energii pro celé dopoledne. Nesmi se
totiz zapominat na to, ze dit¢ dostava jesté svacinu. Z tohoto divodu odbornici doporucuji,
aby rodi¢e nenutili snidat déti, které snidani v rdmci svého biologického biorytmu hned rano
nechtéji. V takovém ptipad¢ je zcela postacujici, aby dité¢ dostalo tekutiny (naptiklad ve
formé smoothie), a nezbytny energeticky ptijem si doplni aZ v pozdéj$im ¢ase zminiovanou

svacinou (Abeceda zdravi, 2008).

3.4 Jak snidaji déti v CR

V ramci Ceské republiky neexistuje oficialni prizkum mapujici, jak déti snidaji. Pro potieby
tohoto tématu lze pouzit studii Health Behaviour in School-Aged Children (HBSC) Svétové
zdravotnické organizace z roku 2010, zamé&fené na Zivotni styl déti a Skolakl. Dané studie
se zucastnila i CR s uskuteénénim priizkumu na 94 $kolach napf#i¢ viemi kraji v ramci re-
publiky. Konkrétni vyzkumny vzorek zahrnoval 5., 7. a 9, tfidy zakladnich Skol a 8. tfidy

viceletych gymnazii s konkrétnim poctem necelych 6 000 respondentd.
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Graf 2: Podil snidajicich déti napfi¢ vybranymi zemémi
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Zdroj: Ministerstvo Skolstvi, mladeze a télovychovy, 2014, s. 20

Ze studie vyplynulo, Ze ackoliv je pravidelna snidan¢ zakladnim ptedpokladem zdravé vy-
zivy déti, procento mladistvych, kteti snidaji, se s vékem postupné snizuje. Zatimco u vékové
kategorie 6 - 11 let snida 92 % d¢éti, v kategorii 12 — 19 let je to uz pouhych 77 %. Odbornici
upozoriiuji na skutecnost, Ze nepravidelna snidané ovlivituje kognitivni funkce jedince a jeho
schopnost ucit se, jakoz i1 negativné pfispiva ke zvySovani télesné hmotnosti i1 hladiny cho-
lesterolt a tukii v krvi. Pro obézni déti je pak charakteristické Cast&jsi vynechavani snidané
a ¢asovy posun posledniho jidla do pozdnich vecernich hodin. Naopak u déti, které pravi-
delné snidaji, je riziko vzniku obezity nizsi. Celkové pocet respondenttl, snidajicich pravi-
delné béhem pracovniho tydne, se pohyboval od 42 % (divky ve véku 15 let) do 69 %

(chlapci ve véku 11 let). Pii statistickém zjistovani bylo potvrzeno, Ze nejvyraznéjsi pokles
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zvyku snidat je pfedevsim u divek po 11. roku véku a chlapcii po 13. roku véku (Kalman a
kol., 2011).

Graf 3: Déti snidajici béhem pracovnich dni
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Zdroj: Kalman a kol., 2011, s. 59

Pti celkovém pohledu na stravovaci zvyklosti dané vékové kategorie mladistvych pak podle

Kalmana a kol. (2011) vyplynula nasledujici zjisténi:

- Zvyk pravideln¢ snidat klesa s v€kem s tim, Ze vice trvale snidaji chlapci. Ve véku
15 let pak snida pouze neceld polovina mladeze.

- Mladez preferuje vice ovoce nez zeleninu, nicméné pravidelnd kazdodenni kon-
zumace obou kategorii klesa s vékem. Ovoce a zeleninu konzumuji vice divky, a to
az dvakrat vice nez chlapci.

- Konzumace sladkosti a slazenych napojli naopak s v€kem roste s tim, Ze v 15 letech
jsou sladkosti konzumovany ve stejné frekvenci a objemu jako zelenina. Opacny je
genderovy trend, kdy u chlapcii konzumace sladkosti s vékem roste, zatimco u divek

se ve vékovém obdobi od 13 do 15 let snizuje.
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II. PRAKTICKA CAST
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4 METODOLOGIE VYZKUMU

4.1 Cile vyzkumného Setieni

Cil 1: Zjistit, zda na zakladni Skole déti konzumuji snidani pravidelnéji nez déti na stfedni

skole.

Cil 2: Zjistit, zda ma vzdalenost domu od Skoly a doba vstavani déti vliv na pravidelnou

konzumaci snidané.
Cil 3: Posoudit, zda ranni stravovani spolecné s rodic¢i ovlivituje déti na pravidelnosti.
Cil 4: Posoudit, zda déti, které rano snidaji, se citi Iépe nez ty, které tak necini.

Pro ucely praktické ¢asti bylo uskute¢néno kvantitativni vyzkumné Setieni, zrealizované na
dvou vybranych skolach, z ¢ehoz v prvnim piipadé¢ se jednalo o zékladni Skolu a v druhém
pripad¢ o stiedni Skolu. Jejich selekce byla vybrana za ucelem zjisténi prvniho cile empirické
¢asti, a to zda se obecné trend snidat vyskytuje vice u zakll na zakladni Skole v porovnani
s zaky na stfedni Skole. Tuto skute¢nost mapuji otdzky vytvoreného dotazniku (viz Ptiloha
A v seznamu pftiloh) €. 1 (kterou tfidu respondent navstévuje), €. 2 (v€k ditéte) a €. 5 (pravi-

delnost konzumace snidang).

Druhym dil¢im cilem bylo zjistit, zda parametr vzdalenosti domova od $koly a ¢as vstavani
déti ma vliv na konzumaci snidani. Pro tyto potieby slouzi otazky ¢. 3 (¢as mezi vstdvanim

a odchodem do $koly) a ¢. 4 (délka trvani cesty do Skoly).

Ttetim cilem vyzkumu bylo posoudit, zda spolecné ranni stravovani s rodici ve formé sni-
dané ma vliv na pravidelnou konzumaci snidan€ déti pomoci otazek €. 6 (pravidelnost kon-
zumace snidané ze strany rodictll), ¢. 7 (spole¢né snidané déti s rodici) a €. 8 (kdo v rdmci

rodiny pfipravuje snidani).

Poslednim Etvrtym cilem bylo ziskani informaci pro posouzeni, zda se déti pravidelné sni-
dajici citi 1épe nez déti, které tak necini. Pro toto zjiSténi slouzi otazky €. 8 (kdo v ramci
rodiny pfipravuje snidani), €. 9 (pocit po probuzeni), ¢. 10, €. 11 a €. 12 (preference produktt

na snidani).
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4.2 Metoda vyzkumného Setieni

Jak uvedeno, jako metoda pro vyzkumné Setfeni bylo zvoleno kvantitativni vyzkumné Set-
feni.

Volba této metody spocivala pfedev§im v diivodu, ze pfedmétné zkoumané jevy jsou po-
meérné€ jednoduché a do jisté miry poznané. Novy, Surynek a kol. (2006) tvrdi, Ze zminovana
jednoduchost je v tom smyslu, ze zjistované skuteCnosti maji jednoznacny raz a jejich vy-
povidajici hodnotu lze zjistit diky nastrojiim pouzivanym pro zajisténi hromadnych dat. Za-
kladni charakteristikou danych jevi je jak jejich dynamika, tak jejich struktura. Jinymi slovy
s timto druhem vyzkumného Setfeni se nejedna o badani, zda urcity jev existuje, co je jeho
obsahem nebo jaké ma vlastnosti. Naopak mezi zdkladni charakteristiky jevi kvantitativniho

vyzkumu lze fadit:

- Rozsah vyskytu, tzn. ¢etnost ¢i okruh socialnich subjektt, u kterych se zkoumany jev
vyskytuje.

- Frekvence, resp. opakovani vyskytu jevu v ¢ase nebo napiiklad opakovany vykon
¢innosti.

- Intenzita ve smyslu sily jednotlivych prvki nebo vlastnosti jevu.

Osobné¢ za hlavni vyhodu dotaznikového Setfeni shledavam moZznost zkoumat vétsi vzorek
respondentl se ziskdnim velkého mnozstvi vypovidajicich informaci v relativné kratkém

case.

4.3 Charakteristika vzorku respondentii

Celkové se vyzkumného Setfeni zicastnilo 80 respondentd, z ¢ehoz 40 jsou Zéci zékladni
Skoly a 40 Zaci stfedni Skoly. Respondenti zakladni Skoly byli zaroven rozdéleni do dvou
skupin, z ¢ehoz jedna byla pfedstavovana 20 zaky 3. tfidy a 20 zaky 9. tfidy tak, aby byly
ziskany odpovédi z obou stupni zakladni Skoly. Zakladnim piedpokladem bylo, aby obé
skupiny respondentl (souhrn ucastniki Setfeni ze zakladni Skoly a Gcastniki stiedni Skoly)
byl pocetné srovnatelny tak, aby bylo mozné ziskané odpovédi vzdjemné komparovat mezi

jednotlivymi vékovymi kategoriemi, resp. zaky zékladni a stfedni Skoly.

Z hlediska vékového zastoupeni byli osloveni respondenti z celkové vékové kategorie od 8
do 22 let. Pti vybéru respondentl nebyl bran v potaz aspekt pohlavi, socialni tirovné a dalSich

atributd, které pro vysledky dotaznikového Setieni nebyly relevantni.
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4.4 Charakteristika dotaznikovych poloZek

Dotaznik a jeho polozky je v podstaté mozné vnimat jako pisemnou formu fizeného rozho-
voru s tim, Ze na pisemné otazky je nutné poskytnout pisemnou odpovéd’. Forma dotazniku
byla koncipovana tak, aby odpovidala stanovenym cilim vyzkumného Setfeni a jednotlivé
otazky byly sestavovany s logickou a stylistickou Grovni tak, aby byla srozumitelna danym
veékovym kategoriim respondentii. DalSim atributem piipravené¢ho dotazniku byla zajisténa

anonymnost, kterd podporuje zvySeni objektivnosti poskytovanych odpovéedi.

Pro vyvarovani se ptipadné subjektivnosti polozek dotazniku byly otazky koncipovany jed-
noznacné, napiiklad ,,jak dlouho Ti trva cesta do Skoly*. Na druhou stranu je nutné konsta-
tovat, ze napiiklad otazka ,,snidaji Tvoji rodice pravidelné* by mohla atribut subjektivnosti
navodit ve snaze respondentl projevit se v pozitivnéj$Sim spolecenském a socialnim svétle.
Z tohoto diivodu byla v rdmci dotazniku zvolena u prevazné vétSiny dotazli uzaviena forma
s taxativnim vyc¢tem jednotlivych moznosti pro odpovédi. Pii sestavovani dotazi bylo dbano
na to, aby tyto byly nejen srozumitelné, ale také neobsahovaly otazky sugestivniho charak-
teru. Uzaviené otazky, které nabizi volbu mezi dvéma nebo vice moznymi odpovédmi (ano
X ne), maji na jedné stran¢ vyhodu v jednotném zptisobu jejich méteni a prislusnych statis-
tickych zavért, na druhé stran¢ si uvédomuji jejich nevyhodu, kterou Ize oznacit jako urcitou
povrchnost, kdy jinymi slovy diky uzavienym otdzkam ziskdme jednoznacné odpovédi,

nicméné bez jejich hlubsi analyzy.

4.5 Organizace vyzkumného Setieni

Dotaznikové Setieni probihalo na zakladni $kole Slapanice, okres Brno — venkov a na Stiedni
zdravotnické Skole Merhautova v Brn€. Celkovy pribéh dotaznikového Setieni trval 2 me-
sice, konkrétné v druhé poloving tinora byla prvotn¢ zahdjena komunikace s fediteli obou
Skolskych zatizeni ve véci zadosti a souvisejiciho poskytnuti souhlasu s realizaci vyzkum-
ného Setfeni. Vedeni obou $kol se k zadosti vyjadrila kladné s tim, Ze nasledné v ramci svych
internich procest a struktur byla feSena otazka vybéru konkrétnich tfid, resp. zakli do nich

dochazejicich, které se budou dotaznikové Setfeni ucastnit.
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Celkové bylo na zacatku biezna 2017 skolam rozdano 100 tisténych dotaznikti (50 dotaznikii
na zakladni Skole a 50 dotaznikii na stiedni Skole) s tim, Ze celkova navratnost ¢inila 80 %.
V prvni poloviné dubna bylo dodano zpét 80 kusti vyplnénych dotaznik. Jak bylo jiz zmi-
néno, dotaznik byl zcela anonymni, jediné konkrétni idaje vztahujici se k jednotlivé osobé

zaku se tykaly jejich v€ku a navstévované tridy.

4.6 Vysledky a grafické znazornéni ziskanych dat

Vysledky kvantitativniho vyzkumného Seteni byly zpracovany kvantitativnim zptsobem
formou tabulek a grafii bez kombinace s dal§imi vyzkumnymi metodami. V uvedeném do-
tazniku byla zkouména tzv. tvrdd data (vek, navstévovana tiida zakladni ¢i stfedni Skoly) a
mekka data (preference). Uzaviené otdzky nabizely moznosti odpovédi naptiklad ,,ano®

nebo ,,ne”, oteviené otazky nabizely volny prostor pro vypovéedi respondenti.

Celkov¢ ziskana data byla uspotfadana do tabulek ¢etnosti, kdy podle jednotlivych skupin
doslo k secteni Cetnosti a relativni Cetnosti s vytvarenim tabulek Cetnosti a grafli. Pro vypocet
byl pouZit program Microsoft Word a poloZzky byly implementovany do tabulek s grafickym

znazornénim a souvisejicim slovnim komentarem.

Otazka €. 1: Do které tridy v soucasnosti chodis?

Tabulka 1: Navstévovana tfida

Absolutni ¢etnost (n) Relativni ¢innost (%)
3. trida zdkladni skoly 20 25,00
9. tfida zdkladni skoly 20 25,00
Stredni skola 40 50,00
Celkem 80 100,00
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Graf 4: Navstévovana tfida

Jakou tfidu navstévujes?

m3.tHdazS m9.t¥idazS = Stiedniskola

Z tabulky vyplyva, ze celkovy pocet kategorizovanych odpovédi je 80. Z celkového poctu
80 respondentti (tj. 100,00 %) 20 respondentt (25,00 %) navstévuje tieti tfidu zakladni Skoly,

dalsich 20 respondentt (25,0 %) 9. tfidu zékladni Skoly a 40 respondentii (50 %) stfedni

skolu.
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Otazka €. 2: Kolik je ti let?

Tabulka 2: Vék respondenti

Absolutni ¢etnost (n) Relativni ¢innost (%)

8 let 2 2,50

9 let 14 17,50
10 let 4 5,00
14 let 13 16,30
15 let 4 5,00
16 let 3 3,70
19 let 21 26,30
20 let 18 22,50
22 let 1 1,20
Celkem 80 100,00

Z ptehledu zkoumajiciho vék jednotlivych zakt vyplynulo, ze v rdmci prvniho stupné za-

kladni Skoly ptevazovala nejvice skupina zaki ve véku 9 let (17,50 %), druhého stupné za-

kladni Skoly ve véku 14 let (16,30 %) a v rdmci stfedni Skoly byli pocetné nejvice zastoupeni

zaci ve veéku 19 let (26,30 %) a 20 let (22,50 %).
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Otazka €. 3: Do Skoly vstavas hodinu a vice pfed odchodem do Skoly nebo méné jak

30 minut pied odchodem do Skoly?

Tabulka 3: Casovy prostor mezi vstavanim a odchodem do $koly

Absolutni ¢etnost (n) Relativni ¢innost (%)
Zakladni skola
Hodina a vice 24 30,00
Meéné jak 30 minut 16 20,00
Stfedni Skola
Hodina a vice 30 37,50
Méné jak 30 minut 10 12,50
Celkem 80 100,00
Graf 5: O kolik dfive vstavas, nez jdes do skoly?
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Z vyse uvedené tabulky vyplyva, ze jak u zaka zékladni Skoly, tak zaku stfedni Skoly pfeva-
zuje zvyk vétsiho ¢asového prostoru mezi vstavanim a odchodem do Skoly. Konkrétné pak
30 % zéakh zékladni Skoly (24 respondentl) a 37,50 % zaku sttedni Skoly (31 respondentit)
vstava o hodinu a diive pted tim, nez odchazeji do Skoly. Naopak pfti pohledu, u které kate-
gorie existuje veétsi prevalence kratSiho Casového useku, tj. vstavaji 30 minut a méné pied
odchodem do $koly, bylo prokazano, ze v této kratsi Casové varianté maji vyssi podil zaci

zakladni skoly (20 %) oproti Zaktim stfedni Skoly (12,50 %).

Otazka €. 4: Jak dlouho ti trva cesta do Skoly?

Tabulka 4: Délka trvani cesty do Skoly

Absolutni ¢etnost (n) Relativni ¢innost (%)
Zdkladni skola
5—15 minut 24 30,00
16 - 30 minut 10 12,50
Vice neZ 30 minut 6 7,50
Stredni skola
5 —-15 minut 10 12,50
16 - 30 minut 11 13,75
Vice neZ 30 minut 19 23,75
Celkem 80 100,00
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Graf 6: Jak dlouho Ti trva cesta do skoly?
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Z uvedeného znazornéni vysledkli odpovédi na dotaz, jaky casovy prostor zabere respon-
dentim jejich cesta do Skoly, vyplyva, ze u zaka zakladni Skoly (24 respondenttl) jedno-
znacné nejvice zakim (30 %) trva Cas cesty do Skoly nejkrat$i moznou dobu, ato od 5 do 15
minut. Toto kontrastuje s vysledky zjisténi u Zaku stfedni Skoly, kdy tento interval oznacilo
totiz pouze 10 z4kd, tj. 12,50 %. U stfedoskolskych zakl naopak nejcastéji oznacenou alter-
nativou byla varianta délky trvani cesty do Skoly, trvajici vice nez ptl hodiny, kterou ozna-
¢ilo 19 respondentt, resp. 23,75%. V porovnani s zaky zakladni skoly témto cesta do Skoly

ptesahujici 30 minut byla uvedena pouze u 6 zak, tj. u 7,50 % dotazovanych.
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Otazka €. S: Je tvé ranni stravovani (snidan€) pravidelné?

Tabulka 5: Pravidelnost ranniho stravovani (snidan¢)

Absolutni ¢etnost (n)

Relativni ¢innost (%)

Zakladni skola
Ano 23 28,75
Ne 17 21,25
Pouze vypiji néjaky ndpoj 0 0,00
Stredni skola
Ano 17 21,25
Ne 20 25,00
Pouze vypiji néjaky ndpoj 3 3,75
Celkem 80 100,00
Graf 7: Je Tvé ranni stravovani (snidang) pravidelné?
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Dalsi otazka dotaznikového Setfeni byla zaméfena na zjisténi, jak pravideln€ se rano zaci
stravuji, resp. jak pravidelné konzumuji snidani. V kategorii zakii zakladni Skolni dochazky
jich 23 (resp. 28,75 %) potvrdilo pravidelnou ranni konzumaci snidané a 17 (resp. 21,25 %)
se vyjadiilo v opacném smyslu.

Naopak v ptipad¢ zaku stfedni Skoly prevazuje kategorie téch, kteti nesnidaji. Tuto odpoved’
uvedlo 20 respondentti (25 %), naopak zvyk snidat potvrdilo pouze 17 zaki (21,25 %). Dalsi
3 respondenti (3,75 %) uvedli, Ze misto plnohodnotné snidan¢ poziji pouze néjaky napo;j.
Pti srovnani obou kategorii co do trendi, zvyk snidat je vice piiznany u 74kt zakladni Skoly
(27,75 %) oproti zakam stfedni Skoly (21,25 %). Soucasné je zajimavé zjisténi relativné
vysokého poctu zakt zakladni skoly, ktefi nesnidaji, kteti svou hodnotou 21,25 % predsta-

vuji jen o néco niz8i hodnotu neZ je Groven nesnidajicich zaku stredni Skoly (25 %).

Otazka €. 6: Snidaji pravidelné tvoji rodice?

Tabulka 6: Pravidelnost konzumace snidané ze strany rodict

Absolutni ¢etnost (n) Relativni ¢innost (%)
Zakladni skola
Ano 20 25,00
Ne 13 16,25
Jen o vikendech 7 8,75
Stredni skola
Ano 24 30,00
Ne 13 16,25
Jen o vikendech 3 3,75
Celkem 80 100,00
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Graf 8: Snidaji pravidelné Tvoji rodice?
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Otazka zamétena na zjisténi pravidelné konzumace snidané ze strany rodicii pfinesla infor-
maci, ze rodi¢e déti zakladni Skoly snidaji v 25 % ptipadi (20 respondentil), dal§ich 13 do-
tazovanych (16,25 %) uvedlo, ze rodice nesnidaji a 7 zakt (8,75 %) informovalo, ze rodice
snidaji pouze o vikendech. Obdobny trend potvrdili 1 Z4ci stiedni Skoly, kde 24 respondenti
(30 %) uvedlo, ze rodice snidaji pravideln¢, dalsich 13 dotazovanych (16,25 %) informovalo,
ze nikoliv a podle 3 respondentt (3,75 %) rodice snidaji pouze o vikendech. Pfi porovnani
obou kategorii, tj. Zaka zékladni a stfedni Skoly bylo zjiténo, Ze celkovy vyskyt pravidelné
konzumace snidan¢ je u zaki stfedni Skoly. Pomér rodicti nekonzumujicich snidani je u obou
skupin respondentt stejny, a konzumace snidan¢ rodicti pouze o vikendech je vice relevantni

u vypovedi zakt zakladni Skoly (8,75 %) oproti zaktim stiedni Skoly (3,75 %).
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Otazka ¢. 7a: Mate spole¢nou snidani s rodici ve vSedni den?

Tabulka 7: Spole¢nd snidané s rodici ve vSedni den

Absolutni ¢etnost (n) Relativni ¢innost (%)
Zdkladni skola
Ano 9 11,25
Ne 31 38,75
Stredni skola
Ano 0 0,00
Ne 40 50,00
Celkem 80 100,00
Graf 9: Méte spolecnou snidani s rodi¢i ve vSedni den?
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Dalsi otazka dotazniku byla smérovéana na zjisténi zvyku spolecné snidan€ s rodici. Pti zjis-
tovani spole¢né snidané s rodi¢i béhem vsSednich dni bylo zjisténo, ze 9 zaka (11,25 %)
zakladni Skoly spole¢né snida s rodici, naopak vétsina, tj. 31 zakda, tj. 38,75 % tento zvyk
v ramci rodiny nepotvrdilo. Vysledek je diametralné odliSny od zaki stfedni Skoly, ktefi dle

svého vyjadieni s rodi¢i nesnidaji ve vSedni dny nikdy.
Otazka ¢. 7b: Mate spole¢nou snidani s rodici o vikendu?

Tabulka 8: Spole¢na snidané s rodi¢i o vikendu

Absolutni ¢etnost (n) Relativni ¢innost (%)
Zakladni skola
Ano 26 32,50
Ne 14 17,50
Stredni skola
Ano 18 22,50
Ne 22 27,50
Celkem 80 100,00
Graf 10: Mate spolecnou snidani s rodici o vikendu?
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Obdobné zjistovani probéhlo i ve smyslu spolecné snidané zakl s rodi¢i béhem vikendd.
Zde byly vysledky vyvazenéjsi s tim, ze 26 zaka (32,50 %) zéakladni Skoly béhem vikendu
s rodic¢i snidad a pouhych 17,50 % (14 respondentli) nikoliv. V ptipad€ zaki stiedni Skoly
zvyk spole¢né snidan€ o vikendu potvrdilo 18 respondentti (22,50 %), naopak v¢Etsi ¢ast 20

respondentti (27,50 %) tuto skute¢nost nepotvrdila.

Pti srovnani obou kategorii tak byl potvrzen vyssi jev vyskytu spolecné snidané€ s rodici u

zaki zakladni skoly (32,50 %) nez u zak stiedni Skoly (22,50 %).

Otazka ¢. 8: Kdo ti pripravuje snidané?

Tabulka 9: Kdo pfipravuje snidani v ramci rodiny

Absolutni ¢etnost (n) Relativni ¢innost (%)
Zakladni skola
Jeden z rodici 19 23,75
Sourozenec 2 2,50
Sdm 15 18,75
Nékdo jiny 4 5,00
Stredni skola
Jeden z rodicd 0 0
Sourozenec 0 0
Sam 40 50,00
Nékdo jiny 0 0
Celkem 80 100,00
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Graf 11: Kdo Ti pfipravuje snidané?
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Na otazku, kdo v ramci rodiny pfipravuje snidani, odpovédéla vétSina, tj. 19 zakl (23,75 %)

zékladni Skoly, Ze snidani ptipravuje nékdo z rodict, dalsich 15 zaka (18,75 %) uvedlo, Ze

si snidani pfipravuji sami. V 5 % ptipadl oznacili respondenti moznost, Ze snidani pfipravuje

nekdo jiny a pouze 2 respondenti (2 %) uvedli, ze ji ptipravuje jejich sourozenec.

Naopak u zaka stredni skoly byl vysledek jednoznacny, vSech 41 zakt (50 %) uvedlo, Ze si

snidani pfipravuji sami.

Otazka ¢. 9: Jak se citi§ rano po probuzeni?

Graf 12: Jak se citi$ rano po probuzeni (1 = velmi Spatn¢, 10 = skvéle)
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Otédzka zamétend na zjiStovani pocitu zakl rano po probuzeni davala moznost ptidélit hod-

noceni podle stanovené stupnice, kde jeden bod piedstavuje odpoveéd’ ,,velmi Spatné* a po-

stupné s rostoucimi hodnotami se pocit méni od negativniho k pozitivnimu s tim, ze 10 bodt

znamena ,,skvéle“. Pii pohledu na zéky zékladni Skoly je znatelna prevalence hodnoceni

v tzv. plusové poloviné hodnoceni s nejvyssim ratingem u hodnot 7, 9, 5 a 10. Naopak zaci

stiedni Skoly volili v nejvice pfipadech bodové hodnoceni 5, 7 a 8. Obecné obéma kategori-

emi zaki byl ranni pocit po vstavani nejvice hodnocen body 5 a 7, shodné ani jedna ze skupin

respondentli v zadném ptipadé nevolila bodové hodnoceni 6 bod.

Otazka ¢. 10: Co nejradéji snidas?

Graf 13: Co nejradéji snidas?
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Ve vyse uvedeném grafickém znazornéni jsou piedstaveny nejcastéji uvadéné preference

produkti konzumovanych na snidani, které uvedli v oteviené otazce zaci zékladni a stiedni

Skoly. Mezi tyto primarné patfily naptiklad miisli s jogurtem, chleba s pomazankou nebo

Sunkou, ovesné vlocky nebo kase, babovka a kolace, toasty a vajicka.
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Otazka €. 11: Co nejcastéji jis ke snidani?

Tabulka 10: Cetnost konzumace ovoce a zeleniny na snidani

Absolutni ¢etnost (n) Relativni ¢innost (%)
Zakladni skola
Nikdy 3 3,75
Méné casto 12 15,00
Jednou tydné 9 11,25
2-4 dny v tydnu 8 10,00
5-6 dnu v tydnu 6 7,50
KaZdy den 2 2,50
Stredni skola
Nikdly 5 6,25
Méné casto 7 8,75
Jednou tydné 7 8,75
2-4 dny v tydnu 14 17,50
5-6 dnd v tydnu 4 5,00
Kazdy den 3 3,75
Celkem 80 100,00

Dalsi polozka dotaznikového Setfeni byla zamétena na zkoumani preference a ¢etnost kon-

zumace ovoce a zeleniny na snidani. Na urovni zékladni Skoly 12 Zakt (15 %) uvedlo nej-

Castéjsi frekvenci konzumace ovoce a zeleniny na snidani jako ,,mén¢ Castou®, dalSich 9

zaki (11,25 %) uvedlo konzumaci jednou tydné a 8 zakt (10 %) dva az ¢tyfi dny v tydnu.

Pravidelnou kazdodenni konzumaci ovoce a zeleniny na snidani potvrdili pouze dva respon-

denti zakladni skoly, tj. 2,50 %.
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V kategorii zakt stiedni Skoly byla nej¢astéjsi odpovédi varianta odpovédi ,,2-4 dny v tydnu,
kterou uvedlo 14 zaki, tj. 17,50 %. Dal$imi shodné volenymi odpovéd’'mi byly ,,mén¢ Casto*
a ,,jednou tydné®, které volilo 7 zaki, tj. 8,75 %. V piipadé kazdodenni konzumace ovoce

zeleniny byla tato potvrzena 3 respondenty, tj. 3,75 %.

Pti srovnani obou skupin 1ze konstatovat, ze nikdy nekonzumuje ovoce a zeleninu na snidani
vice zak stiedni skoly (6,25 %) oproti zakiim zakladni Skoly (3,75 %). Mén¢ Casto a jednou
tydné snidat ovoce a zeleninu na snidani potvrdili vice Zaci zakladni Skoly (15,00 %, resp.
11,25 %) oproti zaktim stfedni skoly (8,75 %, 8,75 %). Naopak zvyk konzumace této kate-
gorie produktti byl potvrzen u zaku stfedni Skoly s frekvenci 2-4 dny v tydnu (17,50 %)
oproti zaktim zékladni skoly (10 %).

Graf 14: Jak c¢asto ji§ na snidani ovoce a zeleninu?
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Tabulka 11: Cetnost konzumace pediva na snidani

Absolutni ¢etnost (n) Relativni ¢innost (%)
Zakladni skola
Nikdy 7 8,75
Méné casto 8 10,00
Jednou tydné 15 18,75
2-4 dny v tydnu 4 5,00
5-6 dnu v tydnu 5 6,25
KaZdy den 1 1,25
Stredni skola
Nikdy 2 2,50
Meéné casto 5 6,25
Jednou tydné 4 5,00
2-4 dny v tydnu 15 18,75
5-6 dnu v tydnu 6 7,50
Kazdy den 8 10,00
Celkem 80 100,00

Obdobnou zkoumani bylo zrealizovano u kategorie produktu peciva, konzumovaného na

snidani. Ze zjiSténych dat vyplynulo, Ze 15 zaki zékladni Skoly (18,75 %) snida pecivo jed-

nou tydné, 8 Zakl (10 %) méné Casto a kazdodenni konzumaci potvrdil pouze jeden Zak

(1,25 %). Na urovni stfedni skoly byla jako nejcastéji uvadénd odpoveéd’ konzumace peciva

na snidani s frekvenci 2-4 dny v tydnu, kterou potvrdilo 15 zékda, tj. 18,75 %. Kazdodenni

konzumaci pak potvrdilo 8 zaki, tj. 10 %.
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Z porovnani obou kategorii vyplyva celkovy trend vyssi spotfeby peciva na snidani u zakt
stiedni Skoly, u kterych byly nejcastejSimi variantami odpovédi ,,2-4 dny v tydnu®, ,,kazdy
den* a ,,5-6 dnl v tydnu). Naopak u 74kl zékladni Skoly byly nej€astéjsi odpovédi ,,jednou

b 413

tydne*, ,,méné Casto* a ,,nikdy.

Graf 15: Jak casto ji$ na snidani pe¢ivo?
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Tabulka 12: Cetnost konzumace cerealii na snidani

Absolutni ¢etnost (n)

Relativni ¢innost (%)

Zakladni skola

Nikdy 8 10,00
Méné casto 3 3,75
Jednou tydné 10 12,50
2-4 dny v tydnu 6 7,50
5-6 dnu v tydnu 6 7,50
KaZdy den 7 8,75
Stredni skola

Nikdy 7 8,75
Meéné casto 11 13,75
Jednou tydné 6 7,50
2-4 dny v tydnu 9 11,25
5-6 dnu v tydnu 5 6,25
Kazdy den 2 2,50
Celkem 80 100,00
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Graf 16: Jak c¢asto ji$ na snidani cerealie?
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Dalsi zjistovanou polozkou jakoZto potraviny preferované na snidani byly cereélie. Vy-
sledky zjisténi byly viceméné plosné, na zakladni Skole 10 zakt (12,50 %) potvrdilo jejich
konzumaci jednou tydné, 8 zaki (10 %) uvedlo, Ze ceredlie na snidani nekonzumuji nikdy a
7 zéaki (8,75 %) je naopak konzumuje pravidelné kazdy den. Na stfedni Skole nejvice vole-
nou odpovédi byla varianta ,,méné €asto®, kterou zvolilo 11 zaka, tj. 13,75 %. DalSich 9 zaki
uvedlo konzumaci ceredlii na snidani s frekvenci 2-4 dny v tydnu (11,25 %) a 7 zaki (8,75
%) uvedlo, ze cerealie nesnidaji nikdy. Pti pohledu na obé¢ kategorie zakt zékladni a stfedni
Skoly lze vypozorovat obdobny trend u varianty, kdy ceredlie netvoti nikdy slozku potravin
na snidani, naopak kazdodenni konzumace je vice zfetelnd u zakt zdkladni skoly nez u zaki

stiedni Skoly.
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Tabulka 13: Cetnost konzumace mléénych vyrobkii na snidani

Absolutni ¢etnost (n) Relativni Cinnost (%)
Zakladni skola
Nikdy 4 5,00
Meéné casto 3 3,75
Jednou tydné 5 6,25
2-4 dny v tydnu 13 16,25
5-6 dnu v tydnu 5 6,25
Kazdy den 10 12,5
Stredni skola
Nikdy 12 15,00
Méné casto 9 11,25
Jednou tydné 8 10,00
2-4 dny v tydnu 5 6,25
5-6 dnu v tydnu 4 5,00
Kazdy den 2 2,50
Celkem 80 100,00
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Graf 17: Jak casto ji$ na snidani mlé¢né vyrobky?
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Dalsi zjistovanou poloZzkou jakoZto konzumované kategorie potravin na snidani byly mlécné
vyrobky. Na trovni zékladni Skoly 13 74kt (16,25 %) uvedlo, Ze mlécné vyrobky snida 2-4
dny v tydnu, a dalSich 10 zakd (12,50 %) potvrdilo jejich kazdodenni konzumaci. Nikdy

mlécné vyrobky nesnida 5 % zaka zakladni skoly.

U Zzak stfedni Skoly bylo zjisténo, Ze 15 % zaka (12 respondentli) nesnida mlécné vyrobky
nikdy a naopak kazdy den je konzumuje jenom 2,50 % zaku (2 respondenti). Nejcasteji uva-
dénou variantou frekvence spotieby u zaki stiedni Skoly byla uvadéna ,,méné ¢asto®, a to

v 11,25 % ptipadi.

U této polozky je zietelna velké diferenciace mezi zaky zakladni a stfedni Skoly, kdy Zaci
zékladni Skoly inklinuji konzumovat mlécné vyrobky 2-4 dny v tydnu nebo kazdy den, nao-

pak Zaci stfedni Skoly je nekonzumuji nikdy nebo méné casto.
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Tabulka 14: Cetnost konzumace masnych vyrobkii na snidani

Absolutni ¢etnost (n) Relativni ¢innost (%)
Zakladni skola
Nikdy 23 28,75
Meéné casto 6 7,50
Jednou tydné 6 7,50
2-4 dny v tydnu 2 2,50
5-6 dnu v tydnu 2 2,50
Kazdy den 1 1,25
Stredni skola
Nikdy 11 13,75
Méné casto 14 17,50
Jednou tydné 6 7,50
2-4 dny v tydnu 7 8,75
5-6 dnu v tydnu 1 1,25
Kazdy den 1 1,25
Celkem 80 100,00
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Graf 18: Jak casto ji$ na snidani masné vyrobky?
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Dalsi zjistovanou polozkou byly masné vyrobky. Jejich preference u zakt zékladni Skoly
jsou nizké, 23 zaku (28,75 %) uvedlo, Ze masné vyrobky nesnida nikdy, shodn¢ byly ozna-
¢eny kategorie ,,mén¢ Casto* a ,,jednou tydné* 6 respondenty, tj. 7,50 %. Kazdodenni kon-

zumaci masnych vyrobki na snidani potvrdil pouze jeden zék (1,25 %).

Zaci stiedni §koly volili také nejéast&jsi odpovéd ,,nikdy, a to v 11 piipadech (13,75 %),
nicméné 9 zakt (11,25 %) potvrdilo frekvenci konzumace masnych vyrobkt 5-6 dnt v tydnu

a dal$ich 8 (10 %) jednou tydné.

Pti porovnani obou skupin zaki je tendence spiSe nekonzumovat masné vyrobky na snidani
u obou kategorii, kdy varianta absolutné€ neptipoustéjici jejich konzumaci je vice zietelna u
zakl zakladni Skoly. U varianty ,,méné Casto* je zietelna prevalence zakl stfedni Skoly,
stejné jako u varianty uvadéné konzumace masnych vyrobkt ke snidani s frekvenci 2-4 dny

v tydnu.
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Tabulka 15: Cetnost konzumace smazenych jidel na snidani

Absolutni ¢etnost (n)

Relativni ¢innost (%)

Zakladni skola

Nikdy 14 17,50
Meéné casto 14 17,50
Jednou tydné 6 7,50
2-4 dny v tydnu 6 7,50
5-6 dnu v tydnu 0 0,00
Kazdy den 0 0,00
Stredni skola

Nikdy 14 17,50
Meéné casto 16 20,00
Jednou tydné 5 6,25
2-4 dny v tydnu 3 3,75
5-6 dnu v tydnu 2 2,50
Kazdy den 0 0,00
Celkem 80 100,00
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Graf 19: Jak Casto ji$ na snidani smazena jidla?
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Obdobny trend jako u masnych vyrobkll zaznamenala i smazena jidla jakozto polozka pou-
Zivana pro snidani. Na rovni zakladni Skoly 14 zakh (17,50 %) uvedlo, Ze smaZena jidla
nemaji na snidani nikdy, stejny pocet uvedl jejich konzumaci jako méné ¢astou. DalSich 6

zaki (7,50 %) uvedlo, ze smazena jidla konzumuji jednou tydné nebo 2,4 dny v tydnu.

U zaku stiedni skoly tito ve 14 piipadech (17,50 %) potvrdili, ze smazena jidla na snidani
nekonzumuyji nikdy a 16 74kt (20 %) uvedlo, ze ,,méné¢ Casto*. Kazdodenni konzumaci sma-

zenych jidel nepotvrdil nikdo.

Z komparace obou skupin zakl vyplyva, Ze smazena jidla netvofi ¢astou soucast snidaio-
vého menu. Stejné vysoké byly kategorie zakt zakladni i stfedni Skoly, které uvedly jejich
nulovou konzumaci, obdobné pak byly u varianty ,,mén¢ Casto*. Kazdy den nekonzumuji

smazena jidla zaci ani zékladni, ani stfedni Skoly.
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Tabulka 16: Cetnost konzumace sladkosti na snidani

Absolutni ¢etnost (n) Relativni Cinnost (%)
Zakladni skola
Nikdy 20 25,00
Meéné casto 9 11,25
Jednou tydné 6 7,50
2-4 dny v tydnu 4 5,00
5-6 dnu v tydnu 0 0,00
Kazdy den 1 1,25
Stredni skola
Nikdy 26 32,50
Meéné casto 8 10,00
Jednou tydné 3 3,75
2-4 dny v tydnu 3 3,75
5-6 dnu v tydnu 0 0,00
Kazdy den 0 0,00
Celkem 80 100,00
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Graf 20: Jak casto ji§ na snidani sladkosti?
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Posledni zkoumanou polozkou z potravin na snidani byly sladkosti. 20 zaka zakladni Skoly
(25 %) uvedlo, ze sladkosti nesnidaji nikdy, 9 zakt (11,25 %), Ze mén¢ Casto a 6 zaku (7,50
%, Ze dvakrat az Ctyfikrat tydné.

Na stiedni Skole uvedlo 26 zak (32,50 %), ze nesnidaji nikdy sladkosti, dalSich 8 zaka (10

%) uvedlo, ze mén¢ casto.

Pti pohledu na obé¢ kategorie je zietelnad tendence sladkosti spiSe nesnidat, nejvetsi zastou-
peni odpovédi obou kategorii pfevazuje v alternativach odpovédi ,,nikdy* a ,,mén¢ Casto®.
Stejn€ obdobné bylo 1 vyjadieni v kazdodenni konzumaci sladkosti na snidani, kdy na urovni

stiedni Skoly tuto variantu nepotvrdil nikdo a na tirovni zakladni Skoly pouze 1 zak (1,25 %).
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Otazka €. 12: Co pijes k snidani nejcastéji?

Graf 21: Co pijes ke snidani nejcasté;i?
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Na zavér byla v rdmci preferenci snidané zkouména oblibenost napojt. Jak z vyse uvedeného

grafického zndzornéni vyplyva, u zakt zakladni Skoly patfi mezi nejoblibenéjsi napoj kon-

zumovany na snidani voda, dzusy a stavy, mléko a kakao. Nejmén¢ konzumované jsou pak

limonady a slazené néapoje.

Také u zaki stiedni Skoly je nejvice konzumovanym népojem na snidani voda, nicméné

s obdobn¢ vysokou preferenci ¢aje. Naopak nejméné volenou variantou ke snidani je mléko

a kakao.

Pfi srovnani obou kategorii vyplyva, Ze neutralni varianta vody byla volena pomérné ob-

dobné &asto jak u zak zakladni, tak zaki stiedni $koly. Caj je vice oblibeny u zaki stfedni

Skoly, naopak u zakl zékladni Skoly maji lepsi preference dzusy a $tavy, jakoz mléko a

kakao.
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S DISKUSE

Pro ucely praktické ¢asti prace byly stanoveny pracovni cile. Prvnim cilem bylo zjistit, zda
se obecné¢ trend snidat vyskytuje vice u zakl na zékladni Skole v porovnani s zaky na stiedni
Skole. Druhym dil¢im cilem bylo zjistit, zda parametr vzdalenosti domova od skoly a ¢as
vstavani déti ma vliv na konzumaci snidani. Ttetim cilem vyzkumu bylo posoudit, zda spo-
le¢né ranni stravovani s rodi¢i ve form¢ snidané ma vliv na pravidelnou konzumaci snidan¢
déti a poslednim ctvrtym cilem bylo ziskani informaci pro posouzeni, zda se déti pravidelné
snidajici citi Iépe nez déti, které tak necini.

Cil 1: Zjistit, zda na ZS déti konzumuji pravideln&ji snidané, nez déti na SS?

Hypotéza 1

HO: Zdci zdkladnich a strednich $kol se v pravidelnosti konzumace snidané statisticky vy-
znamné nelisi.
HA: Studenti zakladnich a strednich Skol se v pravidelnosti konzumace snidané statisticky
vyznamne lisi.
Jelikoz sledujeme vztah dvou kategoridlnich proménnych, ovéfime hypotézu chi-kvadrat

testem nezavislosti. Pro test budeme vychazet z nésledujici kontingen¢ni tabulky. VSechny

testy provedeme na hladiné vyznamnosti 0,05.

Tabulka 17: Kontingen¢ni tabulka €. 1

Pravidelnost snidané Stlidenti Stljdel’lti Celkem
(ZS) (SS)

Ano 23 18 41

Sloupcovar.c. 57,50% |43,90%

Ne 17 20 37

Sloupcovar.c. 42,50% |48,78%

Pouze napoj 0 3 3

Sloupcovar.c. 0,00% |[7,32%

Celkem 40 41 81

Sloupcovar.c. 100% 100%




UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 67

Hodnota testovaciho kritéria je 3,841 a p-hodnota testu nabyva hodnoty 0,147.

Na zaklad¢ p-hodnoty testu, kterd nabyva hodnoty vyssi nez je zvolena hladina vyznamnosti,
nezamitadme nulovou hypotézu. Mluzeme tedy tvrdit, Ze neexistuje statisticky vyznamny roz-

dil v pravidelnosti konzumace snidan€ mezi studenty zakladnich a stfednich skol.

Cil 2: Zjistit, zda ma vzdalenost domu od $koly a doba vstavani déti vliv na konzumaci

snidané?
Hypotéza 2

HO: Doba cesty do Skoly nema statisticky vyznamny viliv na pravidelnosti konzumace sni-

dané.
HA: Doba cesty do skoly ma statisticky vyznamny vliv na pravidelnosti konzumace snidané.

Jelikoz opét sledujeme vztah dvou kategoridlnich proménnych, ovéfime hypotézu chi-

kvadrat testem nezavislosti. Pro test budeme vychazet z nésledujici kontingen¢ni tabulky.

Tabulka 18: Kontingenc¢ni tabulka €. 2

Doba cesty do|Doba cesty do|Doba cesty do
Pravidelnost  sni-
dan Skoly (5 - 15|8koly (16 - 29 |skoly (Vice nez | Celkem

ané

min) min) 30 min)
Ano 23 13 3 39
Sloupcovar.c. 67,65% 59,09% 12,50%
Ne 8 8 17 33
Sloupcovar.c. 23,53% 36,36% 70,83%
Pouze napoj 3 1 4 8
Sloupcovar.c. 8,82% 4,55% 16,67%
Celkem 34 22 24 80
Sloupcovar.c. 100% 100% 100%

Hodnota testovaciho kritéria je 19,018 a p-hodnota testu nabyva hodnoty 0,0008. Na zaklad¢

p-hodnoty testu, kterd nabyva hodnoty niz$i nez je zvolena hladina vyznamnosti, zamitdme
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nulovou hypotézu. Lze tudiz konstatovat, Ze existuje statisticky vyznamna zavislost
mezi pravidelnosti konzumace snidané€ a casovou vzdalenosti od skoly. Sila zavislosti, mé-
fena Cramérovym koeficientem, ktery nabyva hodnoty 0,345, je slaba. Studenti, kterym trva
cesta do Skoly vice nez 30 minut, ¢astéji nesnidaji nez studenti, kterym trva cesta kratsi dobu.

A castéji také vypiji pouze néjaky napoj, nez studenti, kterym trva cesta kratsi dobu.
Hypotéza 3

HO: Doba vstavani nema statisticky vyznamny vliv na pravidelnosti konzumace snidané.
HA: Doba vstavani ma statisticky vyznamny vliv na pravidelnosti konzumace snidane.

Pro test ovétujici hypotézu budeme vychézet z nasledujici kontingen¢ni tabulky.

Tabulka 19: Kontingen¢ni tabulka €. 3

Vstavani  (Ho- | Vstavani (Méné
Pravidelnost  sni- | dinu a vice pted | nez 30 min pred | Celkem
dané odchodem) odchodem)
Ano 30 6 36
Sloupcovar.c. 56,60% 23,08%
Ne 17 14 31
Sloupcova r.c. 32,08% 53.85%
Pouze napoj 6 6 12
Sloupcovar.c. 11,32% 23,08%
Celkem 53 26 79
Sloupcova r.c. 100% 100%

Hodnota testovaciho kritéria je 7,997 a p-hodnota testu nabyva hodnoty 0,018. Na zakladé
p-hodnoty testu, ktera nabyva hodnoty nizsi nez je zvolena hladina vyznamnosti, zamitame
nulovou hypotézu. Miizeme tedy tvrdit, Ze existuje statisticky vyznamna zavislost mezi pra-
videlnosti konzumace snidan¢ a dobou vstavani. Sila zavislosti, méfend Cramérovym koefi-

cientem, ktery nabyva hodnoty 0,318, je slaba. Studenti, ktefi vstavaji méné nez 30 min pied
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odchodem do Skoly, ¢ast&ji nesnidaji nez studenti, ktefi vstavaji hodinu a dfive pted odcho-
dem. A Castéji také vypiji pouze néjaky ndpoj, nez studenti, kteti vstavaji hodinu a diive pred

odchodem.
Cil 3: Posoudit, zda ranni stravovani spolecné s rodici ovliviiuje déti na pravidelnosti?
Hypotéza 4

HO: Spolecné ranni stravovani s rodici ve vSedni den nema statisticky vyznamny viiv na pra-

videlnosti konzumace snidané.

HA: Spolecné ranni stravovani s rodici ve vSedni den ma statisticky vyznamny vliv na pra-

videlnosti konzumace snidané.

Jelikoz opét sledujeme vztah dvou kategoridlnich proménnych, ovétime hypotézu chi-
kvadrat testem nezavislosti. Plivodni kontingen¢ni tabulka obsahovala velmi nizké Cetnosti.
Bylo nutné sloucit varianty ,,Ne* a ,,Pouze napoj‘ otazky 5. Pro test budeme vychazet z na-

sledujici kontingen¢ni tabulky.

Tabulka 20: Kontingenc¢ni tabulka €. 4

Pravidelnost  sni- | Snidan€ s rodi¢i ve | Snidan€ s rodi¢i ve
Celkem

dan¢ vSedni den (Ano) vSedni den (Ne)
Ano 8 36 44
Sloupcova r.c. 100,00% 50,70%
Ne nebo pouze na-

_ 0 35 35
poj
Sloupcovar.c. 0,00% 49,30%
Celkem 8 71 79
Sloupcovar.c. 100% 100%

JelikoZz ani tato tabulka nespliluje podminky pro test a stale obsahuje nizké etnosti, ovétime
hypotézu Fisherovym pfesnym testem. P-hodnota testu nabyva hodnoty 0,008. Na zakladé
p-hodnoty testu, ktera nabyva hodnoty nizsi nez je zvolena hladina vyznamnosti, zamitame
nulovou hypotézu. Miizeme tedy tvrdit, Ze existuje statisticky vyznamna zavislost mezi pra-
videlnosti konzumace snidané¢ a pfitomnosti rodict u ni ve vSedni den. Sila z&vislosti, mé&-

fena koeficientem Fi, ktery nabyva hodnoty 0,299, je slaba.
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Hypotéza 5

HO: Spolecné ranni stravovani s rodici o vikendu nema statisticky vyznamny vliv na pravi-

delnosti konzumace snidané.

HA: Spolecné ranni stravovani s rodici o vikendu ma statisticky vyznamny vliv na pravidel-

nosti konzumace snidane.

Pro test ovétujici hypotézu budeme vychazet z nasledujici kontingenc¢ni tabulky.

Tabulka 21: Kontingen¢ni tabulka €.

Pravidelnost  sni- | Snidané s rodici | Snidané s rodici

dané o vikendu (Ano) |o vikendu (Ne) Celkem
Ano 26 16 42
Sloupcovar.c. 56,52% 42.11%

Ne 17 18 35
Sloupcovar.c. 36,96% 47.37%

Pouze napoj 3 4 7
Sloupcovar.c. 6,52% 10,53%

Celkem 46 38 84
Sloupcovar.c. 100% 100%
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Hodnota testovaciho kritéria je 1,807 a p-hodnota testu nabyva hodnoty 0,405. Na zakladé
p-hodnoty testu, kterd nabyva hodnoty vyssi nez je zvolend hladina vyznamnosti 0,05, neza-
mitame nulovou hypotézu. Mizeme tedy tvrdit, Ze neexistuje statisticky vyznamna zavislost

mezi pravidelnosti konzumace snidané€ a piitomnosti rodicti u ni o vikendu.

Cil 4: Posoudit, zda déti, které snidaji rano, se citi 1épe, nez ty, které na snidani zapo-
minaji?

Hypotéza 6

HO:Pravidelna snidané nema statisticky vyznamny vliv na to, jak se studenti po rdanu citi.

HA: Pravidelna snidané ma statisticky vyznamny vliv na to, jak se studenti po ranu citi.

Zde sledujeme zavislost kategoridlni proménné o vice nez dvou variantach a ¢iselné pro-

ménné, kterd nabyva hodnot od1 do 10. Pro ovéfeni hypotézy pouzijeme analyzu rozptylu.

Predpokladem pro tento test je normalni rozlozeni dat a homogenita rozptylt. Ovéfeni nor-

mality provedeme pomoci Shapiro-Wilkovym testem.
HO: Data pochézi z normalniho rozloZeni.

HA: Data nepochézi z normélniho rozloZeni.

Vysledky testt:

Pravidelnost snidané: Ano Jak se citi§ po probuzeni?: SW-W = 0,9516; p =
0,1089

Pravidelnost snidané: Ne Jak se citi§ po probuzeni?: SW-W = 0,9439; p =
0,0967

Pravidelnost snidané: Pouze nadpoj Jak se citi§ po probuzeni?: SW-W =0,908; p=0,2673

P-hodnoty testli jsou ve vSech tfech vybérech vyssi nez zvolend hladina vyznamnosti 0,05,
nulovou hypotézu tedy nezamitame a mizeme predpokladat, ze data pochédzi z normalniho

rozlozeni.
Ptedpoklad homogenity rozptylu ovéfime Levenovym testem.

HO: Vybéry maji shodné rozptyly.
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HA: Vybéry nemaji shodné rozptyly.

Hodnota testovaciho kritéria je 3,081 a p-hodnota testu nabyva hodnoty 0,052. P-hodnota
testu je vyssi nez zvolend hladina vyznamnosti 0,05, nulovou hypotézu tedy nezamitame.

Ptedpoklad shody rozptyli je splnén.

Hodnota testovaciho kritéria analyzy rozptylu, kterd ovétuje hypotézu, je 3,012 a p-hodnota
testu nabyva hodnoty 0,055. P-hodnota testu je vyssi nez zvolend hladina vyznamnosti 0,05,
nulovou hypotézu tedy nezamitame. Mizeme tedy tvrdit, Ze neexistuje statisticky vyznamna

zavislost mezi pravidelnosti konzumace snidanég a toho, jak se studenti po ranu citi.

Nize detailni ptehled vysledka dotaznikového Setfeni:

V ramci vyzkumného Setieni bylo provedeno kvantitativni dotaznikové Setfeni na celkovém
vzorku 80 respondenttl, z ¢ehoz polovinu tvofili Zaci zdkladni Skoly a druhou polovinu Zéci
stiedni skoly. Jejich ¢lenéni bylo z kvantitativniho hlediska zdmérné, aby bylo mozné vza-
jemné komparovat trendy a preference obou kategorii. Vékové rozpéti zaka, ktefi se zucast-

nili dotaznikového Setfeni, bylo od 8 do 22 let.

Jedna z Givodnich otdzek dotazniku zjiSt'ovala, jaky maji Zaci Casovy prostor mezi vstavanim
a odchodem do skoly. Podle vysledkt 30 % zaka zakladni skoly 37,50 % zaki stfedni Skoly
vstava o hodinu a dfive pfed tim, neZ odchazeji do Skoly. Naopak piti pohledu, ktera kategorie
uptfednostnuje kratsi asovy usek, tj. 30 minut a méné pred odchodem do $koly, bylo zjisténo

vétsi zastoupeni zakh zakladni Skoly (20 %) oproti Zakiim stfedni Skoly (12,50 %).

Dalsi polozkou dotazniku byla ot4zka, jaky ¢asovy prostor zabere respondentiim jejich cesta
do skoly. 30 % zaka zakladni Skoly ¢as cesty do Skoly nejkrat§$i moznou dobu nabizenou v
dotazniku, a to od 5 do 15 minut. Toto kontrastuje s vysledky zjiS§téni u zaka stfedni skoly,
kdy tento interval oznacilo totiz pouze 12,50 % zaki. U stfedoskolskych zakii naopak nej-
Castéji oznacenou alternativou byla varianta délky trvani cesty do skoly, trvajici vice nez pul
hodiny, a to v 23,75% piipadi. V porovnani s zéky zékladni Skoly tito uvedli cestu do Skoly

presahujici 30 minut pouze v 7,50 % piipadech.

Dalsi otazka dotaznikového Setieni byla zaméfena na zji$téni, jak pravidelné Zaci rano sni-
daji. V kategorii zakt zékladni Skoly jich 28,75 % potvrdilo pravidelnou ranni konzumaci
snidané, naopak v ptipadé zaku stfedni Skoly pievazuje kategorie téch, kteti nesnidaji. Tuto

odpovéd uvedlo 25 % zaka. Pti srovnani obou kategorii co do trendd, zvyk snidat je vice
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ptiznacny u zaka zakladni skoly (27,75 %) oproti zakiim stfedni skoly (21,25 %). Soucasné
je zajimavé zjisténi relativn€ vysokého poctu zakt zékladni skoly, ktefi nesnidaji, kteti svou
hodnotou 21,25 % ptedstavuji jen o néco nizsi hodnotu nez je Groven nesnidajicich zaki
sttedni Skoly (25 %).

Otazka zaméfena na zjiSténi pravidelné konzumace snidané ze strany rodi¢ii pfinesla infor-
sttedni Skoly, kde 30 % respondentli uvedlo, ze jejich rodice snidaji pravidelné. Pomér ro-
dict nekonzumujicich snidani je u obou skupin respondentii stejny, a konzumace snidané
rodic¢t pouze o vikendech je vice relevantni u vypovédi zaka zakladni skoly (8,75 %) oproti

zakim stfedni skoly (3,75 %).

Dalsi otdzka dotazniku byla smérovana na zjisténi zvyku spolecné snidané s rodic¢i ve vSedni
dny. Z Setfeni vyplynulo, ze 11,25 % zaka zakladni Skoly ve vSedni dny spole¢né snida
s rodi¢i. Vysledek je diametralné odliSny od zaku stfedni $koly, ktefi dle svého vyjadieni

s rodi¢i nesnidaji ve v§edni dny nikdy.

Obdobné zjistovani probéhlo 1 ve smyslu spolecné snidan¢ 74kl s rodi¢i béhem vikendd.
Zde byly vysledky vyvazen¢jsi s tim, ze 32,50 % 74kl zakladni Skoly béhem vikendu s rodici

snida a v ptipad¢ zakt sttedni Skoly zvyk spole¢né snidan¢ o vikendu potvrdilo 22,50 %.

Na otazku, kdo v ramci rodiny pfipravuje snidani, odpoveédélo 23,75 % zakt zakladni Skoly,
ze snidani pfipravuje n€kdo z rodict, dalsich 18,75 % zakt uvedlo, Ze si snidani pfipravuji
sami. Naopak u 74kt stfedni Skoly byl vysledek jednozna¢ny, vSichni dotazovani uvedli, Ze
si snidani pfipravuji sami.

Otéazka zamétend na zjiStovani pocitu zaki rano po probuzeni davala moznost piidélit body
podle stanovené stupnice, kde jeden bod predstavuje odpoveéd ,,velmi Spatn€* a postupné
s rostoucimi hodnotami se pocit méni od negativniho k pozitivnimu s tim, Ze 10 bodl zna-
mena ,,skvéle. Pii pohledu na zéky zakladni Skoly byl nejvétsi vyskyt hodnoceni na pravé
,pozitivni strany* 1iSty hodnoceni s hodnotami 7, 9, 5 a 10. Naopak Zaci stiedni Skoly volili
v nejvice ptipadech bodové hodnoceni 5, 7 a 8. Obecné obéma kategoriemi zakl byl ranni
pocit po vstavani nejvice hodnocen body 5 a 7, shodné ani jedna ze skupin respondentii

v zadném piipad¢ nevolila bodové hodnoceni 6 bodt.

Pti zjistovani preference potravin ke snidani ve forme oteviené otazky, mezi nejvice obli-
bené produkty z pohledu obou kategorii patiily miisli s jogurtem, chleba s pomazankou nebo

Sunkou, ovesné vlocky nebo kase, babovka a kolace, toasty a vajicka.
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Dalsi polozka dotaznikového Setfeni byla zaméfena na zkoumani preference a ¢etnost kon-
zumace ovoce a zeleniny na snidani. Na urovni zékladni Skoly 15 % zaka uvedlo nejcastéjsi
frekvenci konzumace ovoce a zeleniny na snidani jako ,,méné €astou®, dalSich 11,25 % zaki
jednou tydné a 10 % zakl dvakrat az ¢tytikrat v tydnu. V kategorii 74k stfedni Skoly byla
nejcastejs$i odpovedi varianta odpovédi ,,2-4 dny v tydnu, kterou uvedlo 17,50 % zakd. Dal-
$imi shodné volenymi odpovéd'mi byly ,,méné Casto* a ,,jednou tydné*, které volilo 8,75 %
zakl pro kazdou odpovéd’. Pti srovnani obou skupin 1ze konstatovat, ze nikdy nekonzumuje
ovoce a zeleninu na snidani vice zak stiedni Skoly (6,25 %) oproti zaktim zékladni Skoly
(3,75 %). Méné Casto a jednou tydné snidat ovoce a zeleninu na snidani potvrdili vice Zaci

zakladni skoly (15,00 %, resp. 11,25 %) oproti zaktim stedni Skoly (8,75 %, 8,75 %).

Obdobné zkoumani bylo zrealizovano u kategorie produktu peciva, konzumovaného na sni-
dani. Ze zjisténych dat vyplynulo, Ze 18,75 % zakt zdkladni Skoly snida pecivo jednou tydné,
10 % zakd méné Casto. Na urovni stiedni Skoly byla jako nejcastéji uvadéna odpoveéd kon-
zumace peciva na snidani s frekvenci 2-4 dny v tydnu, kterou potvrdilo 18,75 % zakt. Kaz-
dodenni konzumaci pak potvrdilo 8 Zakd, tj. 10 %. Z porovnani obou kategorii vyplyva cel-
kovy trend vyssi spotieby peciva na snidani u zakl stiedni Skoly, u kterych byly nejcasté;-
§imi variantami odpovédi ,,2-4 dny v tydnu®, ,,kazdy den* a ,,5-6 dnd v tydnu). Naopak u

zakl zékladni Skoly byly nej¢astéjs$i odpovedi ,,jednou tydné®, ,,méné Casto* a ,,nikdy.

Dalsi zjisStovanou polozkou jakozto potraviny preferované na snidani byly ceredlie. Vy-
sledky zjisténi byly viceméné plosné, na zakladni Skole 12,50 % zaki potvrdilo jejich kon-
zumaci jednou tydné, 10 % Zakt uvedlo, Ze ceredlie na snidani nekonzumuji nikdy a 8,75 %
zaki je naopak konzumuje pravidelné kazdy den. Na stfedni Skole nejvice volenou odpovédi
byla varianta ,,méné& Casto®, kterou zvolilo 13,75 % zaku. Pii pohledu na ob¢ kategorie zakt
zakladni a stfedni Skoly lze vypozorovat obdobny trend u varianty, kdy cereélie netvofi ni-
kdy slozku potravin na snidani, naopak kazdodenni konzumace je vice zfetelna u zaka za-

kladni Skoly nez u zaku sttedni Skoly.

Mlécné vyrobky byly predmétem dalsi otazky dotaznikového Setfeni. Na urovni zakladni
Skoly 16,25 % zakt uvedlo, Ze mlécné vyrobky snida 2-4 dny v tydnu, a dalSich 12,50 %
zakl potvrdilo jejich kazdodenni konzumaci. Nikdy mlé¢né vyrobky nesnida 5 % zakt za-
kladni Skoly. U zakd stfedni Skoly bylo zjisténo, ze 15 % Zaki nesnidd mlécné vyrobky nikdy
a naopak kazdy den je konzumuje jenom 2,50 % zaki. Nejcastéji uvadénou variantou frek-

vence spotieby u zaki stiedni Skoly byla uvadéna ,,méné casto*, a to v 11,25 % ptipada. U
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této polozky je zietelna velka diferenciace mezi zaky zdkladni a stfedni Skoly, kdy Zaci za-
kladni Skoly konzumuji mlééné vyrobky 2-4 dny v tydnu nebo kazdy den, naopak zici

sttedni Skoly je nekonzumuji nikdy nebo mén¢ Casto.

Dalsi zjistovanou polozkou byly masné vyrobky. Jejich preference u zaki zakladni Skoly
jsou nizké, 28,75 % uvedlo, Ze masné vyrobky nesnida nikdy, shodné byly oznaceny kate-
gorie ,,mén¢ ¢asto* a ,,jednou tydné*, a to 7,50 % zaka v kazdé kategorii. Kazdodenni kon-
zumaci masnych vyrobkii na snidani potvrdilo pouze 1,25 % zaki. Zaci stéedni $koly volili
také nejCastéjsi odpoveéd’ ,,nikdy, a to v 13,75 % piipadl, nicméné 11,25 % zaki potvrdilo

frekvenci konzumace masnych vyrobka 5-6 dnti v tydnu a dalSich 10 % jednou tydné.

Pti porovnani obou skupin zaki je tendence spiSe nekonzumovat masné vyrobky na snidani
u obou kategorii, kdy varianta absolutn¢ neptipoustéjici jejich konzumaci je vice zfetelna u
zakl zakladni Skoly. U varianty ,,méné Casto™ je zietelnd prevalence zaki stfedni Skoly,
stejn€ jako u varianty uvadéné konzumace masnych vyrobki ke snidani s frekvenci 2-4 dny

v tydnu.

Obdobny trend jako u masnych vyrobkil zaznamenala i smaZen4 jidla. Na urovni zakladni
Skoly 17,50 % zakt uvedlo, Ze smazend jidla nemaji na snidani nikdy, stejny pocet uvedl
jejich konzumaci jako mén¢ Castou. U zaku stfedni skoly tito v 17,50 % ptipadt potvrdili,
7e smazena jidla na snidani nekonzumuji nikdy a 20 % uvedlo, ze ,,mén¢ Casto*‘. Kazdodenni
konzumaci smazenych jidel nepotvrdil nikdo. Z komparace obou skupin zaka vyplyva, Ze
smazend jidla netvoii Castou soucast snidaniového menu. Stejné vysoké byly kategorie zakt
zakladni i stfedni Skoly, které uvedly jejich nulovou konzumaci, obdobné pak byly varianty

,»méne Casto. Kazdy den nekonzumuji smazena jidla Zaci ani zékladni, ani sttedni Skoly.

Posledni zkoumanou polozkou z potravin na snidani byly sladkosti. 25 % zaka zakladni
Skoly uvedlo, ze sladkosti nesnidaji nikdy, 11,25 % zakl, ze méné Casto a 7,50 % zaku, ze
dvakrat az Ctytikrat tydné€. Na stfedni Skole uvedlo 32,50 % zaki, Ze nikdy nesnidaji nikdy
sladkosti, dalSich 10 % uvedlo, Ze méné Casto. Pti pohledu na obé kategorie je zfetelna ten-
dence sladkosti spiSe nesnidat, nejvetsi zastoupeni odpovédi obou kategorii prevazuje v al-
ternativach odpovédi ,,nikdy* a ,,méné Casto*. Stejn¢ obdobné bylo i vyjadieni v kazdodenni
konzumaci sladkosti na snidani, kdy na Grovni stfedni Skoly tuto variantu nepotvrdil nikdo

a na urovni zakladni Skoly pouze 1,25 % zakd.
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Na zavér byla v rdmci preferenci snidané zkouména oblibenost napoju. Jak z vyse uvedeného
grafického zndzornéni vyplyva, u zakt zakladni Skoly patii mezi nejoblibenéjsi napoj kon-
zumovany na snidani voda, dzusy a §tavy, mléko a kakao. Nejméné konzumované jsou pak
limonady a slazené néapoje. Také u zakl stiedni Skoly je nejvice konzumovanym napojem
na snidani voda, nicméné s obdobné vysokou preferenci ¢aje. Naopak nejméné volenou va-
riantou ke snidani je mléko a kakao. Pti srovnani obou kategorii vyplyva, Ze neutralni vari-
anta vody byla volena pomérné obdobné Casto jak u zaka zakladni, tak zakl sttedni Skoly.
Caj je vice oblibeny u zaki stiedni §koly, naopak u zaki zakladni $koly maji lepsi preference

dzusy a §t'avy, jakoz mléko a kakao.
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ZAVER

Predlozena bakalaiska prace byla vénovana vyznamu snidané¢ jakozto diilezité soucasti stra-
vovaciho rezimu déti Skolniho véku, konkrétné déti navstévujicich zakladni skolu a stfedni
Skolu. Z teoretickych vychodisek vyplynulo, Ze chod snidané by mél tvofit pravidelnou sou-
¢ast jidelnicku Skolakt z n¢kolika divodi. V prvni fad€ se jednd o to, Ze snidan¢ je fazena
do jedné z pravidelnych doporuovanych porci jidla, které by mély byt denné konzumovany.
Druhym diivodem je, Ze pfi spravném zvoleni skladby potravin tvoficich snidani je pak tato
dalezitym zdrojem potifebnych zivin pro déti, které se vzhledem ke své vékové kategorii

nachdzeji ve fazi vyvoje, a o to je markantnéjsi potieba jejich dodavani organismu.

Ackoliv se odbornici vétsinoveé shoduji na pozitivech a pfidané hodnoté snidan€ v ramci
stravovani, cilem praktické ¢asti bylo potvrdit ¢i vyvratit stanovené hypotézy, resp. naplnit
stanovené cile pro poznani, zda se n¢které teoretické predpoklady v praxi skutecné potvrzuji
¢i nikoliv. Pfi zaméfeni se na piipadné odchylky nebo naopak shody mezi zéky zakladnich
a stfednich 8kol bylo v prvni fad¢ zji$téno, Ze mezi obéma kategoriemi neexistuji zasadni
rozdily v pravidelnosti konzumace snidané. Naopak dle ocekavani bylo potvrzeno, Ze fakt
Casové vzdalenosti Skoly od domova, resp. ¢as mezi vstdvanim a odchodem do Skoly, mé na
konzumaci snidané vyznamny vliv. Konkrétn€ v tom duchu, ze Zaci, kterym trva cesta do
Skoly vice nez ptil hodiny, maji vétsi tendenci nesnidat proti Zaklim, ktefi maji cestu kratsi,
a pripadné ¢astéji vypiji ke snidani pouze né€jaky napoj. Zaroven bylo zjisténo, ze vliv rodict
spolecné snidajicich s détmi ma na jejich celkové ranni stravovani vliv ve vSednich dnech, a
nikoliv o vikendech. Dané se da pfipsat skutecnosti, Ze béhem béznych pracovnich dni ma
celd rodina ranni program relativné pevn¢ nastaveny s kratSimi ¢asovymi fazemi vzhledem
k povinnosti rodic¢ti odchdzet do prace a déti do Skoly, tudiz jsou déti vice pod kontrolou a
kopiruji chovani rodi¢t. V neposledni fad¢ bylo v ramci praktického vyzkumného Setfeni
zkoumano, jestli zaci pravidelné konzumujici snidani se rano citi 1épe nez ti, ktefi tak necini.

Vyslednd informace tuto souvislost nijak nepotvrdila.

Z daného vyplyva, Ze zékladni rozdily mezi obéma kategoriemi zaki zakladni a stfedni Skoly
se v praxi nevyskytuji a pti podrobnéjsim badani se ob¢ kategorie trendové chovaji obdobné.
Netifeba nicméné zapomenout, Zze navyk pravidelné snidané pfispiva nejen k celkovému
zdravi jedince, ale zabraiiuje i nekvalitnim stravovacim navyktm, které si dité¢ Skolou po-
vinné nasledné muze prenaset do dospélého zivota. Vysledky provedeného vyzkumného Set-

feni byly z moji strany komunikovany na vetejnost, resp. rodice déti, se soubéznou distribuci
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tiSténych letdkd s recepty na zdravou snidani, jakoz i ovesnych kasi se 1zickami pro déti na

dobu jednoho tydne.
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PRILOHA P I: DOTAZNIK

Dobry den,

jmenuji se MiluSe Hudcova, jsem studentkou 3. ro¢niku bakalafského studia oboru
Vseobecna sestra Fakulty humanitnich studii Univerzity Tomase Bati ve Zlinég.

V ramci své bakalarské prace provadim vyzkum stravovacich navyki u déti Skolniho véku
formou dotazniku. Tento dotaznik je anonymni. Prosim o jeho pravdivé vyplnéni. Po

zpracovani vysledkll vyzkumu budou dotazniky znehodnoceny.

1. Do které tifidy v soucasnosti chodis .........cceviiiiiniiniiiiiiiiiiiieinnnens
2. Kolik jetilet ......ceovvvinneinnnnn.

3. Do Skoly vstavas

a. Hodinu a vice pfed odchodem do Skoly

b. Mén¢ jak 30 minut pfed odchodem do Skoly

4. Jak dlouho ti trva cesta do Skoly?
a. 5 — 15 minut

b. 16 — 30 minut

C. vice jak 30 minut

5. Je tvé ranni stravovani (snidané) pravidelné?
a. Ano

b. Ne

c. Pouze vypiji néjaky napo;j.



6. Snidaji pravidelné tvoji rodice?

a. Ano

b. Ne

c. Jen o vikendech

7. Mite spolecnou snidani s rodici?
a. Ve vSedni den ano x ne

b. O vikendu ano x ne

8. Kdo ti pFipravuje snidané?

a. Jeden z rodicu

b. Sourozenec

c. Sam

d. Nékdo jiny

9. Jak se citi§ rano po probuzeni?
Stupnice od 1 do 10 vyjadiuje tvou ranni ndladu, nebo jak se citis. Jednicka
znamena velmi Spatné a desitka skvéle, které ¢islo bys ptiradil/a k sob&?

1...2...3...4...5...6....7...8...9....10

10.  Co nejradéji snidas



11. Co nejcéastéji jis ke snidani? (Cislovku pfifad’ ke kazdému z typt jidel)

-----

(nikdy)

2

(méng
nez 1x
tydn¢)

3
(1x
tydné)

4
(2-4 dny
v tydnu)

5
(5-6 dnu
v tydnu)

6
(kazdy
den)

Ovoce a
zelenina

Pecivo (chléb,
rohliky,
housky,

bagety)

Sladkeé pecivo
(zavin,
muffiny)

Ceredlie
(miisli,
vlocky,
cornflakes)

Mlécné
vyrobky
(kefir)

Masné
vyrobky
(parky, Sunky,
aspik)

Smazena jidla
(vejce,
topinky,
palacinky)

12.  Co pijes k snidani nejcastéji?

a. Caj

b. Mléko, kakao
c. Vodu

d. Dzusy a §tavy

e. Limonady, slazené napoje

Dé&kuji za vyplnéni dotazniku.

Miluse Hudcova




PRILOHA P II: DOKUMENTARNI FOTOGRAFIE

Jlduinitek lahodnich sidani na 1 yden
+ Inapirsce pro kaidy den

P = Bl 5 midhem, bifinkov L)

Ut~ Petiv « plitek Surey » 1374, cekening
48 = Oreennd Knle 1 ovocinm, ovocrry £3)

1 = Bylinkowd pomaidnks = gritam, mideo
P = Hily jogurt, mmzinky, mesd, jabiko,
ppraleng viedky, iulend ditle

o~ Michand veice na cce, st dhue
N = Mirskny crossan § marmeiddo, kakeo
Ay Na bylinkovou poragini

1 vapek padicky, 1 wassk petrielioy, 2 jarnd
clbuliy,  hafimy, 1 eottage. sl + peol.













PRILOHA P III: TABULKY

Tabulka 22: Doporuceni denni davky vitamint a mineralnich latek

Vitamin nebo mineralni laitka | jednotka | Doporucena denni davka
Vitamin A ng 800
Thiamin (vitamin By) mg 1,1
Riboflavin (vitamin B») mg 1,4
Vitamin Be mg 1,4
Vitamin B2 ng 2,5
Kyselina pantothenova mg 6
Vitamin C mg 80
Vitamin D ng 5
Vitamin E mg 12
Vitamin K ug 75
Biotin ug 50
Kyselina listova ng 200
Niacin mg 16
Draslik mg 2000
Fosfor mg 700
Fluoridy mg 3,5
Hot¢ik mg 375
Chloridy mg 800
Chrom ug 40
Jod ug 150
Mangan mg 2
Med mg 1
Molybden ug 50




Selen ug 55
Vépnik mg 800
Zinek mg 10
Zelezo mg 14

Zdroj: Ptiloha ¢. 5 vyhlasky €. ¢. 225/2008 Sb.,

Tabulka 23: Srovnani doporuc¢eného ptijmu zivin pro vékové kategorie divek a

chlapcii 11 — 14 leta 15 — 18 let

Chlapci 11-14 | Chlapci 15-18 | Divky 11-14 let | Divky 15-18 let
let let

energie (kj) 10500 12500 10000 9600

energie (kcal) 2510 2990 2390 2295

bilkoviny (g) 50 60 52 50

tuky (g) 80 85 75 65

sacharidy (g) 399 496 379 380

bilkoviny (%) 8 8 8,7 8,4

tuky (%) 28,7 25,6 28,2 26,2

sacharidy (%) 63,3 66,4 63,1 66,5

Zdroj: Vlastni zpracovani podle Nevoral a kol., 2004




