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ABSTRAKT

Préce je zaméfena na Stravovaci ndvyky mladistvych ve véku 15-19 let. Do vyzkumu bylo
zarazeno 298 respondenttl, z nichz bylo 113 chlapci a 185 divek. Normalnich hodnot BMI
doséahlo 63 % chlapcti a 65 % dévcat, necela 2 % obezity L. stupné vykazovali chlapci. Pra-
videlny stravovaci rezim 5 jidel denn¢ dodrzuje 66 % chlapcii a 59 % divek. 13 % chlapcii
a 25 % dévcat ptijima stravu 2x resp. 3x denné. Kazdé rano snida jen 49 % chlapcti a 53 %
divek, pticemz 29 % chlapcii a 25 % divek viibec nesnidd. Systém Skolniho stravovani vy-
uziva 65 % chlapct a 63 % divek. Denn¢ ji ovoce jen 36 % chlapct a 45 % divek a zeleni-
nu ve stejném poradi jen 27 % resp. 22 %. Mléko piijima denné 34 % chlapcu a 25 % di-
vek, 14 % chlapct a 20 % dévcat viibec nepije mléko. 58 % chlapcu a jen 24 % divek
uvedlo dostate¢ny piijem tekutin, 3 % chlapct a 8 % divek pfijima méné nez 1 1 tekutin

denn¢. Slazenym napojim dava piednost 70 % chlapci a 50 % divek.

Kli¢ova slova: stravovaci navyky, stravovaci rezim, vyziva mladistvych, skolni stravovani,

BMI

ABSTRACT

This work focuses on eating habits of adolescents in the age of 15 up to 19. 298 respon-
dents were involved into the research, including 113 boys and 185 girls. The standard in-
dex BMI was reached by 63 % of boys and 65 % of girls, almost 2 % of |. grade obesity
was revealed by boys. A regular eating regime of 5 meals a day is kept by 66 % of boys and
59 % of girls. 13 % of boys and 25 % of girls take meals 2 respectively 3 times a day. Eve-
ry morning just 49 % of boys and 53 % of girls have breakfast, 29 % of boys and 25 % of
girls don’t have breakfast at all. The system of school catering is used by 65 % of boys and
63 % of girls. Fruit is eaten on a daily basis just by 36 % of boys and 45 % of girls, vegeta-
bles in the same order just by 27 % respectively 22 %. Milk is daily consumed by 34 % of
boys and 25 % of girl, 14 % of boys and 20 % of girls don’t drink milk at all. 58 % of boys
and just 24 % of girls stated a sufficient consumption of liquids, 3 % of boys and 8 % of
girls daily consume less than 1 | of liquids. Sugared drinks are prefered by 70 % of boys
and 50 % of girls.

Keywords: eating habits, eating regime, adolescent nutrition, school catering, BMI
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UvVOD

Pro zdarny - optimalni rist a vyvoj mladého organismu je dillezita diferencovana vyziva
Cloveka, zaméfend zejména na potiebny piivod energie, jednotlivych zivin a dalSich nutric-

nich latek.

Stravovaci navyky dospivajicich se formuji v zavislosti na stravovacich zvyklostech rodi-

ny, vlivu prostiedi i vlastnich postoji k sobé samému.

Vyziva v tomto obdobi je také vyznamnym faktorem, ktery ovlivituje nejen bezprostredné,
ale i dlouhodobé¢ celkovy zdravotni stav ¢lovéka. V soucasné dobé je zaznamenan vysoky
nariist neinfekénich, tzv. civilizaénich nemoci, nadvédhy, obezity a také riznych poruch
vyzivy ve vSech veékovych kategoriich, vcéetné déti a dospivajicich. Svétova zdravotnicka
organizace (WHO), Iékafi i odbornici na vyZivu na tuto skute¢nost jiz fadu let upozoriuji a
apeluji na zménu Spatného zivotniho stylu, ktery mj. souvisi i s nevhodnymi stravovacimi
navyky. Zména stravovacich navykt u star$i generace je velmi obtizna, vezme-li se
V tvahu, ze vyvoj nutri¢éniho chovani vrcholi v dobé dospivani a vytvaieni novych vzorcii
chovani v této oblasti je velice problematické a zdlouhavé. Proto se pozornost zacina obra-
cet stale vice na mladsi generaci tj. déti a dospivajici, u kterych jsou piedpoklady na zménu
realnéj$i. Vyznamnym vychovnym ¢initelem v této oblasti je $kola a pravé na $kolach se
Vv posledni dobé¢ zacaly realizovat projekty zamétené na zdravi a na vychovu ke zdravému
zivotnimu stylu. Soucasti vychovy ke zdravi je i nutriéni vychova. V ramci vyzivy se vSak
setkavame s rozporem, kdy dospivajici disponuji zakladnimi informacemi o spravné vyzi-
vé, avsak tyto nedostate¢né nebo nevhodné aplikuji v béZném zivoté. Proto je nutné najit
vhodnou formu propojeni teorie s praxi, vytvotit takové didaktické metody, prostfednic-
tvim kterych by si déti a dospivajici trvale osvojovali vhodné stravovaci navyky a uméli je

aplikovat a vyuzivat v kazdodennim Zivoté.

Cilem diplomové prace bylo provést prizkum stravovacich navyki u zvolené skupiny stie-
doskolékli, zaméteny na energeticky pfijem, pravidelnost stravovaciho rezimu, vyuzivani

Skolniho stravovani, pfijem vybranych skupin potravin a dodrZzovani pitného rezimu.
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1 VYZIVA MLADISTVYCH

Vyziva je jednim z nejvyznamnéjsich faktort, které ovliviuji rust a vyvoj ditéte od naroze-
ni az do dospélosti. Potfeby vyzivy se v zavislosti na jednotlivych obdobich Zivota lisi.
Prudky vzestup ristu a vyvoje v obdobi dospivani vede ke zvySenym narokiim na piisun
energie a jednotlivych Zivin. V dorostovém véku 15-19 let se vyziva dale diferencuje,

zejména podle pohlavi a fyzické zatéze. U chlapcu je potieba energie vyssi [1].

Tab. 1 Doporuceny denni energeticky prijem pro mladistvé ve veku 15-19 let [1].

Jednotky Chlapci Divky

Energie kJ/den 13000 10500

Veskera energie, spotiebovana pti zékladni latkové premeéné, rustu a celkové Cinnosti orga-

nismu, musi byt hrazena potravou.

Strava musi obsahovat:

a) latky energetické - proteiny (bilkoviny)
- lipidy (tuky)
- sacharidy (cukry)

b) latky ochranné - vitaminy

- mineralni latky
c) vodu.

Ve vyzivé mladistvych by mélo byt dodrzovano rozdéleni ptijmu stravy do 5-6 porci jidel
denné: rdno by méla byt bohatd snidané, dopoledni a odpoledni svac¢ina jen drobnd, obéd
vydatny a vecete lehka. Intervaly mezi jidly pravidelné, cca 2,5-3 hodiny. Aktivnim spor-

tovctim je vhodné podavat i 2. veceti [2].

Procentualni podil jednotlivych porci denniho ptijmu stravy je uveden v Tab. 2.
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Tab. 2 Procentudlni podil jednotlivych porci denniho prijmu stravy [2].

Podil jednotlivych porci %
Snidané 20-25
Presnidavka 10
Obed 30-35
Odpoledni svacina 10
Vecete 30-20

Nepravidelnd nebo nedostate¢nd vyziva v tomto véku je velmi problematickd. Na strané
jedné se organismus mladého jedince vyviji, roste svalova hmota, na strané druhé, se znac-

né mnozstvi energie spotiebuje pii télesné namaze.
Pro posouzeni kvality vyzivy je dulezita jak energeticka, tak i nutri¢ni hodnota stravy.

Energeticka hodnota stravy se udava v kilojoulech (kJ). Jedna se o mnozstvi vyuZzitelné
energie, kterou nam dana potravina poskytuje. Energeticka hodnota jednotlivych potravin
se lisi podle jejich nutriéni hodnoty, a tedy podle mnozstvi obsazenych proteint, sacharidi
a lipida.

Energeticka hodnota stravy by méla byt z 10-15 % kryta proteiny, z 25-30 % lipidy a z 55-
60 % sacharidy [6].

Nutri¢ni hodnota stravy

Nutri¢ni hodnota stravy je dana kvalitou obsazenych zivin a jejich vyuzitelnosti. Nutri¢né
hodnotna potravina obsahuje napi. dobfe vyuzitelné proteiny s vhodnym pomérem jednot-
livych aminokyselin. Byva Casto zdrojem fady vitamin(i a mineralnich latek. Niz$i nutricni
hodnotu maji naopak ty potraviny, jejichz slozky pro mlady organismus nemaji mnoho
uzitku. Do této kategorie je mozné zatadit bézny cukr, sladkosti ¢i cukrovinky piipadné

také uzeniny apod.

Nutri¢ni hodnota potravin muze byt také snizena nevhodnym skladovanim nebo nesprav-
nou tepelnou upravou. Nékteré potraviny, zvlasté lusténiny, se po tepelné upraveé stavaji

pro lidské télo 1épe stravitelnymi, jejich nutri¢ni hodnota se tedy zvysuje.
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Hlavni poZadavky na vyZivu v dorostovém véku jsou dostatek tekutin, vyvazena strava
bohata na kvalitni proteiny, mineralni latky zejména na vapnik, zelezo, jod, vitaminy (A, B,
C a D), dostatek vlakniny a pravidelny stravovaci rezim podavani stravy pét az Sestkrat

denné. Samoziejmosti je zakaz konzumace alkoholu [21].

1.1 Makronutrienty a jejich zdroje

Mezi makronutrienty neboli hlavni ziviny se fadi proteiny, lipidy a sacharidy. Slouzi
zejména jako zdroj energie a material pro obnovu a vystavbu tkani. Jako hlavni se oznacuji

proto, ze tvoii 80 az 90 % susiny stravy [3,10].

1.1.1 Proteiny

Proteiny (bilkoviny) patii k zivindm, které neni mozné nahradit jinou zékladni Zivinou.
Jsou zdrojem nepostradatelnych esencidlnich aminokyselin, hlavnim zdrojem dusiku

V potrave, zajist'uji rust a obnovu tkani, tvorbu protilatek, enzymu a hormont [4,10].

Proteiny jsou spolu s lipidy a sacharidy také zdrojem energie pro organismus. Jejich ener-
geticka vyt&znost je 16,7 ki.g™ [6]. Jako zdroj energie jsou viak mén& dilleZité nez ostatni
hlavni Ziviny, nebot’ v dobfe sestavéné stravé hradi obvykle jen 10 az 15 % z celodenniho

ptijmu energie [5].

Pro lidskou vyzivu se proteiny ziskavaji z riznych zdrojii. Jedna se pfedevsim o proteiny z
potravin zivocisného pivodu, obsazenych v masu, mléce a vejcich, které piedstavuji pfi-
blizné 60 % proteinti potravy. Zivo&isné proteiny se povazuji za plnohodnotné, protoze
obsahuji vSechny esencialni aminokyseliny, Vv pfiznivém poméru a mnozstvi. DalSich asi 40
% protein potravin je rostlinného ptivodu a ziskava se zejména z obilovin, lusténin, resp.
olejnin jako je soja, ale také z ovoce, zeleniny, okopanin aj. Rostlinné proteiny se oznacuji
jako neplnohodnotné, protoze je limituje mnozstvi nékteré aminokyseliny (napt. obiloviny
- lyzin, lusténiny - metionin). Netradi¢nim, zatim malo vyznamnym, zdrojem proteint pro

lidskou vyzivu jsou také nekteré fasy, hlavné rody Chlorela, Spirulina scenedesmus aj. [6].
Potieba proteinu

K tvorbé svaloviny a ostatnich tkani mlady organismus vyzaduje vysoce biologicky hod-

notné proteiny. Pro zdravy rlst a vyvoj je potieba, aby alespont 40 % vSech proteinil ve
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stravé dospivajicich hradily proteiny zivoc¢isného pavodu. Doporucuje se, aby pomér piiji-
manych zivoc¢isnych a rostlinnych proteinti byl cca 1:1 [1,6].

Nedostate¢ny piijem proteinti vede napi. kK porucham duSevniho i t€lesného vyvoje, ke sni-
zeni odolnosti k infekcim, ke zhorSeni hojeni ran po trazech apod. Naopak nadbytecny

pfijem proteinti mize zpusobit pietizeni ledvin s jejich naslednym onemocnénim [6].

Tab. 3 Doporuceny denni prijem proteinii pro mladistvé ve veku 15-19 let [1].

Proteiny Chlapci Divky

Déavka doporucena podle hmotnosti ditéte g/kg hmotnosti ditéte 0,9 0,8

Primeérna doporucena davka podle veéku g 60 46
1.1.2 Lipidy

Lipidy (tuky) jsou v pfiméfeném mnozstvi nedilnou soucasti potravy. Ve vyzivé ¢loveéka
piedstavuji nejvydatngjsi zdroj energie. Jejich oxidaci se uvolni 37,7 kl.g™, coz je
V porovnani s proteiny a sacharidy vice nez dvojnasobek. Lipidy jsou dale zejména zdro-
jem esencidlnich nenasycenych mastnych kyselin, vitaminil rozpustnych v tucich, kompo-
nenty biologickych membran a nosici substrati v enzymatickych reakcich. Pfi nadbytku se
lipidy ukladaji v organismu, kde slouZzi jako zasoba energie, tepelny izolator a ochranny
obalovy material vyznamnych organd [2,6,7].

vvvvvv

(MK). Podle charakteru uhlovodikového fetézce se mastné kyseliny déli na:
e nasycené mastné kyseliny
e nenasycené mastné kyseliny s jednou dvojnou vazbou — monoenové (MUFA)
e nenasycené mastné kyseliny s nékolika dvojnymi vazbami — polyenové (PUFA)
e mastné kyseliny s trojnymi vazbami a riznymi substituenty [35].

Nékteré¢ polyenové mastné kyseliny jsou pro organismus esencialni a musi byt pfijimany
potravou. Podle polohy prvni dvojné vazby od koncového methylu se rozlisuji na polyeno-
vé mastné Kyseliny fady n-6 a fady n-3. Nejvyznamngjsi polyenovou a také esencialni

mastnou kyselinou v potravé ¢lovéka je kyselina linolova (LA) z fady n-6. Vyskytuje se



UTB ve Zliné, Fakulta technologicka 16

hojné v rostlinnych olejich, zvlasté ve slune¢nicovém, sdjovém, svétlicovém a podzemni-
covém. Esencidlnimi mastnymi kyselinami fady n-3 jsou kyseliny pfitomné hlavné v rybich

tucich, z nichz nejznamé;jsi jsou kyselina eikosapentaenova (EPA) a kyselina dokosahexae-
nova (DHA) [2,35].

Pro organismus mohou byt nebezpecné tzv. trans-formy mastnych kyselin. Vznikaji nej-
Castéji pti dlouhodobé tepelné zatézi tuki (napf. pfi smazeni) nebo pti primyslovém zpra-
covani tukl (vyroba ztuzenych tukii pomoci hydrogenace). Zdrojem trans mastnych kyselin
byvaji napt. bramborové hranolky, rizné suSenky, oplatky nebo dorty vyrobené s pouzitim
ztuzenych tuka [1,7,36].

Z vyzivového hlediska jsou dulezité¢ i doprovodné latky lipidi. Nejvyznamnéjsi skupinu
téchto latek tvofi steroly a znich je nejdulezitéjsi cholesterol. Tento se vyskytuje
v zivo¢isnych lipidech, zejména ve vajecném zloutku, V jatrech (vCetné pastik) a v masle.
Cholesterol je pro organismus zcela nezbytny, ale pfi nadmérném piijmu se projevuji jeho

negativni tzv. aterogenni G¢inky (podporuje vznik a rozvoj aterosklerozy) [8,11,39].

V nasi stravé jsou obsazeny lipidy Zivoé¢isného i rostlinného pivodu. Nékteré jsou zjevné
(ptidavané pii ptipravé pokrmil), dal§i skupinu ptedstavuji tuky skryté, obsaZené jiz
Vv surovinach. Vétsina skrytych tuku jsou lipidy zivocisného pivodu, které jsou obsazené
Vv mase, mléce, vejcich, masnych a mlécnych vyrobcich. Lipidy rostlinného pavodu piiji-

mame ve stravé hlavné z rostlinnych olejti, margarini a ofechu [6,7].

Tab. 4 Potravinové zdroje bohaté na jednotlivé druhy mastnych kyselin [36].

druh MK zdroj

Maslo, syry, maso, masné vyrobky (uzeniny, hamburgery),
plnotu¢né mléko a jogurty, kolace, pecivo, sadlo, 1aj, tvrdé

NASYCENE MK margariny a tuky do peciva, kokosovy a palmovy olej.

Olivy, fepka, ofechy (pistacie, mandle, liskové ofisky, kesu,
makadamové a pekanové ofechy, araSidy, avokado a jejich

MUFA olei

je.

N-3: Losos, makrela, sled’, pstruh (zvlast¢ bohaté na EPA a
DHA). Vlasské ofechy, fepka, soja, Inéné seminko a jejich
oleje (zvlasteé bohaté na kyselinu a-linolenovou (ALA).

PUFA

N-6: Slunecnicova semena, pSenicné klicky, sezam, vlaSské
ofechy, so6ja, kukufice a jejich oleje.
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Potieba lipida

Minimalni pfijem lipidi pro zajisténi dostatecného mnozstvi esencidlnich mastnych kyse-
lin, sterolti a lipofilnich vitamin by mél byt kolem 50 g/den, resp. 20 % piijaté energie.
Dle soucasnych vyzivovych doporuceni by lipidy ve stravé mély hradit 25-30 % z celkové-
ho energetického ptijmu [4,10]. Lipidy pfijimané v potravé by mély obsahovat nasycené,
monoenové a polyenové mastné kyseliny v poméru asi 1:1,4: 0,6. Nasycené mastné kyse-
liny by mély kryt méné nez 10 % piijimané energie. Pomér kyselin fady n-6 a n-3 by mél
byt 5: 1 [6]. Je doporucovano, aby 2/3 lipida ve stravé pochazely z rostlinnych a 1/3 z zi-
vocisnych zdroju [17]. Ptijem exogenniho cholesterolu by nemél piekroc¢it 300 mg na den
[7]. Nadmérna konzumace lipidt, zejména nasycenych, je hlavnim faktorem ovliviiujicim

rozvoj nemoci, jako jsou ischemicka choroba srde¢ni a obezita [36].

Tab. 5 Doporuceny denni prijem lipidit pro mladistvé ve véku 15-19 let [1,8].

Chlapci Divky

lipidy celkové (g/den) 80 75

LA (g/den) 10 9
n-6 (% energie) 2,5 2,5
n-3 (% energie) 0,5 0,5

cholesterol (mg/den) 300 300

1.1.3 Sacharidy

Sacharidy (cukry) jsou pro lidsky organismus nejvyznamnéjSim zdrojem energie. M¢ly by
pokryvat 55-60 % z celkového energetického piijmu. Oxidaci 1 g sacharida se uvolni, stej-
n¢ jako u proteind, 16,7 kJ vyuzitelné energie [6]. Monosacharid glukosa je zakladni zivi-
nou Vv potravé ¢lovéka. Je pohotovym zdrojem energie pro vSechny bunky téla, pro mozek a

nervy je dokonce zdroj vyhradni [38].

Kromé dodavky energie plni sacharidy v organismu fadu dulezitych funkci. Jsou zejména

zakladnimi stavebnimi jednotkami mnoha bun¢k, chrani bunky pfed pisobenim riznych
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vnéjsich vlivi, jsou biologicky aktivnimi latkami nebo slozkami mnoha biologicky aktiv-

nich latek, jako jsou glykoproteiny, nékteré koenzymy, hormony, vitaminy aj.
Podle poc¢tu cukernych jednotek vazanych v molekule se sacharidy dé€li na:
e monosacharidy (tvofi jen jedna cukerna jednotka)
e oligosacharidy (slozeny ze dvou az deseti stejnych nebo riznych monosacharidi)
e polysacharidy neboli glykany (vic nez deset stejnych nebo rtiznych monosacharidii)
e slozené neboli komplexni ¢i konjugované sacharidy [6,35].
Z hlediska vyzivy se sacharidy, které ptijimame potravou, déli dale na:
e vyuzitelné sacharidy:
o monosacharidy (glukosa, fruktosa, galaktosa)
o disacharidy (sacharosa, laktosa, maltosa)
o polysacharidy (Skrob, glykogen)
e nevyuZitelné sacharidy:
o vlaknina (celulosa, hemicelulosa, pektin).

Sacharidy jsou nejrozsifenéjsi slozkou stravy. Vyskytuji se zejména v potravinach rostlin-
ného pivodu. Potravou pfijimame nejvice Skrob, ktery je obsazen hlavné v obilninach,
bramborach, ryzi, v mensi mife v lusténinach, a cukr fepny (sacharosa), ktery se pouziva
nejen pro slazeni napojd, ale je soucasti vSech sladkosti, zmrzlin a mou¢niki. Monosacha-
ridy glukosa (cukr hroznovy) a fruktosa (cukr ovocny) se vyskytuji v ovoci, medu a
v nékterych druzich zeleniny. Glukosa je nejbézné&jsi monosacharid a je také hlavni soucas-

ti polysacharidti z obilovin a brambor. Z mléka pfijimame cukr mlécny (laktosa) [5,9,41].

Vlaknina je pfirozena a ¢asto opomijena slozka stravy. Jeji trvaly nebo dlouhodoby nedo-
statek mize vést k fadé zdravotnich obtizi. Jako vldknina se oznacuji pro organismus ne-
vyuzitelné sacharidy rezistentni viici hydrolyze travicimi stavami ¢loveéka. Z vldkniny ne-
muzeme ziskat energii, ale ma vyznamnou funkci v pribéhu travicich procesii a ovliviiuje
metabolismus zivin. Pfitomnost vldkniny zmirnuje vzestup glykémie po jidle a pomaha pii
snizovani hladiny cholesterolu v krvi. Vldknina podporuje traveni a ma pfiznivy vliv na

peristaltiku stfev. Jeji sytici ucinek umoznuje snizit energeticky piijem formou lipida.
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Vlakninu d€lime na nerozpustnou (celulosa, hemicelulosy) a na rozpustnou (pektiny).
Zdrojem vlakniny jsou napf. celozrnné vyrobky, ovesné vlocky nebo ovoce a zelenina [7,

40].
Potieba sacharidu

Minimalni denni pfijem sacharidi je 50 g. Pii jejich nedostatku dochazi k odbourévani
tukovych zasob, ¢ehoz vyuzivaji nékteré diety pro snizovani hmotnosti. Pokud je ptijem
sacharidl extrémné nizky, dochazi i k ubytku svalové hmoty, ptekyseleni organismu a ne-
gativnimu ovlivnéni psychiky. Nadmérny piivod sacharidi vede naopak k hromadéni ener-
gie do tukovych zasob ve formé podkozniho tuku. Sacharidové strava s ptemirou jednodu-
chych cukri muze po ¢ase vést K poruse glukdézové tolerance, piipadné az ke vzniku cuk-
rovky [39]. Doporucuje se, aby denni davka sacharidt tvofila cca 55-60 % z celkové denni
davky potravy. Pro organismus je vyhodnéjsi, aby byl hlavni podil sacharidi dodavan
zejména ve formé polysacharidi (pfedev§im Skrobem). Jejich soucéasti byvaji dal$i cenné
vyzivové slozky - napf. vldknina nebo vitaminy. Denni piijem vlakniny by mél dosahovat
20-30 g [6]. Doporucéeny denni piijem sacharidi pro mladistvé ve véku 15-19 let je shodny
pro chlapce i divky a ¢ini vic jak 50 % celkem piijaté energie, vic jak 308-382 g sacharidu

celkem, z toho 20-24 g vlakniny [1].

1.2 Mikronutrienty a jejich zdroje

Mikronutrienty neposkytuji organismu energii, ale jsou nepostradatelné pro fadu metabo-
lickych déji, spojenych s jejim pfijmem a vydejem. Patii k nim vitaminy a mineralni latky

[5,11].

1.2.1 Vitaminy

Vitaminy jsou biologicky aktivni latky, které lidsky organismus, az na malé vyjimky, neni
schopen sam syntetizovat, a musi je pfijimat ve stravé. Nemaji zadnou energetickou hodno-
funkei vitamin je jejich katalyticky ucinek pti fadé reakci latkové pfemény. Nékteré vita-
miny pusobi piimo jako koenzymy, dalsi jsou v organismu dilezitou soucasti oxidacné

reduk¢ni systémt, jiné se uplatiiuji jako antioxidanty atd.
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Vitaminy se déli podle rozpustnosti na dvé skupiny:
e Hydrofilni (rozpustné ve vod¢) - vitaminy skupiny B, vitamin C

e Lipofilni (rozpustné v tuku) - vitaminy A, D, E, K [9,35].

Témét vSechny potraviny obsahuji nékteré z vitamind. Pro jejich dostateény piijem je nutna

pestra strava, jejiz soucasti by méla byt kazdodenni porce zeleniny a ovoce [11].

Zdroji vitamint skupiny B (B;-thiamin, B, -riboflavin, Bs -niacin, Bs -kyselina pantoteno-
va, Bg -pyridoxin, kyselina listova, B1, -kobalamin, biotin) jsou zejména maso a vnitinosti,
mléko a mlécné vyrobky, ryby, vejce, celozrnné obiloviny, kvasnice, listovéa zelenina atd.

Vitamin C (kyselina askorbova) se nachazi hojné v ovoci a zelening.
Zdroji lipofilnich vitamint jsou hlavné:

e vitamin A a jeho provitamin B-karoten - jatra, mléko a mlécné vyrobky, tu¢né ryby,

vajeCny Zloutek, mrkev, listovéa zelenina, pomerance
e vitamin D - mléko a mlécné vyrobky, vejce, maslo, ryby, rybi olej
e vitamin E - rostlinné oleje a tuky, pseni¢né kli¢ky, semena, ofechy

e vitamin K - zelenina, rostlinné oleje [8].
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Tab. 6 Strucny prehled funkci vitaminu [42].

Vitamin Funkce

A pro dobré vidéni, pro podporu imunitniho systému, udrzuje
kazi a sliznice v dobrém stavu

Karoteny provitamin A, antioxidanty

D pro rovnovahu mineralnich latek - zejména vapniku a fosforu,
jejich absorpci v organismu, pro zdravé kosti

E antioxidant, a¢inny v imunitnim systému

K ma zasadni vliv pro dobrou srazlivost krve a pro kostni
metabolismus

C zvySuje resorpci Zeleza, nezbytny pro tvorbu kolagenu,
antioxidant, napomaha k odolnosti proti infekcim

B1 pro metabolismus sacharidfi, pro normalni vyvoj a funkci
mozku, nervu a srdce

B, pro energeticky metabolismus, dobré vidéni a zdravou
pokozku

Bs pro energeticky metabolismus, pro krvetvorbu, ¢inny
V imunitnim systému

B, pro krvetvorbu, pro metabolismus sacharidd, tukti a bilkovin,
pro funkci nervoveé soustavy

Niacin pro energeticky metabolismus

Kyselina pantotenova

Kyselina listova

Biotin

pro energeticky metabolismus

pro krvetvorbu, pro optimalni funkci nervového systému a

kostni dfené

pro riist a funkci organismu, pro imunitni systém
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Potreba vitaminu

Fyziologicka potfeba vitaminti zavisi nejen na véku, pohlavi, celkovém zdravotnim stavu,
sloZeni stravy, ro¢nim obdobi, ale také na vnéjSich a vnitinich faktorech prostiedi (koufeni,
zne€isténi ovzdusi apod.). Nedostatek vitaminl v potravé se projevuje riznymi poruchami
Vv zavislosti na typu nedostatkového vitaminu. Leh¢i formy nedostatku se projevuji vEtsi-

znaky charakteristické a oznacuji se jako avitaminozy.

V obdobi ristu a dospivani, ale také pii zvySené télesné a dusevni namaze, ktera toto obdo-

bi ¢asto doprovazi, je potieba vitamint zvySena [12].

Tab. 7 Doporuceny denni prijem vitaminii pro mladistvé ve veku 15-19 let [1].

A Bi B, Niacin Bg By C D Kys. listova
(mg) (ng)
Chlapci 11 13 15 17 1,6 3 100 5 400
Divky 09 10 1.2 13 1,2 3 100 5 400

Tab. 8 Odhadovany denni prijem dalsich vitaminii pro mladistvé ve véku 15-19 let [1].

E Kyselina K Biotin

pantotenova

(mg) (ng)

Chlapci 15 6 70 30-60

Divky 12 6 60 30-60
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1.2.2 Mineralni latky

Mineralni latky jsou dtlezitou slozkou lidské vyzivy. Jejich trvaly a odpovidajici ptisun
potravou je nezbytnou podminkou fungujiciho organismu. Jsou zejména nepostradatelné
pro spravny vyvin kostry a chrupu, podmifuji udrzovani acidobazické rovnovahy a stalosti
vnitiniho prostfedi, Gcastni se tvorby enzymii, hormont, vitaminti a dalSich pro Zivot ne-

zbytnych latek [2,4].
Podle objemu denni potfeby délime mineralni latky na 3 skupiny:

e makroprvky (denni potfeba v fadu nékolika set miligramu) - Ca, P, Na, K, Cl, Mg,
S

e mikroprvky (denni potieba v fadu n¢kolika desitek miligrami) - Fe, Cu, Zn, Mn, Si
a dalsi
e stopové prvky - Co, Mo, I, F, Se, Cr a dalsi.

Mineralni latky jsou pfirozenou soucdsti potravin a vody. Pro pokryti potieby jednotlivych

prvkil neni dalezity jen jejich obsah ve strave, ale i jejich stravitelnost a vyuzitelnost v or-

vvvvvv

jatra, ryby, plody mofe, vejce, zelenina, ovoce, kuchynska sil aj. [2].



UTB ve Zliné, Fakulta technologicka 24

Tab. 9 Strucny prehled funkci néekterych mineralnich latek [42].

Mineralni latka Funkce

Vapnik deficit vede k osteoporoze, podili se na regulaci funkce nervi a

svald, na produkci hormont, aktivité srdce

Fosfor dalezity v metabolickych reakcich organismu, ovliviiuje ¢innost
fady enzymi
Hoft¢ik ucast na biosyntetickych a jinych fyziologickych pochodech v téle -

aktivuje vice nez 300 enzymu, dilezity pro ¢innost srdce a obéhovy

systém, pro nervové a svalové impulzy, pro tvorbu kosti
Zelezo tvorba Cervenych krvinek, transport kysliku, potiebny pro
metabolismus vitamina skupiny B, podporuje funkci fady enzymu
Zinek potiebny pro funkci mozku, pro dobré vidéni, pro imunitu,

podporuje hojeni ran, je soucasti asi 200 enzymu

Jod pro spravnou ¢innost §titné zlazy, nedostatek ovliviiuje imunitu

Selen ucast na mnoha metabolickych pochodech, vysoka antioxidacni
aktivita

Sodik reguluje osmolaritu, acidobazickou rovnovahu, svalové kontrakce,

produkci adrenalinu a aminokyselin, nadmérny pfijem zvySuje

krevni tlak

Draslik dulezity pro nervovy systém, svaly a srdce

Potreba mineralnich latek

V obdobi dospivani je potieba nékterych minerdlnich latek zvySena. Pro Uspésné dosazeni
spravné a zdravé kostni hmoty je velmi dileZity dostateny ptijem véapniku (mléko, mlécné
vyrobky). Jeho adekvatni piijem v détstvi a dospivani je jedinou moznou prevenci osteo-
pordzy v pozd¢jsim véku. Prijem zeleza (maso, luSténiny, ofechy nebo semena) je nezbytné
sledovat zvlasté u divek z diivodu jeho velkych ztrat v disledku pravidelného menstruaéni-

ho krvaceni. Nedostatek zeleza mtize u mladistvych zptisobovat vleklé tinavové stavy a
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negativné ovliviovat schopnost koncentrace. Pro dospivajici je také velmi dalezity jod

(mofské ryby, jodizovana sil) jako prevence poruch §titné zlazy [17,20].

Tab. 10 Doporuceny denni prijem diileZitych minerdlnich ldatek pro mladistvé ve véku 15-
19 let [1].

Viépnik Fosfor Hot¢ik Zelezo  Zinek Jod

mg Hg

Chlapci 1200 1250 400 12 10 200
Divky 1200 1250 350 15 7 200

Tab. 11 Odhadovany denni prijem dalsich minerdlnich latek pro mladistvé ve véku 15-19
let [1].

Sodik Draslik Selen

mg ng
Chlapci 550 2000 30-70
Divky 550 2000 30-70

1.3 Voda a pitny rezim

Voda je nezastupitelna slozka ve vyziveé ¢loveka. Jeji naprosty nedostatek vede jiz za 2-3
dny Kk tézkym porucham organismu a béhem tydne ke smrti. Je soucasti kazdé bunky a
Vv téle plni fadu funkci: ptisobi jako transportér (pfenos Zivin, odpadnich latek, tepla, elekt-
rolyti, hormonil), pomaha pfi termoregulaci, piisobi jako rozpoustédlo a vhodné prostiedi
pro chemické reakce probihajici v organismu. Voda ma také ochrannou funkci. Chrani
okoli kloubt, michu a mozek, v t€hotenstvi obklopuje plod jako plodova voda. Voda se
v§emi témito zpusoby podili na udrzovani homeostazy a zajistuje tak fyzikalné€ a chemicky

stalé vnitini prostiedi téla [9,13].

Vodu pfijimame jak v napojich, tak i v pevné potravé.
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Potreba tekutin

Potieba tekutin je velmi individudlni. Je zavisla na véku, télesné Cinnosti, teploteé prostredi
a dalSich faktorech. Témto okolnostem se pfizptisobuje pitny reZim, tj. denni mnozstvi

piijimané vody [9].

Zaklad pitného rezimu by m¢ly tvofit neenergetické napoje - voda z vefejného vodovodu,
pfipadné balené vody s mineralizaci v rozmezi 150-500 mg/l, neslazené, nesycené oxidem
uhli¢itym a bez obsahu ptidatnych latek. Do pitného rezimu se zapocitava i voda obsazena
Vv piijaté pevné strave, tj. pramérné 500-1000 ml [13].

Nedostatecny pitny rezim zpusobuje Uinavu, podrazdénost a bolesti hlavy. Pti dlouhodobém

nedostatku dochézi ke vzniku zacpy a hrozi riziko posSkozeni ledvin.

Doporuceny denni celkovy piijem tekutin pro mladistvé ve véku 15-19 let je 2,8 I, z toho
z napoju cca 40 ml/kg/den. Dulezitou podminkou je rovnomérny ptisun tekutin béhem dne

[1,25].
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2 SKOLNI STRAVOVANI

Vyznamnou soucasti vyzivy déti Skolniho véku a dospivajicich je skolni stravovani. Déti a
mladistvi navs$tévujici Skolni jidelnu nejsou nuceni K nepravidelnému stravovani
Vv zavislosti na Case prichodu domi a nestravuji se dle vlastniho uvazeni, které maze byt

nutricné nevyvazené a energeticky nadmérné.

Skolni jidelny jsou povinny nabidnout détem stravu, kterd bude nejen pestra, ale zarovei
bude odpovidat vS§em zasadam spravné vyzivy. Na ¢innost Skolnich jidelen dohlizi organy
Ceské $kolni inspekce, dodrzovani hygienickych pozadavki a zasad spravné vyrobni praxe
kontroluji organy hygienické sluzby. Obédy jsou vzdy pfipravovany Cerstvé a vydany ma-
ximalné do 4 hodin po ukonceni tepelné ptipravy. Nabidka Skolniho stravovani zazname-
nala velké zmény. Mimo tradi¢ni ¢eskou kuchyni se zatazuji nové pokrmy a pouzivaji nové

technologie ptipravy pokrmu.

Skolni jidelny jsou idedlnim mistem, kde je moZzné nejen poskytnout nutri¢éné vyvazeny
obéd, ale zaroven piispét k vytvafeni spravnych stravovacich navykt mladé generace [22,

34].

2.1 Ukoly 3kolniho stravovani

Organizované kolni stravovani ma v Ceské republice Sedesatiletou historii. Od svého po-
¢atku zajima vyznamnou celospolecenskou funkci v péci o zdravy vyvoj déti. Svym obsa-

hem plni n¢kolik tkoli:

e Fyziologické a nutri¢ni - Skolni stravovani nezajiStuje pouze urcité porce stravy
Vv pritbéhu dne, ale pfinasi i vyrovnany piijem Zivin a ostatnich slozek vyzivy, které

dité a mladistvy v daném obdobi zivota potiebuje.

e Vychovné - spolecné jidlo ve skole je ptilezitosti k setkani s modelovymi socialni-
mi situacemi. Zaci a studenti ji ve spole¢nosti vrstevnikil, ziskavaji a upeviiuji si
spravné vyzivové navyky i zaklady spole¢enského chovani.

e Zdravotni - ¢innosti v skolnim stravovani se fidi normami upravujicimi hygienické

a bezpecnostni pozadavky ve stravovacich sluzbach. Podléhaji kontrole Krajskych

hygienickych stanic a Ceské $kolni inspekei.
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e Finanéni - $kolni stravovani je pro stravniky cenové vyhodné, protoze stravnici fi-
nancuji pouze naklady na potraviny. Mzdové ndklady zaméstnancii jsou hrazeny ze

statniho rozpoctu a naklady na provozni rezii jdou na vrub zfizovatele.

2.2 Organizace Skolniho stravovani

Skolni stravovani zabezpecuji vétSinou zafizeni Skolniho stravovani, ktera mohou byt troji-

ho typu:

a) Skolni jidelna
Skolni jidelna v ramci 8kolniho stravovani vydava jidla, kterd sama pfipravuje, a
mize také piipravovat jidla, ktera nasledné vydava vydejna.

b) Skolni jidelna - vyvaifovna
Vyvatovna v rdmci Skolniho stravovani pfipravuje jidla, kterd vydava vydejna.

c) Skolni jidelna - vydejna
Vydejna pouze vydava jidla, ktera pro ni pfipravuje jiny provozovatel stravovacich
sluzeb [14].

Skolni stravovani se fidi vyzivovymi normami a rozpétim finan¢nich limiti na nakup po-
travin stanovenymi vyhlaskou ¢. 107/2005 Sb. o Skolnim stravovani a jeji upravou ¢.
107/2008 Sh. Na zaklad¢ této vyhlasky se stravnici déli do kategorii podle veku, kterého
dosahnou v daném $kolnim roce a to na dobu celého Skolniho roku (napi. od 1. 9. 2010 -
31. 8. 2011) [16]. Cena stravenky na skolni obéd se pohybuje v rozpéti od 11,00 K¢ do
29,50 K¢ podle vekové skupiny stravniki.

Tab. 12 Vekové skupiny stravnikii a stanovena castka na obéd [33].

Vékova kategorie stravnikit  Financ¢ni limit (K¢)

do 6 let 11,00 az 20,00
7-10 let 13,50 az 26,00
11-14 let 15,00 az 27,50

15 a vice let 16,00 az 29,50
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2.3 Sestavovani jidelnich listki

Jidelni listky sestavuje vedouci $kolni jidelny ve spolupraci s vedouci kuchaikou tak, aby
odpovidaly nejen zédsadam zdravé vyzivy, ale také technickym a personalnim moznostem
daného zatizeni. M¢ly by byt pestré, napadité, moderni a odpovidat vyzivovym doporuce-

nim pro déti a mladistvé.
Pti sestavovani jidelnich listkii ve Skolni jidelné je nutné dbat zejména:
- nadodrzovani energetické a biologické hodnoty stravy (plnéni Spotiebniho kose),
- na dodrzovani vhodné kuchynské upravy,
- na estetickou barevnost pokrmi,
- na pestrost jidelnich listkl (vyuzivani sezonnich potravin),
- na dodrzovani finan¢niho limitu,

- naprovozni podminky a technické vybaveni pracoviste.

2.3.1 VyZzivové normy ve Skolnim stravovani - Spotiebni ko$

Jednim z nosnich pilift sestavovani kvalitniho jidelniho listku jsou vyZivové normy pro
Skolni stravovani - tzv. Spottebni koS. Jsou dany zdkonem (Pfiloha ¢. 1 k vyhlasce ¢.

107/2005 Sb.).

Spottebni ko$ je soustava 10 skupin zékladnich potravin, jejichZ denni doporuc¢end davka
ke spotfebé by méla pokryt doporuc¢enou davku Zivin pro jednotliva odebrana jidla a urce-
nou skupinu stravnikti. Mnozstvi potravin v jednotlivych komoditach se lisi podle véku

stravnikli a poctu denn¢ odebranych jidel. Je stanoven v gramech na 1 stravnika a den.

Pro vSechny vékové skupiny stravniki obsahuje Spotiebni ko$ tyto potravinové komodity:
maso, ryby, mléko, mlééné vyrobky, tuky volné, cukr volny, zelenina, ovoce, brambory,
lusténiny [15,16].

Vyzivové normy - Spotiebni koS pro obédy stravnikli vyjadieny jako g na strdvnika a den
pro vékovou skupinu 15-18 let ¢ini u masa 75, ryb 10, mléka 100, mléénych vyrobka 9,
tuk® volnych 17, cukru volného 16, zeleniny celkem 100, ovoce celkem 90, brambor 170 a

lustenin 10 [14].
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PInéni spotiebniho kose se sleduje mésicné, a to tak, ze se na konci mésice seCtou vSechny
spotfebované potraviny v jednotlivych komoditach a vydéli se poctem vydanych porci

V jednotlivych kategoriich [15].

Vyzivové normy jsou pro poskytovatele skolniho stravovani zavazné s toleranci u jednotli-
vych komodit £25 %. Vyjimku tvofti tuky, kde je plnéni 100 % horni hranici, naopak u ze-

leniny, ovoce a lusténin je plnéni 100 % hranici spodni [16].

2.4 Legislativni normy v systému $kolniho stravovani v CR

Zatizeni Skolniho stravovani zajistuje v matetskych, zakladnich a stfednich Skolach stra-
vovani déti, zakl a studentll v ramci Skolniho stravovani, ve smyslu zdkona ¢. 561/2004
Sb., tzv. Skolsky zakon, v platném znéni (dale jen v p.z.) a provadéci vyhlasky Ministerstva
skolstvi, mladeZe a télovychovy CR (dile jen MSMT) &. 107/2005 Sb., o §kolnim stravo-
vani, roz§ifenou o aktualizaci finan¢nich normativii v roce 2008. Rovnéz zajistuje stravu
pro zaméstnance organizace v ramci zavodniho stravovani ve smyslu § 33b zakona ¢.
250/2000 Sb., o rozpoctovych pravidlech uzemnich rozpocti, v p.z., a provadéci vyhlasky
MF CR ¢. 84/2005 Sb., o nakladech na zavodni stravovani a jejich thradé v piispévkovych
organizacich zfizenych izemnimi samospravnymi celky, v p.z.. Uvedené pravni piedpisy
jsou pouze zékladni normou. Stravovaci ¢innost je ¢innost epidemiologicky zdvazna a pro-
to musi respektovat i dalsi predpisy z oblasti hygienickych piedpist véetné piedpist o po-

travinach. Jedna se hlavné o:

nafizeni Evropského parlamentu ¢. 852/2004
- zékon €. 258/2000 Sb., o ochran¢ vetejného zdravi, v p.z.
- vyhlaska ¢. 137/2004 Sb., o hygienickych pozadavcich na stravovaci sluzby

- vyhléaska €. 38/2001 Sb., o hygienickych poZzadavcich na vyrobky uréené pro styk

S potravinami a pokrmy, v p.z.
- vyhlaska €. 202/2003 Sb., o veterinarnich poZzadavcich

- zakon €. 110/1997 Sb., o potravinach a tabakovych vyrobcich, v p.z. [16].
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3 STRAVOVANI DOSPIVAJICICH

Dospivani je narocné a rizikové obdobi lidského zivota, v némz se urychluje vyvoj vSech
slozek osobnosti - biologickych, psychickych i spolecenskych. Je to obdobi plné rozport,
hledani vlastni identity, sexualniho dozravani i zvySeného emoc¢niho napéti. Tyto zmény se
odrazeji i ve stravovacich zvyklostech dospivajicich. Jejich energeticky piijem byva Casto
nadmérny nebo naopak pfili§ nizky, strava neodpovida spravné skladbé. Dospivajici také
Casto vynechavaji néktera denni jidla, ¢imz se vystavuji fad€ zdravotnich rizik a nebezpeci.
Mladi lidé v tomto v€ku zacinaji o svém zplsobu stravovani rozhodovat samostatnéji a
nékdy mivaji tendence uchylovat se Kextrémum - napf. se pfili§ Casto stravuji
Vv restauracich rychlého obcerstveni, dodrzuji néktery alternativni vyzivovy smér (vegetari-
anstvi, makrobiotika) nebo ve snaze zhubnout jedi tfeba jen jednou denné. Strava znacné

¢asti dospivajicich ma tak k optimalnimu jidelni¢ku velmi daleko [17].

3.1 Vlivy na stravovaci zvyklosti dospivajicich

Mezi nejdulezite)si Cinitele formujici vztah k jidlu a stravovaci navyky patii od samého
pocatku rodina. Dalsi ¢initelé jsou vlivy blizkého i vzdalengjsiho okoli, vrstevnikd, skoly a
kulturniho prostiedi spolecnosti, do niz se mlady Clovék postupné zallenuje. Stale vice
nabyvaji na vyznamu vlivy sdélovacich prostredku, Cetby, poznatkl ziskanych nejriznéj-

§imi cestami, véetné vlastnich a zprosttedkovanych zkusenosti [25].

3.1.1 Télesny riist a vyvoj, télesna aktivita

Mlady organismus prochazi v obdobi dospivani bouilivym ristem a spotiebuje proto dale-
ko vic energie. To se projevuje i na chuti k jidlu a na mnozZstvi potravy, kterou dokaze do-
spivajici chlapec nebo divka spotadat. Dospivajici jedi nékdy i vice nez jejich rodice se

sedavym zaméstnanim, zvlasté pokud aktivné sportuji [17].

3.1.2 Vlivy prostredi

Rodina a $kola maji zdkladni vliv na formovani stravovacich navykt dospivajicich déti. V
oblasti vztahu k jidlu rodina navazuje na tradice stravovacich zvyklosti minulych generaci
nebo si postupné vytvaii vlastni predstavy o funkci jidla, 0 jeho zapojeni do kazdodenniho
rytmu rodiny a do spolecenského zivota. Rozdily jsou v tom, jakou vahu dospéli v rodiné

jidlu a jeho skladb¢ prikladaji. Pro nékteré je povazovano pouze za nezbytny ,,pohon‘ bez
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néhoz nelze Zit, pro jiné je piilezitosti ke vzajemnym kontaktim a komunikaci mezi ¢leny

rodiny a hlavni naplni svatecnich dna [16].

Na formovani stravovacich zvyklosti mladistvych ma v rodin€ zasadni vliv finan¢ni zazemi
rodiny a vzdélani rodic¢t. Domécnosti limitované pii ndkupu potravin nizkym piijmem mo-
hou méné utracet za ochranné potraviny jako je ovoce a zelenina a upiednostiiuji nakup
»syticich® potravin s vysokym obsahem energie. NejlevnéjSim zdrojem energie jsou tuky a
oleje, bily chléb, cukr a sladké potraviny, limonddy a tu¢né masné vyrobky, které rodiny
S nizkym pfijmem nakupuji nejCastéji. Naopak rodiny s vyssimi piijmy utraceji za tyto po-

traviny mensi ¢ast piijmu a konzumuji vice zeleniny a ovoce.

Kromé¢ finan¢niho zazemi rodiny ovliviiuje vybér pii nakupu potravin podstatné i vzdélani
rodi¢t. Mezi vzdélanymi spotiebiteli se vyziva obvykle zlepSuje v souladu se soucasnymi
védeckymi poznatky. V rodinach s niz§im vzdélanim rodi¢t vSak prevlada konzum smys-
lové piitazlivych tuénych a sladkych potravin, coz spolu se snizujici se fyzickou aktivitou

vede k vysokému vyskytu tzv. civilizaénich onemocnéni.

Dospivajici déti postupné piijimaji rodinné zvyklosti za své a vytvaii si tak zaklad vlast-

nich stravovacich navyku a vztah k potravinam a jidlu jako takovému v dospélosti [7].

Nezanedbatelny kladny vliv na utvafeni stravovacich navykti mize mit Skola a jeji systém
Skolniho stravovani, pokud je spravné veden. Déti si napf. mohou zvyknout na pravidelnou
konzumaci salatii, lusténin, zeleniny a jidel, se kterymi se doma v rodin€ nesetkavaji. Dtle-

Zita je také role ve vychové ke spravnému stolovani [28].

3.1.3 Psychické a socialni vlivy

Vyziva pro Clovéka nikdy neznamenala jenom uspokojovani jeho fyziologickych potieb.
Konzum pokrmti je po strance psychické spojen také s pfijemnymi nebo naopak negativ-
nimi pocity, které¢ u mladistvych Casto ovlivituji rozhodovani ve vybéru a uptednostiiovani
urcitych jidel.

Nejvyznamnéj$im psychickym faktorem je senzorickd (smyslova) jakost potravin. Mladi
lidé castéji a radsi pfijimaji jidla, kterd jim chutnaji vice. Pro n¢které pokrmy (sladké, tuc-
né, v mensi mife slané) maji vrozenou oblibu, zatimco oblibu v jinych (napf. hoikych),

ziskavaji teprve béhem dalsiho zivota. Mnoho dospivajicich nékteré potraviny 1 pokrmy
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Z nich odmita, protoZe jim nechutnaji, nebo je vyslovené nesndsi. Casto jsou to nckteré

druhy zeleniny (napft. rajcata) nebo odmitani mléka apod. [19].

Mladi lidé v obdobi dospivani jsou ve svém konani silné ovlivnéni také socialni skupinou,
ve které se vyskytuji. Dominantni jedinci v kolektivu, mezi sourozenci, vrstevniky ve skole
nebo v parté urcuji, co je spravné, dobré a co se bude odmitat. Skupina si vytvari vlastni
normy chovani a postojd, jez vSichni ¢lenové dobrovolné piijimaji za své. Ne jinak je to i
Vv oblasti stravovacich preferenci. Pokud se skupina rozhodne, Ze se misto obéda ve skolni

jidelné pljde na hamburgery, je tézké se tomu vyhnout.

Postoje mladistvych k jidlu mohou ovlivnit i sdé€lovaci prostfedky. Hlavné televizni rekla-

my, které jsou Casto zaméfeny pravé na détskou a dospivajici populaci [16].

3.1.4 Shoda s osobnim piesvédéenim

Na stravovaci zvyklosti ma zna¢ny vliv osobnost konzumenta a jeho Zivotni filosofie. Mla-
di lidé v obdobi dospivani tak nékdy podlehnou extrémnim smériim tzv. ,,alternativni vyzi-

vy*, které neodpovidaji jejich fyziologickym potiebam.

Motivace, pro¢ mladistvi voli alternativni vyZivu, mohou byt rtizné:

snaha zit zdravéji, ptipadné zhubnout,

e 0dmitani zabijeni zvifat a konzumace masa (zabijeni je hiich, pravo zvifat na zivot,
soucit se zvifaty, odmitani zabijeni zvifat jako protest proti nasili obecn¢, odmitani

konzumu masa jako ptinos pro feSeni problému hladu ve svéte),

e snaha vyhybat se konzumaci potravin zamotenych Skodlivinami prostiedi a zpraco-
vanych potravinatskym primyslem,

e nabozenské piikazy, tradice.

Volba alternativniho sméru vyZzivy je u mladistvych ¢asto i médni zaleZitosti a protestem

proti vS§emu konven¢nimu [7].

Mezi alternativni zpisoby vyzivy patfi vegetarianstvi a jeho formy, makrobiotika atd. Nej-
Castéji je v této vyzivé omezovan piijem zivocisSnych potravin, hlavné masa. Pro vyvoj
mladého jedince jsou zvlast nebezpecné extrémni formy téchto stravovacich styld, kdy

¢lovek nepiijima vibec zadné zivocisné produkty - tzv. vegani. Takova strava nemiize po-
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kryt fyziologické potieby dospivajicich v ptijmu plnohodnotnych proteint, vitamint skupi-

ny B (hlavné B1,), vapniku, zeleza, zinku atd. [22].

3.2 Chyby ve vyzivé mladistvych

K hlavnim nedostatkiim ve stravovani dospivajicich patii nepravidelnost v jidle a nevyho-
vujici skladba jidelnicku. Mnoho mladistvych nesnida, né¢kdy vynechava i svacinu a obéd.
Naruseni pravidelnosti v jidle a jeji podcenovani ma nepfiznivy vliv na pozornost, soustie-
déni a vykonnost ve Skole. VEtsi ¢ast denniho piijmu stravy je tak presunuta do vecernich
hodin. Tento styl stravovaciho chovani je Casto zakladem rGznych funkénich poruch a
onemocnéni traviciho traktu ditéte a v budoucnosti dospélého ¢lovéka. Prispiva také ke

vzniku obezity [22].

Jidelnicek mladistvych Casto neobsahuje dostatek mléka a mlé¢nych vyrobkt, ovoce a ze-
leniny, celozrnného peciva, lusténin, rostlinnych tukid a ryb, coz ma za nasledek nedosta-
teény piijem hlavné ochrannych latek - vitamind a mineralnich latek. Casté byvaji deficity

zeleza, vapniku, dale pak jodu, hot¢iku, vitaminu C, A, B, [26].

Nedostatecny byva ptijem tekutin. Jiz maly deficit miize zplsobit bolesti hlavy, inavu a

sniZeni pozornosti. Také volba napoju je ¢asto nevyhovujici.

Castym problémem je i ptili§ nizky energeticky piijem, ktery se z diivodu strachu z tloust-
ky objevuje hlavné u dospivajicich dévéat nebo opacény extrém, kdy je energeticky piijem

neptiméiené vysoky [16,17,20].

3.2.1 Nevyvazenost energetického priijmu

Nedostatek nebo nadbytek energie puisobi nepfiznivé na metabolické procesy v organismu
a muZe vést k nedostate¢né nebo neadekvatni tvorbé tkani, coz se miZe projevit malnutrici

nebo nadvahou az obezitou [1].

Obezita je vazny problém soucasné (nejen) dospivajici populace a byla jiz zafazena mezi
nemoci. Hlavnim problémem u obezity mladistvych je fakt, Ze z obéznich mladych lidi
vyrostou obézni dospé€li. Rizika obezity jsou pfitom vSeobecné¢ znama: kardiovaskularni

choroby, ohroZeni diabetem, rakovinou a dal$imi chronickymi nemocemi.
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Hlavnim rizikovym faktorem je soubéh kaloricky bohaté stravy v kombinaci se sedavym
zpusobem zivota a pti tom Symbolem dnesni populace dospivajicich je vysedavani u poci-
tace ¢i televize s hamburgerem, hranolky, chipsy a sladkou limonadou. Mnoho divek a
chlapcti konzumuje tato vysoce energeticka jidla a napoje denné, pficemz jejich jedinou

fyzickou aktivitou byva ¢ast na hodinach télesné vychovy ve Skole.

Dtivodem zvySovani télesné hmotnosti mtize také byt nepravidelny stravovaci rezim. Po-
kud mlady ¢lovek ji napiiklad pouze 2x denné, nauci se organismus se ziskanou energii
Setrit a ¢ast ukladat v podob¢ zasob (,,na horsi ¢asy*). I kdyz miize byt celkovy energeticky
pfijem za den niz§i nez doporucovany, jedinec bude paradoxné pfibyvat na vaze. V jiném
ptipadé je vyssi télesna hmotnost dasledkem toho, ze dospivajici vynechavaji snidané a
dopoledni svadiny, ¢asto i plnohodnotny obéd a vétSinu (nebo i vSechnu) energii snédi
v odpolednich hodinach. Télo vSak jiz velké mnozstvi energie nestihne zpracovat a opét
zacne energii ukladat do tukovych zasob. Pravidelnosti ve stravé docilime toho, Ze se denni
prijem energie rozlozi do celého dne. T¢€lo ji bude pribézné vyuzivat a nebude mit potebu

si ji ukladat [44].

Evidentni vliv na rozvoj obezity u mladistvych ma také rodina. Obecné plati, Ze obézni
rodice maji zpravidla 1 obézni déti - coz miZe souviset s genetickymi vlohami ke §patné
regulované rovnovaze mezi piijmem a vydejem energie, ale (a to asi Castéji) také s doma-
cim rezimem V jidle a pohybu. Obecné plati, Ze fyzicky aktivni rodi¢e mivaji fyzicky aktiv-

ni déti, protoze tendence déti napodobovat rodice je velka [12].

Pro hodnoceni télesné hmotnosti je doporuc¢ovano uzivani indexu télesné hmotnosti ozna-
covaného jako BMI (Body Mass Index). Hodnota BMI se vypoéte, délime-li té€lesnou

hmotnost v kilogramech druhou mocninou vysky v metrech [3].

hmotnost (kg)

BMI =
vyska (m)’
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Tab. 13 Kategorie BMI podle WHO (pro dospélé)[25].

Hodnoceni hmotnosti BMI
Normalni hmotnost 18,5-25,0
Nadvaha 25,0-29,9
Obezita - stupen I 30,0-34,9
- stupeni 11 35,0-39,9
- stupen III 40,0-44,9
Obezita morbidni 45 a vice

Optimalni hodnota BMI u dospélé populace se pohybuje v rozmezi 20-25. U déti a dospi-

vajicich se pti hodnoceni BMI piihlizi i k jejich véku.

Tab. 14 Hodnoty optimdlniho BMI pro chlapce a divky podle veku [27].

Veék (roky) Hodnota BMI (kg/m?)

Chlapci divky
11 16-19 16-19
12 16,5-19,5 17-20,5
13 17-20 18-21
14 18-21 18,5-22
15 19-21 19-22
16 19,5-22 19,5-23
17 20-23 20-23

Malnutrice neboli podvyziva se mize u mladistvych rychle vyvinout v disledku infeké-

nich chorob, onemocnéni dutiny astni, hltanu, jicnu nebo pii dalSich zdravotnich kompli-

kacich. Pti hladovéni nebo nedostate¢ném piisunu potravy dochazi k metabolismu vlast-
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nich energetickych rezerv a zasob, jako je tukova tkan a svalové bilkoviny. Nastava snizo-
vani t€lesné hmotnosti, ztrata tukovych zasob a ztrata télesné svaloviny. Diisledky malnut-
rice jsou svalova slabost, oslabeni celkové vitality, oslabeni funkce dychacich svali, kardi-
ovaskularnich, imunitnich funkci i termoregulace. Podvyziva vede také k psychickym
zménam s vyskytem podrazdénosti az deprese. Pokud organismus ztrati vice nez 20 % z

celkové télesné bilkoviny, je negativné postizena vétsina fyziologickych funkci.

Nedostatecny piisun potravy ma za nasledek nejen energetickou a proteinovou malnutrici,
ale je soucasné doprovazen i nedostatkem vitaminti, mineralnich latek a dalSich slozek vy-
Zivy.

Castou pfic¢inou malnutrice v dospivani byva mentalni anorexie [24].

3.2.2 Poruchy prijmu potravy

Poruchy pfijmu potravy patii mezi psychogenni nemoci dospivajiciho véku. Ohrozeny jsou
zejména adolescentni divky a mladé Zeny, které jsou intenzivné zaujaty dietami, $tihlosti,

fyzickou dokonalosti nebo patologickym strachem ze ztloustnuti.
Mezi poruchy pfijmu potravy patii mentalni anorexie a mentalni bulimie [17,18].

Ptiznaky mentalni anorexie jsou zpoc¢atku velmi nendpadné. Divky, a n¢kdy 1 chlapci, se
zacnou obavat obezity a vyviji se u nich porucha vnimani vlastniho téla. Za¢nou si zmen-
Sovat davky jidla, Casto piestanou jist spole¢né s rodinou a jidlo si pfipravuji sami tzv.
,»zdravé®“. Veétsinou také soucasné nadmeérné cvici, aby se zbavili ,,nadbyte¢nych* kil. Di-
sledkem je vyrazna redukce vahy, kterd v tomto obdobi vSestranného rozvoje zabrzdi vyvo-
jové pochody a miize vést ke komplikacim na mnoha organovych systémech. Prvni tako-

vou komplikaci je u divek Casto ztrata pravidelné menstruace [17,37].

Mentalni bulimie se projevuje opakovanymi zachvaty nadmérného piejidani, které byvaji
Casto zakonceny spontannim nebo navozenym zvracenim, bolestmi bficha, spankem nebo
pouzitim projimadel ¢i diuretik. U nemocnych se stiidd obdobi nadmérného piijmu s obdo-
bim striktni diety, takze pro postizené¢ divky a chlapce je typické spise velké kolisani vahy.
Jedinci s mentalni bulimii jsou svym stravovacim chovanim hluboce psychicky traumati-

zovani, stydi se za néj a snazi se ho utajit [17].

U obou onemocnéni je velmi dilezité v€asné rozpoznani nemoci. Rodice by méli u svych

dospivajicich déti, zvlasté u dévcat, nenapadné sledovat hmotnost, zptisoby stravovani a
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pozorovat, zda dit€¢ nechodi po jidle zvracet. Pfi podezieni na nemoc se doporucuje vyhle-
dat odbornika. Vlastni 1é¢ba poruch ptijmu potravy probihd pod dohledem celého tymu,
ktery tvoii 1ékar (psychiatr), psycholog a nutri¢ni terapeut. V Zadném piipad¢ neni vhodné,
aby se ,,1écby* ujimali sami rodice, protoze neodborné vedeni nebo dlouhodobé odkladani

l1ékai'ské pomoci by mohlo zapfi¢init vazné zdravotni komplikace nebo dokonce vést ke

smrti [2,17,18].
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4 VYZIVAMLADISTVYCH V PREVENCI CHRONICKYCH
NEINFEKCNICH CHOROB DOSPELYCH

Vyziva v obdobi dospivani patii k dilezitym slozkam ovliviiujicim zdravi v dospélosti.
Nevhodné stravovaci navyky mladistvych se odrazeji u dospélych ve vysokém vyskytu
neinfekCnich tzv. civiliza¢nich nemoci - obezity, diabetu II. typu, onemocnéni srdce a cév,

osteopordzy I nékterych typt nadort [7].

Tradi¢ni Cesky jidelnicek vykazuje nadmérné mnozstvi Zivocisnych tukd, cukru, soli, nedo-
statek vlakniny, nékterych druhd vitamin a mineralnich latek. Ozdravenim stravovani je

pfitom mozné vyrazné snizit riziko onemocnéni nékterou z civiliza¢nich nemoci [30].

4.1 Spravna vyziva jako zakladni predpoklad lidského zdravi

O velkém vlivu vyZivy na zdravi ¢lovéka dnes neni pochyb. Pfesto se ¢asto dopoustime
fady stravovacich zlozvyktl, zejména téch, které se tykaji skladby stravy, jejiho mnozstvi,
vyvazenosti a biologické hodnoty. Zakladnim pravidlem pro udrzeni optimalni rovnovahy
pfijimanych zivin je pestra strava, ve které jsou zastoupeny vSechny zakladni Ziviny - pro-

teiny, lipidy, sacharidy, vitaminy, mineralni latky, stopové prvky a vlaknina [23].

Odbornici na vyzivu pouzivaji jako zjednodusené grafické ztvarnéni optimélni skladby
vyZivy potravinovou pyramidu. Potravinova pyramida je rozdélena do ¢ty zakladnich sku-
pin podle vyzivové hodnoty, ve které jsou stanoveny i velikosti porci. Zadna z téchto sku-
pin potravin neobsahuje vSechny Zivotné dulezité latky, neni vyznamnéjsi nebo nemuze byt
nahrazena potravinami z jiné skupiny. Pro zachovani spravné skladby je proto tieba do

jidelnicku denn¢ zatazovat potraviny z kazdé skupiny [23].
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Obr. 1 Potravinova pyramida [43]

4.2 Vyzivové faktory v prevenci civiliza¢nich nemoci

V soudasné dobé v Ceské republice pietrvava vysoky, v fadé piipadi predéasny, vyskyt
neinfekénich onemocnéni, a to zejména aterosklerdzy, hypertenze, obezity, diabetu II. typu,
dny, osteopor6zy, nadort a dalSich chorob, které zvySuji nemocnost a zejména pak tmrt-
nost nasi populace proti jinym zemim. V fad¢ pfi¢in, které vedou k tomuto stavu, ma nej-
veétsi vyznam praveé nespravna vyziva.

Za ucelem prevence neinfekénich onemocnéni hromadného vyskytu vyzivou a propagace
spravnych stravovacich navykt formulovala v roce 2004 Spole¢nost pro vyzivu nova vyzi-
vova doporu¢eni pro obyvatelstvo Ceské republiky [29]. Tento dokument doporucuje

zejména:

e Upraveni pifijmu celkové energetick¢é davky u jednotlivych populaénich skupin
v souvislosti s pohybovym rezimem tak, aby bylo dosazeno rovnovahy mezi jejim

pfijmem a vydejem pro udrzeni optimalni t€lesné hmotnosti v rozmezi BMI 20-25,

e sniZeni pfijmu tuku tak, aby celkovy podil tuku v energetickém piijmu nepiekrocil

30 %,
e dosazeni podilu nasycenych, monoenovych a polyenovych mastnych kyselin
1:1,4:0,6 v celkové davce tuku, poméru mastnych kyselin fady n-6:n-3 max.

5:1 a pfijmu trans nenasycenych mastnych kyselin do 2 % celkového energetického

piijmu,
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e snizeni pfijmu cholesterolu na max. 300 mg za den,

e snizeni spotieby jednoduchych cukri na max. 10 % celkové energetické davky, pii

zvyseni podilu polysacharidi,
e Snizeni spotieby kuchynské soli na 5-7 g za den a preferenci soli obohacené jodem,
e zvySeni pfijmu vitaminu C na 100 mg denn¢,
e zvySeni piijmu vlakniny na 30 g za den,

e zvySeni piijmu dalSich ochrannych latek jak mineralnich, tak vitaminové povahy a
dalsich pfirodnich nutrienttl, které by zajistily odpovidajici antioxidacni aktivitu a
dal$i ochranné procesy v organismu (zejména Zn, Se, Ca, J, Cr, karotend, vitaminu

E, ochrannych latek obsazenych v zelening, apod.).

K dosazeni téchto cilii by mélo dojit ve spotiebé potravin k nasledujicim zménam:

e sniZeni pfijmu ZivociSnych tuki a zvySeni podilu rostlinnych oleji v celkové davce
tuku, z nich pak zejména oleje olivového a fepkového, nejlépe bez tepelné tpravy

pro zajisténi optimalniho sloZeni mastnych kyselin pfijimaného tuku,

e zvyseni spotieby zeleniny a ovoce vcetné ofecht (vzhledem k vysokému obsahu tu-
ku musi byt ptijem ofechii v souladu s pfijmem ostatnich zdroju tuku, aby nedoslo
k prekroceni celkového piijmu tuku) se zfetelem k ptivodu ochrannych latek, ale
téz ve vztahu ke sniZzovani pfivodu energie a zvySeni obsahu vldkniny ve stravé.
Denni pfijem zeleniny a ovoce by mél obsahovat az 600 g vcetné zeleniny tepelné

upraveng, pficemz pomér zeleniny a ovoce by mél byt cca 2:1,

e zvySeni spotieby luSténin jako bohatého zdroje kvalitnich rostlinnych bilkovin
S nizkym obsahem tuku, nizkym glykemickym indexem a vysokym obsahem

ochrannych latek,

e zvySeni spotieby vyrobkl z obilovin s vyssim podilem slozek celého zrna z diivodu

snizeni pfijmu energie a zvySeni pfijmu ochrannych latek,

e vyrazné zvyseni spotieby ryb a rybich vyrobkd, zejména motskych,
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e snizeni spotieby zivocisSnych potravin s vysokym podilem tuku (napt. vepiovy bok,
plnotu¢né mléko a mlécné vyrobky s vysokym obsahem tuku, uzeniny, lahtidkaiské

vyrobky, nékteré cukraiské vyrobky, trvanlivé a jemné pecivo apod.),

e snizeni spotieby vajec na cca 200 kust ro¢né, tj. nejvyse 4 kusy tydné,

e zajisténi spravného pitného rezimu, tzn. denni piijem min. 1,5 az 2 litrd vhodnych
druhii napoju (pti zvySené fyzické namaze nebo zvysené teploté okoli pfimétené vi-
ce), prednostné neslazenych cukrem,

e alkoholické napoje konzumovat jen umirnén¢, aby denni piijem alkoholu nepiekro-

¢il u muzi 30 g (ptiblizné 300 ml vina nebo 0,8 1 piva nebo 70 ml lihoviny), u Zen

20 g (cca 200 ml vina nebo 0,5 I piva nebo 50 ml lihoviny).

V tepelné pripravé jidla se tifeba zamérit:

e na racionalni pfipravu stravy, zejména na snizovani ztrat vitaminl a jinych ochran-
nych latek. Preferovat vafeni a duSeni a zamezit tak zvySenému piijmu toxickych
produktli vznikajicich pfi smaZeni, peceni a grilovani, zejména u potravin s vy$§im
podilem ZivociSnych bilkovin (maso, ryby) a zvySenému piijmu tuku ze smazenych

¢i fritovanych pokrmd,

e na preferenci technologii s niZ§im mnozstvim ptidaného tuku a volit vhodny druh

tuku podle druhu technologického postupu,
e na zachovani dostatecného podilu syrové stravy, zejména zeleniny a ovoce,

e na zvySeni spotieby zeleninovych salatli, zejména s ptidavkem olivového nebo fep-

kového oleje,

e na rozsifeni sortimentu zeleninovych a lusténinovych pokrma [29].



UTB ve Zliné, Fakulta technologicka 43

4.3 Vyzivova doporuceni pro dospivajici

Podle zdroju [31,32] se uvadi vyzivova doporuceni pro dospivajici v Tab. 15.

Tab. 15 Vyzivova doporuceni pro dospivajici.

Faktor Pozadavek
Jez denné€ rozmanitou a pestrou stravu! Neptejidej se
PESTROST A VYVAZENOST ani nedrz zadnou dietu. Udrzuj si pfiméfenou

PRAVIDELNOST

PITNY REZIM

ZELENINA A OVOCE

CHLEB A PECIVO

MLEKO A MLECNE VYROBKY

MASO A MASNE VYROBKY

RYBY

hmotnost v rozsahu optimalniho BMI tvého véku.

Dodrzuj pravidelny stravovaci rezim sestaveny z 5-6

porci jidla denné. Nevynechavej snidani!

Pij hodn¢ cisté vody. Omez piti coca-coly a jinych

slazenych a energetickych napoju.

Jez denné hodné riznych druhti zeleniny a ovoce.

Upftednostiiuj tmavy chléb a pecivo, nejlépe

celozrnné pred bilym.

Denné pij mléko, jez jogurty, syry a dalsi vyrobky

Z mléka.

Jez kvalitni libové maso, Castéji dribez. Vyhybej se

uzeninam.

Alespon 2 x tydné jez ryby nebo vyrobky z nich.
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LUSTENINY Alespoti jednou tydné snéz jidlo z lusténin.
Bud’ stiidmy v konzumaci sladkych a slanych
CUKR A SUL pamlskt - sladkosti, chipst, solenych tyCinek a

ofiski, popcornu apod.

ALKOHOL Vyhybej se alkoholu!
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II. PRAKTICKA CAST
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5 CILE

Cilem diplomové prace bylo zjistit a analyzovat stav existujicich stravovacich zvyklosti a
preferenci studentii stfednich Skol. Za timto ucelem byl vypracovan jednoduchy dotaznik,
ktery umoznil sledovani vybranych charakteristik stravovacich navykt zvolené populacni

skupiny.
Dil¢imi cily bylo srovnani odpovédi dotazovanych chlapct a dévéat zejména v oblasti:
a) Adekvatniho energetického piijmu (dle vypocteného BMI)
b) Pravidelnosti stravovaciho rezimu
c) Absence snidané
d) Vyuzivani $kolniho stravovani
e) Denniho piijmu ovoce a zeleniny
f) Dostatecného ptijmu zivociSnich proteint
g) Dodrzovani pitného rezimu

Ze ziskanych dat navrhnout obecna a konkrétni doporuceni pro zabezpeceni spravného

stravovani studentli gymnazia.
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6 MATERIAL A METODICKY POSTUP

Do dotaznikového vyzkumu bylo zatfazeno 298 respondentti, z nichz bylo 113 chlapci a

185 divek ve véku 15-19 let. Dotaznikové Setfeni bylo anonymni.

Ttidni vyucujici studenty v kratkosti seznamili s charakterem probihajiciho prizkumu a
pozadali je o korektni pfistup pfi vyplnéni dotazniku. Vyplnéné dotazniky byly odevzdany
teditelce skoly.

Forma a obsah ,,Dotazniku stravovacich zvyklosti je uveden v piiloze I.

Dotaznik byl sestaven tak, aby jeho vypliiovani bylo snadné a zabralo studentim minimum
¢asu. Obsahuje 17 jednoduchych, zejména uzavienych, otazek. Prvni otdzka ma SirSi zabér
a poskytuje vSeobecné informace o respondentovi: pohlavi, vék, vyska, hmotnost, skola,
ro¢nik a datum vyplnéni dotazniku. DalSich 15 otazek je zaméfeno na popis stravovacich
zvyklosti a preferenci respondenta. Posledni otazka ¢. 17 se dotazuje na ¢etnost provozo-
vani pohybové aktivity, kterd rovnéz souvisi se zdravym Zivotnim stylem a ma ptimy vliv

na stravovaci navyky mladistvych.

Dotaznikovy prizkum byl proveden na Gymnaziu Ladislava Jarose v HoleSove, které po-
skytuje vieobecné vzdélani v osmiletém i étyFletém studijnim programu. Skola nedisponuje
vlastni $kolni jidelnou a Skolni stravovani zabezpecuje dodavatelsky. Obéd se zakiim po-
dava ve vydejné stravy nachazejici se v nové piistavbé skoly. Zaci nemaji moznost vybéru

z vice jidel - vydava se pouze jeden druh menu.

Jako vybérovy soubor byli zvoleni studenti Ctyfletého studijniho programu a studenti vy-
branych tiid osmiletého studijniho programu, kteti odpovidaji vékem cilové skupiné 15-19

let.

Ziskana data byla vyhodnocena a zpracovana do tabulek a graft.
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7 VYSLEDKY A DISKUZE

Na zaklad¢ stanovenych cill, materidlu a metodického postupu jsme dospéli k nasledujicim
zjisténim.

V Tab. 16 jsou uvedeny zakladni hodnoty BMI u chlapcti a dévcat. Z tabulky vyplyva, ze
témet 63 % chlapcil a 65 % dévcat dosdhlo pfi hodnoceni BMI kategorie Normdlni. Pokud
jde o podvahu a nadvéahu byly ziskany rozdilné vysledky, podvéhou trpélo 12 % chlapct a

témet 28 % dévcat, u nadvéhy je trend opacny, 23 vs. 7 %. Necela 2 % obezity 1. vykazova-
li chlapci.

Tab. 16. Vysledky vypocti BMI respondentt

BMI
respondenti n Normalni Podvaha Nadvaha Obezita I.
n % n % n % n %
Chlapci 113 71 62,8 14 12,4 26 23,0 2 1,8
Divky 185 121 654 51 27,6 13 7,0 - 0
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Kolikrat za den jis?

Graf 1 Vysledky odpovedi na otazku ¢. 2: ,,Kolikrat za den jis?
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Vysledky odpovédi na otazku €. 2. jsou znazornény v Grafu 1. Z 298 respondenti zadny
neuvedl, ze ji jen 1x denn¢. Ke stejnym zavérim dospéla Rechtikova (2010) na zakladé
vyhodnoceni odpovédi 100 respondenti zakt zakladnich skol ve vékové kategorii 14-16
let. Z vysledka Setifeni vyplyva, dosti velky pocet chlapct (cca 13 %) a divek (cca 25 %)

piijima stravu 2x resp. 3x denné, coz odporuje vyzivovym doporucenim WHO a 1ékait.

60

50 +

40

30 +

B Chlapci
20

0 _

—— @ Divky

Podil respondentt (v %)

Kazdé rdno 5xza tyden 3xza tyden NESNIDAM

Snidam

Graf 2 Vysledky odpovedi na otazku ¢. 3: ,,Snidam? *

V Grafu 2 jsou promitnuty vysledky na otazku ¢. 3: ,,Snidam?* Podobn¢ jako u Rechtikové
(2010) velka skupina z celkového poctu respondentii (az 26 %) uvedla, ze vibec nesnida,
priblizné 29 % chlapct a 25 % divek. Absence snidan¢ odporuje zakladnim principim
zdravého stravovani. Dle vysledkll prizkumu pravidelné snida cca 50 % chlapct a 53 %
divek.

Vyhodnoceni odpovédi na otazku €. 4: ,,Obsahuje tviij jidelni¢ek dopoledni svacinu?* jsou
uvedeny v Tab. 17. Ze Setfeni vyplyva, ze vétSina chlapct i divek dopoledne pravidelné

svadi. Piiblizné 12 % chlapct a 13 % divek dopoledni svacinu vynechava. Ve srovnani
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s vysledky Setifeni Rechtikové (2010) mezi zaky zakladnich $kol ve véku 14-16 let dochazi

opét ke shodé, kdy vétsina ji oslovenych respondentd také uvadi, ze dopoledne svaci.

Tab. 17. Vysledky odpovédi na otazku €. 4: ,,Obsahuje tviyj jidelni¢ek dopoledni svaéinu?

respondenti n ANO NE

n % n %
Chlapci 113 100 88,5 13 11,5
Divky 185 161 87,0 24 13,0

V Tab. 18 jsou uvedeny odpovédi respondentll na otazku ¢. 5: ,,Obsahuje tviij jidelnicek
odpoledni svac¢inu?* Ve srovnani s konzumaci dopoledni svaciny, odpoledni svadinu zata-
zuje do svého stravovaciho reZzimu témét 0 9 % méné chlapci a cca o 17 % méné divek. Ke

stejnym zaveéram dospéla také Rechtikova (2010).

Tab. 18. Vysledky odpovédi na otazku €. 5: ,,Obsahuje tvij jidelni¢ek odpoledni svacinu?*

respondenti n ANO NE
n % n %
Chlapci 113 90 79,6 23 20,4
Divky 185 129 69,7 56 30,3
70
60 -
% 50 -
:§
S 40 -
=]
5
& 30 - B Chlapci
B
= @ Divky
E 20 -
10 -
0 T T -—‘ T 1
Ve skole Doma Jinde NEOBEDVAM
Obédvas

Graf 3 Vysledky odpovédi na otazku ¢. 6. ,,Obédvas?
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V Grafu 3 jsou znazornény vysledky odpovédi na otazku €. 6: ,,0Obédvas?* Z celkového
poctu respondentt uvedl 1 chlapec a 10 divek, Ze neobédva. Dalsi odpovédi chlapcii a dév-
¢at jsou procentudln¢ vyrovnané. Vétsina chlapci (cca 65 %) 1 dévcat (cca 63 %) vyuziva
systém Skolniho stravovani a obédva ve skole. Ptiblizné 27 % chlapcti i dévcat obédva do-
ma. 5-6 % jak chlapct, tak dévcat, vybralo odpovéd ,,jinde*, coZ miiZze znamenat jejich

pravidelné nevhodné stravovani v zafizeni typu fast-food.
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Graf 4 Vysledky odpovédi na otazku ¢. 7: ,, Ovoce jim *

Vysledky odpovédi na otazku €. 7: ,,Ovoce jim* jsou znazornény v Grafu 4. Na dotaz ke
konzumaci ovoce nikdo neodpoveédél zaporné, ale piiblizné 42 % z celkového poctu re-
spondentti ji ovoce denné. Z vysledku Setfeni vyplyva, ze strava velkého poctu chlapct
(témet 64 %) a divek (asi 55 %) je na ovoce chuda a neodpovida vyzivovym doporuc¢enim
WHO a lékarti. Také Rechtikova (2010) dospéla k zavérim, ze vsichni respondenti kon-

zumuji ovoce, ale vétSinou v nedostate¢ném mnoZzstvi.



UTB ve Zliné, Fakulta technologicka

52

60

50

40

30

20

Podil respondentt (v %)

10

0] |

.

Denneé

3xavicedo tydne Ménénei3xdo NEJIMZELENINU

Zeleninu jim

tydne

B Chlapci
@ Divky

Graf 5 Vysledky odpovédi na otazku ¢. 8. ,,Zeleninu jim *

Graf 5 znazoriuje vysledky odpovédi na otdzku €. 8: ,,Zeleninu jim“. Zde 7 chlapct a 7

divek oznacilo odpoveéd’ ,,nejim zeleninu“. Asi 28 % chlapci a 26 % dévcat zatazuje zele-

ninu do svého jidelnicku mén€ nez 3x v tydnu. Denné konzumuje zeleninu jen cca 23 %

z celkového poctu respondentd. Z dotaznikového prizkumu vyplyva, ze v oblasti konzu-

mace zeleniny, strava vétSiny respondentll neodpovida doporu¢enim WHO a lékati. U stu-

dentti zakladnich $kol zaznamenala Rechtikova (2010) obdobné nedostatky v piijmu zele-

niny, ale nikdo v jejim Setfeni neuvedl, Ze neji zeleninu vibec.
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Graf 6 Vysledky odpovédi na otazku ¢. 9. ,, Maso jim*

Vysledky odpovédi na otazku €. 9: ,,Maso jim“ jsou znazornény v Grafu 6. Z 298 respon-
dentt 6 uvedlo, ze neji maso. Konkrétné 1 chlapec a 5 divek. VétSina chlapct ji maso den-
né nebo 3x a vice do tydne. V porovnani s chlapci denn€ konzumuje maso o cca 18 % mé-
n¢ divek. Ty nejéastéji volily odpoveéd’ 3x a vice krat do tydne. Z prace Rechtikové (2010)
také vyplyvaji vyssi preference v konzumaci masa u chlapcti. Mezi Zaky zakladnich $kol

vSak nikdo neuvedl, ze by maso nejedl viibec.
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Graf 7 Vysledky odpovédi na otazku ¢. 10: ,, Miéko piji

Graf 7 zobrazuje vysledky odpovédi na otazku ¢. 10: ,,Mléko piji. Z vysledki Setfeni je
patrnd pomérné velké skupina chlapct i divek, ktefi viibec nepiji mléko. Z celkového poctu
respondentli tuto odpovéd’ oznacilo 16 chlapct a 37 divek. Podle vysledki Rechtikové
(2010) jenom 7 % zaku zakladnich $kol mléko zcela odmita, u sttedoskolaki je to téméf 18

% respondentd.
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Graf 8 Vysledky odpovédi na otazku ¢. 11: ,, Mlécné vyrobky jim
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Vysledky odpovédi na otazku ¢. 11: ,,Mlé¢né vyrobky jim* jsou znazornény v Grafu 8.
Nikdo z chlapct neoznacil odpovéd’ ,,nejim mlécné vyrobky* v porovnani se ¢tyimi dévca-
ty. Rechtikova (2010) na stejnou otazku zaznamenala opaény stav, kdy 13 % chlapct vs.
zadné dévcée z respondentll ze zdkladnich kol uvedlo, Ze mlécné vyrobky viibec neji.
Z vysledki prizkumu vyplyva, ze chlapci zarazuji do svého jidelnicku mlécné vyrobky

Castéji nez dotazované divky.
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Graf 9 Vysledky odpovédi na otazku ¢. 12: ,, Chléb a pecivo jim *

V Grafu 9 jsou zobrazeny vysledky odpovédi na otazku ¢. 12: ,,Chléb a pecivo jim™.
Z grafu je patrna velka obliba ceredlnich vyrobkt jak u chlapct, tak i1 u divek. VétSina re-
spondentti konzumuje chléb a pecivo denné, asi 97 % chlapct a 92 % divek. Odpoveéd’
,nejim chléb a pe¢ivo* oznacila 1 divka a 2 divky vybraly odpovéd’ ,,méné nez 3x do tyd-

13

ne .

Tab. 19 uvadi vysledky odpovédi na otazku ¢. 13: Upiednostiiuji pecivo®. Z vysledkl Set-

feni vyplyva, Ze vétSina respondentd (témét 70 % chlapci a 55 % divek) dava prednost
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bilym cerealnim vyrobkiim, coz odporuje vyzivovym doporu¢enim WHO a 1ékait. Ke stej-

nym zavéram dospéla Rechtikova (2010).

Tab. 19. Vysledky odpovédi na otazku ¢. 13: ,,Upfednostiuji pecivo™

respondenti n Bilé Tmavé
n % n %
Chlapci 113 79 69,9 34 30,1
Divky 185 101 54,6 84 45,4
40
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Graf 10 Vysledky odpovédi na otazku ¢. 14.: ,, Sladkosti jim *

Vysledky odpovédi na otazku ¢. 14: ,,Sladkosti jim*“ jsou znazornény v Grafu 10. Jednotli-

vé odpovédi chlapct i dévcat jsou téméf ve shodg, asi 37 % respondentt konzumuje slad-

kosti denné. Pouze 3 chlapci a 4 divky se sladkostem vyhybaji zcela a 23 % chlapcu a pfi-

blizné 25 % divek omezuje piijem pamlskll na méné nez 3x tydné. Velkou oblibu konzu-

mace sladkosti zaznamenala také Rechtikova (2010). Zadny z jejich respondentii neuved|,

ze by sladkosti viibec nejedl.
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V Tab. 20 jsou uvedeny odpovédi na otazku €. 15: ,,Mij denni piijem tekutin je*. Z tabulky
vyplyva znacny rozdil v pfijmu tekutin mezi dotazovanymi chlapci a divkami. Z vysledkt
Setfeni vyplyva, ze chlapci dodrzuji pitny rezim vice jako dévcata. Asi 58 % chlapct a pou-
ze 24 % divek oznacilo odpoved ,,vice nez 2,0 1 denné“. Méné nez 1,0 1 tekutin denné pfi-
jima 3,5 % chlapci a témet 8 % divek, coz neodpovida doporu¢enim WHO a Iékati. Pri-
jem 1,0-2,0 1 tekutin udava 38 % chlapct a 68 % divek. Také ze Setfeni Rechtikové (2010)

vyplyva, ze divky pfijimaji tekutiny v mensim mnozstvi nez chlapci.

Tab. 20. Vysledky odpovédi na otazku €. 15: ,,MUj denni pfijem tekutin je*

respondenti n Vice nez 2,0 | 1,0-2,01 Méné nez 11

n % n % n %
Chlapci 113 66 58,4 43 38,0 4 3,5
Divky 185 45 24,3 126 68,1 14 7,6

Vysledky odpovédi na otazku €. 16: ,,Z napoju davam piednost™ jsou v Tab. 21. Respon-
denti byli dotazovani, kterym napojim davaji ptednost. V porovnani s ptedchozi otazkou
na mnozstvi piijimanych tekutin, kde chlapci dopadli v hodnoceni lépe nez divky, ve vybé-
ru vhodnych népojii se naopak divky chovaji uvédoméleji. Slazené napoje voli Castéji
témét 70 % chlapct a 50 % divek. Také z vyzkumu Rechtikové (2010) vyplyva vyrazngjsi

obliba slazenych napoji jak u chlapci, tak i u dévcat ze zakladnich skol.

Tab. 21. Vysledky odpovédi na otazku €. 16: ,,Z ndpoji davam piednost™

respondenti n Slazenym Neslazenym
n % n %

Chlapci 113 79 69,9 34 30,1
Divky 185 93 50,3 92 49,7
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Graf 11 znazornuje vysledky odpovédi na otazku €. 17: ,,Sportuji®. Z prizkumu vyplyva,
7e cca 7 % chlapct a téméf 18 % divek se nevénuje zadné pohybové aktivité, vyjma povin-
nych hodin télesné vychovy ve $kole. Oproti tomu 21 % chlapcti a 11 % divek se vénuje
sportu denné. Celkové lze fici, Ze chlapci jsou vyrazné fyzicky aktivnéjsi nez divky. Ke

stejnym zavérum dospéla i Rechtikova (2010).
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ZAVER

Dotaznikovym prizkumem stravovacich zvyklosti stfedoskolakti bylo zkoumano 298 re-

spondent ve véku 15-19 let, kteti odpovidali na 17 otazek. Vysledky odpovédi byly vy-

hodnoceny jednak numericky a jednak graficky. Dospéli jsme k nasledujicim zavérum:

normalnich hodnot BMI dosahlo 63 % chlapct a 65 % dévcat. Necela 2 % obezity 1.

stupné vykazovali chlapci,

pravidelny stravovaci reZim 5 jidel denné dodrzuje 66 % chlapcti a 59 % divek. 13

% chlapcti a 25 % dévcat prijima stravu 2x resp. 3x denng,

kazdé rano snidé jen 49 % chlapci a 53 % divek, pficemz 29 % chlapct a 25 % di-

vek vubec nesnida,
dopoledne svaci 88 % chlapcti a 87 % divek, 12 % chlapcti a 13 % divek nikoliv,

odpoledni svacinu konzumuje 80 % chlapci a 70 % divek. Zbyvajici chlapci a div-

Ky odpoledne nesvaci,

systém Skolniho stravovani vyuziva 65 % chlapct a 63 % divek. 1 chlapec a 5 %

divek uvedlo, Ze neobédva,

denné ji ovoce jen 36 % chlapci a 45 % divek. Ostatni konzumuji ovoce nepravi-

delné,

zeleninu ji denné jenom 27 % chlapct a 22 % divek. 67 % chlapct a 74 % divek

konzumuje zeleninu nepravidelné, 6 % chlapct a 4 % divek neji zeleninu vibec,

denni konzumaci masa uvedlo 43 % chlapcu a 26 % divek. Vétsina chlapci i divek

zatazuje maso do jidelni¢ku 3x a vice krat do tydne. 1 chlapec a 5 divek neji maso,

mléko pfijima denné 34 % chlapcti a 25 % divek. 53 % chlapct a 55 % divek pije

mléko nepravidelné. Az 14 % chlapcti a 20 % dévcat viibec nepije mléko,

mlécné vyrobky konzumuje denné 38 % chlapct a 36 % divek. 62 % chlapct 1 di-

vek piijimé mlécné vyrobky nepravidelné. 4 dévcata neji mlécné vyrobky,
chléb a pecivo konzumuji denné téméi vSichni respondenti,

70 % chlapcti davé prednost bilému pecivu. U dévcat je situace lepsi, nebot’ témet

polovina divek voli pecivo tmavé,
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vétSina chlapcil 1 divek se neobejde bez sladkosti. 37 % chlapcti a 36 % divek je vy-

hledava denn¢,

58 % chlapcii a jenom 24 % divek uvedlo dostate¢ny piijem tekutin. 3 % chlapct a
8 % divek pfijimd méné nez 1 1 tekutin denné,

slazenym napojim déava ptednost 70 % chlapcti a 50 % divek,

sportu se vénuje denné 21 % chlapci a 11 % divek. 72 % chlapcti a 71 % divek

sportuje n€kolikrat do tydne, 7 % chlapct a az 18 % divek cvici jen v hodinach po-

vinné télesné vychovy ve skole.

Podle vysledkt dotaznikového prizkumu, stravovani velké skupiny mladistvych neodpovi-

da zasadam spravné vyzivy dle soucasnych doporuc¢eni WHO a 1ékati. Aby bylo dosazeno

zlepseni, je Zadouci korigovat stravovaci navyky mladistvych nasledujicim zpisobem:

pro kontrolu adekvatniho energetického piijmu udrzovat BMI v mezich pro nor-

malni hodnoty dle pohlavi a véku,

pro celkovou vykonnost organismu a prevenci obezity zabezpecit v pribé¢hu dne

pravidelny pfisun stravy rozdélené do 5-6 porci v intervalech 2-3 hodiny mezi jidly,
kazdy den zacit bohatou snidani a ptedejit tak inavé a nepozornosti pfi vyucovani,
nosit si do Skoly doma pfipravenou zdravou svacinu,

obé&dvat nejlépe ve Skole, kterd poskytuje Skolni obéd v normované kvalité a mnoz-

stvi pro danou v€kovou skupinu,

pro nezbytny piijem vitaminl a dalSich biologicky aktivnich latek denn€ konzumo-
vat minimaln¢ 400 g ovoce a zeleniny, s pfevahou zeleniny, rozdélené do nekolika

porci v pribéhu celého dne,
pro adekvéatni pfisun vapniku denn€é konzumovat mléko nebo mlécné vyrobky,

pro dostateény piijem plnohodnotnych proteind, zeleza, zinku, vitaminu B, a dal-
sich dulezitych latek pro spravny vyvoj dospivajiciho organismu konzumovat nej-

1épe libové druhy masa a ryby,

upfednostiiovat konzumaci tmavého resp. celozrnného chleba a peciva pred bilym,
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pit v pribéhu celého dne nejlépe pitnou vodu z veiejného vodovodu, predchazet

pocitu zizn€. Vyhybat se slazenym, energetickym a perlivym napojim,
omezit piijem sladkosti, nenahrazovat jimi bézné jidlo,
pravidelné cvicit,

pozitivné smyslet o svém téle, uvédomovat si nutnost ,,udrzovat ho v Cistot¢ nejen
zvenku, ale 1 zevniti* - sSpravnou skladbou stravy mu dodavat silu, vitalitu, krasu a

zdravi nejen v obdobi dospivani, ale v i v prabéhu celého Zivota.
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Ptiloha P Il Souhrnné ukazatele - divky



PRILOHA P I: DOTAZNIK STRAVOVACICH ZVYKLOSTI

DOTAZNIK STRAVOVACICH ZVYKLOSTI

Zvolenou odpovéd’ zakrouzkujte, nebo dopliite tidaj

1. Vseobecné informace

a) chlapec  b) divka veki......... vyska............ hmotnost........

datum vyplnéni dotazniku:.............ccceeeee. SkoOla. .o rocnik........
2. Kolikrat za den jis? 10. Miéko piji:

a) 5 x a vice b) 3 x ¢) 1 x d) jinak- | a)denné¢ b) 3 x a vice do tydne

¢) méné nez 3 x do tydne d) nepiji mléko

3. Sniddm:
a) kazdé rano b) 5 x zatyden

c¢)3xzatyden d) nesnidam

11. Mlééné vyrobky jim:
a) denné¢ b) 3 x a vice do tydne

¢) méné nez 3 x do tydne d) nejim mlécné vyrobky

4. Obsahuje tvij jidelni¢ek dopol. sva¢inu?
a)ano b)ne

12. Chléb a pecivo jim:
a) denné b) 3 x a vice do tydne

¢) méné nez 3 x do tydne d) nejim chléb a pecivo

5. Obsahuje tviij jidelni¢ek odpol. sva¢inu?
a)ano b)ne

13. Uprednostiiuji pecivo:
a) bilé b) tmavé

6. Obédvas:
a) ve Skole b) doma c) jinde d) neobédvam

14. Sladkosti jim:
a) denné b) 3 x a vice do tydne

¢) méné nez 3 x do tydne d) nejim sladkosti

7. Ovoce jim:
a)denné¢ b) 3 x a vice do tydne

c) méné nez 3 x do tydne d) nejim ovoce

15. Mij denni prijem tekutin je:
a) vicenez 2,0 1denné b) 1,0 —2,0 1 denné

c) méné nez 1 1 denné

8. Zeleninu jim:
a) denn¢ b) 3x a vice do tydne

¢) méné nez 3 x do tydne d) nejim zeleninu

16. Z napoji davam prednost:
a) slazenym b) neslazenym

9. Maso jim:
a)denné¢ b) 3 x a vice do tydne

¢) méné nez 3 x do tydne d) nejim maso

17. Sportuji:
a)denné b) 3 x a vice do tydne

¢) méné nez 3 x do tydne d) jen v hodinach tél.vych.




PRILOHA P 11: SOUHRNNE UKAZATELE - CHLAPCI

CHLAPCI
Katalogové €. Vék Vyska Hmotnost BMI Stav

4 15 1,65 55 20,2 NORMALNI
5 16 1,90 110 30,5 OBEZITAI.
6 15 1,75 56 18,3 PODVAHA
12 15 1,74 70 23,1 NADVAHA
13 16 1,80 53 16,4 PODVAHA
17 16 1,89 87 24,4 NADVAHA
21 16 1,65 50 18,4 PODVAHA
24 16 1,80 72 22,2 NADVAHA
25 16 1,82 68 20,5 NORMALNI
26 15 1,80 83 25,6 NADVAHA
27 16 1,86 73 21,1 NORMALNI
32 15 1,78 65 20,5 NORMALNI
35 16 1,65 53 19,5 NORMALNI
40 15 1,71 72 24,6 NADVAHA
50 16 1,70 66 22,8 NADVAHA
51 16 1,83 79 23,6 NADVAHA
57 15 1,73 75 25,1 NADVAHA
58 16 1,70 68 23,5 NADVAHA
59 15 1,80 60 18,5 PODVAHA
60 15 1,75 75 24,5 NADVAHA
61 16 1,75 75 24,5 NADVAHA
67 15 1,90 79 21,9 NADVAHA
68 16 1,90 80 22,2 NADVAHA
69 16 1,73 62 20,7 NORMALNI
70 16 1,83 70 20,9 NORMALNI
71 16 1,70 62 21,5 NORMALNI
76 16 1,81 70 21,4 NORMALNI
77 16 1,69 57 20,0 NORMALNI
78 16 1,72 60 20,3 NORMALNI
79 16 1,67 80 28,7 OBEZITAI.
80 16 1,60 60 23,4 NADVAHA
82 17 1,90 86 23,8 NADVAHA
85 16 1,80 70 21,6 NORMALNI
86 17 1,70 57 19,7 PODVAHA
88 16 1,84 55 16,2 PODVAHA
90 17 1,74 65 21,5 NORMALNI
93 17 1,85 80 23,4 NADVAHA
94 16 1,75 58 18,9 PODVAHA
101 16 1,82 65 19,6 NORMALNI
102 16 1,86 70 20,2 NORMALNI
104 17 1,90 80 22,2 NORMALNI
105 17 1,90 70 19,4 PODVAHA
107 17 1,79 85 26,5 NADVAHA
118 18 1,86 80 23,1 NORMALNI




120 17 1,76 60 19,4 PODVAHA
121 16 1,83 75 22,4 NADVAHA
123 17 1,80 68 21,0 NORMALNI
125 17 1,75 60 19,6 PODVAHA
126 16 1,76 65 21,0 NORMALNI
127 17 1,80 70 21,6 NORMALNI
128 17 1,72 75 25,4 NADVAHA
129 17 1,83 67 20,0 NORMALNI
132 17 1,73 58 19,4 PODVAHA
133 17 1,78 67 21,1 NORMALNI
134 18 1,67 57 20,4 NORMALNI
135 17 1,70 60 20,8 NORMALNI
136 16 1,90 70 19,4 PODVAHA
137 16 1,85 75 21,9 NORMALNI
141 17 1,79 70 21,8 NORMALNI
151 18 1,90 76 21,1 NORMALNI
162 18 1,68 58 20,5 NORMALNI
165 19 1,78 59 18,6 NORMALNI
168 17 1,82 68 20,5 NORMALNI
169 18 1,77 74 23,6 NORMALNI
170 18 1,87 85 24,3 NORMALNI
178 17 1,77 68 21,7 NORMALNI
179 18 1,80 67 20,7 NORMALNI
180 18 1,74 65 21,5 NORMALNI
195 18 1,84 68 20,1 NORMALNI
197 18 1,85 71 20,7 NORMALNI
198 17 1,86 82 23,7 NADVAHA
199 17 1,85 73 21,3 NORMALNI
203 17 1,80 65 20,1 NORMALNI
204 17 1,80 60 18,5 PODVAHA
205 17 1,86 86 24,9 NADVAHA
206 18 1,84 80 23,6 NORMALNI
207 17 1,85 87 25,4 NADVAHA
208 18 2,05 85 20,2 NORMALNI
209 18 1,73 60 20,0 NORMALNI
215 18 1,84 67 19,8 NORMALNI
216 18 1,88 59 16,7 PODVAHA
225 19 1,83 71 21,2 NORMALNI
226 18 1,88 90 25,5 NADVAHA
228 19 1,74 79 26,1 NADVAHA
229 19 1,86 80 23,1 NORMALNI
230 19 1,70 58 20,1 NORMALNI
235 18 1,78 68 21,5 NORMALNI
243 18 1,91 77 21,1 NORMALNI
244 18 1,80 79 24.4 NORMALNI
245 19 1,77 71 22,7 NORMALNI
246 19 1,83 81 24,2 NORMALNI
250 18 1,90 72 19,9 NORMALNI
252 19 1,75 66 21,6 NORMALNI
253 18 1,98 85 21,7 NORMALNI
254 18 1,68 59 20,9 NORMALNI
255 19 1,85 76 22,2 NORMALNI




257 19 1,86 69 19,9 NORMALNI
258 19 1,85 77 22,5 NORMALNI
261 19 1,72 68 23,0 NORMALNI
265 18 1,90 90 24,9 NORMALNI
268 19 1,86 70 20,2 NORMALNI
269 19 1,86 84 24,3 NORMALNI
271 19 1,85 85 24,8 NORMALNI
272 18 1,80 76 23,5 NORMALNI
277 19 1,77 72 23,0 NORMALNI
278 19 1,89 73 20,4 NORMALNI
279 18 1,86 77 22,3 NORMALNI
283 19 1,84 83 24,5 NORMALNI
284 18 1,86 73 21,1 NORMALNI
285 19 1,83 82 24,5 NORMALNI
295 19 1,82 75 22,6 NORMALNI
296 19 1,84 95 28,1 NADVAHA
297 19 1,72 75 25,4 NADVAHA




PRILOHA P II1: SOUHRNNE UKAZATELE - DIVKY

DiVKY
Katalogové €. Vék Vyska Hmotnost BMI Stav
1 16 1,70 56 19,4 PODVAHA
2 15 1,72 65 22,0 NORMALNI
3 16 1,68 58 20,5 NORMALNI
7 15 1,71 53 18,1 PODVAHA
8 16 1,71 54 18,5 PODVAHA
9 15 1,63 64 24,1 NADVAHA
10 16 1,68 65 23,0 NORMALNI
11 15 1,62 61 23,2 NADVAHA
14 15 1,68 50,5 17,9 PODVAHA
15 15 1,67 63 22,6 NADVAHA
16 16 1,73 55 18,4 PODVAHA
18 16 1,63 58 21,8 NORMALNI
19 15 1,73 63 21,0 NORMALNI
20 16 1,70 62 21,5 NORMALNI
22 15 1,70 55 19,0 NORMALNI
23 16 1,70 57 19,7 NORMALNI
28 16 1,74 68 22,5 NORMALNI
29 16 1,71 58 19,8 NORMALNI
30 15 1,73 75 25,1 NADVAHA
31 15 1,60 53 20,7 NORMALNI
33 15 1,68 56 19,8 NORMALNI
34 15 1,73 52 17,4 PODVAHA
36 15 1,72 62,5 21,1 NORMALNI
37 16 1,68 56 19,8 NORMALNI
38 15 1,70 50 17,3 PODVAHA
39 16 1,56 45 18,5 PODVAHA
41 16 1,68 60 21,3 NORMALNI
42 15 1,66 53 19,2 NORMALNI
43 16 1,65 58 21,3 NORMALNI
44 16 1,73 58 19,4 PODVAHA
45 16 1,70 50 17,3 PODVAHA
46 16 1,60 56 21,9 NORMALNI
47 16 1,61 50 19,3 PODVAHA
48 16 1,62 46 17,5 PODVAHA
49 15 1,58 50 20,0 NORMALNI
52 16 1,69 70 24,5 NADVAHA
53 16 1,60 53 20,7 NORMALNI
54 17 1,60 48 18,8 PODVAHA
55 15 1,70 60 20,8 NORMALNI
56 16 1,72 62 21,0 NORMALNI
62 16 1,57 53 21,5 NORMALNI
63 15 1,78 65 20,5 NORMALNI
64 15 1,58 47 18,8 PODVAHA
65 15 1,67 48 17,2 PODVAHA




66 16 1,58 48 19,2 PODVAHA
72 16 1,70 54 18,7 PODVAHA
73 16 1,68 51 18,1 PODVAHA
74 15 1,65 53 19,5 NORMALNI
75 15 1,70 54 18,7 PODVAHA
81 17 1,73 65 21,7 NORMALNI
83 17 1,70 65 22,5 NORMALNI
84 17 1,75 64 20,9 NORMALNI
87 17 1,63 55 20,7 NORMALNI
89 17 1,63 54 20,3 NORMALNI
91 17 1,68 63 22,3 NORMALNI
92 16 1,64 59 21,9 NORMALNI
95 16 1,57 51 20,7 NORMALNI
96 16 1,67 58 20,8 NORMALNI
97 17 1,62 52 19,8 PODVAHA
98 16 1,62 47 17,9 PODVAHA
99 17 1,66 65 23,6 NADVAHA
100 17 1,60 48 18,8 PODVAHA
103 17 1,60 50 19,5 PODVAHA
106 17 1,65 45 16,5 PODVAHA
108 17 1,54 48,5 20,5 NORMALNI
109 16 1,68 59 20,9 NORMALNI
110 16 1,64 52 19,3 PODVAHA
111 17 1,65 57 20,9 NORMALNI
112 16 1,68 58 20,5 NORMALNI
113 17 1,62 52 19,8 PODVAHA
114 17 1,70 65 22,5 NORMALNI
115 17 1,85 61 17,8 PODVAHA
116 17 1,60 52 20,3 NORMALNI
117 17 1,60 51 19,9 PODVAHA
119 16 1,64 52 19,3 PODVAHA
122 17 1,70 62 21,5 NORMALNI
124 16 1,59 50 19,8 NORMALNI
130 17 1,65 55 20,2 NORMALNI
131 17 1,68 55 19,5 PODVAHA
138 17 1,63 45 16,9 PODVAHA
139 16 1,68 57 20,2 NORMALNI
140 17 1,60 50 19,5 PODVAHA
142 17 1,74 65 21,5 NORMALNI
143 16 1,79 62 19,4 PODVAHA
144 17 1,66 56 20,3 NORMALNI
145 16 1,71 59 20,2 NORMALNI
146 17 1,72 56 18,9 PODVAHA
147 16 1,61 57 22,0 NORMALNI
148 17 1,54 49 20,7 NORMALNI
149 18 1,66 64 23,2 NORMALNI
150 18 1,66 50 18,1 PODVAHA
152 18 1,75 60 19,6 NORMALNI
153 18 1,70 54 18,7 NORMALNI
154 18 1,63 51 19,2 NORMALNI
155 18 1,78 63 19,9 NORMALNI
156 17 1,76 70 22,6 NORMALNI




157 17 1,74 53 17,5 PODVAHA
158 18 1,68 50 17,7 PODVAHA
159 18 1,70 73 25,3 NADVAHA
160 17 1,66 54 19,6 PODVAHA
161 18 1,63 53 19,9 NORMALNI
163 18 1,64 50 18,6 NORMALNI
164 17 1,60 51 19,9 PODVAHA
166 17 1,69 51 17,9 PODVAHA
167 18 1,82 70 21,1 NORMALNI
171 18 1,65 55 20,2 NORMALNI
172 17 1,70 54,5 18,9 PODVAHA
173 18 1,60 54 21,1 NORMALNI
174 17 1,60 65 25,4 NADVAHA
175 18 1,68 74 26,2 NADVAHA
176 19 1,75 58 18,9 NORMALNI
177 18 1,58 50 20,0 NORMALNI
181 18 1,73 64 21,4 NORMALNI
182 18 1,74 78 25,8 NADVAHA
183 17 1,72 64 21,6 NORMALNI
184 17 1,76 65 21,0 NORMALNI
185 17 1,60 52 20,3 NORMALNI
186 18 1,63 48 18,1 PODVAHA
187 17 1,68 61 21,6 NORMALNI
188 18 1,73 63 21,0 NORMALNI
189 17 1,58 52 20,8 NORMALNI
190 17 1,67 53 19,0 PODVAHA
191 17 1,64 58 21,6 NORMALNI
192 17 1,77 65 20,7 NORMALNI
193 18 1,66 53 19,2 NORMALNI
194 18 1,62 55 21,0 NORMALNI
196 18 1,71 55 18,8 NORMALNI
200 18 1,64 60 22,3 NORMALNI
201 18 1,72 63 21,3 NORMALNI
202 18 1,66 58 21,0 NORMALNI
210 18 1,58 53 21,2 NORMALNI
211 17 1,66 57 20,7 NORMALNI
212 17 1,66 54 19,6 PODVAHA
213 17 1,60 52 20,3 NORMALNI
214 17 1,74 57 18,8 PODVAHA
217 17 1,76 62 20,0 NORMALNI
218 18 1,62 55 21,0 NORMALNI
219 17 1,64 50 18,6 PODVAHA
220 18 1,70 60 20,8 NORMALNI
221 18 1,56 47 19,3 NORMALNI
222 18 1,66 54 19,6 NORMALNI
223 18 1,59 53 21,0 NORMALNI
224 18 1,72 59 19,9 NORMALNI
227 19 1,62 48 18,3 PODVAHA
231 18 1,63 60 22,6 NORMALNI
232 19 1,68 60 21,3 NORMALNI
233 18 1,65 58 21,3 NORMALNI
234 19 1,65 56 20,6 NORMALNI




236 18 1,74 60 19,8 NORMALNI
237 18 1,68 58 20,5 NORMALNI
238 19 1,64 54 20,1 NORMALNI
239 19 1,55 48 20,0 NORMALNI
240 18 1,67 68 24,4 NORMALNI
241 19 1,67 49 17,6 PODVAHA
242 19 1,68 58 20,5 NORMALNI
247 18 1,72 58 19,6 NORMALNI
248 19 1,72 69 23,3 NORMALNI
249 19 1,65 56 20,6 NORMALNI
251 18 1,77 62 19,8 NORMALNI
256 18 1,76 53 17,1 PODVAHA
259 18 1,66 45 16,3 PODVAHA
260 18 1,67 60 21,5 NORMALNI
262 18 1,65 60 22,0 NORMALNI
263 19 1,69 63 22,1 NORMALNI
264 19 1,70 63 21,8 NORMALNI
266 18 1,68 53 18,8 NORMALNI
267 19 1,63 47 17,7 PODVAHA
270 19 1,62 66 25,1 NADVAHA
273 18 1,65 69 25,3 NADVAHA
274 18 1,68 60 21,3 NORMALNI
275 18 1,75 69 22,5 NORMALNI
276 19 1,71 61 20,9 NORMALNI
280 19 1,78 61 19,3 NORMALNI
281 18 1,69 70 24,5 NORMALNI
282 19 1,63 62 23,3 NORMALNI
286 19 1,64 52 19,3 NORMALNI
287 19 1,70 55 19,0 NORMALNI
288 18 1,75 67 21,9 NORMALNI
289 18 1,63 57 21,5 NORMALNI
290 18 1,71 60 20,5 NORMALNI
291 18 1,69 61 21,4 NORMALNI
292 19 1,60 65 25,4 NADVAHA
293 19 1,65 53 19,5 NORMALNI
294 19 1,74 59 19,5 NORMALNI
298 18 1,70 60 20,8 NORMALNI




