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ABSTRAKT

Ve své bakali&ké praci se za#iuji na vliv pochutin a sladkych nagiopa hyperaktivitu a
obezitu dti. Bakal&ska prace je roztkna nacast praktickou a teoretickou. V teoretické
Casti se zartuji na charakteristiku hyperaktivity, obezity, potim a sladkych napoja na
jejich vliv na hyperaktivitu a obezituetl. Dale jsou zde popsany konkrétni projevy hyper-
aktivity a obezity a zvlastni vyZivaigéchto onemocenich. Jsou zde také uvedeny zasady
spravné vyzivy.

deno vyhodnoceni jejich odpé&i.

Kli¢ova slova: hyperaktivita, obezita, pochutiny, skad@époje, vyziva

ABSTRACT

In my thesis | focus on effect of stimulants anday drinks on childhood obesity and
hyperaktivity. The thesis is divided into practieaid theoretical part. The theoretical part
focused on the characteristic of hyperactivity, Stye stimulants and sugary drinks and
their effect on childhood hyperactivity and obesithere are also described specific sym-
ptoms of hyperactivity and obesity and special ®ad these diseases. There are also

described the principles of good nutrition too.

In the practical part | found specifics of eatiraphts of children by questionnaire and there

is indicated evaluate their responses.

Keywords: hyperactivity, obesity, stimulants, sygarnks, nutrition
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UvoD

K zakladnim piznakim hyperaktivity paf nadngérna pohyblivost, divokost, problém vy-
drzet v klidu, di¢ je nesousedknée, dla chyby z nepozornosti a jedna impulaivdednou
ze zajimavych a v praxi o&kenych variant specialni vyZivy u hyperaktivnicktid do-
spilych je cilena pevazujici konzumace takzvanych psychosomatickyagimych“ potra-
vin. Krome¢ vyvazené stravy ptabuji hyperaktivni &i — a samoiejm¢ zdaleka nejen ony

— takeé kvalitni pitnou vodu a pitny rezim.

Obezita je nemoc, kterou charakterizuje na&dh@ ukladani zésobniho tuku dlet
K tomuto stavu dochazi, jestlize existuje nerovimavénezi pijmem Zivin ve stra¥ jako
zdroji energie a jejim vydejem.izzitym faktorem, ktery napomaha rozvinuti obezjéy,
obliba energicky vydatnych potravin, jako jsou sere& pokrmy, sladkosti, bilé @eo,

slazené napoje apod.

Vychovu ke spravnym vyzivovym navigin, ke vhodnémuigistupu k problému vyzivy, ke
kultuie jidla a stolovani neni mozno &tittod vSeobecné vychovy dfe. Nepravidelné,
nahodné a stéle seénici doby pijmu pokrmi, rizna obsaznost porci, 2atjici travici
soustavu &kdy nadmgrné, jindy jen uspokojujici neptSi hlad, to vSe naruSuj@nnost

mozkoveé Kiry i zaZivaci funkce.

Vhodné je sestavovani jidethi. Sta&i, sestavime-li si jidelték alespd ramcovy,

v némz stidame pokrmy z masa, mléka, vajec apod.
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1 CHARAKTERISTIKA HYPERAKTIVITY

Presna definice &dské hyperaktivity rozhodnneni jednoduchd, protozéiglusné sympto-
my se celkem &n¢ vyskytuji téngt u vSech dti. Chovani hyperaktivniho die byva na-
vic ¢asto identické s projevy, podle nichz Ize gréak usuzovat na jedince vysoce nadané-
ho ¢i talentovaného. Z g@itku se pro patologickowtskou hyperaktivitu pouzival odborny
termin ,syndrom nedostatku pozornosti“ (ADS — zlakgho Attention Deficit Syndro-
me) nebo také ,deficitni porucha pozornosti“ (ADDz-anglickeého Attention Deficit Di-
sorder) Ztoho pozgji vznikl nazev ,hyperaktivni porucha z nedostatpozornosti*
(ADHD - Attention Deficit Hyperaktivity Disorder. &zSfeny jsou ovSem i dalSi nazvy,
jako napiklad ,hyperkineticky syndrom* (HKS). [1,2]

Z dosud uvedeného jasnidime, Ze diagndza ipact hyperaktivity mize ¢casto byt vel-
mi sloZit4 a sporna — mnohem vice neZt$my jinych nemoci. Nagklad T. Armstrong se
domniva, Ze diagnoza tohoto typu je vigsfen jakymsi pongrné jednoduchym psycho-
logickym prostedkem k tomu, aby dituréitym zpisobem bylo nuceno upravit své abnor-

malni chovani.

Pres vSechnu defitini a obsahovou slozitost hyperaktivity neni poctagddnes jde o pro-
blém velmi roz&eny a spoléensky oZzehavy, ktery trapi stalétsi procento rodii, peda-

gogl, vychovatel — a koneckonci samotnych &i. [1,3]

Kdyz je di€ prilis divoke, vzteka se a zlobi, snad kazdehocmdizas napadne, Ze to uz
neni ,normalni* a uvazuje o por&ad rgjakym odbornikemCasto rodéam dopori vySet-
fen ditte Wwitel nebo Skolni psycholog, Kieu ditte pozoruji hyperaktivitu a problémy se
soustednim na Skolni praci.iestoZe jsou tyto projevy typické prétds hyperkinetickou
poruchou (nebo ADHD), nemuseji definitivpotvrzovat tuto diagnézu, zejména kdyz se
objevuji jen pilezitostré a jen v rkterych situacich. Protoze neklid a nepozornosétu d
mohou pramenit z mnohaipin, diagndzu hyperkinetické poruchyige zodpowdre sta-
novit jen odbornik, kterym jedtsky psychiatr ve spolupréci stdkym psychologem. Po-
kud jsou vSak rode, Wwitelé a vychovatelé déb obeznameni s typickymiignaky tohoto
onemocgni, stavaji se vyznamnymi pomocniky lékaejen i diagnostice hyperkinetické

poruchy, ale také v pb¢hu nasledné dlouhodobe&ld. [4]

N¢kdy neni snadné rozliSit projevy vrozeného temperam od hyperkinetické poruchy,

zejména u mensSichetd. Diagndza se sklada jako mozaika z vysietidy vySeteni. Po-
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kud se skuténé¢ diagndza potvrdi, oteviraji se sasré moznosti Iéby s realnou nagi na
zlepSeni problémového chovani. Nezadouci projétiysé stanou srozumitéfi§imi a spe-
cialni vychovny pistup k ¢tem v rodirg a ve Skole je rize pomoci usirnit. Hyperkine-
tickd porucha se dadeé také medikamentézna @i sowasném vhodném psychologickém
a pedagogickémifstupu k ¢mto cttem nemusi zavazji poznamenat jejich dalSi psychic-
Ky vyvoj.

Détem s hyperkinetickou poruchou (nebo ADHD) je dem&sovana pozornost a odborna
p&e ve vSech vysiych zemich na celém &¢. Stale vice se potvrzuje, Ze n@ga poru-
cha neznamena jen problémy s chovaninmiemim Ehem Skolni dochazky, atasto petr-

vava i v dosplosti a miZe negativés poznamenat profesiondélni i osobni Zivot. [2,4]

1.1 Co je to hyperkineticka porucha?

Ucebnice uvadi, Ze k zakladnim iiznakim hyperkinetické poruchy pathyperaktivita
(nadn®rna pohyblivosti, divokost, problém vydrzet v kl)dyporucha pozornosti — dise
nesoudedi, dla chyby z nepozornosti a impulzivita @ftaged jedna a pak teprve mysli).

Tyto priznaky se vyskytuji dlouhodéla v mie, ktera je nefiméiena ¥ku ditte.

U téchto dti se ve zvySené i@ a dlouhodob miZe projevovat agresivita, rifey, ne-

podrobnost, opozni chovani, lhani, kradeze, zaskolactvi, u stardéthmohou projevy
mit zavazgjSi asocialni nebo nedelikventni charakter. Exéstéjsi riziko rozvoje budou-
ciho nasilného chovani a delikvence. [2]

1.2 Klasifikace — hyperaktivita

Hyperaktivitu mizeme klasifikovat takto:

* neposedny, vrti se

nevydrzi se& na mist

» pobih& kolem

» vyru8uje, je hldny, obtizr zachovava klid a ticho

e ,on the go“ (v neustalém pohybu)

* mnohomluvny (excesi)

» Casto opousti lavici veite

e (Casto pobiha nebagléz4 v neppmérenych situacich

» obtizre pii hrach zachovavé klid a ticho [1]
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1.3 Zvlastni vyziva

Stejre jako je tomu u $tSiny ostatnich diet, také na specialni vyziti drpicich patolo-
gickou hyperaktivitou existuje mnohézanych recepit a ,patent”. Spory o co nejzdraysi
skladbu jidelniku se konéné prolinaji celou moderni medicinou, takze viasmc nové-
ho pod sluncem*. Nespravna vyziva byla po dloubéetitjiednim z hlavnich fakty které
zkracovaly lidsky Zivot. Dnes se jiZ situace v tétwasti vyraza zlepSila, coz ovSemiv
zejména nevyvazenost a jednostrannost, jakoZ ?dg dostaténa ekologicka kvalita stra-
vy a v neposledniad také nerovnorrny stravovaci rezimdnem dg. Tim spiSe potom
problematika vyzivy vystupuje do pimai u lidi nemocnychii postizenych nejiznéjSimi

patologickymi syndromy &etrg hyperaktivity. [1]

Pri troSe vykgru lze kvalitni jidelntek sestavit i z toho, co ndm nabizimpegrnd samoob-
sluha ¢i hypermarket. ZvySenou pozornost bychom zélastditi — o to vice, jsou-li
hyperaktivni — nili vénovat cukém (sacharidm). Jiz dlouho se ndiklad vi — a
jednoznéné to potvrzuje i vyzkum provamy na renomované americké univetzifale
v New Havenu - , Ze nadima konzumace cukr podporuje v dtském organismu
vyraznou mdrou tendenci k vyplavovani stresového hormonu adimin Nasledky jsou
zvySena nervova vzruSivoststjsi stavy Uzkosti a strachu, ami a zhorSena koordinace

pohyhi, jakoZ i poruchy soustdni a pozornosti. [5]

Na druhé strah vSak samazjm¢ neni mozné cukry — zvl&Stv rafinované formy —
z kktskeho jidelniku zcela vylodit, neba’ takové opdaeni by nakonec #ho efekt spiSe
zaporny. | tady plati obecné pravidlo ,zlatéesini cesty”: Zadouci jeistliva unmgtenost,
nikoliv fanatické extrémy. V podobném duchuzeme hovat také o mnoha dalSich sloz-
kach potravin: o konzer¢aich latkach, fosfatech, salicylatech, barvivedhb#izatorech,
alergenech a podobnJejich rozumné omezeni je pochopiteframist, ovSem ani jedna
Z &chto latek nema na samotnou patologickou hyperiaktjako takovou opravdu pod-
statny vliv. V celé komplexnosti problematiky nicrééazdy di€i krok tohoto typu fed-
stavuje vitany drobny kaminek do vysledné terapkétmozaiky. Ty kameny nejisi jsou
piitom samozejm¢ spojeny s daleko hlubSimi a zasgdmmi konflikty psychosomatickée

povahy. [1,6]
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Jednou z velice zajimavych a v praxi jiz &itenych variant specialni vyzivy u hyperak-
tivnich c&ti i dosglych je cilena pevazujici konzumace takzvanych psychosomatiky
.chladnych” potravin. Nejedna se tu o fyzikalni ltdp podavaného jidla, nybrz o jeho
psychosomatické termickéagobeni na lidsky organismus v souladu s filozatidini
¢inské mediciny. ,Ret&ivé" déti timto zpisobem ze svych ,vysokych @&k“ obvykle
hned trochu uberou a jejich temperament ghizchladne, az se tomu jejich rodinskdy
nesta&i divit. Zde je teba opt dirazre pripomenout, Ze vesSkeré&tdké diety musi byt apli-
kovany ungren a s ohledem na to, aby z nich maly pacient new@Side duSewnpozna-
menan nez uzdraven. Takovy negativni efekkenostats u di€te snadno vyvolat jakéko-
liv extrémre prisné omezeni, zdaleka nejen v jidle. MaléidilepSeni nepatrného segmen-
tu problému pece uéité nestoji za velké a mnohdy obtémapravitelné celkové zhorseni

détské psychosomatiky. [3]

Kromé vyvazené stravy ptabuji hyperaktivni &i — a samoiejm¢ zdaleka nejen ony —
také kvalitni pitnou vodu a pitny reZirQista pitna voda bez nezadoucich ekologickych
zagzi je pro di¢ bezesporu je§tmnohem dlezit¢jSi nez pro dosféeho. A by ani v tomto
piipact rozhodrt nejde o aspekt, ktery by na celkovy problém pafické hyperaktivity
mohl mit rgjak zvIlasSt vyrazny vliv, nutno alesgozminit, Ze Zivotodarna voda tidoez-
méala d¥ tretiny nasi&lesné hmotnosttemuz pli odpovida také jejitdci role prakticky

pii vSech organickych procesech latkove ¥ym [7]
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2 CHARAKTERISTIKA OBEZITY

Obezita je nemoc, kterou charakterizuje na&dh@ ukladani zésobniho tuku dlet
K tomuto stavu dochazi, jestlize existuje nerovimavénezi pijmem Zivin ve stra¥ jako
zdroji energie a jejim vydejem. Obezita fetim nefasgjSim chronickym onemoenim
ve vysglych zemich. Po staleti nebyla pokladana za nemilecpouze za kosmeticky de-
fekt. Novy pohled na toto onemagn, které pinaSi mnoho komplikaci a zkracuje Zivot, je
V rozvinutych zemich s\ta, zvlas v Evrops a Severni Americe, kde stoupla Zivotni Uro-
vei obyvatelstva a jidlo se stalo pro mnohé doslovadkem, se zaroveprudce zvysil i

vyskyt obezity.

Takéceska narodni kuchyrje kaloricky velmi bohatd a mnohd§Zzko stravitelna. Obeeén
Ize tici, Ze stoupa obliba energeticky vydatnych potrajako jsou smazené pokrmy, slad-
kosti, bilé péivo, slazené napoje apod. DalSim faktorem, ktegjehdilezitou roli a na-
poméaha rozvinuti obezity, je nedmé nizky vydej energie. Ke vzniku obezityigpiva i
nevhodny rytmus iiiimani potravy. Pro obézni populaci je typické,aterykle nesnida a
béhem dne se odbude&dim rychlym. \£tSinu denniho objemu potravy pak ale steditna
veceri, nebo dokonce na dobuga spankem, coz ovSem piegchoziméasténém hlado-

véni ukladani tuku vde jen podporuje.

Pti dneSnim usgrhaném stylu Zivota se mnoho lidi navic i dflg@iejida, a reaguje tak na
zvySené psychické n&d. V nekterych rodinach je obezita povaZzovana za znamkuéthm
zdravi, tento trendiptrvava zvla&t na vesnici i do satasnosti — existuji dokonce rodiny,

které se fejidaji po generace. [8,9]

2.1 Formy obezity

NejcastjSi formou obezity je prostd neboli primarni obazivVzacwjSi byva obezita
sekundarni, ktera provazi jina zakladni onentngn&tSinou endokrinniho systému. Prosta
primarni obezita se vyskytuje ¥imé zavislosti naifjimani jidla a nedostateé fyzické

aktivité. U jedind, ktefi dodrzuji racionalni Zivotospravu, se nevyskyt{{€]
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2.2 Co se dje v lidském téle pri onemocréni obezitou?

Tuk tvori v organismu hlavni zasobarnu energie, vigwou z pijimané potravy, kterou
nelze momentakvyuzit pro jeho pdeby. Pokud ale jee¢ba zvySit vydanou energii, do-
chazi ke $peni a spalovani zasobniho tuku. Tvorba tuku jési@wna biologické syntéze
mastnych kyselin, kterou stimuluje inzulin (hormdaery produkuje slinivka #8ni), es-

trogeny (pohlavni hormony) a glukokortikoidy (homyavaené Kirou nadledvin).

Podle distribuce tukv téle rozeznavame gynoidni neboli Zensky a androiébboh muz-
sky typ obezity. U Zenského dochézi&simu hromaéhi tuku na hyzdich a stehnech, u
muzského se tuk uklad&gvazre do krajiny &isni. Androidni typ obezity je zavagsi,

z&sobni tuk v této lokalizaci vedastji a také mnohemidve ke zdravotnim komplikacim.

Vznik obezity niize kazdylovék ovlivnit svym Zivotnim stylem — to znamenaizspbem
stravovani a pohybovym rezimem. Vyznamnym navykowpdobim pro vznik obezity je
prvni rok Zivota. Fekrmovani p umélé vyzive vede u kojent ke zmnozZeni pau tuko-
vych burgk, jeZz pak snadiji zadrzuji tukové zasoby. Zatek Skolni dochazky znamena
také snizeni pohybové aktivityétdl a tak dochazi ip zvySeném FHjmu potravy i

k rychlejSimu rozvoji obezity. V obdobi puberty s@ii ve WtSi mie podkozni tuk. U
ditéte, které trpi ¥ase dospivani nadmmou €lesnou hmotnosti, existujetéi pravapo-
dobnost, Ze istane obézni i v do&losti. V obdobi dosgosti se totiz zmensSuji energetic-
ké naroky organismu. Je velmiildzité, aby prosedi v rodi vedlo @i vychow déti

k ziskavani dobrych stravovacich naty[8,11,12]

2.3 Hodnoceni nadvahy a obezity

Kritérii, které Ize pro hodnoceni nadvahy a obepiyZit, je #kolik. Nejcastji se pouziva
hodnoceni podle dnes jiz velmi delenamého Body Mass Indexu (BMEkaly také ozna-
¢ovano jako tzv. Queteliet index), ktery je podilem hmotnosti v kilogramekldruhé
mocnire vysky jedince v metrech (jednotkou je tedy k§j/fiento zgisob je Zejms nejroz-
Sirergjsi, ale je zatiZen titou chybou zejména u jediic WtSim objemem svalové hmoty
— hmotnost uzivana ve vzorci zahrnuje saifep® tukovou, kostni, alefpozere i svalo-
vou tk&. Je nutné fijpomenout, Ze zdravotni rizika vyplyvajici z vySSiBMI (a tedy pi-
tomnosti nadvahy a obezity) se nezvysuji skek@im, Ze gkdo prekona hranici uvede-

nou v tabulce), ale tato rizika jsotimpo umérna hodnat BMI. [13]
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Tab.c. 1 Mezinarodni klasifikace nadvahy a obezity p&@hd [13]

Klasifikace BMI
Podvaha <18,50
Tézké podvaha <16,00
Stfedné téZzka podvaha 16,00-16,99
Mirna podvaha 17,00-18,49
Fyziologické rozmezi 18,50-24,99
Nadvaha 25,00-29,99
Obezita =30

1. stupné 30,00-34,99
2. stupné 35,00-39,99
3. stupné =40

Jinou moznosti, jak #iiit obezitu je pordr obvodu pasu ku obvodu bibKozna&ovan také

jako WHR, z anglického waist-to-hip ratio), ktemgtitediuje vliv distribuce tukoveé tkan

DalSi moznosti, &v praxi nepiliS ¢asto pouzivanou, je stanoveni gomobvodu pasu
k vySce jedince, pro dopini je vhodné také uveést takzvany Biaedndex, jehoz pouzivani
je dnes jiz minulosti. Tento index byl viastpomérem hmotnosti v kilogramech ku vySce

v metrech. Je vSak j&dmnére piesny nez BMI. [13]

2.4 Hodnoceni nadvahy u é&ti

VySe uvedené techniky santepr¢ Ize pouZzit i u dti. Problém ovSem staleigtava, jak
vlastre definovat dtskou obezitu. Zatimco v do&psti BMI pozvolna stoupa sskem, u
déti je tomu jinak. U éti do & let BMI pomerné rychle stoupa, poté do Sesti let klesa a
nasleds opst roste. To samo sebou vede kitym problénim s interpretaci BMI a hod-
nocenim stavu vyzivy udti. Obyejné se individualni data jednotlivce porovnavaji se
znamymi daty ve stejné populaci. Jinymi slovy, gokjg-li se di¢ ve skupig 5 % nejéz-
Sich @ti v dané populaci, je povazovano za obézni, yelskupig 15 % nej¢zSich ati,

mé& nadvéhu. Tento princip ovSem narédzi na probkénpokud by byl@eské obézni dit
porovnavano s ditem anglickym, nebude jiz v Anglii hodnoceno jakzémni, nebt brit-

ska populace di je podstat# tlustSi, nez populacgeska. Fitom ovSem zdravotni rizika
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zustavaji proceské dik vysoka. Swtova zdravotnicka organizace vyviji z tohotivddu

metodiku, podle které by se dal§tidspravré hodnotit.

Na druhé strahvySe uvedena metodika unioge posuzovat trendy v konkrétni populaci,
tedy jestli procentodi s nadvahoudi obezitou klesd&i stoupd. [14]

2.5 Obezita — rizikovy faktor pro dalSi nemoci

Obezita je opravdovym rizikovym faktorem pro vetk@ozstvi nemoci:

» kardiovaskularni nemoci, tedy nemoci srdce a cakirraijici ischemickou chorobu

srdeni, poruchy srd&niho rytmu

» vysoky krevni tlak (arterialni hypertenze), odh&dsg, Ze u vice nez 75 % vSech
pacienti s vysokym krevnim tlakem i@ie za hypertenzi vyznamnouwrau nadva-

ha a obezita

» oObezita je sdruzena s vysSimi hladinami krevnigfi tukrvi, konkrétg se jedna o
hypercholesterolémii, vysSi hladiny triglycearidv krvi, nizké hladiny ,hodného*

HDL cholesterolu

» cukrovka (diabetes mellitus) 2. typu, az 80 % vSpabienitt s cukrovkou 2. typu

ma nadvahu

* metabolicky syndrom — toho oneme@ain zna mimo lékéskou véejnost jen malo-
kdo, vyznamnym zjsobem ovliviuje vyskyt nemoci srdce a cév, ale i prognézu

cukrovky a arterialni hypertenze

» degenerativni onemoéni kloubniho systému, mezi které fpatejména nemaoci

patde a artroza velkych kloub

e nemoci zazivaciho traktu, sefadime takzvanou reflexni nemoc Zaludku a jicnu

(odborré nazyvanou gastroezofagealni reflexni nemoci)
e nemoci zléniku jsou dalSi skupinou nemoci, velmi Gzce soljiwiss obezitou

» jaterni poskozeni, obezita vede i k onentodnater, zejména se jedna o ukladani

tuka do jaterni tka& Tento stav nazyvame steat6za.
* nemoci ledvin jsou dalSi skui® castou komplikaci obezity

* s obezitou souvisi igktera nadorova onemoam
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* psychosocialni problémy u obéznicttid dosglych. Obézni &ti maji horsi pro-
spich ve Skolegasto se jim posmivaji, coz vede ke ztregbedvéry, osanglosti,

VEtSi nervozi a potenciald i k rozvoji neurologickych probléinv dosgglosti

e psychiatrické nemoci, jedna se zejména o maniodmiepsychodzy, steintak ja-

ko o uzkosta poruchy

e poruchy spanku, regulace pohlavnich hori@stma a mnoho dalSich [8,9]
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3 CHARAKTERISTIKA POCHUTIN A SLADKYCH NAPOJ U

Siroky sortiment potravirtékého zboZi zahrnuj@du poZivatin. Pozivatinysdime na po-
traviny a pochutiny. Potraviny jsou skupina zbddéra je nezbytnou seasti lidske vyzi-
vy. Obsahuji vyzivné latky, jako n&klad bilkoviny, tuky, sacharidy, které jsou prd-li
skou vyzZivu nepostradatelné. Potraviny mohou bgtlirmého, ZivéiSného nebo jiného
puvodu. Kvalita potravin riize byt vylepSovana pomoctigatnych latek. Mohou byt také

obohacovany potravinovymi daiiy. [15]

Pochutiny jsou skupinou poZzivatin, které konzumwggmo jejich charakteristické organo-
leptické vlastnosti nebo pro povzbudivé@inky na centralni nervovou soustavu. Prvni sku-
pinu pochutin oznaujeme jako pochutiny se senzorickou hodnotou, diytmchutiny po-

vzbudi a os¥zujici. [16]

Mezi pochutiny se senzorickou hodnotourpkbieni, byliny a ochucovadla. Organoleptic-
ké vlastnosti&chto pochutin ufuji péitomné senzoricky aktivni latky. Jsou to latky,rkte
vhiméme smysly, tedyichem, chuti, zrakem &asto také hmatem. ¢, chu’, barva a
textura jsou protoidezité organoleptické vlastnosti, které maji proxomenta &2n¢ vét-

8i vyznam nez jiné atributy (néklad obsah vitamii), neba je vnimé jako prvni informa-
ci, ktera vyraza prispiva k vytvdeni celkového dojmu o dané potravimyliny a kaeni
maji kromé vhodnych organoleptickych vlastnosti také pozitilétivé inky na lidsky
organismus. Mnohé obsahuji silice vykazuji¢adu prospsSnych zdravotnichdinku, pro
néz se nalezlo pouZiti jako d&, slozek farmaceutickych vyrobiknebo potravin&kych

aditiv. Dale mohou mit baktericidni, protizdlivé a antioxid&ni &inky. [17]

Ochucovadla jsou pochutiny vhodné k dochuceni aazvyni chuti. Pati sem hice,
kecup, ocet, polévkovéifpravky. Také maji Zzadouci organoleptické vlastnasmnohou

pusobit na lidsky organismus id&é.

Pochutiny povzbuzujici a o&ujici ovliviiuji centralni nervovou soustavu. Jedna se o ka-
vu, ¢aj, kavovinové vyrobky, kakao, vyrobky z kakaovylmbbi, kolové napoje, vyrobky
Z guarany a chininové napoje. Obsahuji alkaloigpwbuzujicimi dinky — kofein a te-
obromin, které vykazuji také&izné dalSi fyziologické dinky. Krom¢ stimulace centralni

nervove soustavy, povzbuzdjhnosti srdce adkteré mizou pisobit i jako antioxidanty.

Co se tye kaeni a dti, tak pro dtské pokrmy pouzivdme keni jen velmi méalo. Maiip

liS drazdivy @inek a pro vyZzivu nema, mimo mlet@ervenou sladkou papriku, vyznam.
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V¢étSim detem dovolime oas trochu sladké papriky a zikoi kmin, fenykl a suSené listky
libe¢ku, majoranky apod. Pokrmy tenime takzvanym zelenym i#emim, cozZ jsou zelené
nat€ raznych rostlin, jako n@veé cibule, petrzele, pazitky, kopru, které obsabitgmin C.
Mezi kaeni p&itame i Ken, ktery m& hogavitaminu C, ovSem jen pro star&tid Drézdi-
vé tropickeé keeni by se netio do cttskych jidel pidavat vibec. [17]

Stejre jako s kdenim by se ro Setit i se soli. Pesolovani jidel je starym neSvarem, ktery
zatzuje ledviny a cely organismus. Solit jidléteim tedy nemizeme podle naSi chuti, ale
mére. Kdyz se nam zda mdlé a neslané, je to jerfeldboli se steghnevyhneme, protoze
je skryta v mnoha potravinach, nejen v salameckzeminach, bramborovych lupincich a
susenkach. Po¥mé hodre soli je v polévkach, ongiach a dalSich pokrmech, které nam
slané nefipadaji, ale bez soli jako by ném Zzadnou chtl. Nékdy miZze pomoci nastavit
slané om&y jogurtem, aby se zjemnily. Vlastni obsah soliate samoizjmé nezngni.

Mnoha kdeni jsou mimo jiné také vyznamnymi alergeny. [18]

3.1 Nektere pochutiny konkrétnéji

Kotfenim se v SirSim smyslu nazyvaji latky pouzivaiigiiprawe pokrmi a iznych potra-
vinovych vyrobki (nagiklad uzenin), k jejich aromatizovani nebo k zvyra#d chuti. Za
kuchyiiské kdeni se povazugerstvé, suSené nebo jinak upraveine ¢asti tuzemskych,
subtropickych nebo tropickych rostlin, které sengiziji svéraznou chuti a charakteristic-
kou vini. Ostatni latky pouzivané keileoeni se oznéuji jako kaenici gipravky, napi-

klad ocet, hitice, gil, polévkové pipravky atd.

Koreni rostlinného pivodu se podle pouzitycktasti rostliny rozdéluje do Sesti skupin:
» podzemni‘asti rostlin: zazvor, kurkuma,ilen, puskvorec, galgan,
o kara stromi: skaice,

» listy a celé rostliny:bobkovy list, majoranka, tymian, kopr, pazitkatrpelova né,
celerova ng, bazalka, dobromysl, estragon, kibk, rozmaryn, saturyje, Sy
yzop,

» kvety a kwtni sowfasti: hiebicek, kapary, Safran, skoovy kwét, chmel,

» plody: anyz, badyan, fenykl, kmin, jalovec, kardamom,fpppprika, nové ki@ni,

hiebickové plody, koriandr, kopr, vanilka, fiice, celer,
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* semena a safasti semenhoréice, muskatovy k&t, muskatovy gech.

Kofeni sice nema vlastni vyzivovou hodnotu, ale ptekiou vyZzivu mé sy vyznam. Do-
dava pokrnmim dobrou vwini a ostrou pikantni chiuJeho dinek se projevuje v podra&ol

chwovych icichovych nerna, podporuje traveni a dokonalé vyuZiti potravy][19
Z vyzivového hlediska @lime koreni do i skupin:

» velmi pros@Sné— je takové kieni, které dodava pokiim nejen vyraznou chiua
vani, nybrz téz i skteré ochranné latky, néglad protikurdjovy vitamin C a pro-
vitamin A. Takto obohacuji pokrmy veSkeré rostlinre® (nagiklad estragon, sa-

turyje, bazalka, kopr, nepaliva paprika apod.),

» prospSné — (neSkodné) je takoveé temi, které dodava pokiim jemnou chtl a
vani, ale pokrmy vyzivovou hodnotou neobohacuje, taleé neSkodi. Sem at

skaice, vanilka a semena okétiatych rostlin,

o drazdivée- (Skodici) — do této skupiny paterny pep a ostra paprika. Alkaloidy
obsaZzené vtomto keni jsou ve velkych davkach silnymi drazdidly. Peani
téchto druli koreni ve ¥tSich davkach e zpisobit Zaludéni i stevni potize.

Jejich stidmé pouziti je neSkodné. [15]

3.1.1 Caj

Na rozdil od kavy je historigaje mnohem starSi a ma svéewy v kolébce&ajové kultury
— Cing. Caj to jsou listky malého, husblisttného keée ¢ajovniku, rostouciho v tropickém
nebo subtropickém podnebi. ZvlaStnim zpracovanét fhozlicnych odifid ¢ajovniki se

ziskavaji tizné obchodni druhgaje, liSici se specifickymi vlastnostmi.

Ptiznivy vliv piti ¢aje na lidsky organismus je zndm dloulfecbnaSim letopdem. Jeho
povzbuzujici dinky zpasobuji latky, hlava alkaloidy, zejména vSak kofein, ktery j€aje
nazyvan téz tein. Krotntohoto velmi zndméhoc¢inného alkaloidu obsahujgj v mensim
mnozZstvi také theophyllin, xantin a methylxantiral® maji velmi dlezitou Glohu &aji
také obsazenéisloviny a aromatické latky.fisloviny obsazené &aji pasobi adstringent-

W

ne.

Pritomnost éterickych ol@jv ¢aji zpiasobuje v gkterych gipadech po &Sim poziticaje
jistou euforii. Hranice nezavadnosti se pohybujeko30 Salk denrg, kdyz 1 Salk obsa-

huje pameérné asi 0,02 g kofeinu. [20]
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3.1.2 Kakao

Prvni zminky o kakau se dochovaly v rozmanitychidbdptarych Azték a jejich red-
chadci z davnych dob patka stedoamerické historie. Laho#livonici kakao pochazi ze
semen plod druhi kakaovniku. Ziskava se z kakaovych babstliny Theobroma cacao.
Domovem tohoto tropického stromu je&tni a Jizni Amerika, odkud se kakaovnik rozsi-
fil i do jinych tropickych oblasti. Botanicky gatkakaovnik k rodu rostlin kakaovnikovi-
tych (Steruculiaceae Swtovy trh shrnuje vSechny varianty kakaowvini#to & hlavnich

skupin: 1. criollo, 2. forastero a 3. trinitario.

Hlavni aktivni sodasti kakaa je alkaloid zvany teobromin. Svou stidda se velmi podo-

ba kofeinu a ma i podobnéidky, jen o kco slabsi.

Je ovSem zajimavé zminit, Ze prdijsvbsah bilkovin maji kakaové napoj&si schopnost
vyvolat pocit nasycenosti, nez régad obyejné slazené limonady, coz je §istelmi di-

lezity faktor, ktery nize pozitivie ovliviiovat celkovy pijem kalorii. [20, 21]

3.1.3 Sl

Chlorid sodny (NaCl), znamy wbném Zivo¢ pod ozna&enim kuchyiska sil, je chemicka
slowenina, vyskytujici se vifrodk v podol& nerostu halitu, znamého téZz pod amrdm
sil kamennaJe to velmi dlezita slodenina patebna pro Zivotni funkcetSiny organis-

mua. Sil v malych davkach ma povzbuzujiciitky.

* Sil v organismu psobi velmi drazdi¥ a zabréuje vyluwwovani odpad latkové
vymeny.
» Sil zvySuje krevni tlak a povzbuzuginnost nadledvinek. sledkem je pocit tep-

la, bcklosti.

* Choroby ledvin s&asto projevuji otokem, coz jeisledek nad@rného mnozstvi

soli v organismu.

* Chlorid sodny také brani vytovani m@oviny a zhorSuje ifiznaky revmatismu a

ekzémy.

» Pokusy provaghé na zwiatech, ktera i#a nadngrny prisun soli v potra¥, ukaza-

/////
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3.1.4 Bramhirky

Bramhirky téz ¢ipsy, chipsy nebo bramborové lupinky jsou drobnéhpitiny vyrakiné z
platki brambor p&ené nebo smazené a dochucené soli nebo dalSiradiagcemi. Pray
podle nasledné Upravy @i nebo smazeni) jsou vyrobky oZemy chipsy nebo bram-
burky. Bramhirky jsou balené do igelitového pytliku pod ochrammdmosférou plynného

dusiku.
Bramhirky jsou nezdrava strava, vedouci ke Spatné Zipo#os, obezit a celulitick.

Védci z Technické univerzity v Mnichévpoprvé prokézali iitomnost rakovinotvorné
latky - glycidamidu - ve smazenych hranolkach gpséch. Glycidamid je latka, jez vznika
pii zahtivani produkit z brambor a je daleko nebezpgsi nez v hranolkachipd reékolika

lety objeveny akrylamid. [10]

3.2 Sladké napoje

Lidské €lo obsahuje velké mnozstvi vodyeld dosglého ¢loveéka je vice nez z jedné po-
loviny tvofeno vodou, u i je to vice nez dvtietiny. Voda je Zivota dileZita jako hlavni
slozka krve, umaiuje transport stavebnich latek a energigkiam. Ma-li €lo nedostatek
tekutin, snazi se ledviny vodou BetNasledkem je pak jejich nedost&ié funkce Cisténi
krve od Skodlivych latek pak nefunguje optintalm ledviny jsou fetZovany. To nize
dale vést k bolestivym onemagrim ledvin ve vy3Sim &u. Proto di v piti nikdy neo-
mezujeme! Bti by se néli nawit vypit spiSe o sklenici vody vice nez niéN horkém |é¢
nebo i zvySené &glesné ndmaze patbuji dti az dvojndsobné mnozstvi tekutirti Bchla-
zovani tla dochazi k vyssi sp@ie vody, ktera odchazidiki v podols potu. V pongru

k télesné vaze majidti vétsi povrch ¢la neZ dosgli. Casto se stava, zetdvyzaduiji piti
v parkuci v dopravnich prosédcich. Je protodatezité mit k dispozici vhodny napoj. K piti
se nejlépe hodi pitn4 voda z vodovodu, pertivaeperlivA mineralni voda ste&jjako ne-

slazené bylinnéaje, Fipadré slak® ovocnécaje.

Sladké n4poje, limonédy, jsou napoje, které mothmmabovat barviva, konzerd prisady
a jsou doslazovanyflanymi sladidly. Ovocna slozka &chto napaj nemusi byt obsaze-
na vibec, ovocné chuti je dosazeno pomoci syntetickyomat. Obsahuji tedyiisady,
jejichz vhodnost prodi je prinejmensim sporna. Jisté je, Ze mnohyiteoh tato mnozstvi

raznych barviv a zvyramvaiu chuti nes¥d¢i. Pro dti jsou tedy nevhodné jak limonady,
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tak Sumivé napoje v prasku, kokakolové napoje (ols&ofein), kavagernycaj, ledovy
¢aj (z cernéhocaje s ovocnou fiichuti), energetické napoje, izotonické napoje skegd
dalSi napoje obsahujici alkohol. Sladkymi napojlid® nedangrné zvySuji @ijem cukru,
tim i riziko infarktu, mrtvice nebo cukrovky, nadwaci obezity. U dti se stal&astji dis-

kutuje o spojitosti s hyperaktivitou. [23, 24, 25]
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4 VLIV POCHUTIN A SLADKYCH NAPOJ U NA HYPERAKTIVITU
A OBEZITUDETI

Jak jiz byloteceno, je ¥ejmé, Ze na vzniku hyperaktivity se podili vicetéak, mezi nimiz

A

zpasobuji izné druhy potravinovych dajka a v neposledriade cukr.

4.1 Vliv pridatnych latek na hyperaktivitu déti

Co se tye miznych pochutin a sladkych nappity mohou obsahovat mimo jiné také-p
datné latky — aditiva. Udgkterych lidi se po poziti potravin obsahuijicéité ,Ec¢ko* dosta-

vi negijemné nezadouci reakcéigominajici projevy alergie. Mnoho ldikale i lékati,
proto pouZziva slovni spojeni ,alergie nddatné latky". Alergie je vSak definovana jako
reakce zpsobena tzv. imunologickym mechanismem (jedna seawekvatni obrannou
reakci £la na tzv. alergen), ktergtsinou neni u reakce na potravisiéa aditiva prokazan.
Nejedna se vSak ani o otravu, jelikoZz mnoZstvi zkomované latky jefifliS nizké. Neza-
douci reakce se navic dostavuji pouze u zlomkulpopuNejpesrEjsi tedy bude howit o
jisté pecitlivélosti — hypersenzitivt — na gidatné latky. Pouziva se také vyraz pseudoa-

lergie¢i nesnasenlivost.

Znama je nesnasenlivost potravin, kteraecplivélosti na pidatné latky Gzce souvisi.
Rada pidatnych latek méa velmi podobnou chemickou strukjako ffirozené slozky po-
travin vyvolavajici pseudoalergické reakce. Odbmradhaduji, Ze potravinovou nesnasen-
livosti trpi 5 aZz 1®6 populace. Tito lidé jsou tedy také obzvééditlivi na rekteré gidatné
latky. Mezi citlivymi jedinci gevaZzuji @ti, Zeny a lidé konzumuijici velka mnoZzstwi-p
slusnych latek. K rizikovym faktém pati také historie fiznaki potravinové nesnasenli-
vosti v rodirg. Nesnasenlivostiiflatnych latek trpéastji astmatici — zejména ti citlivi na
aspirin, atopici (lidé se sklonem k alergii) a littgici chronickou kofivkou. Zda dojde

k projevu nezadoucichkeiinkd, zalezi na davce. Je mozné, Zed&émkazdého Ize vyvolat
nezadouci reakce, wkterych lidi je vS8ak davka, p@bna pro nabuzeni reakce, velmi niz-

ka (a mnoZzstviiitomné v jedné porci potraviny pak dastpci). [7,26]

4.1.1 FRiznaky potravinové nesnasenlivosti:

» kozni projevy — kopivka, angioedém a ekzém
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* problémy zaZivaciho Ustroji — opakované bolestha, nadymani, gymy, nevol-

nosti a zvraceni

» neurologické projevy — bolesti hlavy, malatnostjelst svaili, poruchy pari a
koncentrace, deprese, poruchy spanku, naladowarsicipy vicni, zvoréni v uSich,
zavrat, parestézie (nezvyklé pocity na pokozce — palemgvergeni apod.), du-
Sevni rozruSeni, neuralgie (prudk& bolet podélyrérvu) a jiz dive zmhovana

hyperaktivita

e projevy horniho respitmiho traktu — ucpany nos, zvySena produkcethlepako-

vané bolesti v krku a zéndutin, u rekterych jedind maze dojit ke vzniku astmatu
» reakce anafylaktického typu

Mezi aditiva, na kterd mohou bytktefi jedinci grecitliveli, pati latky, které pravépo-
dobrg zpasobuji imunologické reakce organismu a tudiz i giné alergie. Souvislostn
kterych latek s alergickymi a pseudoalergickymikoeani je dobe znama. V této souvis-
losti secasto uvadji azobarviva (tartrazin atd.), BHA, BHT a parabeRecitlivélost vy-
volava také dusitan sodny, jeho#ilisna konzumace @ir¢ se gidava do uzenin) dze
zpasobovat kofivku, stevni potize a bolesti hlavy. Reakce podobné alkeygicreakcim

vyvolavaji také gicitany, latky Siroce uzivan&ippracovani a skladovani potravin. [7]

4.1.2 ,E¢ka a dti*

Détsky organismus je velmi citlivy na ¥j8i vlivy a predpoklada se, Zze prau diti se ne-
Zadouci dinky (nejen) pidatnych latek mohou projevit nejviceétbv poméru ke své vaze
spdadaji daleko vice jidla nez dadipa jejich vniéni organy se tedy musi vyrovnat
s relativré vySSimi davkami fidatnych latek. Zakon offglatnych latkach pamatuje natigl
ovSem pouze Vv souvislosti stekou vyzivou. Tam je jejichiffomnost drasticky omezena
na réekolik mélo casem prowienych a bezpmych latek. Zakon se vSak nijak zwlaseza-
meéfuje na pitomnost potravingkych aditiv v dalSich potravinach konzumovanyéh-p
vazre détmi a vyrobci propagovanych jako obzviashodné pro &i. Tyto potraviny mo-
hou obsahovat a obsahuji stejné latky ve stejnémzaini jako potraviny wené dosp-
lym. A to jeSt vtom lepSim fipact. Nekteré oblibené &ské pochoutky obsahuji celé
spektrum kontroverznichifgatnych latek. Sladkosti obarvuje cédla syntetickych bar-

viv. Barva vyrobek prodavé éim z&iv¢jSi a més prirozend, tim vice &i zaujme. Nko-
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lik studii se zabyvalo vlivemifdatnych latek na chovani a studijni vysledkyi.dAutori
téchto studii dosli k z&ru, Ze ténii vSechny dti dosahovaly lepSich vysledkkdyzZ byly
na die¢ neobsahujici fpdatné latky. Nkteri Iékati se domnivaji, Ze v titych pripadech
muze byt hyperaktivita zhorSovatadokonce vyvolana potravitgkymi aditivy — zejména

barvivy, konzervanimi ¢inidly a aromaty. [26]

Tab.¢. 2. Hodnoceni fidatnych lateK26]

E:100,101,140,150a,160a,¢c, d, e,161b,162,163,170,175,270,28C,200,

Rilznics plsonte ey 306-308,322,410,440,901,948

E:141,172,174,260,256,301,302,304,309,315,316,325-327,334,350-352,

Lk piidtele 363,408,460,470b,551-553,640,650,002-004,020,049,1102,1103

E:150b,c,d,153,160b,1,171,200,202,203,261,263,287,320-332,335,337,333,354,
400-404,407,515-418,420-422,425,426,445,461,463-466,469,470-475,481-483,
Latky méné vhodné 481-495,500-504,508-511,514-517 524-530,654-558,570,574-579,585,912 814,
938,939,941 942 953,857, 965,966,967,968,898,1105,1200,1404,1420,1422,
1451,1452,1520

E:120,1619,173,234,236,251 252,262,280-283,338-341,343,355-357,380,285,
405,407a,412-414,432-426,442,444,450-452 459 468,476,477 478b,507,513,
518,520-523,535,536,538,541,620-635,800,943,850,951,959,1201,1202,1204,
1410,1412-1414,1440,1442 1450,1505,1517,1518

Latky pdsobici nepriznivé

E:102,104,110,122-124,127-129,131-133,142,151,154,155,180,210-224,226-228,230-233,

Latky s vyrazn& skodlivym dcinken 235,242,249,250,284,285,310-31 2,320,321 512,586,005,027 944 952,052, 054,062,1519

E:102,104,110,120,122-124,127-129,131-133,150a,b,¢,d,151,153,154,1535,

Latky spojované s détskou hyperaktivitou 160b.180,210.213.319 320,321

4.2 Vliv cukru na hyperaktivitu a obezitu
Kromé pridatnych latek — aditiv, obsahujgda pochutin aipdevsim sladkych napogukr.

Cukr pisobi d¢tem celouradu zdravotnich probléim mimo jiné hyperaktivitu, obezitu a
samozejm¢ i alergie. Dr. William Look, pediatr a autor knili§vasinkové souvislosti, je
pieswdcen, Ze pochopil roli, jakou sehrava cukr yzniku hyperaktivity u ¢ti. Pfi svém
vyzkumu zjistil, Ze u mysi, které v potiadostavaly dextrozu, dochazelo ve srovnani
s kontrolni skupinou, v jejiz potrawdextroza obsazena nebyldjbtizné ke 200nasohkn
vétSimu rozmnozenCandidy albicansa jeji invazi v travicim traktu. Jakmile gvéku
tato kvasinka ve svech pemnozi, zvySuje se propustnositest To znamena, ze je-li
kandida ve gevech pitomna, niize se nestravena net@st&né stravena potrava dostat do

krve. Vedlerady dalSich problémpak miZze vyvolavat i hyperaktivitu. [27,28]

Rada studii nazrtaje, Ze cukr je skuteé piicinou hyperaktivity u dti. PYi jedné dvojit
zkiizené studii se ukazalo, Ze davka cukru odpovidafisahu pimérné tetinkové lahve

limonady (tedy asi desetajovych Iziek) naruSuje chovanit@dSkolnich éti. Zmeny
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v chovani byly nejetelrgjSi pétactyiicet aZz Sedesat minut po jeho pozZiti.
V strukturovanych testovacich situaciahi dykazovaly snizeny vykon. Také&iwolné he

se u nich ve zvySené feiprojevovalo nevhodné chovani. Vyzkum Dr. A. Sesawkazu-
je, Zze po vylotgeni cukru ze stravy sestgm zlepSuji Skolni vysledky. Vyrazné zlepSeni
Zzakovského prosighu nastalo nejen po odstéai cukru, ale i sachar6zy a potravisi&/ch

aditiv. Rada kol také provedla revize stravovacich prograensvych skolnich jidelnach.
[7]

JiZz od roku 1980 existujiedecké studie zkoumajici roli cukru na chovani.

4V

Hodre védca se giklani k tomu, Ze mnozstvitatého cukru je spiSe vysledek naima
poruch v chovani nebo hyperaktivity. Jinymi slodyti, které jsou vysoce aktivni a agre-
sivni nebo jednodusSe nedisciplinované a zZivé mdiyowice nachylné ke konzumaci cuk-

ru jako rychlému zdroji energie, kterou vyZadugdchovani jejich vysoké aktivity.

Jsou tu oprawné divody pra byt opatrny, dalSi studie totiz prokazuji zvySkeyperakti-
vity nasledované pozitim cukru. Je jasné, Ze zdgemmy vztah mezi hyperaktivitou a

cukrem existuje i kdyz cukr nemusi bytmo jeji @ic¢inou. [29]

DalSim naiistajicim problémem na celémégyje dnes obezita uétl. K vyznamnym fak-
toram, které ovliviuji pribyvani na vaze, péthlavre Spatné stravovaci navyky +ijpm
cukru, slazenych népij rychlé okterstveni, pkimyslow upravované potraviny, zvysené
sledovani televize a také nedostatetélovychovné programy ve Skolach. Ke snizeni rizi-
ka zdravotnich probléfn mezi i€z obezita pat, je zapotebi, aby se & nawily spravnym
navykim zivotniho stylu jiz doma. BohuZel se ailip casto stava, Zze préwtyli rodice
podporuji své &i ve Spatnych stravovacich navycich, nedo&tem pohybu a pasivnim
traveni volnéh@asu. Pokud dittéZzko usina nebo spi, nedokaze se doma ani ve Skole s
stredit, ma Spatny Skolni prosgh, trpi alergiemi, je nachylné k bolestem hlaeyhyperak-
tivni nebo apatické, trpi nadvahou, nedokaze vydigke neztyti hodiny bez jidla,&ko
udrzuje kamaradské vztahy netastji nez jednou do roka trpi nachlazenéimbakterial-
nim infekcemi, §izna doportieni uvadji po dobu dvou tydinvyradit z jeho stravy vSechny
formy cukru. Vyhybejte se také slazenym napaj Sklenice vody ochucena citronem, li-
metkou nebo IZici pomer&oveé ¢i jablecné Favy skwle nahradi jakykoli nealkoholicky

né&poj. Ani nealkoholické napoje bez cukru nejsoadrté: vSechny totiz obsahuji kyselinu
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fosfore&nou, ktera pozrmuje pongr mezi vapnikem a fosforem &e, ¢imz narusuje jeho

kiehkou chemickou rovnovahu. [13]

Smutnou pravdou vSakKigtava, Ze jime mnohem vice cukru nez ktlyal V dnesni dob
konzumujeme nesmirné mnozstvi cukru — &miru a si 70 kilogram roéné — a

v dasledku jeho fisunu stale vice lidi trpi zdravotnimi problémy armd se snazi najit
reSeni.

Jeho nadrérna spoteba ma za nasledek neustalé poskozovani nasehoisonga které
nakonec vyusti ve fyzické problémy. digd vinen neni jen cukr, homeostazu, tedy fyziolo-
gickou rovnovaho naSeho organismu, narusuji iyyr@ozenosti Zivotniho stylu jednadva-

catého stoleti. [27]

Jednim z nejvyznandjsich faktofi, ktery ma za vinu Spatny zdravotni stav jegjisaSe
strava. Cukr je jeden ze stresovych faktdttery oslabuje obranné mechanismy naseho
organismu. Vyadit, gipadré vyrazre omezit, cukr ze stravy neni ovSem tak jednoduché.

Nahly nedostatek cukruiie totiz vyvolatites, horéku, deprese a bolest hlavy.

O zlech napachanych cukrem jsme jiz slySeli oddrelo autora, samigmg s vyjimkou
téch spjatych s cukrovarnickym jpnyslem. Biochemicka draha konzumace cukru az po
poSkozeni funkce enzyirje vykreslena jasna srozumiteld. Cukr ovliviiuje pongr vap-
niku a fosforu v krvi, napomaha vzniku stresu, kiefize vést az k degenerativnimu one-
mocreni. U ntkoho zpisobuje bolesti hlavy, u jiného migrénu, kolitidistraa, ekzém,
nadvahuwi obezitu, deprese&im déaléastji se také spekuluje o jeho mozném vlivu na hy-
peraktivitu. [27]

4.2.1 Identifikace potravin obsahujicich cukr

Jednim u probléf které ginasi snaha omezovat sfeiu cukru, je identifikace potravin,
které jej obsahuiji.iftomnost cukru v daném vyrobku nemusi byt vZzdyngat Ize jej najit

i tam, kde to neni na prvni pohlettpmé.[27]

4.2.2 Rafinované cukry

Obsahuji 99,4 az 99,8 proceiigtych kalorii — tedy Zadné vitaminy, mineraly @iflkovi-

ny, ale pouze jednoduché uhlohydraty.
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Pro svou spravnou funkci naséotpotrebuje mit k dispozici pouhé &vajové |ztky krev-
niho cukru. Toto mnoZstvi lze snadno ziskat strémenerafinovanych uhlohydiiét
bilkovin a tuki. Télo si dokaze opét dostatek krevniho cukru ipsto, Ze Zadnou glukdzu
ani rafinovany cukr jist nebudeme. Kazd&Wa rafinovaného cukru, kterodijpneme na-

vic, naruSi firozenou rovnovahu naSeh#at a ohrozi nasSe zdravi. [27]

Rafinovany cukr je tvien dema jednoduchymi cukry, glukézou a frukt6zou. Jakrdib-
vék konzumuje cukr neustale, jehda ztraci schopnost vyrébsi glukézu z komplexnich
uhlohydrati, bilkovin a tuki. TéIni mechanismy, které maji tutdgménu za ukol, pesta-
nou fungovatgimz hladina glukézy v krvi poklesne. Nasleduje r@atélna chd, poceni,
ties a deprese. Rafinovany cukr, ktery ve vSechadointi bonbonech a Sélcich kavy chutna
tak lahod®, je ve skuteénosti spiSe farmaceutickou drogou nez vyzivhougwiiou. Mi-
neraly potebné pro traveni cukru — chrom, mangan, kobait],minek a h&tik — se z gj
odstrani Bhem procesu rafinace. Lidsky organismus je pékzpracovani cukru nucen

zbavovat se vlastnich mineralnich zasob. [27]

Mezi rafinované cukry p#tsachardza, med, fruktoza, glukéza, dextroza,ldeay maltod-
za, surovy cukr, javorovy cukr, galaktéza, dextj@ny slad, ryZovy cukr, kukitné sla-
didlo a kukdi¢ny sirup. To vSe jsou jednoduché cukry. Jejichdrda putovani do krevni-
ho recisté trva kratkou dobu a v organismu pak narusuji clhkmi rovnovahu stegnjako
cukr bily. VSechny tyto latky jsou obsazeny ve kéad pe€ivu, praimyslow zpracovanych
potravindch, marmeladach a dzemech, zmgztiokolddovych tginkach, balenych obilni-
nach, nealkoholickych napojich,&kgech, pivu, Zvykékach, a vliast&vSech potravinach,

kde najdete na etiketukr mezi pouzitymi fisadami. [29]

Glukoza, ktera je stefrbohatym zdrojem kalorii jako rafinovany cukr, g skuténosti jiz
pietravenou potravinou, ktera se dal v Zaludku arst\eech nezpracovava. Potravisiéy

pramysl bEZné glukézu pouziva jako levné plnidlo. [27]

4.2.2.1 Rafinované cukry a mineraly

Pro zachovani mnohalésnych funkci jsou nezbytné latky zvané minerdfyewviuji tvrdé
tkare, tedy kosti a zuby. Poméhaji také v krvi¢tnich tkanich udrZovat acidobazickou

rovnovahu.

K t¢émto miner&hm tolik nezbytnym pro organismus gatvapnik a fosfor, které vedle vy-

stavby pevnych kosti aktivuji enzymy petiné pro vyznamné metabolické funkceichq
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jenz je jak stavebnim materialem, tak katalyzatoeexymi, Zelezo, které aktivuje enzymy
a je vyznamnou saasti krevniho hemoglobinu, j6d, nezbytny pro spoaévfunkci Stitné
Zlazy, a zinek, bezéhoz by enzym alkohol dehydrogenaza nemohl sgraxidovat alko-

hol v jatrech.

Dokud jite rafinované cukry, jsou mnohé esenciaiviny pro vasedo nedostupné. Kata-
strofalni &inky cukru na porer mezi vapnikem a fosforem poprvé objevil dr. MelvTen
vySkrtl svym pacieriim z jidelniho listku cukr afpdepsal jim zdravou stravu,czdy se

vytracet nejen problémy se zuby, ale také mnoh& daduhy.

Odbornici také zjistili, Ze cukr zvySuje rychlostiovani vapniku zéta. Pokud se nam
po konzumaci cukru zvysi hladina vapniku v krvi g Ino sodasrgé vylu¢ujeme, musi byt

tento material vyplavovan z kosti a tkani, kdelggen. [18]

4.2.3 Cukr a endokrinni systém

Cukr mé také vliv na endokrinni systé@iovék s nadndrné aktivni Stitnou zlazou, jehoz
vnitini rovnovaha byv&asto naruSena, bude dtmavaly poceni, emocionalni rozkolisa-
nosti a hyperaktivitou. Lidé s oslabenym zadniraKaim hypofyzy mivaji sklon davaies
hnaré najevo své emoce. Dojde-li k naruSeni jejich raadity konzumaci sladkosti a sla-

zenych napai, mohou se chovat aZz hystericky.

Pfi konzumaci cukru se fungovanicitych zlaz mimaeadre zrychli. K takovym Zldzam
pafti slinivka lisni, ktera produkuje inzulin pi@bny k metabolickéfiemené cukru, acast
nadledvinek nazvan&eh nadledvinek, jez produkuje epinefrin (adrenalRtivita jinych

Zlaz se nize vlivem cukru naopak abnormalsnizit.

Vzhledem k tomu, Ze endokrinni Zlazy reguluji metemus, je #ejmé, Ze jejich rovno-

vahaci naopak nevyvazenost bude u kazdého z nas rozhbdadravii nemoci. [27,29]

4.3 Cukr a obezita

Mohlo by se zdat, Ze o vztahu cukruibpvani na vaze je zbyteé hovdit — jejich sou-
vislost je rece jasna. Bkteri jsou Feswdceni o tom, Ze si mohou hlidat vahu pouhym
omezovanim dennihdipmu kalorii. Snizeni kalorii sice e gispét ke snizeni hmotnos-
ti, ale jejich pouhé potani nestéi. Existuje samazjme rozdil mezi kaloriemi, které sni-
me ve forng cerstvé zeleniny, a stejnym mnozstvim kalorii z teypiokolady. Kdyz pi-

jimame kalorie ze sladkého vyrobku, cukr vytuémélou chu’ k jidlu, ktera vyvolava neo-
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dolatelné nutkani. Nadémé uzivani cukru Zisobuje ,jo-jo* efekt kolisani hladiny krev-
niho cukru, ktery s sebouipasi fiznaky jako sviravy pocit hladugs a poceni. Cukr také
vede k pecitlivélosti na utité potraviny, coZ ma za nasledek alergickou zéstsINeodo-
latelné chut a sviravy hlad, které jdou ruku v ruce s potravimoi alergiemi, rozhodh

nevedou k dietnimu stravovani.

Jestlize svégto neustale poSkozujeme cukrem a jinymi Skodlividikami, mohou se zd

déné slabiny projevit a vyustit ve vznik degeneraitnasnonemocéni.

Zavini-li dlouhodols Spatna Zivotosprava jednobtlovéka nevyvazenost ve fungovani jeho

organismu, mZe se vysledné oslabeni endokrinni soustdepgset a dale umdavat po

24

4.4 Ostatni sladidla

Kromé béZnéhoiepného nebaitinového cukru, iuz bilého nebo hkwlého, kterymi sladi-

me v kuchyni, existuji i jina sladidla.

Med obsahuje asi osmdesat procent cukru (ovocmgznbvy) a dvacet procent vody. Je to
cukrovy roztok. Obsahuje vice nebo raé&topy pylu, ktery z &o vytv&i potravinu ne-

vhodnou pro alergiky.

Hroznovy cukr (glukéza, glukdzovy sirup) je obsazeovoci. Jeho konzumace vede

k rychlému vzestupu krevniho cukru.

Cukr ovocny (fruktéza) je obsazeny spolu s glukézosacharézou v ovoci. Rychle se
vstiebava, ale ze igva se dostava nejprve do jater, kde fiempnovan na glukézu, a to

zpasobuje, Ze hladina krevniho cukru stoupa opo&d
Sladovy cukr (malt6za) je nasladly a ziskava s&kzebu nakkieného suSeného obili.

Mlécny cukr (laktoza) je mighnasladly a vyskytuje se jakdippdni cukr v mléce a kysa-
nych ml&nych vyrobcich. Neni v tvarohu a syrech, protofiggjich vyrobs z mléka odté-

ka se syrovatkou.

Uméla sladidla: na trhu je jich velké mnoZstvi. Jsgntsticka nebo frodni, cukr neobsa-
huji a maji vysokou sladivost. Preéamé uziti pro éti nejsou idealni, ale v malém mnoz-

stvi nevadi. U4 sladidla nejsou vhodnd ani prétidrpici cukrovkou. [30]
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5 SPRAVNA VYZIVA

Vychovu ke spravnym vyzivovym naviin, ke vhodnémuifstupu k problému vyzivy, ke
kultuie jidla a stolovani neni mozno @tltlod vSeobecné vychovy die. Védomi odpo-
védnosti musi rodie i ostatni vychovatele nutit k tomu, aby se zamlyshd dosahem této
skute&nosti. Mimo jiné z toho vyplyva, Ze spravieSeni vyzivovych otazek naprosto neni
jen zélezitosti Zzen — kuckek. Celé okoli déte si musi uydomit, Ze vychova dite

v kazdém sréru zaina prvni den po narozeni a Ze se ji mdasthit vSichni jednoth

Vychova ke spravné vyzivse Uzce dotykd mnoha vSeobecnych vychovnych prablé
Vyuka hygienickych a vyzivovych navigkneni vazana strikthna wk déti. Vychovné i
vyzivové plany maji byt rozvijeny pomalu, & ¢ a individul@ pro kazdé dé& Na za-
kladé poznatki, které ziskalo ddt v jeslich, se maji stét dalSi spravné zkuSenosti
v matdské Skole a pozjl ve Skolnich lavicich. Z chyb, kterych se ve wgdéti dopous-
time, jsou médhvyznamné chyby v nespravném mnozstvi potravirkalerické spateks. |

u nas jsou é&i, které z fiznych divodi, hlavre pro skuténé nebo zdanlivé nechutenstvi,
nemaji dostatany kaloricky gisun. Je jich ménnez tch, které trpi opamou chybou, jsou
systematicky fekrmovany. Vysledkem tohoto Spatnékimeni stravy je &ska obezita,

jejiz vyskyt stéle stoupa. [19,23]

HorSi skupina chyb se tyka skladby vyzivy. Moé& pokrmy, sladkosti, mnoho Zg&iénych
tuka s malym mnozstvim bilkovinné slozky, se nedostgten grisunem nerostnych latek a
vitamini — to vSe jsou hrub& poskozeni. &m jimi zpisobené probihaji dlouho nepozo-

rovare.

DalSim vyZivovym faktorem je rytmus, famek v podavani dennich jidel. Nepravidelné,
nahodné a stéle seénici doby pijmu pokrmi, rizna obsaznost porci, 2atjici travici
soustavu &kdy nadmgrné, jindy jen uspokojujici neptSi hlad, to vSe naruSuj@nnost
mozkoveé kiry i zazivaci funkce. Tim se zhorSuje vyuZiti peimavych slozek. Rozvrh
podavani pokrriin ma odpovidat praci a odgioku, které se v zivetcloveéka stidaji. ,Me-
zijidla“ jsou Spatnym zvykem, kterému se¢diti od maltka. V dosglosti uz je na napra-

VU pozck.

Jednoucasti pdadku v jidle je roviéZ zabramni plytvani s potravinami. ZvySena Zzivotni

urovei vétdiny nasich rodin Zisobuje, Ze &i si potravy mélo vazi. Spatnyiglad dosg-
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lych nedostaty pomer déti k hospodéskym hodnotam zvySuje. Ukazky jsou koSe na

odpadky ve Skolach, kde rédka korgi Skolni svéiny ¢i presnidavky.

DalSim Uusekem, ke kterému je nutno se &@nod détskych let, je kultura stolovani. d&a
by byt v rodindch mnohem vice hodnocenia.dAeSnim sgchu to neni snadny ukol. Je to

ovSem jedna z idedalnich cest, kterymi maji fit pod nasim vedenim. [18,30]

5.1 Vyziva predskolniho digéte

V tomto obdobi se vyZivadti prizpasobuje vyzi¢ dosglych. Frechod je Spatny, dostava-
li dité stejnou stravu jako ostattlienové rodiny, pouze davky na jeho itiajsou mensi.
Ma-li vyziva ditti optimalre prospivat, je nutna kvalitni odliSnost ve skladipiipraw
stravy. Vedle vysoké pigby nutréné hodnotnych Zivin, nezbytnych pro stavbitského
téla, je zapatebi se vyvarovat ifetizeni jeho travicich schopnosti. Oibaze i @i nekoli-

ka prilezitostech bez potizi stravit potravu, kterd prameni vhodna.

Déti predskolniho ¥ku u nas zvykame nayii veétsi jidla dens, s intervaly 3 az 4 hodino-
vymi, z nichZ nejdelSi je po ¢tk. Jidla se pokud mozno neolaji. Zalezi také velmi na
biologické hodnat snida®, ktera ma plnit denni pibu Zivin asi z 25 %. Je to Uvod dne,
ke kterému musi byt dogasu. VZdy v ni musi byt zastoupeno mléko acmdévyrobky
(nemaji byt pilis sytive, jako nafiklad smetana), alefidavaji se #izné chlebové poma-
zanky, masové i vajaé snési, obilninové kaSe, pokud mozno i ovoce. Snidfitti takto

hodnotr, je presnidavka jen ovocna.

V obédech davame zasdaqunost ZivéiSnym bilkovinam a snazime se o dobré zasobeni
vitaminy a nerostnymi latkami.ridani sachariél a tuka zvySuje celkovou hodnotu &ita

na 30 % celkové denni speby. Z tuki klademe staleidaz na rostlinné tuky a maslo.

Z jateeného masa zazujeme do aodmla gedSkolniho ditte maso hoszi, vegove, teleci,
skopové, maso dbeze a ryb. Z vnihosti, krond jater a sleziny, se mohouipravovat i
ledvinky, jazyk, do nakka uvaené diabezi zaludky. K fipraw mletych snisi je dopordi-
telné kvalitrgjSi, mérg tucné maso. Stéle plati, Ze konzervy, naloZen& kibfenina masa,
piezralé syry, pochutiny s drazdivou chuti, dorty d&déhtukovymi krémy a polevami diit
nepati. Dovoluje se ochuceni masa, amlig a polévek cibuli,fenem cesnekem, hici,
rajcatovym protlakem, citronovou a pometaxou kirou, z kdeni kminem, sladkou pa-

prikou, majorankou, libkkem atd.
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Sestava masa se dpje mizr¢ pripravenymi bramborami a ryAidceji knedliky. Alespa

k jednomu jidlu denh pifidavame zeleninu,fjpravenou &sre pred podanim. V zalivkach
se dava fednost pipraw s gidavkem zakysaného mléka, jogurtu, citrénu. Jsakitiiziz-
nivé, podavame vodéaj s ovocnoutivou, Sipkovyaj, mosty atd., vZzdy pokud mozno az

po olEdé. Mléko se podava jako napdjaka, pro malé é&i je stale zakladni potravinou.

Svaina ma hradit asi 20 % denni davky potravin. Daj hlavré potrebu tekutin a mig

nych bilkovin.

Biologicky hodnotna ma byt i ¥ere, tvaici asi 25 % celkové denni peby. Dit se nemé
pied noci pilis nasytit. [18,23,24,31]

5.2 Vyziva z&inajicich Skolaki

V p&i o vyzivu za&inajicich Skolak je nutno si vSimat nejen hodnoty a mnozstijima-
né stravy podle fyziologické p@by ditte, ale dbat o vhodny stravovaci rytmus i o zako-

fergni spravného po#nu Kk jidlu, k hygienickym navykm.

U nas ténsi neexistuji hrubé vyzivové kalorické nedostatkyZig naSich Skoldknevy-
volava ani po strance strukturalni zjevné chorgiii#énaky. Még zjevné znamky vyzivo-
vych nedostatk na ditti ovSem nepozname, daji se zjistit pouze labonatarmetodami.
Jejich vyrazem riive byt icasta nemocnost. Chyby ve vy&igiti tykajici se kvality stravy
a napaj, proporcionality jednotlivych jidel, jejictasového piadku atd. se v jednotlivych

rodinach penaseji z generace na generaci.

Aktudlni problematikou jsoudtiské snida& Neni vyjime&né, Ze v prvnichitdach zasedaji
do lavic dti s prazdnym Zzaludkem, které se rano napily jfege. Pro nervozitu
z otekavanych Skolnich pozadavkemaji chd k jidlu. Nuti-li je rodte, dojde #kdy az
k rannimu zvraceni. Je nutné, aby tyé dhély na snidantas. Mely by byt buzeny tve.
DuleZitost vydatné snidarse jim musi vZdycky srozumitélivyswtlit. Je nefyziologické,
snazi-li se rodie nahradit snidanifpsnidavkou, bohatou velikosti a ¥yem. Vzdy by

melo byt k p‘esnidavce nachystano ovoce a syrova zelenina.

V prvnich tidach se &dy setkavame s obezitou SkoiakzZa poslednich dkolik let
stouplo procento otylychéti v naSem stéto vice nez jednurétinu. Kaloricky nadbytek
v nasi stra¥ se zaina v rekterych rodinach uplabvat v druhém roce Zivota dié i pre-

chodu na stravu doslych. Plynule pokréuje do Skolniho &u. Harmonicky vyvoj ditte
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je tim naruSen. Ovliwije se nefiznivé nejen aktualni, ale i budouci zdatnéisivéka. Ty-

picky hubenych &i je mnohem mén

Velkou Ulohu ve wvytveni spravnych nutfhich zvyklosti ma Skolni stravovani.
[18,19,24,32]

5.3 VyZiva starSich Skolak

V obdobi kolem deseti let se &8uje v rannich sw@novych i v&ernich porcich fisun
vitamini. Poteba plg hodnotnych bilkovin je zaustu témgt dvojnasobna nez

v dosglosti.

| u téchto dti je nutné podrobit revizi jejich snidanObratime-li pozornost na kalorické
zasobeni Skoldk zjistime dalSi vztahy. Kalorick&gsycovani, tj. fevaha pokrmi mou-
nych, sladkych a tinych na ukor mléka, masa, vajec, ovoce, zelenusgrin atd., 2asti

zpisobuje, Ze v poslednickidach zakladnich Skol se setkavame s obéznitmiid

Prezirani spravnych zasad Zivotniho rezimu se nem&td, ale tim intenziji v obdobi

dospivani.

Vhodna strava prodti je zavisla na dvou podminkach: na ¥ jakostnich a pro di
vhodnych potravin a na jejicitéiné Upraw. Détsky organismus je citlivy, a nesnasi proto
pokrmy horsi jakosti,éZce stravitelné, ifliS korenéné apod. Proto vzdy vybirame potravi-
ny nejlepsi jakosti. Velmi zalezi na vhodném tedbgickém postupuif piipraw pokrmi,
chceme-li jim uchovat co nejvysSi biologickou hotind®i technologickém zpracovani
potravin nastavaji mnohé kvalitativni i kvantitativzmeny, které mohou zriaé ovlivnit
chuw’, vani, barvu a konzistenci pokiimjejich stravitelnost, vyuZzitelnost, hygienickoa-n
zavadnost i biologickou hodnotu. Nespravneéipmvou pokrni ochuzujeme é&i o cenné
vitaminy, bilkoviny, nerostné latky, pokud dokonmevzniknou i latky Skodlivé zdravi,
nagiklad zplodiny pepaleného tuku. Ke zmam jakosti dochazi jizipuskladréni nékte-
rych potravin, pi jejich ¢isténi, rozmrazovani, tepelné Upgawchovani hotovych pokrin
Proto pée o dokonalou ipravu pokrnd musi za@inat nakupem vhodnych potravin a kon-

Cit jejich spravnym podanim. [18,32,33]
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5.4 Skladba potravy

5.4.1 Sacharidy

Sacharidy tvéi vyznamnou slozku naSi stravyélbne je na d¥ velké skupiny, na jedno-
duché cukry a dale na komplexni sacharidy, takgwzee Skroby. DleZita je jejich kalo-

rickd hodnota, jeden gram sachérmbskytuje zhruba 16 kJ.

Nadbytek cuki v krvi je pak fisobenim inzulinu ukladan jako zasobarna energfenas

tukoveé tkas.

Typickym prikladem jednoduchého cukru je ten, ktery pouZivimeslazeni. Jedné se o
disacharid sachardzu, ktery je obsazen i ve vadkastech, suSenkam, sladkych jidlech a
peiivu, samokejm¢ ve slazenych limonadach, ale i v ovocnych dZzus€rmegativnim
vlivu piti sladkych limonad na rozvoj obezity seji¢idlouho, existuji vSak data, ktera uka-
Zuji, ze i vysSi spieba ovocnych dziisje spojena s rizikem vzniku a rozvoje obezity u
déti. Napriklad pal litru Coca-Coly obsahuje 860 kJ, ale stejné mhozsvocného dZusu
muze mit dokonce i vySSi kalorickou hodnotu (az 1 k0D Jednoduché cukry jsou obsa-
Zeny i v jinych BZnych potravinach, jako je ndklad mlékoci ovoce (jedna se o cukry

laktozu a fruktozu).

Komplexni sacharidy neboli Skroky komplexni polysacharidy jsou molekuly temé
mnoha cukernymi jednotkami spojenymi k satmemickymi vazbami. Tento fakt jeneb-
dem, pr@ jsou tyto cukry traveny v zazivacim trakiiovéka pozvolji, dostavaji se do
krevnihofecisté pomaleji a nedochazi k prudkému it hladin cukru v krvi, jako tomu
je u jednoduchych cukr(maji tedy nizky glykemicky index). Tyto komplexsacharidy
jsou také hlavnim zdrojem glukézy (krevniho cukvigrganismu a najdeme je rédgad

v chlebu, &stovinach, bramborach, léginach, ryzi a v ovoci.

Mnoho komplexnich sachafid paticich do skupiny ozri@vané jako vlaknina, neiie
byt v zaZivacim traktdlovéka natraveno a tedy vyuzito jako zdroj energie i i pies-
to mé& vldknina neokgjne velky vyznam pro zdrawvilovéka. Tyto komplexni sacharidy se

také rekdy nazyvaji neSkrobové polysacharidy. [8,18,28,32]

5.4.1.1 Vlaknina

je dilezitd pro spravnou funkci zazivaciho traktu, zejmétev. Jak jiz bylo zmi&no,

vlaknina na sebe vaze véesk znané mnozstvi vody, isobi iznivé na stevni motilitu
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a peristaltiku (zjednoduse&mohyblivost stev), s pozitivnim efektem na posouvani obsahu.
Tim brani rozvoji celéady nemoci traviciho traktu jako je rtégbad zacpa, hemeroidy,
takzvana divertikul6z&i rakovina tlustého #tva. Vlaknina navic zpomaluje ¥sbavani
jednoduchych cukr ze steva, ¢imz zabréuje nezadoucim vykydim v hladinach krevni
glukdzy a inzulinu. Déale veigwe vaze cholesterol, mastné kyseliny, ale talé kyseliny,
¢imz snizuje hladiny cholesterolu a triglycerid krvi a pomahé tak zahtavat nemocim
srdce a cév jeStdalsim zpisobem. Popsan byl také vztah medjrpem viakniny a arteri-
alni hypertenzi, stefntak jako obezitou. Nezanedbatelnou vlastnostinitgkv diet je jeji
schopnost vyvolat pocit plnosti a nasyceni. Snifalechd Kk jidlu, coz je rejmé nejpati-

véjSi problém vSech lidi snazicich se zhubnout

V pramyslovych zemich setns Ceské republiky je spteba vlakniny podstatnnizsi, nez
kolik doporwtuji odbornici. Doporéovany dietni fijem vlakniny je 18-32 g de®dr(zvyse-
ni prijmu viadkniny nad tuto hranici jiz nema dalSi poaii efekt). Pokudlovek ji viakni-

ny jen velmi malo a rozhodne se svoji §pbti zvySit, nil by tak¢init postupn.

Pro diti plati pravidlo &k + 5% tedy ¥k vyjadieny v rocich + 5 dava celkovy dopood
vany gijem vlakniny v gramech. [8,18,28,32]
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Tab.¢. 3 Obsah vlakniny ve vybranych potravind8h

Fazole 100 g 2,0 7,5
Brokolice 100 g 1,1 2,6
Spenat 100 g 0,5 2,1
Jablko 1 kus, stfedni velikosti |1,2 3,6
Pomerang 1 kus, stfedni velikosti 1,8 2,9
Grep 1 kus, stfedni velikosti (2,2 3,6
Hroznové vino {200 g 0,3 11
Ovesna kase 709 1,3 2,8
Ovesné viocky |70 g 2,0 4,4
Corn flakes 30¢g 0,1 0,3
Tmava ryze 100g 0,4 5,3
Celozrnny chléb |1 krajic 0,4 2,1
Bily chléb 1 krajic 0,2 0,4
54.2 Tuky

Tuky predstavuji druhou vyznamnou slozku nasi stravy.deero slozku velmi rizikovou,

zejména pokud se konzumuji v nadbytku nebo pokuaseumuji tuky nezdravé.

Tuky cklime na nasycené, mononenasycené a polynenasydaggcenost tuk vyjadruje
mnozstvi vodikovych atotnobsaZzenych v molekule tuku. Biologické viastngetinotli-
vych tuki rozctlenych podle stuphnasycenosti se diametrdlhsi, jedny jsou vysloven
nezdravé (nasycené), jiné naopak chrani srdceyaptéu rozvojem aterosklerézy (mono-
nenasycené a polynenasycené). Tento fakt take dimhienckteti vyrobci potravin a kon-

zument se tak fite daist, jaké tuky konkrétni potravina obsahuje. [8328,

5.4.3 Bilkoviny

jsou f¥eti nezbytnou sawdsti naSi stravy. Bilkoviny jsou slozZité latky slo

Z jednotlivych stavebnich kam@&mazyvanych aminokyseliny. Bilkoviny jsou vyuZzivany
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V organismu zejmeéna pro vystavbu a reparaci tkamgari, jsou zcela nezbytné pro zdra-
vy rozvoj, i kdyz je Ize také v nouzi vyuzit jakdrpj energie (1 g bilkovin odpovidé zhru-

ba 17 kJ energie).

Nejvice bilkovin nachazime v mase, nicradre je ziskat i z cerealii, niiéych vyrobki,

ofechi, luse€nin ¢i jiné zeleniny. Bilkoviny obsazené v mase a rybaokkytuji vSechny
aminokyseliny, kter&lovék potebuje, kkdy se proto dmto bilkovinamiika kompletni
bilkoviny. Na druhé stranrostlinné bilkoviny jsou bilkoviny ,neuplné®, pmte Zzadna

rostlina neobsahuje veskeré aminokyseliny, kttréck pofrebuije.

Na druhou stranu nadimmy prijem bilkovin neni také zcela zadouci, nébdkoviny mo-
hou svymi rozpadovymi produkty zabvat ledviny a jatra. Navic vysokyim bilkovin
ve formé masa je velméasto doprovazen séasnym vysokym fijmem nasycenych tuika
cholesterolu. [8,32,18]

5.5 Stravovaci rytmus

Kromé biologické a kalorické hodnoty stravy je vyznammstazkou ve vyZiv déti spravny
stravovaci rytmus, ktery sdippusobuje rytmu Zivota dite. P@et dennich jidel sédi

vékem.

Rozdéleni denni davky potravin a doba podavani jidel:

Snidar 25% 7 hod
Presnidavka 5% 9.30 hod
Obed 30% 12 — 13 hod
Svaina 15% 15-16 hod
Vecere 25% 18.30 hod [32]

5.6 Skolni a domaci stravovani

Velka ¢ast @ti a mladeze vyuziva vyhod spémého stravovani. Skolni stravovani je pod
|ékarskou kontrolou a & se podle jideldku, ktery sestavuji a kontroluji odbornici. Po-
krmy jsou rozmanité a odpovidaji poZzadavkzdravé vyzivy. Tim ovSem neniiageno
stravovani celodenni, protoze&ts$i ¢ast denni stravy dostavajétda mladez zpravidla

v rodirg. Zvlase vecere musi byt vzdy fizpisobena oédu, to znamena, Zze ma obsahovat
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ty Ziviny, kterych k obdu nebylo dostatek a opy@. Je proto nutne, aby se roglizajimali

o Skolni jidelni listek a podlejvhodre dophovali stravu dti doma. [32]

5.6.1 Hlavni zasady dopiovani stravy doma
* Masité okkdy se zeleninou a brambory dopjeme bezmasymi ¥eremi.

* Masité okkdy s knedliky, &stovinami, ryZi nebo lu&hinami dophujeme veer ze-

leninovymi pokrmy s filohou z brambor nebo bramborovymi pokrmy.

* Bezmasé olly dophujeme masitymi vé&efemi se zeleninou a brambory. Podle

moznosti vyuzivame i biologicky hodnotné ¥nsti.

* Polomasité pokrmy s brambory bez zeleniny dojg@ime zeleninou s vejci, syrem a

mlékem.

* Bezmaseé oty se zeleninou a brambory ddpjeme véer masitymi, tvarohovymi,

syrovymi a vajénymi pokrmy.

Kromé veceri musime ¥novat pozornost i sloZeni snidani, pokudde @di doma. Jestli-
Ze je z nejlizrgjSich divodi nemiZzeme zajistit, ipravime sil@jSi presnidavku, aby di
mely zajisen privod vSech dlezitych Zivin potebnych k jejich zdravému vyvoji. Aby stra-
va diti a mladeze obsahovala vSechny Zivinyr@omé k jejich zdravému vyvoji, musi byt
pestra. To znamena, Ze ma sestavat z potravigigngho a rostlinnéhoipodu. Jak jiz
bylo fe¢eno, nezbytnou sdésti stravy déte jsou napoje. Mame-li rozhodnout, které
z nich jsou pro d& nejvhodrjSi, musime si wdomit, Ze existuji napoje, které slouzi
hlavre k Uhrad potrebné tekutiny a néwadéji Zadné Ziviny, kdezto najklad mléko, ka-
kao, bila kava napoje zdandivmituji, ale jde vlasté o tekuté potraviny. NeptSi osw¥zeni

prinasicista voda. [23,32]

5.6.2 Sestavovani jidelku

Vhodné je sestavovani jidetil, jidelntek sestaveny alespdyden gedem zbavi rode
starosti s nakupem a staléhemysleni o tom, co diti varit. Stai, sestavime-li si jidelni-
¢ek alespt ramcovy, v 8mz stidame pokrmy z masa, mléka, vajec apod. Jickdtriaci-

onalre sestaveny by sedhtidit nasledujicimi zasadami:
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Ma& vyhovovat pozadavkn spravné vyzivy, tj. dat dii pestrou, smiSenou stravu nejen
kaloricky vydatnou, ale obsahujici vSechny druhyirgiv mnozstvi, které vyzaduje dité

vékové obdobi.

M& byt gizpasoben moznostenttského ¢ku.

Strava ma byt spra¥rrozclena na cely den. Uét se zvlas doporéuje wnovat pozor-
nosti snidanim. [32,33]

5.6.3 Potravinova pyramida

Dobrym pomocnikem pro sestavovani jidétoi je potravinova pyramida. Jedinym
negativem této pyramidy je, Ze neexistuje tzétskia potravinova pyramida, nebalo
Za&dného grafu nelze zobecnit vyvijejici se organsrani to, jak je ddt vice ¢i méns
fyzicky aktivni. Resto je pyramida jakymsi voditkem toho, co by elidtku melo

pievaZzovat. [33]

Obr. ¢. 1 Potravinova pyramidgs3]

- Joate wijleraded

a
a
-
.
-
"
-
&
-
-
-
-
-
I
-
-
F
-
&
[
el
-
-
]
Lol
o]
Lal
o
A
iy
5

jErte dasln

Pl vt gadnpdi Vil el w0 il




UTB ve Zling, Fakulta technologick& 45

5.7 Nejvice problematicka jidla ve stra¥ malych déti

e Tuéna a smazena jidla s vysokym obsahemc@wnych tuki.
» Fast food (pizzy, hamburgery, smazen#ekustehynka, hot dog...)

* Uzeniny, na jejichz vyraznou chsi &ti snadno zvyknou, a pak je vyhledavaji.

vvvvv

* Velmi sladké jidla a tekutiny,iglazovani mléka, polévek, stoprocentni dzusy, Co-

ca-Cola, Fanta, Sprite...

* Maly podil vliakniny, zeleniny, ovoce.

Maly podil rostlinnych oldj. [30]

5.8 Redukéni diety v détském weku

Restrikce energie musi byt ¥tdkém ¥ku velmi opatrna, protoZefigna a jednostranna
dieta by mohla vést k poruséstu ditte. Bezpéného hmotnostniho Ubytku je mozné do-
sadhnout omezenim energetickéltgrmpu priblizné o 20-25 %, tj. fiblizné o 2 100 kJ (500
kcal) na den. Strava musi byt vyvazena a pestrgj ohsahovat vSechny zakladni Ziviny
véetre priméreného mnozstvi tuk s vyraznou redukci tukZivociSnych, které nahradi
rostlinné oleje. DleZité je roviZz dostatené mnozstvi bilkovin, komplexnich sacharid
vitamini a mineral a gimérené mnozstvi tuk Samozejmosti je také omezeni cuikr
sladkych a motnych jidel, ndhrada bilého @ea celozrnnym, bilé ryze ryzi natural a do-
statek pirozenych vitamin a vlakniny ze zeleniny a ovoce. Namisto smazeuh@argjsi
zvolit tepelnou Upravu duseni,ieai, eventudkptipravou v mikrovinné trouh) na foliich

na pe€eni, na teflonovych panvich.

Diety s velmi nizkym obsahem energie a definovamgkaenergetické diety nejsou
v détském ¥ku vhodné, protoZze neni dodrZzen spravny granivin, ktery je nutny pro udr-

Zeni Gstu a vyvoje, nehodi se vSak ani do dietniho redospivajicich. [14,30]
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5.8.1 ,Metoda semaforu”

Doporuwend dieta by #a byt jednoducha, aby ji rodina mohla snadno kadowat. Existu-
je celarada postup, jak sledovat a hodnotit energickiijpm a sestavovat vhodny jidelni-

¢ek. Jednou z moznosti jmetoda semaforu:

Pro gedskolni a Skolnidi je tato metoda jednoducha a pochopitelrf@dBtavuje struktu-
rovany stravovaci plan s energetickyiijmnem podle ¥ku ditte. Je zaloZzen na roddni
potravin podle obsahu energie dd skupin. Dit¢ pcita paet porci, které ghem dne
srédlo. Porce v tomtoifipact predstavuji takové mnoZzstvi potraviny, které obsahujiy
podil energie (najklad 400 kJ, tj. 95 kcal).iPdieté, ktera pedstavuje 1200 kcal/den, tedy

muze di€ snist giblizn¢ 12,6 porce.

Zelené potraviny (j@!) jsou povoleny v neomezeném mnoZzstvi. Maji veimalé mnozstvi
energie. Neni v nich obsazen tuk, jsou bohaté teany, mineraly a vlakninu (zejména

zelenina).

Zluté potraviny (pozor!) jsou potraviny stpnérnou nutréni hodnotou. Do této skupiny
pafti vétSina potravin. Jsou vhodné pro redinkdietu, pesto neni mozné je konzumovat

vV heomezeném mnozstvi (n&té mlé&né vyrobky, ovoce, celozrnnédpeo, testoviny).

Cervené potraviny (stop!) jsou potraviny s vysokybsahem tuk nebo jednoduchych cuk-

ri. Cervené potraviny jsou povoleny maximéhx tydrg. [30]

5.9 Zasady spravné vyzivy

» Pestra strava, bohata na tabarvenou zeleninu a ovoce, celozrnné potraviny,

tmavé peivo, ml&né vyrobky, ryby, dibez.

» Déti by mely jist pravidelrt 5-6 x denf. Nepejidat se, ale ani nehladiyVelikost

porce izpasobit istu ditte, hmotnosti a pohybu.

» Dodavat dtem pravidels kvalitni zdroje bilkovin (dibezi a rybi maso, lustiny,

ceredlie).
» Détem podavat polotiné mi€né vyrobky.

* Vymeénit ZivociSné tuky za kvalitni tuky a oleje.
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* Omezit u dti konzumaci cukru, sladkosti a slazenych n&poj

» Détem solit mén, omezit gijem slanych pochutin, néjlad bramlirkt, prazenych

solenych gechu atd.

» Hlidat dostatény pitny rezim diéte, alespt 1,5 az 2,5 litru tekutin degrv podol

¢aje, mineralnich vod #&dnych ovocnychtav.

« Jit svym dtem gikladem ve stravovani, pravidelnosti, pithém rezZinpohybové
aktivité. UCit déti zdravému zpsobu Zivota a stravovani. Zajimat se o to, cojdit

be¢hem dne mimo domov.

* Se svym pediatrem konzultovat zdravotni stavtelie mozné zkontrolovat hladi-
nu cholesterolu, krevnich ttikhodnotu krevniho tlaku,fjpadré vads upozorni na

nadvahui jiné problémy).
» Dité neni dosgli, jidelnicek ckti je nutné pizpasobit Wku ditte.

* Pozor na noveé potraviny a potravinove alergie, n@eg zatazovat dtem jednotli-

vé a nechavat je 2-3 dny stejné.

» Déti do 4 let by ndly jist denrt 4 porce zeleniny a ovoce, nad 4 roky 5-6 pord: Je
né porci odpovida 150 g kené zeleniny, 1 kus ovoce nebo zeleniny, miskaisala

1 sklenice zeleninové nebo ovocrawsy.

» Obiloviny, t&stoviny, ryZze a p#ivo (u starSich &i by mélo prevazovat celozrnné
nad bilym) by nily byt v 2-3 porcich do 4 let, wd starSich 3-4 porce. Jedna porce
je krajic chleba, kopek ryze atd.

* Vjidelnicku ckti by melo byt dostatéené mnozstvi miénych vyrobki odpovidajici
asi 2-3 porcim derén Jednu porci fedstavuje 250 ml mléka, 1 jogurt nebo 50 g sy-

ra.

» Prfednost ma maso libovéétém podavat vice gtié druhy, jako je kkeci nebo kra-

lici a nezapominat také na ryby.

» Kvateni, gipraw pomazének a k namazani n&ipe pouzivat pevazrie kvalitni

rostlinné tuky a oleje.

* Omezit mlsani. Ale nezakazovat jeteim Uplrg, aby se nestalostim vysrenym.
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* Pokrmy pro dti by se nenily ptisolovat, kwili vysokému obsahu soli je dobré ome-

zit takeé instantni potraviny a jidla ze star&krestauraci rychlého &drstveni. [33]



UTB ve Zling, Fakulta technologicka

49

. PRAKTICKA CAST
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6 CILPRACE

Hlavnim cilem prace bylo popsat vliv pochutin adgkgch napaj na hyperaktivitu a obezi-
tu diti. V teoretickégasti jsou popsany jednotlivé charakteristiky hygevity a obezity,
dale jsou zde popsany pochutiny a sladké napoggch jvliv na hyperaktivitu a obezitu.

Zawr teoretickésasti je zamiten na popis spravné vyzivy.

V prakticke ¢asti byl sestaven dotaznik stravovacich zvyklogti @ bylo zde provedeno

jeho vyhodnoceni.
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7 METODIKA

Data pro svou préaci jsem sbirala na Zakladni Skijzd v Kyjow. Dotaznik byl pedan
détem ¢tvrtych, patych a Sestyckd, ve \&ku od 10-ti do 12-ti let. Hodnoceno bylo celkem
100 cti. Dotaznik byl dtem gedan v dob od 17. do 21. ledna 2011. Dotaznik obsahuje
celkem 20 otdzek a je zaten na stravovaci zvyklostiétl. V dotazniku byly &ti tazany
nagiklad na to, kolik jidel stdi za den, jestli snidaji, stiajestli si kupuji sladkostti
jestli se rodie zajimaji o to, co jejich ditbéhem dne konzumuje. Dotaznik je uveden

v priloze.
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8 VYSLEDKY DISKUZE

Jednotlivé odpaddi jsou vyhodnoceny formou grfa tabulky v piloze.

Z uvedeného dotazniku vyplyva, z&sina dti se stravuje jak doma, tak vyuziva Skolniho
stravovani. Pget jidel, které ¥tSina dti za den snicini 4. To zrovna neodpovida spravné
vyzivé. Rodie by nely dbat na to, aby ditjedlo pravideld, minimalre 5x deng
v relativre pravidelnych intervalech. JdiléZité jim tuto nutnost dostates vyswtlit a dale

dbat na jeji dodrzovani.

Co se tye snidani, &tSina odpowdi déti, zda snidaji pravidedn kladna nebyla. #tom jak

jiz bylo fe¢eno, vydatna snidarje pro dti velmi dilezita, ba dokonce nezbytna. Dodava
télu dulezitou energii po ntnim hlado¥ni a poskytuje tak energeticky zaklad pro dopo-
ledni vyuku, ktera je nejn&nejSi ¢asti Skolakova dne. Neiinby se podciovat také vliv
snidar na schopnostdti soustedit se na &eni. Neklid, neschopnost sokestit se a sledo-
vat vyklad miize souviset pravse Spatnou nebo dokonce Gpilrynechanou snidani.cbh
totiz nemaji moznost vytvat si zasoby energie, a tak se jeji nedostatekivgtihle proje-

Vi.

Ovsem na druhou stranu Ize za &@ppovazovat, Zeipvazna ¥tSina dti svai a to do-
konce v ramci Skolniho stravovani, tudiz se jedrevainky pestré, fipravované podle
zasad a norem spravného stravovani. &oditi, které nevyuzivaji Skolnich stiaek, by
meli alespai vénovat rEjaky ¢as tomu, Ze &em vystli, co si v nabidce Skolniho bufetu
vybrat. Vhod#jSi nez hamburger k s§ia¢ je toast nebo bageta bez majonézy se Sunkou,
syrem a dostatkem zeleniny. Tu aesto bufety nenabizeji. K piti by si paktidnély vybi-

rat neslazené napoje, stolni vody nebo stoprocertiiné dzusy, které by se alélynredit

vodou, protoZe i v nich je cukr.

Drtiva &tSina dti uvedla, Ze si za kapesgasto kupuje sladkostifigemz snist pouze
jediny kousek cukrovi néppada v ivahu a schovavani cukrovi a sladkosti doma
S moznosti snist je pogd taky neni nic neobvyklého. S tim samgme souvisi i jejich
kladna odpo¥d’ na otazku, zda mivaji neodolatelnou ttha cukrcokoladuci kakao. Od-
powd, Ze nejastji piji slazené napoje a limonady neni tedy nijakekvapiva.

V normalnim jidelntku zdravych éti maji i sladkosti své misto, ném by vSak tvdit
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jeho zaklad. Z dalSich odp&di je vSak #ejmé, Ze vina za tyto nespravné navyky neni pou-

ze na strandsti.

Rodike se jen #idka zajimaji o to, co si jejich ditko za kapesn@uge, kolik Ze toho za
den sidlo a rozhovory o zdravé vyzitaké nejsou na dennimi@olku. Rodie totiZ casto
maji pouze minimalni znalosti o zdravé vyiva zdraveé jidlo tak ndjklad povazuji di-
etni parky. | pesto, Zze se odth nedietnich liSi jen velmi malo a v kazdétiippd: je
v nich hodr soli a ziv@isnych tuki. Ty pak gispivaji k ukladani cholesterolu v krvitiP
tom se zvySuje p@t dti, které maji nemoci, jeZitve trapily v podstatjen dosplé. Jde

praw o zvySenou hladinu cholesterolu v kévidokonce cukrovku a vySSi krevni tlak.

Z dotazniku je takéigjmé, Ze ovoce a zelenina negpanezi favority. Vicekrat dernji
cerstvé ovoce a zeleninu jen malktidZelenina a ovoce jsouipm cennymi zdroji vita-
mina, minerdlnich latek a vlakniny, proto by jeétid ale i dospli méli jist pétkrat dens.
M¢ly by tedy byt sodasti kazdého denniho jidl&tdi dosglych. Kdyby dti mély dosta-
tecny prisun vitamii a minerélnich latek z ovoce, zeleniny, &b, cerealii, nemuseli by

jim je rodice podavat ve fortntabletek a Sumivych napoj

D¢ti jsou také zvyklé pisolovat gipadre i korenit si hotova jidla. Lidsky organismus po-
trebuje kuchyiskou sil, konkrétré jeji slozku — sodik, nicménne v takovém mnoZzstvi,
které je v nasi str@éwbvykle obsazeno. Slana jidla jsou b€ vyrazna a v fipad, Ze si
na re ditt zvykne, odmita pak din¢ pripravovana jidla, které mufipadaji fadni.
V budoucnu to mize vést Kastému pesolovani se vSemi riziky, ktera s sebou né&didn

konzumace soli nese — jako zatiZeni ledvin a vkaikeri.

Co se tg¢e kaeni, tak do #tské vyzivy mnoho kieni, obzvladt toho vyrazného, nepat
Déti maji dolie vyvinuty chiiové organy, a proto je¢ime znat hlavé ty pravé pirodni,
ni¢cim neokdenéné chuti dobrych domacich potravin. Kdyz uzéwt cktem, pak nejlépe

cerstvymi natmi.

Cetnost ryb v jidelriku cti je opravdu malé.

Ryby a maské plody jsou @leZitou sowdasti zdravé vyzivy. Vyzrialji se vysokym obsa-
hem kvalitnich bilkovin a dalSich nezbytnych Zieimaopak nizkym obsahem nasycenych
tuka. NejcenrjSi na rybach a niskych plodech je vysoky obsah omega-3 esencialnich

mastnych kyselin, zejména kyseliny dokosahexaen@®@i4A). DHA je nezbytna pro
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spravny fist a vyvoj @ti, a to jiz od okamziku geti. Z €chto divoda by rodie neli dé¢-
tem do jidelniku zaazovat ryby a migké plody pravideka

Z dotazniku vyplyva, Ze&sSina dti sportuje 2-3 krat tydh To odpovida hodinanglesné
vychovy. Diti by meély spravré vénovat sportu sedm hodin ty&rovSem jednostranna akti-
vita détem neprospiva. Podle |&Kge dilezité zejménadhem fistu zatZovat €lo symet-
ricky. Té¢lesna aktivita psobi blahodamna cely organismus. ZvySuje vykonnost i obra-
nyschopnost organismu a brani obezatmize pisobit pozitivie také u hyperaktivnich
deti.

Vi s e
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ZAVER
Cilem bakaltské prace bylo charakterizovat hyperaktivitu, ohezpochutiny a sladké

napoje a jejich vliv na hyperaktivitu a obezitttid

Hyperaktivita je stav projevujici se abnormalniiakau, impulzivnosti, vzgtlivosti, ne-
soustednosti. Tyto piznaky se vyskytuji dlouhodéla v mte, ktera je nefimérena ¥ku
ditéte.

Obezita je nemoc charakteristicka nadnym ukladanim zasobniho tukudke. K obezi¢
dochazi, jestlize existuje nerovnovaha mdafimem energie a jejim vydejem. Neaptjsi

piicinou obezity je nadirny piéisun potravy.

Pochutiny jsou skupinou poZzivatin, které konzumwggmo jejich charakteristické organo-

leptické vlastnosti nebo pro povzbudivénky na centralni nervovou soustavu.

Sladké n4poje, limonédy, jsou napoje, které mothmmabovat barviva, konzerd prisady
a jsou doslazovanyflanymi sladidly. Ovocna sloZzka &chto napaj nemusi byt obsaze-
na vibec, ovocné chuti je dosazeno pomoci syntetickyomat. Obsahuji tedyiisady,

jejichz vhodnost prodi je prinejmensim sporna.

Pro dti jsou tedy nevhodné jak limonady, tak Sumivé npépoprasku, kokakolové napoje
obsahujici kofein, kavaierny ¢aj, energetické napoje, izotonické napoje a veSHaisi

napoje obsahujici alkohol.

Pochutinami a sladkymi napoji si lidé netrme zvySuji @ijem cukru, tim i riziko infarktu,
mrtvice nebo cukrovky, nadvahy obezity. Mohou také mimo jiné obsahovdidatné
latky — aditiva. @tsky organismus je velmi citlivy na ¥s$i vlivy a predpoklada se, Ze pra-
vé U diti se nezadoucicinky (nejen) pidatnych latek mohou projevit nejvice. Stédestji

tak diskutujeme o spojitosti s hyperaktivitou.

Vychova ke spravné vyzivse Gzce dotykd mnoha vSeobecnych vychovnych prablé
Z chyb, kterych se ve vyZwdopoustime, jsou mérvyznamné chyby v nespravném mnoz-

stvi potravin a v kalorické speta.

HorsSi skupina chyb se tyka skladby vyzivy. Mo& pokrmy, sladkosti, mnoho Zi&iénych
tuka s malym mnoZstvim bilkovinné slozky, s nedost@am pisunem nerostnych latek a

vitamini — to vSe jsou hruba poskozeni.
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Krome biologické a kalorické hodnoty je vyznamnou slazke vyziv déti spravny stra-

vovaci rytmus, ktery sefapisobuje rytmu Zivota dite. P@et dennich jidel sédi vekem.

Vhodné je sestavovani jidethu. Strava ma byt spra¥ymozclena na cely den. Uet se

zvla¥ doporwuje wnovat pozornost snidanim.
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SEZNAM POUZITYCH SYMBOL U A ZKRATEK
ADS z anglického Attention Deficit Syndrome

ADD z anglického Attention Deficit Disorder

ADHD  z anglického Attention Deficit Hyperaktivity Disaer
HKS hyperkineticky syndroi

BMI Body Mass Index

WHR z anglického waist-to-hip ratio
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PRILOHA P I: UKAZKA JIDELNI  CKU

Poncli

Snidai: Rohlik se syrem Cottage, salatova okurka, bylita)
Svaina: Jablko

Obke¢d: Droafova polévka s pohankovymi \kami, Kriti maso na paprice s brusinkami
Svaina: Jahodovy Jurasek

Vecere: Kaiserka $edkvickovou pomazankou

Utery

Snidag: Kukuii¢né lupinky s mlékem, ovocriaj

Svaina: Banan

Obked: Zelna polévka s jahly, Kapr gdticku

Svaina: Piskoty

Vecere: Teéstovinovy salat se zeleninou

Streda

Snidag: Houska s maslem a platkovym syrem, bylinkoay
Svaina: Hroznové vino

Obked: Zeleninova polévka se sojovym ,mlékem* a tofuakci nudlicky se Zlutou ryzi
Svaina: Bily jogurt

Vecere: Ovesné vitky se syrem

Ctvrtek

Snidai: SuSenky BeBe dobré rano s kakaovtichuti, ovocnyaj
Sv&ina: Bluma

Obked: Zeleninova polévka s fazolemi, H@av nudlicky v jogurtu
Svaina: Jogurt s kupinkami

Vecere: Chléb s lososovou pomazankou



Pétek

Snidar: Chleba se Sunkovym pomazankovym maslenierdgylinnycaj
Svasina: Svestky

Obked: Zeleninova polévka se Spaldovyrstovinami, Cuketova sés s ragaty
Svaina: Vanilkovy termix

Vecere: Brokolice s maslem a psenymi klicky

Sobota

Snidai: Celozrnné lupinky s mlékem, ovocesj

Svaina: Smetanoveé broskve s mandlemi

Obked: Kukuri¢na polévka s jarni cibulkou, Zlataileei prstka

Svaina: Musli tyinka

Vecere: Chléb s avokddovou pomazankou

Nedtle

Snidar: Rohlik s L&inou, oranZzova paprika, bylinrégj

Svaina: Hruska

Obed: Bramborova polévka s mrkvi, Krevetky s bramboeehrdSkem
Svaina: Tvarohova svanka s Kiwi

Vecere: Kuskus se zeleninou a rostlinnym krémem



PRILOHA P Il: DOTAZNIK STRAVOVACICH ZVYKLOSTI

DOTAZNIK STRAVOVACICH ZVYKLOSTI DETI

(100 DETI, 10-12 LET)

1) PievaZné se stravuji:

a)

ana

b}y ne

6) Svafinu si kupuji sém:

a)

ano

a) doma

b) doma a ve $kole
¢) doma a v bufew
d) v restauraci

b) ne

7) Svaéinu konzumuji v ramcei Skelniho stravovani:
a) ano

b) ne

2) Poget jidel, kerd denn€ konzumuji:

a) 1

by 2

¢) 3

d) 4

e) 5

f) wviceneZ5
3) Sniddrm:

a) vidy

b) obcas

¢)  mikdy
4) Svatim:

a) vidy

b) obcas

c) mnikdy

33 Svatinu mi chystaji rodife:

12) Nejéasti piji:

8) Kupuji si za kapesné sladkosti:

a)
b)
¢
d)

malokdy
Casto
pravidelng

nikdy

9) Seadi mi snist jeding kousek cukrovi:

a)
b)

ano

ne

10} Schovavam si doma cukrovi a jing sladkosti, abych je mehla snist pozdéji:

a)
b)

ano

ne

11) Mivam neodolatelnou chut’ na cukr, éokolddu & kakao:

a)
b)

b)

ana

ne

obtas

a) Cistou vodu

b) mneslazené minerdlky

c)  ¢a

d)  slazené ndpoje. limonady

13) Rodi¢e se mé praji, co si za kapesné kupuji:

a) ano
b) ne
c) mnékdy

14) Rodiée hlidaji, co za den snim:

a) ano
b) ne
¢) nékdy

15) S rodi€i doma mluvime o zdravé v§Zive:

a)
b)

ano

ne

16) Mdm rid kofenénd jidla:

a) ano
b) ne
¢) pouze nékrerd

17) Piiseluji, pifpadné kofenfm si hotovd jidla:

a)

tasto

c) nikdy
18) Ryby jim:
a) denné
b} 2-3x tdné
¢)  3-dx mésiéné

d) méné Casto

195 Ovoce a zeleninu jim:

a) denné

b) obéas

¢} nikdy
20) Sportuji:

a)  denné

by 2-3 krit tgdné



PRILOHA P 11I: TABULKA VYHODNOCENI DOTAZNIKU

Odpowd’ (v %)
Otazka
a) b) C) d) e) f)
1. 28 63 9 0
2. 0 0 23 33 29 15
3. 24 62 14
4. 89 9 2
5. 17 83
6. 39 61
7. 78 22
8. 23 44 33 0
0. 2 98
10. 73 27
11. 69 31
12. 0 6 36 58
13. 40 19 41
14. 32 8 60
15. 11 89
16. 13 29 58
17. 36 31 33
18. 0 3 55 42
19. 15 85 0
20. 3 97 0 0




PRILOHA P IV:

GRAFY VYHODNOCENI| DOTAZNIKU

v restauraci

doma a v bufetu

doma a ve &kole

1. PfevaZné se straviji

1 O Prevéazné se stravuji

2. Poget jidel, ktera denn& konzumuii

=

kterd denné

doma i
0 10 20 30 40 50 60 70 0 5 10 15 20 25 30 35
% %
3. Snidam 4. Svagim
nikdy nikdy D
ob&as
obcas
vidy |
i _’_’_l | | 1 | !
) I | [} 20 40 60 80 100
0 10 20 30 40 50 60 70 %
Y%
5. Svadinu mi chystaji rodice 6. Svadinu si Kupuji s&m
ne | L |
4 B Svacinu mi chystaji rodice E ESvaginu si kuptji sam
ano ano |
a 20 40 60 80 100 0 10 20 30 40 50 60 70
% %
7. Svaéinu konzumuji v rdmei kolniho stravovani 8. Kupliji si za kapesné sladkosti
nikdy
ne 1
pravidelné ]
O Svaéinu konzumuji v ramei T z 5
1 A —— 1 ‘ ‘ | O Kupuiji si za kapesné sladkosti
dasto
ano | 1
malokdy
0 20 40 80 80 100 0 10 20 30 40 50
% %
9. Stagi mi snist jediny kousek cukrovi 10. Schovévam si doma cukrovi & jiné sladkosti, abych je mohl/a snist pozd &ji
ne | ne
T D O Schovavam si doma cukrovi a
| ‘ W Srac) i snisgjetinykousek 1 jiné sladkosti, abych je mohl/a
shist pozdé&ji
ano H ano |
a 20 40 80 80 100 120 0 20 40 60 80

%




ne

11. Mivdm neodolatelnou chut na cukr, &okoladu & kakao

O Mivam neodolatelnou chut na
cukr, Eokoladu & kakao

ano

0 20 40 60 80

%

slazené napoje,

12. Nejéastgji piji

limonady

&aj

neslazené minerélky

cistou vodu

O Nejcastaii piji

20 30 0 5 60 70
%

slazené napoje,
limonédy

&aj

neslazené mineralky

Eistou vodu

12. Nejéasté&ji piji

1 O Nejéastéji

%

14. Rodige hlidaji, co za den snim

nékdy

-

O Rodiée hlidaji, co za den snim

30 40 50 60 70

15. S rodiéi doma miuvime o zdravé vyZivé

he

‘I:I § rodi¢i doma mluvime o zdravé

16. Mam rad/a kofenénd jidia

pouze néktera

%

i ne 0 Mam rad/a kofenéna jidla
vydive
e D
ano
0 20 40 60 80 100 0 10 20 30 40 50 60 70
% Y%
17. Prisoluji, pifpadné kofenim si hotovd jidla 18. Ryby jim
] [ T \ \ \ \
nikdy | méné gasto ‘ ‘ ‘ ‘ ]
1 3-4x mésiéng
ABEEE o PﬁsoIL'q!,’ pfipadné kofenim si |
hotova jidla
| 2-3ctydne []
&aste
asto denné
28 30 32 34 36 38 0 10 20 30 40 50 60
% %
19. Ovoce a zeleninu jim 20. Sportuji
nikdy ‘ ‘ ‘ ‘
2-3x tydné |
obéas B Ovoce a zeleninu jim
denng D
denné
0 20 40 60 80 100 0 20 40 60 80 100 120

%




