Informovanost dospivajici mladeze o zasadach
spravné vyzivy

Katerina Strachotova

Bakalafska prace i Univerzita Tomase Bati ve Zliné
2008 Fakulta humanitnich studii




Univerzita Tomase Bati ve Zliné
Fakulta humanitnich studii

Ustav zdravotnickych studi
akademicky rok: 2007/2008

ZADANi BAKALARSKE PRACE

(PROJEKTU, UMELECKEHO DILA, UMELECKEHO VYKONU)

Jméno a pfijmeni: Katefina STRACHOTOVA
Studijni program: B 5341 Osetiovatelstvi

Studijni obor: Vseobecna sestra
Téma prace: Informovanost dospivajici mladeZe o zasadach
spravné vyzivy

Zéasady pro vypracovani:

Teoreticka éast:

Seznamit se se zakladnimi Zivinami ve vyZivé €lovéka a jejich vyznamem.
Vymezit zasady spravné vyzivy élovéka.

Vymezit pojem pyramida zdravé vyZivy.

Prakticka ¢ast:

Zjistit miru informovanosti dospivajici mladeze v oblasti zakladnich Zivin ve stravé
a zasadach spravné vyzivy formou dotaznikového Setfeni.

Analyzovat data ziskana vyzkumem, upravit data do tabulek a grafi.
Interpretovat vysledky.

Na zakladé ziskanych vysledki stanovit vhodna praxeologicka opatfeni.



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

Seznam odborné literatury:

FORT, P. Sport a spravna vyziva. 1. vyd. Praha: lkar, 2002. 352 s. ISBN 80-249-0124-2.
FREJ, D. Dietni sestra. Diety ve zdravi a nemoci. 1. vyd. Praha: Triton, 2006. 309 s. ISBN
80-7254-537-X.

GALOP, R. Gl dieta. 1. vyd. Brno: Computer Press, 2005. 192 s. ISBN 80-251-0902-X.
KUNOVA, V. Zdrava vyziva. 1. vyd. Praha: Grada, 2004. 136 s. ISBN 80-27-0736-5.
ODSTRCIL, J., ODSTRCILOVA, M. Chemie potravin. 1. vyd. Brno: NCONZO, 2006. 164 s.
ISBN 80-7013-435-6.

PANEK, J., POKORNY, J., DOSTALOVA, J., KOHOUT, P. Zaklady vyzivy. 1. vyd. Praha:
Svoboda servis, 2002. 207 s. ISBN 80-86320-23-5.

Vedouci bakalaiské prace: Mgr. Markéta Valentova
Ustav zdravotnickych studii

Datum zadani bakalafské prace: 31. ledna 2008
Termin odevzdani bakalaiské prace:  30. kvétna 2008

Ve Zliné dne 31. ledna 2008

e

prof. PhDr. Vlastimil Svec, CSc.
dékan

r. Frantisek Grossmann, CSc.
Teditel dstavu



ABSTRAKT

Ma bakalafska prace se zamétuje na informovanost dospivajici mladeZze v oblasti spravné
vyzivy. Cilem mé prace je zjistit roven znalosti v oblasti vyZzivy u 74kl devatych tiid
zakladni Skoly. Prace se sklada z praktické a z teoretické Casti.

V teoretické ¢asti jsou podrobné zpracovany zakladni slozky potravy, zdsady spravné
vyzivy a pyramidu zdravé vyzivy. Prakticka ¢ast je zamétfena na vyzkum. Jako vyzkumnou
metodu jsem pouzila dotaznik. Pomoci zanalyzovanych vysledkil jsem vyhodnotila cile a

hypotézy.

Klicova slova: mladez, vyziva, ziviny, pyramida zdravé vyzivy, doporuceni

ABSTRACT

My dissertation deals with nutrition knowledge among adolescents. The aim of this work is
to find out the level of knowledge of pupils of primary schools of the ninth classes in the

sphere of nutrition. The thesis consists of two parts: theoretical and practical.

In theoretical part is detailed analysis of nutrients, the best nutrition advise and food guide
pyramid. The practical part is focused on research. As a research metod I used a
questionnaire. On the base of analysed results I evaluated targets and hypothesis of

dissertation.

Keywords: adolescents, nutrition, nutrients, food guide pyramid, advise
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UvVOD

Zasady spravné vyzivy jsou dnes velmi diskutovanym tématem, coz pro mne byl jeden

z diivodl zpracovani této bakalarské prace.

V oblasti spravné vyzivy se setkavaji rizné nazory, které se Casto navzajem vyvraceji, a
proto je mnohdy obtizné zjistit, co je spravné a nejlepsi. Je zndmo, Zze vyziva zajistuje
organismu pfisun potiebnych latek nezbytnych pro jeho existenci. Spravna vyziva by se
méla vyznacovat vyvazenosti a rozmanitosti pfijimanych pokrmi tak, aby zajistila dostatek
energie, ale také zivin a vody . To vSe ma vychazet z védecky podlozenych poznatkl a

zkuSenosti s ohledem na vyuzitelnost jednotlivych slozek potravy organismem.

V mé bakalafské praci jsem se zameéfila na problematiku spravné vyzivy dospivajici
mladeze. V kazdém vekovém obdobi se vyzivové néaroky lisi. V obdobi dospivani jsou
naroky na vyzivu zna¢né, jelikoz dochazi ke komplexnim télesnym a psychickym zménam,

kdy se z ditéte stava dospély jedinec.

Je proto dilezité, aby strava vtomto obdobi byla vyvdzend a pfimétend. Toto obdobi

s sebou Casto nese sklony k pfejidani a vyhledavani méné vhodnych potravin.

Mym hlavnim zamérem pii zpracovavani tématu informovanosti dospivajici mladeze o
zasadach spravné vyzivy, bylo shromazdéni informaci o slozkdch potravy a zasadéach
spravného stravovani. Pro vyhodnoceni stavu informovanosti jsem zvolila dotaznikové

Setreni.

Jsem piesvédCena o tom, ze Clovék mize dodrzovat spravnou Zivotospravu jen tehdy,
pokud mé dostatek kvalitnich informaci. Dnes$ni doba s sebou nese nepieberné moznosti v
ziskavani informaci (Casopisy, internet, televize atd.), ale ne vzdy jsou informacni zdroje

kvalitni.

Uvédomuji si, Ze zdravotni sestry mohou svou edukacni ¢innosti pfispét a vyznamné
ovlivnit pristup mladdeze ke stravovacim navykim. To vSak vyzaduje urCitou znalost
problematiky, proto je dulezité, aby sestry i v této oblasti mély dostatek znalosti a dokazaly

je predat dale spravnou a srozumitelnou cestou.
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I. TEORETICKA CAST
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1 ZAKLADNI SLOZKY POTRAVY

Mezi zakladni slozky potravy, které jsou dulezité pro spravnou funkci naseho organismu,

patii lipidy, sacharidy, proteiny, vitaminy, mineraly a v neposledni fad€ voda.

1.1 Lipidy

Lipidy jsou slouceniny glycerolu a mastnych kyselin. Mastné kyseliny se dale rozd€luji na

nasycene¢ a nenasycene.

Nasycené mastné kyseliny jsou zastoupeny piedevsim v tukové tkani zvifat (sadlo, maslo,
mléko, syry). Mezi rostlinné zdroje patii predevSim kokosové a palmové oleje. Obecné se
vSak nasycené mastné kyseliny v rostlinnych olejich vyskytuji minimalné. Nasycené tuky
jsou rovnéz obsazeny ve ztuzenych pokrmovych tucich (margarinech). Nadmérny piijem
téchto mastnych kyselin zvySuje ,,Skodlivy* LDL cholesterol v krvi, ktery zpisobuje

kornaténi tepen a srdecné cévni onemocnéni.

Nenasycené mastné kyseliny délime ddle na mononenasycené a polynenasycené mastné
kyseliny. Mononenasycené¢ mastné kyseliny jsou nejzdravéjsi (olivovy olej, fepkovy olej,
ofechy, seminka), jelikoz snizuji LDL cholesterol. Polynenasycené mastné kyseliny dale
délime na omega-6 (rostlinné oleje) a omega-3 mastné kyseliny (ryby, rybi olej, Inéné
seminko, vlaSské ofechy). Omega-6 mastné kyseliny snizuji LDL cholesterol, ale rovnéz
HDL cholesterol, ktery je povazovan za ,,dobry“. DalSi nevyhodou je tvorba volnych
radikali oxidaci pfi jejich vétSim piijmu. Omega-3 mastné kyseliny ovliviiuyjyi hladinu

cholesterolu minimalné, snizuji krevni srazlivost a zanétlivost. [5]

V oblasti vyzivy je mozné rozd¢lit tuky na tuky rostlinného a Zivocisného ptivodu podle

surovin z nichZ se ziskévaji. [14]

1.1.1 Rostlinné tuky

Rostlinné tuky jsou zdrojem zejména nenasycenych mastnych kyselin. Obsahuji pouze
zanedbatelné mnozstvi cholesterolu a rostlinné steroly, které hladinu cholesterolu snizuji.
Maji pfiznivé U¢inky na sniZzovani krevni srdzlivosti a tim omezuji moZnost vzniku

krevniho vmetku. Snizuji krevni tlak a omezuji vznik zanétlivych procest. [1]
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Zdroje rostlinnych tukt

V nasich podminkach je zdrojem rostlinnych tuki mak, sezamova, Inénd, slunecnicova a
dynova semena, ale také semena hotcice. Konzumovat je Ize samostatn¢ nebo jako soucast
pokrmi. Olejnatd semena jsou bohatym zdrojem nenasycenych mastnych kyselin,

ptirodnich antioxydantii a v neposledni fad¢ jsou zdrojem energie.

Vyrobky z olejnin

Rostlinné tuky a oleje jsou v naSich podminkach nejcastéji zastoupeny fepkovym a
slune¢nicovym olejem. Ziidka je pouzivan sdjovy a olivovy olej. ZvlaStnimi typy jsou tzv.
rostlinna masla (kakaové maslo). Rostlinné tuky mohou byt rafinované ¢i hodnotnéjsi
nerafinované (lisované za studena, panenské), které jsou uréeny zejména ke konzumaci za

studena.

K peceni, smaZeni a fritovani jsou uréeny zejména pokrmové tuky, které¢ neobsahuji vodu.

Tento typ tukil obsahuje slozku Zivocisného piivodu.

Dalsi formou pouzivanych tuki jsou emulgované tuky. Ty jsou v naSem jidelnicku
zastoupeny zejména ve form¢ margarini. Margarin je smési oleji ZivociSného a
rostlinného piivodu nebo mize byt pouze rostlinného plivodu. K dosazeni piijemné chuti,

vung a vzhledu se pouzivaji barviva a aromata. Obsahuji mnoho nasycenych kyselin. [14]

1.1.2  Zivotisné tuky

Zivotigné tuky jsou zdrojem zejména nasycenych mastnych kyselin, které pro nase télo

nejsou piiznivé, protoze obsahuji vysoké mnozstvi cholesterolu.

Vyhodou zivociSnych tukii je vysSi oxidacni stabilita nez u rostlinnych tukd. Jsou

charakteristické pfijemnéjsi chuti nez tuky rostlinné. [14]

Zdroje zivoc&i$nych tuku

Mezi nejvyznamngjsi zdroje zivociSnych tukil patfi mléény tuk savch a depotni tuk

nekterych zvitat.
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Mlécny tuk a maslo jsou v naSich podminkéach obsazeny zejména ve vyrobcich s obsahem
kravské mléko. Tuk je v mléce zastoupen asi 3,8 procenty. Nevyhodou je vysoké
zastoupeni nasycenych mastnych kyselin a cholesterolu, ktery je méné zastoupen
v nizkotuénych vyrobcich. Naopak vyhodou je obsah piiznivé ptlisobicich fosfolipida .

MIécny tuk velmi dobie vaze nekteré vitaminy, ale také toxické latky.

Sadlo je v naSich podminkach hojné vyuzivano, a to pievazné veptfové a dribezi. Je
vyuzivan i hovézi a skopovy 1dj. Tyto druhy tukli obsahuji vysoké mnozstvi nasycenych
mastnych kyselin, a proto jsou pro vyzivu nevhodné. Byvaji do znacné miry obsaZeny
v masnych vyrobcich (uzené, vafené, fermentované polotovary, konzervy), které se
z nutri¢niho hlediska nedoporucuji.

Rybi olej se v naSich podminkéach pfili§ nevyuziva. Patii mezi vhodné zivocisné tuky,

jelikoz pomér nenasycenych kyselin pfevazuje nad nasycenymi. [14]

1.1.3  Vyznam tuki ve vyZivé

Uloha tuk® ve vyZivé je velmi rozmanita. Jejich obsah energie ¢ini asi 38 kj.g ™!, jsou tedy
nejbohat$im zdrojem energie. V naSem organismu vytvaii tzv. tukovou rezervu, kterou je
nase télo schopno vyuzit v dobé stradani jako zdroj energie. Vyznamné ovliviluji
vstiebdvani vitamind rozpustnych v tucich (A, E, D, K) a jejich provitamin. Jsou zdrojem
fytosterolll a cholesterolu, ktery se nachazi ve vSech buiikach organismu a v krevnim séru.
Podili se na tvorbé nervové tkané€, tvorbé ZluCovych kyselin, hormonii a vitaminu D .
Nékteré mastné kyseliny obsazené v tucich jsou dulezité pro ¢innost tlustého streva. Tuky
jsou nezbytné zejména pro rust, reprodukci, normalni ¢innost svald i cévniho a nervového

systému. Mimo jiné dodéavaji potravindm jemnost chuti a davaji ndm pocit sytosti .[14]

1.2 Sacharidy

Sacharidy jsou zahrnuty do heterogenni skupiny organickych sloucenin, které obsahuji

uhlik a prvky vody v poméru 1:1. Lisi se strukturou a velikosti.

Sacharidy délime podle struktury na monosacharidy, disacharidy, oligosacharidy a

polysacharidy.
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Monosacharidy maji pfevazné sladkou chut’, proto byvaji nazyvany cukry. Mezi zéastupce
fadime glukozu (hroznovy cukr), fruktozu (ovocny cukr) a galaktozu. Tyto sacharidy jsou

dobfe vyuzitelnym zdrojem energie.

Ptevazné sladkou chut' maji také disacharidy. Jejich nejvyznamnéjSim zastupcem je
sachardza (fepny cukr), mén€ vyznamna je laktéza (mlécny cukr) a maltdza. Tyto sacharidy

patii mezi dobfe vyuzitelné. [11]

Na rozhrani jednoduchych a slozitych sacharidii se nachazeji oligosacharidy. Nékteré
fadime do skupiny vlaknin (oligofrukt6za). Mezi zastupce patii rafindza a sacharoza.

Dobrym zdrojem oligosacharidl jsou lusténiny.

Strukturalné nejslozitéjsi jsou polysacharidy, které mizeme rozdélit na stravitelné (Skrob,
dextriny a glykogen) a nestravitelné (vldknina — celul6za, hemicelul6za, pektiny). V naSem

jidelnicku jsou obsazZeny az ze 75% celkového piijmu sacharidi. [5]

1.2.1  Vyznamné zdroje sacharidi

Sacharidy se nachazeji v Siroké Skdle potravin. Nabizim proto  nékolik zastupci

obsahujicich jak sacharidy jednoduché, tak i slozité.

Glukéza, tedy monosacharid, je obsaZena ve vinnych hroznech a v medu. Med navic
obsahuje jest¢ jeden monosacharid a tim je fruktéza. Mezi dalsi zdroje fruktozy se tadi

ovoce, ¢ervena fepa a obili.

V mléce se nachazi laktéza coz je disacharid. DalSim disacharidem je sacharo6za, ktera je
obsazena napiiklad v cukrové fep€. Z cukrové fepy je ziskdvan surovy hnédy a také bily

cukr.

V celozrmném pecivu, obilovinach a bramborech se nachazi Skrob (polysacharid). Na

vlakninu je bohata napiiklad zelenina, ale také houby. [5]

1.2.2  Vyznam sacharidi ve vyzivé

Sacharidy jsou vyuzivany pfedevsim jako zdroj energie, jelikoZ 1 gram poskytuje 17 kJ).
Jsou zakladni stavebni jednotkou mnoha bunék (erytrocyty, neurony) a nékteré z nich se
nachazi v biologicky aktivnich latkdch (nukleové kyseliny, glykoproteidy, hormony,
koenzymy, vitaminy). Sacharidy ovliviiuji vlastnosti potravin jako je chut. Svou sladkou

chuti jsou typické monosachaidy, ale také nékteré disacharidy. Vyznamné ovliviuji i
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vzhled a texturu potravin nehledé¢ na to, Ze jsou vyuzitelné jako aditiva. Ne&které
polysacharidy poskytuji ochranu buikdm pied vnéjsSimi vlivy. Ve form¢ vlakniny ovliviiuji
proces traveni, kterda ma vliv na prichod traveniny zazivaci trubici. Vldknina ovliviiuje
mnozstvi a konzistenci stolice, omezuje styk stievni sliznice s toxickymi latkami, a tim
slouzi jako preventivni opatieni pied vznikem zhoubnych i nezhoubnych nadort streva.
Pfijem sacharidi zabranuje odbouravani tkdnovych proteind, rychlé oxidaci tuka a vzniku

ketoacidozy [14]

1.3 Proteiny

Proteiny jsou hlavnim zdrojem dusiku a siry, které nejsou obsazeny v ostatnich Zivinach.
V bilkovinach vétSiny organismi se nachdzi 22 zdkladnich aminokyselin. Pokud se
v bilkoviné nachézi kombinace vSech nezbytnych aminokyselin ve sprdvném poméru a
mnozstvi, pak hovofime o biologicky kompletnich (plnohodnotnych) bilkovinach. Skladba
a mnozstvi aminokyselin, které si télo nedokéze samo vytvofit (esencialni aminokyseliny),
urcuji kvalitu bilkovinnych zdrojii v potravé. Tvorba aminokyselin je zavisla na jejich
pfijmu. Za patologicky stav povazujeme glukoneogenezu, coz je ziskdvani energie

z aminokyselin. [13]

Nase té¢lo neni schopno syntetizovat esencidlni aminokyseliny, mezi které patfi valin,
leucin, isoleucin, treonin, fenylalanin, tryptofan, metionin, lyzin a ve stresovych situacich
glutamin a arginin (tzv. semiesencialni aminokyseliny). V obdobi ristu jsou zde zahrnuty 1

histidin a arginin. Piijem téchto aminokyselin ve formé potravy je nezbytny.

Na druhé stran¢ neesencialni aminokyseliny télo sice potiebuje, ale dokaze si je vytvofit.
Patfi mezi né cystein, tyroxin, alanin, serin, prolin, glycin, kyselina glutamova a kyselina

asparagova. [14]

1.3.1  Zivo&i§né proteiny

v

Zivocisné bilkoviny, maji lepsi pomér esencialnich aminokyselin v pfiznivéj§im poméru

nez rostlinné bilkoviny. Jsou hodnoceny jako plnohodnotné bilkoviny, a to zejména
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v pfipadé mléka a vaje€ného bilku. Maso rozliSujeme na svalovinu, kterd je téméf

plnohodnotna, a pojivové tkanég, které maji pomér aminokyselin horsi. [14]

Zdroje Zivocisnych proteind

Mezi zékladni a nejvyznamnéjsi zdroje ZivociSnych proteinli patii maso a masné vyrobky.
Nejbohat€ji jsou proteiny zastoupeny v hovézim, telecim, kufecim a kritim mase, ale také
ve zvefing a uzeninach. V priiméru jsou zde proteiny zastoupeny asi 20,1 - 22,8 %. Méné
proteind, v priméru 15,5 — 18,7 %, je obsazeno ve vepfovém mase, v kachné a huse, ve

vnitinostech a rybach.

Mléko a mlécné vyrobky lze povazovat také za dobry zdroj proteinii. NejvydatnéjSim
zdrojem proteint jsou tvrdé syry, kde primérny obsah proteinii ¢ini 24,8% a tvaroh, ktery
obsahuje v priméru 19,4 % proteind. Mén¢ jsou zastoupeny v mékkych syrech, kravském

mléce a masle.

Dobrym zdrojem proteint je i vejce (slepiéi). Zloutek je na proteiny bohatsi neZ bilek. [13]

1.3.2  Rostlinné proteiny

Rostlinné proteiny byvaji méné hodnotné, jelikoz neékteré z aminokyselin byvaji limitujici
(obiloviny — lyzin; luSténiny — metionin). V rostlinné stravé jsou bilkoviny zastoupeny
pomérné malo. U rostlinnych proteinti je nevyhodou nedostatecné zastoupeni nekterych
esencidlnich aminokyselin, nebo mohou chybét uplné€, ¢imz se nutricni hodnota snizuje.
Vhodné zastoupeni proteint lze ziskat vhodnou kombinaci potravin rostlinného pivodu.

[13]

Zdroje rostlinnych proteinii:

Za nejvyznamnéjsi zdroje rostlinnych proteinii 1ze povazovat, lusténiny, olejniny a ofechy
jelikoz v priméru obsahuji 24,2 % proteind. S6jové boby jich obsahuji dokonce az 44,7 %.
Mezi zdroje rostlinnych proteinii patfi také obiloviny a cerealni vyrobky. Z toho
nejvyznamnéj$im zdrojem je pSeni¢na mouka, Zitnd mouka a ryZe jak bild tak 1 hnéda.
Nejvyznamnéj$imi zdroji proteinli, co se tyce vyrobki, jsou téstoviny, bilé pefivo a

zitnopSenicny chléb. Dobrym zdrojem je i mak.
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Mezi méné vyznamné zdroje proteinii patii brambory a zelenina, z niZ nejbohatSim
zdrojem je listova zelenina a nejmén¢ proteint obsahuje plodova zelenina. Ovoce obsahuje
asi jen 1 % proteind, avSak susené ovoce je na proteiny bohatsi. Z dalSich zdroji jsou to

napiiklad houby, drozdi, kakaovy prasSek a ¢okolada. [13]

1.3.3  Vyznam proteinii ve vyZivé

Pro nas organismus jsou proteiny nepostradatelné, jelikoZ jsou soucasti vSech bun¢k, ale
také enzymd, transportnich slozek, protilatek, nukleové kyseliny, krevni plazmy atd. Oproti
sacharidim a lipidim nejsou pfili§ vyznamnym energetickym zdrojem, hradi pouze 10-15
% energie. 1 gram proteinii poskytuje asi 17 kJ energie. Jejich vyznam spociva zejména
v jejich nenahraditelnosti. V piipadé nedostatku pfisunu sacharidd a lipidd jsou
odbouravany jako zdroj energie, cozZ pro organismus neni pfiznivy stav zejména v obdobi
ristu. Proteiny jsou velmi dilezité pro spravny duSevni vyvoj a rist, podili se na obnoveé
tkani.

Nedostatecny piijem proteini vede k infekcim, poruchdm hojeni, edémiim, porucham
télesného a dusevniho vyvoje. Naopak nadbyte¢ny piijem proteini zatézuje latkovou

pfeménu coz je pfi¢inou poruch funkci ledvin a jater. [9]

1.4 Vitaminy

Vitaminy jsou biologicky aktivni latky, které si organismus nedokaze sam vytvofit, jejich
dostate¢né zastoupeni ve stravé je tedy nezbytné. T¢lo tyto latky potfebuje k fungovani

enzymu, hormonti a zaroven jako antioxidanty.

Pii deficitu vitamini dochéazi k hypovitamindze a pii uplné eliminaci vitaminti dochazi

k avitaminoze. Tyto stavy se projevi jak subjektivnimi, tak i objektivnimi symptomy.

Vitaminy Ize rozd¢lit do dvou skupin:
- Vitaminy rozpustné ve vodé

- Vitaminy rozpustné v tucich [14]
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1.4.1 Vitaminy rozpustné ve vodé

Mezi vitaminy rozpustné ve vod¢ fadime vitaminy skupiny B a vitamin C.

Vitaminy skupiny B:

- se podileji na pfeméné zivin na energii. Zvysuji regeneracni schopnost jaterni tkané,
jejimz tkolem je odbouravani toxinl. Podili se na krvetvorbé a ovlivituji kvalitu pokozky.
Pti hypovitamin6ze dochazi k prohloubeni projevi stresu a nervozity.

- mezi vitaminy skupiny B se fadi thiamin (B1), riboflavin (B2), niacin (B3), pyridoxin
(B6), kyselina pantothenova (B5), kyselina listova (B9), kobalamin (B12) a biotin (H)

- nejvyznamnéjsi zdroje vitaminid skupiny B jsou kvasnice, obiloviny, luSténiny, mléko,

psenicné klicky, soja, jatra, vnitinosti, zelenina, ofisky, lusSténiny, obiloviny, vejce

Vitamin C ( kyselina askorbova):

- je dulezity antioxidant, podili se na pfeméné cholesterolu na kyseliny Zlu¢ové a zvySuje
vstiebavani Zeleze. Hraje dulezitou roli v oblasti permeability bunéénych membran a brani
tvorbé karcinogennich nitrosamin. Hypovitamindza vede k pocitu Unavy a zhorSeni
imunity. Pfi avitaminoze dochdzi ke krvacivym projevim ( kurdgje).

-nevyznamnéjs$i zdroj vitaminu C je zelenina (brokolice, kien, paprika, petrzelova nat),

ovoce (rybiz Cerny, citrusy, jahody) a jatra

1.4.2  Vitaminy rozpustné v tucich

Mezi vitaminy rozpustné v tucich se zatfazuji vitaminy A, D, E a K. Pro jejich vstfebavani

je nezbytné nenaruSené vstiebavani tuki.

Vitamin A (retinol):

- hraje dileZzitou roli v imunitnim systému, spravném ristu a déleni bunck, a to hlavné
kostni dien€, klize a sliznic. Je nezbytny pro dobry zrak.

- nejvyznamngj§imi zdroji retinolu jsou jatra, Zloutek, maslo, mléko, Cervend a Zlutd

zelenina a ovoce (mrkev, merunky) a tmavé zelena listova zelenina (hlavkovy salat)
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Vitamin D:

-ovlivituje metabolismus vapniku a fosforu. Ma vliv na tvorbu zdravé kostni hmoty a na
télesny rist. Hraje roli v imunitnim systému. Je ziskavéan jak z potravy, tak i plisobenim
UV zéteni.

-nejvyznamnéjSimi zdroji vitaminu D jsou motské ryby, rybi tuk, Zloutek, maslo, mléko a

margariny.

Vitamin E:

- patfi mezi hlavni antioxidacni latky, méd antiagregacni ucinky a je prevenci zejména
nemoci srdce a cév.

-nejvyznamngj$imi zdroji vitaminu E jsou obilné klicky, rostlinné oleje (palmovy olej),
ofechy (burské, vlasské), tmave zelena zelenina (hrasek zeleny), vnitinosti, vejce, mléko a

ryby (tunék, makrela)

Vitamin K:
- ovliviiuje krevni sraZlivost a kalcifikaci kosti. Je syntetizovan mikroflorou stieva.

- nejvyznamnéj$imi zdroji vitaminu K jsou jatra, zelend listova zelenina (zeli, brokolice,

Spenat), méné mléko, maso, vejce, obiloviny, ovoce a zelenina. [12]

1.5 Mineralni latky

Mineralni latky jsou anorganické latky, které zastdvaji funkci anorganickych substrati.
Zucastnuji se vystavby tkani  (vapnik, hoic¢ik, fosfor). Jsou také anorganickymi

biokatalyzatory (esencialni stopové prvky, mikroprvky, mikroelementy). [14]

Mineralni latky lze rozdélit do dvou skupin na makroelementy (vapnik, fosfor, hoi¢ik,
sodik, draslik, chlor a sira) a na mikroelementy (Zelezo, zinek, mangan, fluor, méd,

molybden, chrom, jod, selen, kobalt atd.) [12]
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1.5.1 Makroelementy

Makroelementy jsou mineralie, jejichz denni davky by mély pfesahovat 100 mg. V obdobi
dospivani je dulezity zejména dostatek vapniku, fosforu a hot¢iku. Avsak pro spravnou

funkci organismu jako celku nelze pominout vyznamnost zddného z nich.

Vapnik (Ca):

- se ucastni na vystavbé kosti a zubtl, zabezpecCuje nervosvalovou drazdivost, svalovou
kontrakci a krevni srazlivost. Jeho nedostatek milize vést ke Spatné mineralizaci kosti a

zubi. MlZe také vést k osteopordze a osteomalacii.

- zdrojem vapniku je mak, mléko a mlééné vyrobky, obiloviny, lusténiny, zelend zelenina,

meékke kosti ryb (sardinky)

Fosfor (P):

- je soucasti napiiklad DNA, RNA, ATP a fosfolipidt. Je dulezity pro vystavbu kosti a
zubl. Nedostatek se projevi porusenou funkei ledvin, kiivici a nedostate¢nym ukladanim

mineralnich latek v kostech.

- zdroje fosforu jsou ryby, mléko, vejce, maso, ofechy a lusténiny

Hor¢ik (Mg):

- je kofaktor enzymill a podili se neuromuskuldrnim ptfenosu. Plsobi v organismu jako
antistresovy Cinitel, je protitoxicky, protialergicky a protizanétlivy. Dale pak ovliviiuje
srdecni rytmus, proces srazlivosti a cinnost stiev, zluéniku a mocového méchyie.
Nedostatek se projevi ranni tnavou i po dostatecné¢ dlouhém spanku, nocnim pocenim,
busenim srdce, ndhlymi zavratémi, tfesem vicek, padanim vlast, ldmanim nehtl, kiecemi a
bolestmi hlavy. - zdrojem hot¢iku jsou ofechy, lusténiny, obili, zelenina, brambory, maso,

mléko, ryby a ovoce

Mezi dal§i makroelemeny potiebné pro nas organismus patii draslik, sodik, chlor a sira.
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1.5.2 Mikroelementy a stopové prvky

Mikroelementy jsou mineralie, jejichz denni davky by se mély pohybovat mezi 1-100 mg a
u stopovych prvki denni davky nepiesahnou 1 mg. V obdobi dospivani hraje vyznamnou

roli zejména Zelezo a jod.

Zelezo (Fe) :

- je soucasti hemoglobinu, myoglobinu a podili se na imunitnich reakcich. Nedostatek
zeleza v téle zpusobuje nedostatek cervenych krvinek, jejichz tilohou je doprava kysliku do
plic. Nedostatek se projevuje bledou a nezdravou pokozkou, bolestmi hlavy, poruchami

traveni (zacpy), mdlobami, stavy slabosti, nekvalitnimi nehty a erozemi Gstnich koutkd.

- zdrojem Zeleza jsou jatra, maso, zloutky, zelenina a ovoce

Jod (I):

- je soucasti trijodtyroninu, tyroxinu a podili se na bunééném metabolismu. Je dalezity pro
spravnou funkeci $titné Zlazy a pro spravny télesny a dusevni vyvoj. Nedostatek se projevi

nedostatecnou funkci §titné zlazy a strumou.

- zdrojem j6du jsou moiské ryby a produkty, vejce, mléko a jodidovana sl

Mezi dals$i stopové prvky patii zinek, mangan, fluor, méd’, molybden, chrom, selen arsen,

bor, cin, kiemik, nikl a vanad. [14]

1.6 Voda ve vyzivé

Vodu nelze povazovat za zivinu, jeji piivod je ale nezbytny. Lidské télo obsahuje priimérné

45 az 75 procent vody.

Funkci vody je zejména zajistovani prosttedi, které umoznuje Zivotni déje, funguje jako
rozpoustédlo vétSiny zivin a hraje roli v tepelném hospodarstvi. Voda tedy prenasi ionty a
mineraly. Lidsky organismus reaguje na ztratu vody velmi citlivé. Jiz pfi ztraté 3 % télesné
vody se snizuje vykon, pii vétSich ztratach dochédzi k poruchdm mentélnich funkei a ke

kolapsu krevniho ob¢hu.[14]
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Potieba vody se béhem zivota rizni. Ovliviiuje ji také teplota okoli, fyzicka aktivita a
vyznamnou roli hraje také hmotnost. Tekutiny pfijiméme formou napojii, ale jsou obsazeny

také v potravinach. Vylu¢ovani tekutin probiha moci,stolici, dychanim a potem.

Vhodnou formou tekutin jsou stolni, neperlivé vody z podzemniho zdroje (Toma, Aquila,
Dobra voda). Vhodné jsou i1 dzusy, nebo ovocné §tavy fedéné vodou, protoze obsahuji
mnozstvi vitaminu C, karotent, vitaminu E a kyseliny listové, ale také mineralni latky
napfiklad vapnik, Zelezo, hoi¢ik a draslik. Doporucovany jsou také ovocné, zelené ¢i
bylinné caje, ale také mlé¢né napoje. Bylinné ¢aje vSak neni vhodné pit 1 v nepfitomnosti
nemoci, jelikoz télo si na né¢ mize ptivyknout a mohou tedy ztracet u¢inek. Silny ¢erny ¢aj
také neni pfili§ vhodny. Bez omezeni je mozno pit ¢aje z maliniku, ostruziniku, list

jahod, jable¢nych slupek ¢i ploda bortivek.

Minerélni vody obsahuji vétsi mnoZzstvi mineralnich latek ( napt. sodik, hoi¢ik, vapnik) a

proto je vhodné tyto vody stiidat a pit spiSe jako dopln€k jinych forem napoju.

Mezi nevhodné tekutiny patii limonady, coz jsou napoje atraktivni zejména svou chuti.
Obsahuji zejména cukr, oxid uhlicity a kyselinu citronovou ¢i fosforecnou a barviva.
Nadbytecny piijem limondd mize vést k obezité. Nevhodnymi ndpoji jsou také energetické
napoje, které jsou bohaté na cukr a na simulanty (kofein).

Mezi zdroje vody patii i potraviny z nichZ mezi nejvyznamnéjsi patii mléko, zelenina
(brambory, okurky, hldvkovy saldt, meloun, raj¢ata), ovoce (jablko, merunky, mandarinky,

jahody) a maso (Sunka, kufe). [42]
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2 ZASADY SPRAVNE VYZIVY

Zakladem vyZivy jsou potraviny, tedy soubor latek, bez kterych clovék neni schopen
existovat. Potraviny jsou zdrojem stavebnich latek, energie a zajiSt'uji spravné biochemické

funkce organismu. [13]

Nézory na zasady spravné vyzivy se ruzni. Jejich zakladni myslenkou je vSak dosazeni co

nejlepsi skladby jidelnicku, ktery bude preventivniho razu.

Prosazovanim zasad spravné vyzivy v urCité skupiné obyvatelstva se zabyva vyzivova
politika. Ta se miize tykat rodiny, podniku, Skoly, obce, statu, kontinentu i celého svéta.

[14]

2.1 Spravna vyziva v obdobi dospivani

2.1.1  Doporuceni podle WHO

Vvyzivova doporuceni podle WHO

Jeden z hlavnich ukazateli zasad spravné vyzivy je Svétova zdravotnicka organizace,
WHO (World Health Organization), v programu CINDI (Countrywide Integrated
Noncommunicable Diseases Intervention), tedy Celonarodni integrovany postup proti
nepfenosnym nemocem. Mezi hlavni cile tohoto programu patii pfedchazeni nebezpecim,
které plynou z nespravnych stravovacich navyki, jako je diabetes mellitus II. typu, vysoky
krevni tlak, rakovina, infarkt myokardu, obezita atd. Na zakladé mySlenky podpory

prevence téchto chorob byly vypracovany stravovaci smérnice.

Stravovaci smérnice CINDY obsahuje dvanact krokd spravného stravovani. Mimo
doporuceni spravného stravovani obsahuje i doporuceni pro télesnou aktivitu a udrzovani
télesné hmotnosti, ptipravu potravy a kojeni. V pfiloze €. 1 uvadim Stravovaci smérnice

CINDY.
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Vyzivovéa doporuéeni pro obyvatelstvo CR

Na vyzivova doporuceni Svétové organizace navazalo mimo jinych i1 Ministerstvo
zdravotnictvi Ceské republiky, které v rdmci programu Zdravi pro vSechny v 21. stoleti,

vydava v roce 2005 letik s nazvem Vyzivova doporudeni pro obyvatelstvo CR.

V tomto letaku lze nalézt pohybova doporuceni, pyramidu zdravé vyzivy, body mass index,

WHR (whist/hit ratio v ptekladu pomér pas/boky) a 10 kroki pevného zdravi. [40]

Z doporu¢eni WHO vyplyvaji néktera doporudeni pro obyvatelstvo Ceské republiky, mezi
néZ patii omezeni spotieby zejména zivociSnych tukli (tuénd masa a masné vyrobky),
kuchynské soli, cukru, vajec a alkoholickych ndpoji. Naproti tomu by se mél navysit

pfijem ovoce, zeleniny, luSténin, ryb a rybich vyrobkd, celozrnnych vyrobki. [10]

2.1.2 Zasady spravného stravovani v obdobi dospivani

V obdobi dospivani dochézi k celkovym somatickym a psychickym zménam, kdy se lidsky
jedinec stava dospélym a schopnym reprodukce. Rust v tomto obdobi probihd u kazdého
jedince odlisnou rychlosti, tudiz i vyzivové naroky jsou rozdilné, pticemz veék nehraje piilis
vyznamnou roli. Pfisun dostatku Zivin je velmi dilezity, a to zejména v obdobi ristového

skoku, kdy jsou naroky na ziviny nejvyssi. [16]

Vyziva dospivajici mladeze (14- 18 let) se témet nelisi od stravy dospélych. V tomto
obdobi se vsak stdle organismus vyviji a dozrava, a proto by se vyziva méla tidit pravidly
racionalni vyzivy. Energeticky pfijem v tomto obdobi by se mél pohybovat v rozmezi
10 500- 13 000 kJ. Dospivani je typické velkou chuti k jidlu, ¢asto dochazi k piejidani a
nasledovné obezité. Na protilehlém polu stoji touha po dosazeni idedlni postavy, a s tim

spjaté dodrzovani nesmyslnych diet, které Casto jsou Casto jednostranné a nevyvazené. [42]

Diilezitou ulohu ve vyzivé mladistvych hraje dostateCny pfijem vitaminl, a to zejména
vitaminu C (odolnost vici infekcim), vitaminy skupiny B (zvySené energetické naroky,
uceni), vitamin A (Cteni, prace pii umélém osvétleni) a D (tvorba zasob vapniku
v kostech). Z minerdlnich latek je to zejména véapnik, fosfor, hoic¢ik, jod a Zelezo.
Dospivajici mladez by vitaminy a mineraly méla pfijimat v pfirozené formou vyvazené a

pestré stravy. [16]
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Ptesné zastoupeni jednotlivych Zivin v potravé dospivajici mladeze je obtizné uréit, o
¢emz sveédc¢i 1 nizsi zastoupeni tohoto tématu v odbornych literaturach. Obecné se klade
diraz zejména na dostatecny piijem bilkovin, které by mély pokryt 12-15 % celkové

energie a ptijem tuku by nemél piesahnout 30% celkového prijmu.

Dr. Miilerova, v knize o zdravé vyziveé z roku 2003, uvadi pocet porci vybranych potravin,
které maji zabezpecit odpovidajici mnoZstvi energie a zdkladnich Zivin pro vékovou

skupinu 11-15 let.

V obdobi dospivani by v jidelnicku mély byt denné zastoupeny obiloviny. Optimalni
piijem by se mél pohybovat okolo deviti porci. Za 1 porci obilovin lze povaZzovat
naptiklad 2 krajice chleba o hmotnosti 60 g, 1 rohlik, 100-120 g ryze, téstovin nebo
knedlika.

Velmi diilezitou soucasti jidelnicku dospivajicich jedinct je zelenina a ovoce. Zelenina ma
byt denn¢ zastoupena Ctyfmi a ovoce tiemi porcemi. Jednou porci je myslen 1 kus kolem

60-90 g ¢i 150 ml fedéné ovocné St'avy.

Denni pfijem mléka a mlécnych vyrobkll je také nezbytny, a to zejména ve formé
nizkotuénych ¢i polotuénych produkti. Ma byt v jidelni¢ku zastoupen 2-3 porcemi,
pfi¢emz 1 porce znamend 150 ml mléka, 100 ml jogurtu nebo 30 g syra.

Maso je dulezity zdroj kvalitnich bilkovin, a proto ma byt denné zastoupeno 1-2 porcemi

(70-80 g). Maso je vSak mozno nahradit 2 hrnku lusténin, jednim vejcem nebo Y42 hrnku

ofechtl a semen.

Volny tuk by nemé¢l presahnout 20-30 g za den. Je vhodné davat pfednost rostlinnym

olejiim a tukim pred Zivoc¢iSnymi.[12]

Ve stravovani mladeze je dllezitd zejména pravidelnost. Optimalni pfijem b&hem dne je
5- 6 jidel béhem dne v menSich porcich. To zaruc¢i kontinudlni pfijem energie. Tato

problematika je vice rozvedena v kapitole 2.1.4 Stravovaci reZim béhem dne

2.1.2  Pitny rezim v obdobi dospivani

Dalsim dilezitym odvétvim, které lze zahrnout do zdsad spravné vyzivy je pitny rezim.

Pitny rezim je slovni spojeni, které¢ lze charakterizovat jako pfijem tekutin béhem dne.
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napoje. Zakladnim népojem je kvalitni voda.

V obdobi dospivani je, jako ostatn¢ i v jinych zivotnich etapach, je vhodné dodrzovat
zasady spravného pitného rezimu. Mladez by méla davat piednost stolnim vodam pted
minerdlnimi vodami a zejména pied limonddami. Vhodné jsou i fedéné dzusy a ovocné ¢i
zeleninové §tavy. Caje jsou také dobrou volbou, aviak zalezi na vybéru. K béznému
popijeni by méli mladistvi davat prednost riznym ovocnym a zelenym c¢ajim pred

bylinkovymi.

Denni pfijem tekutin by se u mladeze mél pohybovat kolem 40 ml tekutin na 1 kg
hmotnosti. Déti mezi 13 — 15 lety by tedy méli pfijimat praimérné 2,45 1 tekutin béhem
dne. Ve veéku 15-19 let by se mél ptijem tekutin béhem dne pohybovat v priméru kolem
2,8 1. V obdobi dospivani byvaji nekteré déti velmi fyzicky aktivni, proto je k tomu
dilezité ptihlédnout a piijem tekutin navysit dle potieby.

Pravidly pitného rezimu se mimo jinych zabyva Dr. Foit, jehoz zdsady spravného pitného
rezimu se mi jevi jako celistvé. V piiloze €. 2, Pravidla pitného rezimu, nastifiuji jeho

zéasady, které¢ autor uvadi v knize Sport a spravna vyziva z roku 2002.

2.1.3  Pyramida zdravé vyZivy

Potravinova pyramida je grafické znazornéni vhodné skladby jidelnicku ¢lovéka.

V pribéhu poslednich let se objevily rtizné typy potravinovych pyramid, které vznikly na
zaklad¢ etnickych odliSnosti ¢i alternativnich sméra vyzivy. Jednim z hlavnich strijct
potravinové pyramidy je WHO. V Ceské republice vznikla na zakladé mnohych studii a za

podpory Fora zdravé vyzivy pyramida zdravé vyzivy utvofena prave pro nase potieby. [11]

Forum zdravé vyzivy vytvotilo novou pyramidu zdravé vyzivy, ktera ma byt inspiraci pro
obyvatelstvo Ceské republiky. A¢ se piistup Cechtl k jidelni¢ku v uplynulych letech zlepsil,
stale je pomér obéznich osob v populaci dosti znacny, a to i mezi détmi a dospivajici
mladezi.

Na zéklad¢ této skutenosti byla sestavena pyramida zdravé vyzivy, kterou lze povazovat

za jakési voditko pro spravné sestaveni jidelnicku. Pyramida neni podrobnym nadvodem
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k sestaveni jidelni¢ku, mé pouze udavat smér a seznamuje obCany se stavajicimi

doporucenimi spravného stravovani. [27]

Pro lepsi predstavu o skladbé potravinové pyramidy jsem v piiloze ¢. 1 uvedla Ceskou

potravinovou pyramidu sestavenou Forem zdravé vyzivy.

Orientace ve vyzivoveé pyramidé podléha nasledujicim kritériim:

zakladna pyramidy znaci potraviny, které jsou vhodné k nejcastéjsi konzumaci v
nejvetsim mnozstvi

- smérem k vrcholu zastoupeni potravin v jidelni¢ku klesa

- na vrcholu pyramidy jsou potraviny, které je vhodné vynechat ¢i pfijimat vyjimecné

- novinkou v této pyramid¢ je fazeni potravin zleva (vhodnéjsi) doprava (méné

vhodné)

Pyramida neurcuje, kolik davek ¢i porci ma cloveék dané potraviny piijmout v uréitém
casovém horizontu. Pfijem se odviji podle energetického vydeje. Piijem energie by vSak
nemél prevysit vydej, jelikoz by to vedlo k obezité. Obecné plati, Ze je vhodné piijimat

mensi porce potravy.

Potravinova pyramida byla sestavena podle obsahu sacharidii, vlakniny a vitamint
v potrav€. Vyuzit byl také glykemicky index jednotlivych potravin, ktery udava do jaké
miry sacharidova potravina zvysi glykémii (hladinu cukru v krvi). [11]

2.1.4  Stravovaci rezim béhem dne v obdobi dospivani

Dodrzovani spravného stravovaciho rezimu je nezbytnou soucasti zdravého piijmu

potravy.

Mezi zakladni doporu€eni piijmu potravy je pfitomnost alesponl tii hlavnich jidel béhem
dne. O jednotlivém procentudlnim zastoupeni a poctu jednotlivych jidel béhem dne se
vyjadiuje mnoho autordl, kteti se svym délenim mirné rizni, proto bylo obtizné stanovit,

které rozdéleni je spravné. Nabizim nésledujici orienta¢ni hodnoty, které se opiraji o
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doporu€eni vice autord a jsou jakymsi primérem. Maximalni energeticky piijmem je
doporucen pro snidani (20 -35%), obéd (35 %) a vecefi (20- 30%). Nezbytnou soucasti
stravovaciho rezimu jsou i svadinky, a to prvni mezi snidani a obédem a druhd mezi
obédem a vecefi, poptipad¢ je mozné doplnit tieti svacinku po vecefi. Svacinky by nemély

presahovat energetickou hodnotu 5-10% celkového denniho ptijmu.

Celkovy pocet porci béhem dne je tedy 5, poptipadé 6 s asovymi rozestupy tii hodin.

Snidané

Snidané je velmi dulezitou soucasti jidelnicku, jelikoz doplni energii a tekutiny po noc¢ni
pauze. Férum zdravé vyzivy uvadi na svych webovych strankach vysledky celostatniho
prizkumu, jenz se tyka praveé snidané¢ a svalinek Skoldkl. Ten svéd¢i o nedostatecném
zastoupeni téchto jidel ve stravovacim rezimu. Dal$im negativem stravovani skoldkd, které
prizkum prokazal, je vysoké zastoupeni nevhodnych potravin v jidelni¢ku jako jsou

trvanlivé salamy, maslo a sladkosti . [37]
Snidang, ale také svaciny, by mély obsahovat lehce stravitelné jidlo.

V dnesni dobé jsou stale ¢astéji vyuzivany rtizné cerealni vyrobky. Jsou vyhodné pro
velky obsah vlakniny, kterd méa dobry vliv na traveni. Vhodné jsou jak ceredlni kase (kase
z ovesnych vloc¢ek), tak i1 cerealie od riznych vyrobct, které 1ze obohatit o jogurt, ovoce,

ofechy ¢i med.

Dobrou volbou ke snidani mohou byt i mlééné vyrobky, které jsou cenou soucasti
jidelni¢ku pro vyznamny obsah vapniku a bilkovin. Mezi nejvhodnéjsi patii zakysané
produkty (acidofilni mléko, podmaésli, zakys, kefir atd.). Jsou dobie snaSeny i jedinci

s nedostatkem enzymu laktdzy a obsahuji potfebné biokultury, které napomahaji traveni a
podporuji stfevni mikrofloru. Vhodné jsou i nizkotu¢né produkty napt. nizkotuéné jogurty
a mléka. Tvaroh patii mezi dobré zdroje bilkovin, 1ze jej dochutit ovocem ¢i marmelddou,
je vSak vhodné volit méné€ tu¢né varianty. Syry jsou vhodnym doplitkem stravy. Je

doporucené vybirat zejména z mén¢ tu¢nych druhd syr.

Pecivo je dobry zdroj sacharidii, a proto je pfi startu do nového dne dobrou volbou.
Vhodné druhy peciva jsou celozrnna peciva (chléb, dalaménky) a pe€ivo ze s6jové mouky.

Méné€ vhodné je pecivo ze zitné mouky a mezi nevhodné patii bagety, suSenky, koblihy,
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bily chléb atd. Pecivo je mozno doplnit o pomazanky a masla. Masla jsou vhodna
v omezené mife pro vysoky obsah zivocisnych lipida. Dnes jsou Casto nahrazovéana
rostlinnymi margariny. Ty by vSak nem¢ly piesahnout obsah transmastnych kyselin nad

1%. Tu¢né margariny jsou nevhodné.

Ke snidani je mozné vyuzit i vejce, avSak je nutné, aby bylo spravné upraveno. Vhodnou
¢asti vejce je bilek pro obsah bilkovin, proto by mél byt jeho obsah v potraveé vyssi nez

obsah Zloutku, ktery obsahuje cholesterol (LDL i HDL cholesterol).

Uzeniny jsou obecné nevhodnou potravinou, proto ani ke snidani nejsou doporuceny.

Vyjimkou je pouze libova veptova ¢i kuteci Sunka.

Napoje povazované za vhodné ke snidani jsou ovocné §t'avy, voda (stolni) a ¢aje pro

vysoky obsah antioxidantli (zejména u ¢erného a zeleného caje). [6]

Dopoledni svacinka

Svaciny jsou také nezbytnou soucasti jidelnicku, ac jejich energeticka hodnota neni ptilis
vyznamna. Za jednoduchou, lehce stravitelnou a rychle pfipravenou svacinku je

povazovano ovoce a také zelenina, coZ je mozné doplnit o seminka, suSené ovoce ¢i ofisky.
[8]
Vhodné jsou také nizkotu¢né jogurty a tvarohy.

Svacinky jsou diilezité zejména pro zaplnéni zaludku a predchéazeni pocitu hladu, ktery
byva casto kompenzovan nevhodnymi potravinami (suSenky, chipsy, cokoladové ty¢Cinky

atd.). [6]

Dopoledni svacinky jsou dnes velmi diskutovanym tématem. Spousta rodicli nemé cas
pfichystat svym potomkim svacinku do Skoly a je pro né¢ méné Casoveé naro¢né vyresit
tento problém poskytnutim finan¢nich prostedkd, za které si dité¢ svacinku zakoupi. Casto

se vSak stava, ze naptiklad namisto ovoce si dit¢ zakoupi Cokoladovou tyCinku. [37]
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Obéd

Obéd patii mezi hlavni denni jidla, které se sklada z riiznych variant a kombinaci pokrmd.
ME¢I by vSak byt vyvazeny a nemél by postradat zeleninu ve formé riznych salatl a polévky

(zejména vyvary ze zeleniny). [8]

Béhem tydne by mély byt obédy sestaveny tak, aby odpovidaly obecnym doporucenim pro

zastoupeni jednotlivych potravin v jidelnicku ( ryby, luSténiny, kufeci maso atd.)

Pokud se dospivajici mladez stravuje béhem Skolni dochazky ve skolnich jidelnach, je zde
urcitd zaruka spravné pfipraveného obéda, nebot’ Skolni jidelny maji k dispozici urcita
doporuceni davek a potravin pro piipravu pokrmu.

Mezi velmi nevhodné pokrmy k ob&du patii napt. obloZené bagety z bilého peciva a s
majonézou, pokrmy z ,,fast foodu*, kde vétsina pokrmt (napt. hranolky a hamburgery)
obsahuje mnoho tuku a mélo vlakniny, salaty v feznictvich a prodejnach s lahtidkami, které
také obsahuji velké mnozstvi tukil a rizné mlécéné koktejly pro jejich vysoky obsah tukd.

[6]

Odpoledni svadina

Odpoledni svacina je také nedilnou soucésti jidelnicku. Nemusi byt pfili§ energeticky
vydatna, jelikoz v odpolednich hodindch a vecer uz télo nemusi stihnout tuto energii
vyuzit a ulozi si ji do zdsoby. OvSem u dospivajici jedinct s vyS$sim energetickym vydejem,

napfiklad pfi sportu, je nutné pfizpiisobit svacinku jejich potiebadm. [42]

Vedlere

Vecete by neméla byt ptili§ energeticky vydatnym pokrmem a méla by byt ptijimana kolem
18. hodiny. Pfi pocitu hladu po vecefi je doporucené konzumovat ovoce ¢i zeleninu.

Stravovaci zasady jsou obdobné jako u snidané. [6]
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Druh4 veceie (Sesté jidlo)

Posledni jidlo by mélo byt pfijiméno tfi hodiny pied spankem, avSak u dospivajicich
jedincti s vy$Sim energetickym vydejem je mozné podavat i druhou vecefi, ktera je

energeticky malo vydatna a ma funkci spise zasytit. [42]

2.2 Vychova ke spravné vyzivé
Prosazovanim zasad spravné vyzivy v urCité skupiné obyvatelstva se zabyva vyzivova
politika. Ta se mtze tykat rodiny, podniku, skoly, obce, statu, kontinentu i celé¢ho svéta.

Vychova ke spravné vyzivé ma nezastupitelny vyznam v oblasti zlepSovani zdravotniho

stavu obyvatelstva. [14]

2.2.1  Organizace zabyvajici se vychovou ke spravné vyzivé

Mezindrodni organizace zabyvajici se vychovou ke spravné vyzivé

Mezi hlavni organizace zabyvajici se vyzivou paii FAO (Food and Agriculture
Organization, organizace pro potraviny a zeméd¢lstvi), kterd je pfidruzena k OSN
(Organizace spojenych narodi). Naplni této organizace je zejména vyroba potravin,
zemédelstvi a vyziva.

WHO (World Health Organization, Svétova zdravotnicka organizace), je zaméfena na

zdravi obyvatelstva a ¢astecné na vychovu ke spravné vyzive.
Na problematiku déti, véetné vyzivy se zamétuje UNICEF.

IUNS (International Union of Nutritional Societies, mezinarodni unie spolecnosti pro
vyzivu) je organizaci sdruzujici spole¢nosti pro vyzivu, ¢lenem je i CR. Jednou za &tyfi

roky porada kongres a v mezidobi mensi akce.

Evropska spolecnost pro vyzivu sdruzuje FENS ( Federation of European Nutrition

Societies). Hlavnim tikolem této spolecnosti je pofadani konferenci a védeckych setkani.
Ukolem EANS (European Academi of Nutrition Science, Evropska akademie pro védu o
vyzive) je poradani védeckych setkani a sdruzovani experimentli v oblasti vyzivy.

Na oblast vyzivy je zaméfena fada mezinarodnich védeckych ¢asopisti napi. Journal of

Nutrition.
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Organizace zabyvajici se vychovou ke spravné vyzivé v CR

Jednou z hlavnich organizaci zabyvajicich se vychovou ke zdravi v CR je Spole¢nost pro
zdravou vyzivy. Byla zalozena roku 1945 a sdruzuje nezavislé sdruzeni odbornikili
z riznych oblasti nutricnich véd a zdjemcli o spravnou vyzivu z fad vefejnosti. Hlavnim
cilem spolecnosti je Sifeni, propagace a realizace zasad spravné vyzivy zalozenych na
védeckych poznatcich. Vydava casopis Vyziva a potraviny a Zpravodaj Skolniho

stravovani.

Organizace, kterd sdruzuje lékafe zabyvajici se vyZivou se nazyva Spolecnost Jana

Evangelisty Purkyné.

Vyznamnou roli v oblasti propagace spravné vyzivy hraje Ministerstvo zdravotnictvi a

Statni zdravotni ustav. [14]

2.2.2 Programy na podporu zdravi

Program zdravi pro vSechny do roku 2000, byl prvnim programem celosvétového

charakteru, ktery byl zpracovan Svétovou zdravotnickou organizaci. Predstavoval uceleny
a obecny model péce o zdravi. Byl schvaleny v roce 1984 evropskou ufadovnou Svétové
zdravotnické organizace. Obsahoval 38 regiondlnich cili pro Evropu. Hlavnim cilem
programu bylo dosazeni takové Urovné zdravotniho stavu, ktery by vSem lidem umoznil
vést produktivni zivot. Cil programu nebyl zcela splnén, avSak i1 nadale Svétova

zdravotnické organizace z tohoto programu vychazi.

Narodni program zdravi Ceské republiky je regionalni variantou tohoto programu.

Navazuje na Narodni program obnovy a podpory zdravi zroku 1991 a na projekt
sttednédobé strategie obnovy a podpory zdravi zroku 1992. Néarodni program zdravi
vychazi z potieb CR. Je zaméfen na problematiku srdeénich a cévnich onemocnéni,
nadorovd onemocnéni, urazy, dusevni nemoci, pfirozenou obménu populace, drogovou

zavislost a HIV/AIDS.

Na zéklad¢ rozboru rizikovych faktorti byly zvoleny tfi oblasti, které maji napomoci ke
snizeni nemocnosti a umrtnosti. Prvni oblasti je zména zivotniho stylu, kde je zahrnuta
mimo jiné 1 zména vyzivovych zvyklosti (sniZeni energetického piijmu, snizeni spotieby

tuku, cukru a soli, zvySeni spotieby ovoce, zeleniny, lusténin, ryb a celozrnného peciva).
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Druhou oblasti je zlepSovani pracovniho a Zivotniho prostiedi a tfeti oblasti je prevence

nemoci. [15]

Program zdravi 21

Program zdravi 21 pfedstavuje zdkladni pohled na problematiku zdravi a byl pfipraven na
zéklad¢ iniciativy Svétoveé zdravotnické organizace. Program je urCen pro vefejnost,
politiky, 1€kate i ostatni zdravotniky. Naplni programu je zlepseni zdravi lidi a dostupnost

péce o zdravi.

CR shrnula zakladni myslenky programu Zdravi 21 do péti zakladnich principt podpory

zdravi:
- zamgéfeni na celou populaci a podminky jeji existence
- opatfeni se zaméfenim na oblasti postihujici determinanty zdravi i nemoci
- vyuziti vhodnych metod a postupti
- Ucast vetejnosti

- zapojeni zdravotnickych pracovnikt

Program Zdravi 21 obsahuje 21 cild, které by se mély postupné napliiovat podle podminek

jednotlivych ¢lenskych stati Svétové zdravotnické organizace. [15]

vvvvvv

vvvvvv

Konkrétne:

Zvysit odpovédnost za zdravejsi chovani v oblasti vyzZivy, télesné aktivity a sexualniho

Zivota.

Meéla by se zvysit nabidka, cenova dostupnost a dosazitelnost bezpecnych a zdravych

potravin.* [31]
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Mezi navrhované postupy pro dosazeni cile €. 11 patii doporuceni jako napiiklad snizeni
pifijmu celkové energie, tukid, cukri a soli, zvySeni pfijmu ovoce, zeleniny, mléka,
brambor, Iusténin, celozrnnych vyrobkd a ryb. Dal§im zamérem je vyuzivat vyzivova
doporuceni CINDY. Cilem je také prevence nedostatecného pfijmu jodu s monitoringem
situace a edukace v oblasti ptijmu kyseliny listové a jejich zdrojich. Pfimo mladeze a déti
se tyka dalsi priorita, kterd ma za kol snizit pocet déti s nadvahou a obezitou, ale také
stabilizovat optimalni hmotnost na zédkladé¢ dodrzovani spravnych stravovacich navyki a
zvysit piijem véapniku spolu s podporou pifijmu mléka a mléénych vyrobkll a to i ve

skolach. [31]

Komunitni programy

Komunitni programy slouzi zejména ke zmapovani situace v CR a néasledné prevenci.
V CR se snimi setkdvame od roku 1991, kdy byl schvalen Néarodni program podpory

zdravi.

Jeden z hlavnich programt, ktery se zamétfuje na zdravou vyzivu a zaroven na déti a
mladistvé, se nazyva Skola podporujici zdravi. Jedna se o evropsky program a v CR je
realizovan od roku 1992. Pomoci tohoto programu byla vytvofena sit’ §kol, kterd riznymi
zpusoby podporuje zdravy Zivotni styl. Zamétuje se na zdravou vyZivu, prevenci zavislosti,

moznosti vyuziti volného Casu a nacvik prosocialniho chovani.

V CR jiz byly uskutenény n&které programy podporujici zdravi jako naptiklad program
Zdravé zuby, Komplexni systém ozdravéni détského stravovani (matefské a zékladni

Skoly), 5 x denné ovoce a zeleninu, Zdrava vyziva a program Zdravy zivotni styl.

V CR kazdoro&né vznikaji riizné projekty na podporu zdravi, které prochazeji vybérovym
fizenim Ministerstva zdravotnictvi a vybrané projekty jsou financné€ podpoteny. [15]
V ptiloze €. 5 uvddim navrh projektu zaméfeného na podporu informovanosti Zzakl

devatych tiid v oblasti zdravé vyzivy, a to formou zadosti o poskytnuti stitni dotace na

realizaci projektu podpory zdravi.
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2.2.3 Metody vychovy ke zdravi

Domaci a Skolni vychova

Jiz v predskolnim véku se dit€¢ uci stravovacim navykiim prostiednictvim svych rodicu.
Dité by se v tomto obdobi mélo naucit jednoduché zasady stravovani. Jedna se napft. o
rozdéleni denni stravy na pét aZz sedm jidel, pravidelnost stravovani, zdklady stolovani a

manipulaci s pfiborem.V matefské Skole by si dit€ mélo tyto dovednosti zdokonalovat.

Zakladni skola sehrava dulezitou roli ve stravovacich navycich déti, a to zejména kdyz se
dité ticastni Skolniho stravovani, kter¢ je fizeno smérnicemi spravné vyzivy. Dité se zde uci

nejen zasadam spravné vyzivy, ale také zdsadam pitného rezimu.

Na sttednich a vysokych Skolach mé& mladez jiz vice volnosti ve vybéru potravin. To ¢asto
vede k pojidani pamlskl a nepravidelnému stravovani. Proto je velmi dulezité, aby byli
mladistvi motivovani k dodrzovani zasad spravného stravovani uz na zakladnich Skoléch,

kde by jim mély byt poskytnuty zaroven i kvalitni informace o vyzive.

K tomu, aby bylo mozné realizovat zdravy zivotni styl, je nezbytnd dostate¢na
informovanost a motivace kazdého ¢lovéka. Dobfe informovany a motivovany jedinec ma
vyssSi predpoklad k tomu, ze si bude své zdravi Setfit, a bude piedchéazet rizikovym
faktorim. Kazdy ¢loveék mé pravo ziskat informace o Skodlivosti ¢i prospéSnosti potravin a

m¢l by mit zaroven i vhodné podminky pro realizaci zdravého Zivotniho stylu.

Vychova ke zdravi ma byt cilend. Zaméfuje se na jedince, skupinu, komunitu nebo na

celou populaci.

Metody vychovy jsou pfizplisobeny podle cili. To znamend, ze skupinu mladistvich

oslovime jinym zptisobem nez skupinu seniort. [14]

Metodika vychovné Cinnosti

Pfed zahdjenim vychovné Cinnosti je dulezit¢ upoutdni pozornosti jedince, na kterého
chceme pusobit (napt. reklama, plakat, upominkovy predmét). Ke samotnému sd€leni
informaci o vyzivé miiZze byt vyuZito rGznych metod napf. letdky, pohlednice, brozury,
¢lanky v novinach a ¢asopisech, televizni a rozhlasové potady a Ustné predana informace

zdravotnikem ¢i jinym odbornikem. Pokud je zdmérem vychovné Cinnosti sdélit veétsi
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mnozstvi informaci, je vhodné vyuzit prostfedkil jako jsou napf. monotematické brozury,

knihy, prednasky a besedy. [40]

V praxi je mnohdy prosazovani zdsad spravné vyzivy obtizné, proto se Casto jednotlivé

vychovné metody propojuji.

Letaky a brozury jsou Casto vyuzivanou metodou. Jejich nevyhodou je obtizna ptiprava.

Musi €loveka natolik zaujmout, aby si jej piecetl az dokonce a pochopil, co mu maji sdélit.

Knihy o zdravé vyzivé jsou urCeny pro vaznéjsi zijemce o danou problematiku.
Samostatnou kategorii knih zaméfenych na stravovani jsou kuchaiky, které jsou sice

roz§ifené, ale mnohdy zasady spravné vyzivy neobsahuyji.

Média (televize, rozhlas, tisk) by mohla poskytnout dostatek kvalitnich a srozumitelnych
informaci Siroké vetejnosti. OvSem nalézt zajimavou formu k propagaci zdravé vyzivy také

byva problematické.

Ptedvadéni ptipravy pokrmii a ochutnavky doplnéné o vyuku vareni mohou byt velmi

ucinnou metodou, avSak musi se jednat opravdu o pokrmy piipravované v souladu se
zasadami spravné vyzivy. Nespravna je vyuka piipravy stravy pouze v oblasti modernich

pokrmt bez ohledu na prospé$nost pro naSe zdravi a jejich vyzivovou hodnotu.

Mezi ucinné metody patii ustni sdéleni a doporuceni, avSak ustné sdélované informace

maji obvykle maly obsah. Je vhodné tuto formu doplnit o praktickou ukazku, podani

pokrmu piipraveného podle zasad spravné vyzivy ¢i ochutnavku. [14]

Socialni marketing vyuziva vSech metod a prostredkill, které umoznuji cilené plisobit na

vybrané skupiny obyvatel. Jeho ukolem je propagovat a ménit postoje lidi za ucelem

spravného chovani vici svému zdravi.

Peer vychova je metoda, kterd vyuZziva pfedem pfipravené vrstevniky, jedince se stejnou
profesi ¢i jedince ze stejné socialni skupiny. Vyhodou této metody je moznost ztotoznéni

se cilové skupiny s vychovatelem. [40]
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II. PRAKTICKA CAST
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3 VYZKUM YV OBLASTI INFORMOVANOSTI DOSPIVAJICi
MLADEZE O ZASADACH SPRAVNE VYZIVY

3.1 Cile a hypotézy praktické ¢asti

Cil 1. Zjistit informovanost dospivajici mladeZe o zakladnich sloZkach potravy

H. 1. Domnivam se, ze vétSina respondentli nebude mit dostatek informaci v oblasti

zékladnich slozek potravy.

H. 2. Pfedpokladdm, Ze vétSina respondentll nebude mit dostatek informaci v oblasti

vyznamu zékladnich slozek potravy v jidelnicku ¢loveka.

Cil 2. Zjistit informovanost dospivajici mladeZe o zasadach spravné vyzivy

H. 3. Domnivam se, Ze vétSina respondentti bude mit nedostatek informaci o doporu¢enych

zasadéach piijmu vyvazené stravy

H. 4. Predpokladam, Ze menSina respondentli bude mit nedostatek informaci o

stravovacim rezimu béhem dne.

H. 5. Oc¢ekévam, ze vétSina respondentii nebude znét pojem pyramida zdravé vyzivy a jeji

vyuziti.
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3.2 Vyzkumna metoda

Pro vyzkum informovanosti dospivajici mladeze v oblasti zdsad spravné vyzivy jsem
zvolila formu dotaznikového Setfeni. Dotaznikové Setfeni mi umoznilo ziskat informace
od stovky respondentii béhem kratkého Casového obdobi . Tento zplsob Setfeni je

kvantitativni metodou hojné vyuzivanou v ptipadech podobnych mému vyzkumu.

3.2.1 Popis vyzkumu u dospivajici mladeZze

Celkem bylo rozdano 108 dotaznikti Zaktim devatych tiid zékladnich Skol. Navraceno bylo
taktéz 108 vyplnénych dotaznikl. Navratnost byla tedy 100%, jelikoZ jsem respondentim
osobn¢ rozdala dotazniky a nésledné sesbirala. VSechny dotazniky byly kompletné

vyplnény.

V piipravné fazi jsem stanovila cile a hypotézy. Nasledné jsem provedla vybér vyzkumné
metody. Zvolila jsem dotaznikové Setfeni. Jako cilovou skupinu respondenti jsem

stanovila zaky devaté tfidy zakladnich Skol.

Pfi tvorbé dotaznikdl jsem nejprve sestavila uvodni ¢ast. Poté nasledovalo sestaveni a
rozdéleni otdzek a odpovédi dle jednotlivych cili a hypotéz. Provedla jsem kontrolu

pravopisu a opravila rozvrzeni a upravu dotazniku.

V iivodni ¢asti dotazniku jsem uvedla osloveni, pfedstaveni, zastitu instituci, sdéleni
zaméru Setfeni, Zadost o spolupraci, garanci anonymity, pokyny pro vyplnéni dotazniku a

podékovani.

Prvni tfi otdzky v dotazniku jsou kontaktni. Jsou jednoduché a slouzi k navedeni

spoluprace (otazka €. 1, 2 a 3)

V centralni ¢asti dotazniku jsem uvedla obtizné otazky (otdzky ¢.4 — 30).

Na zavér jsem polozila debriefingovou otazku, ktera se tykala dotazniku (otazka ¢.31).
V dotazniku jsem pouzila jednu otazku uzavienou dichotomickou (otazka: ¢. 27).

V nejvetsi mite jsem pokladala otazky uzaviené polynomické (otazky: ¢.1, 3, 4, 5, 6, 7, 8§,

9,10, 11, 12,13, 14, 15, 16, 17, 18, 19, 20, 21, 22, 23, 24, 25, 26, 28, 30, 31).

Vyuzila jsem i polouzavienou otazku (otazka: €. 2) a stupnicovou otazku (otazka: ¢. 29).
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Po sestaveni dotazniku jsem povedla pilotni studii. Do pilotni studie bylo zapojeno deset
respondentli. Po sesbirdni dotaznikd byly na zakladé ptfipominek respondentii tii otazky
zcela prepracovany, u jedné otdzky byly upraveny moznosti vybéru. Dvé otazky byly

vynaty. Vysledky z pilotniho Setfeni nebyly do vyzkumu zapocitany.

Pted zahajenim dotaznikového Setieni jsem si zajistila souhlasy instituci (zakladnich skol)
s dotaznikovym Setfenim. Nasledné jsem si predbézné smluvila data a Cas uskutecnéni
vyzkumného Setfeni. Posléze jsem uskutecnila pfedani dotaznikli respondentim a jejich

sesbirani.

Pti vyhodnocovani dotazniki jsem vyuzila ¢arkovaci metodu. Nasledné jsem provedla
kontrolu spravnosti ziskanych absolutnich cetnosti. Zpracovala jsem ziskana data do
tabulek a provedla jsem vypocet relativnich Cetnosti. Na zdkladé vyhotovenych tabulek
jsem zpracovala grafy. Provedla jsem porovnani vysledki dotaznikového Setfeni
s hypotézami. Pro ovéfeni vyznamnosti potvrzenych hypotéz jsem vypracovala test dobré

shody
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3.3 Vysledky dotaznikového Setieni

Otazka €. 1: Zajima T¢ problematika zdravé vyzivy?

Tab. 1. Zdjem v oblasti problematiky zdravé vyzivy

Odbovéd Absolutni Relativni
P hodnota hodnota [%]
a) ano 23 21,3
b) spiSe ano 51 47,2
c) spiSe ne 29 26,9
d) ne 5 4,6
Celkem 108 100,00

5%
21%

47%

‘D a) ano m b) spiSeanod c) spiSene O d) ne

Graf' 1. Zajem v oblasti problematiky zdravé vyzivy

V otézce €. 1 vyjadrilo 21 % respondentl o problematiku zdravé vyzivy zdjem a 47 %

respondentl tato problematika také spiSe zajima. 27 % respondentil tato problematika

spiSe nezajima a 5% respondentli vyjadrila o toto téma nezajem.



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii

42

Otazka €. 2: Informace o zdravé vyzive ziskavas

Tab. 2. Zdroje informaci

Odpovéd Absolutni Relativni
hodnota hodnota [%)]
a) ztelevize 82 75,9
b) zinternetu 60 55,6
c) zc&asopisu 87 80,6
d) odkamaradi 3 2,8
e) od zdravotni sestry 5 4,6
f) od lékare 41 38
g) od rodicd 45 41,7
h) od ucitele 36 33,3
i) jiné......... 5 4,6
Celkem 364 337,10
100+

O a) ztelevize
O d) od kamaradd

B g) odrodich

E b)
W e)
O h)

z internetu

od zdravotnisestry @ f)

od ucitele

O c) zcasopisu
od lékafe
W) jiné.......

Graf 2. Zdroje informaci

Nejvice informaci o vyzivée ziskévaji respondenti prostfednictvim ¢asopist, které jsou

zastoupeny asi v 81%, dale pak prostfednictvim televize asi u 76% respondentil.

Vyznamny zdroj informaci je také internet, ktery uvedlo 56% respondentt. 42%

respondentti uvedlo jako zdroj informaci své rodice a 33% uvedlo ucitele. Dalsi zdroje

byly oznaovany minimalné.
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Otazka €.3: Myslis si, ze je dalezité mit dostatek informaci o zplisobu spravného

stravovani?
Tab. 3. Dilezitost informaci
- Absolutni Relativni
Odpoveéd hodnota hodnota [%]
a) ano 51 47,2
b) spiSe ano 45 41,7
c) spise ne 9 8,3
d) ne 3 2,8
Celkem 108 100,00
8% 3%
47%

b a) ano W b)

spiSe ano O ¢)

spiSene O d)

ne

Graf 3. Diilezitost informaci

V otazce €. 3 47% respondenti si mysli, ze mit dostatek informaci v oblasti vyzivy je

dilezité a 42% respondenti se k tomu také ptiklani. 8% respondentil si mysli, Ze dostatek

informaci v této oblasti neni ptili§ dilezity a 3% si mysli, ze nejsou dilezité viibec.
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Otazka €. 4: Vejce je dobry zdroj

Tab. 4. Vejce je dobry zdroj

Odpovéd Absolutni Relativni
P hodnota hodnota [%]
a) bilkovin a tuki 67 62,04
b) bilkovin a cukr( 27 25
c) tukd a cukrd 14 12,96
Celkem 108 100,00

13%

25%

O a) bikovinatukd m b) bikovinacukrd O c) tukd a cukr(

Graf 4. Vejce je dobry zdroj

V otazce €. 4 62% respondentt spravné oznacilo vejce za dobry zdroj bilkovin a tukl. 25%
respondentll odpovédélo nespravné, Ze je vejce dobry zdroj bilkovin a cukri. 13%

respondentll odpovédélo taktéz nespravng, jelikoz vejce oznacilo za dobry zdroj tukd a

cukru.

Tato otazka se vztahuje k hypotéze ¢.1.
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Otazka €. 5: Ovoce neni vyznamny zdroj

Tab. 5. Ovoce neni vyznamny zdroj

Odboved Absolutni Relativni
P hodnota hodnota [%]
a) vitamin( 9 8,3
b) cukrl 26 24,1
c) tukd 73 67,6
Celkem 108 100,00

8%

‘I:I a) vitamnGm b) cukrGO c) tukd

Graf 5. Ovoce neni vyznamny zdroj

V otazce €. 5 spravné oznacilo ovoce jako nevyznamny zdroj tukti 68% respondentii. 24%
respondentll nespravné uvedlo, Ze ovoce neni zdrojem cukri. 8% respondentl také

odpovédelo nespravng, jelikoZ oznacili ovoce jako nevyznamny zdroj vitamint.

Tato otazka se vztahuje k hypotéze €.1.
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Otazka €. 6: Pfevazna vétSina zeleniny je vyznamny zdroj

Tab. 6. Zelenina je zdroj

Odpovéd Absolutni Relativni
P hodnota hodnota [%]
a) tukd a vody 11 10,185
b) jen jednoduchych cukrd a bilkovin 41 37,962
c) vlakniny a vody 56 51,851
Celkem 108 100,00
10%
52%
38%

O a) tukGavody B b) jenjednoduchych cukri a bilkovin O c)

vlakniny a vody

Graf 6. Zelenina je zdroj

Spravné na poloZenou otazku odpovédelo 52% respondentt. 38% respondentli nespravné

oznacilo zeleninu jako vyznamny zdroj pouze jednoduchych cukrii a vody. 10%

respondentl oznacilo zeleninu jako vyznamny zdroj tukl a vody, coZ je také nespravna

odpoved..

Tato otazka se vztahuje k hypotéze ¢.1.
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Otazka ¢. 7: Mléko je vyznamny zdroj

Tab. 7. Mléko je zdroj

Odpovéd Absolutni Relativni
P hodnota hodnota [%]
a) velkého mnozstvi cukrd a vitaminu A 9 8,33
b) velkého mnozstvi vitaminu C 18 16,67
c) bilkovin a vapniku 81 75
Celkem 108 100,00

8%

O c) bilkovin a vapniku

@ a) velkého mnozZstvcukrl a vitaminu A B b) velkého mnozZstvi vitaminu C

Graf 7. Mléko je zdroj

V otézce €. 7 75% respondentti spravné oznacilo mléko za vyznamny zdroj bilkovin a

vapniku. 17 % respondentl nespravné oznacilo mléko za vyznamny zdroj vitaminu C. 8%

respondentll odpovédélo také nespravng, jelikoz oznacilo mléko jako zdroj velkého

mnozstvi cukra a vitaminu A.

Tato otazka se vztahuje k hypotéze ¢. 1.
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Otazka €. 8: Brokolice je zndma obsahem velkého mnozstvi

Tab. 8. Brokolice obsahuje

Odpovéd Absolutni Relativni
P hodnota hodnota [%]
a) vitamin D 37 34,26
b) vitamin B 52 48,15
c) vitamin C 19 17,59
Celkem 108 100,00

18%

O a) tamin Dm®m b) \itamin B O c)

vitamin C

Graf 8. Brokolice obsahuje

Spravné na otazku odpovédélo 18% respondentti. 48% respondenttli nespravné uvedlo, Ze je

brokolice vyznamny zdroj vitaminu B a 34% respondentli oznacilo vitamin D, coz také

neni spravna odpovéd’. Tato otazka se vztahuje k hypotéze €. 1.
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Otazka €. 9: Mék obsahuje velké mnozstvi

Tab. 9. Mak obsahuje

Odpovéd Absolutni Relativni
P hodnota hodnota [%]
a) vitamin E 64 59,26
b) vapniku 36 33,33
c) vitamin C 8 7,41
Celkem 108 100,00

7%

33%

60%

@ a) vitamin E @ b) vapniku O ¢) vitamin C

Graf 9. Mak obsahuje

Spravné oznacilo mak jako vyznamny zdroj vapniku 33% respondentt.

60% respondentd nespravné uvedlo mak jako vyznamny zdroj vitaminu E. 7% respondentii

odpovédelo také chybné, kdyz oznacilo mak za vyznamny zdroj vitaminu C.

Tato otazka se vztahuje k hypotéze €. 1.
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Otazka €. 10: Mineralni vody jsou

Tab. 10. Mineralni vody

Odpovéd Absolutni Relativni
P hodnota hodnota [%]

a) vhodnvéjéi nez stolni vody a maZzeme je pit 38 35,19
neomezené
b) vvhodné, ale jen v omezené mite (spise jako 58 537
doplnék)
c) nevhodné, protoze obsahuji pfemiru mineralu 12 11,11

Celkem 108 100,00

11%

O a)
m b)
O c)

vhodné&jsi nez stolni vody a mdzeme je pit neomezené
vhodné, ale jen v omezené mire (spiSe jako doplnék)
nevhdoné, protoze obsahuji pfemiru mineral

Graf 10. Mineralni vody

V otazce ¢. 10 54% respondenttli spravné odpovéde€lo, ze mineralni vody jsou vhodné

v omezené mife. Nespravné odpovédelo 35% respondentt, kdyz oznacili mineralni vody za

vhodnéjsi nez stolni vody. Taktéz nespravné odpoveédélo 11% respondenti, jelikoz oznacili

mineralni vody za nevhodné.

Tato otazka se vztahuje k hypotéze €. 1.
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Otazka €. 11: Dzusy jsou

Tab. 11. DzZusy

Odpovéd Absolutni Relativni
P hodnota hodnota [%]

a) zdravé napoje, protoZe obsahuji velké mnoZstvi

o P . L ) 51 47,22
vitaminu C, vitaminu E, karotenU a kyseliny listové

b) nevhodné, protoZe obsahuiji tuk 5 4,63

c) méneé vhodné, protoze obsahuji velké mnozstvi 52 48,15
cukru

Celkem 108 100,00

48%

5%

W b) nevhodné, protoZe obsahuji tuk

O a) zdravé napoje, pro obsah vitaminu C, vitaminu E, karotent a kyseliny listové

O c) méné vhodné, protoZze obsahuji velké mnozstvi cukru

Graf. 11. DzZusy

V otazce ¢. 11 odpovédélo na otazku spravné 47% respondentii oznacenim dzust za zdravé

napoje. Nespravné odpoveédélo 48% respondenttl, kdyZ oznacilo dZzusy za méné vhodné a

také 5% respondenttl, kdyZ je oznacilo za nevhodné.

Tato otazka se vztahuje k hypotéze €.1.
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Otazka ¢. 12: Rostlinné tuky

Tab. 12. Rostlinné tuky

Odpovéd Absolutni Relativni
P hodnota hodnota [%]
a) nejsou vhodné 13 12,037
P) v_jvso'u pro nas organismus vyhodnéjsi nez 65 60.185
zivoc€isné tuky
c) obsahuji velké mnozstvi cholesterolu 30 27,78
Celkem 108 100,00
12%

O a) nejsouvhodné
W b) jsou pronas organismus vyhodné&jSinezZzivocisné tuky
O c) obsahuji velké mnozstvi cholesterolu

Graf 12. Rostlinné tuky

V otazce €. 12 odpovédélo na otazku spravné 60% respondentii oznacenim rostlinnych
tukili za vyhodnégjsi nez zZivocisné tuky. Nespravné odpovédelo 28% respondentli
oznacenim rostlinnych tukii za zdroj velkého mnozstvi cholesterolu. Tvrzeni, Ze rostlinné

tuky jsou nevhodné je také nespravné. Tuto odpovéd’ oznacilo 12 % respondentil.

Tato otazka se vztahu k hypotéze ¢.1.
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Otazka ¢. 13: Umoziuje tuk vsttebavani nékterych vitamina?

Tab. 13. Tuk a vitaminy

Odpovéd’ Absolutni Relativni
P hodnota hodnota [%]
a) ano 32 29,629
b) ne 9 8,333
c) nevim 67 62,037
Celkem 108 100,00
30%

62%

‘I:I a) ano m b) ne O c) nevim

Graf 13. Tuk a vitaminy

Na otazku, zda tuk umoznuje vstiebavani nékterych vitaminti, odpovédélo spravné 30%
respondentl. 8% respondentli odpovédélo nespravné a 62% respondentli odpovédelo, ze

nevi.

Tato otazka se vztahuje k hypotéze €. 2.
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Otazka €. 14: Jsou cukry jedinymi zdroji energie?

Tab. 14. Cukry zdroj energie

Odbovéd Absolutni Relativni
P hodnota hodnota [%]
a) ano 22 20,37
b) ne 43 39,814
c) nevim 43 39,814
Celkem 108 100,00
20%

40%

‘EI a) ano m b) ne O c) nevim

Graf 14. Cukry zdroj energie

Na otazku €. 14 odpovédelo spravné 40% respondentl, jelikoZ uvedli, ze cukry nejsou
jedinymi zdroji energie. 40% respondentti uvedlo nespravnou odpovéd’, Ze cukry jsou

jedinymi zdroji energie a 20% odpovéd’ neznalo.

Tato otazka se vztahuje k hypotéze €. 2.
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Otazka €. 15: Jsou bilkoviny dulezité pro télesny rast?

Tab. 15. Bilkoviny a telesny rust

‘I:I a) ano m b)

nevim

Odbovéd Absolutni Relativni
P hodnota hodnota [%]
a) ano 64 59,259
b) ne 5 4,63
c) nevim 39 36,111
Celkem 108 100,00
36%

Graf 15. Bilkoviny a télesny riist

V otazce €. 15 spravné oznacilo bilkoviny jako Zivinu potfebnou pro télesny rist 59%

respondentll. 36% respondentll odpovédélo nepravné, kdyz oznacili bilkoviny jako Zivinu

nepotiebnou k télesnému rustu. 5% respondentii odpoveéd’ neznalo.

Tato otazka se vztahuje k hypotéze €. 2.
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Otazka €. 16: Hraji vitaminy vyznamnou roli jen pii obranyschopnosti?

Tab. 16. Vitaminy a obranyschopnost

Odbovéd Absolutni Relativni
P hodnota hodnota [%]
a) ano 62 57,407
b) ne 28 25,926
c) nevim 18 16,667
Celkem 108 100,00
17%
26% 57%
‘EI a) ano m b) nevim ‘

Graf 16. Vitaminy a obranyschopnost

V otazce €. 16 17% respondenti uvedlo spravng, Ze vitaminy nehraji dillezitou roli jen pfi

obranyschopnosti organismu. Odpovéd’, vitaminy hraji roli jen pfi obranyschopnosti

organismu, nespravné oznacilo 57% respondentli. 17% respondentt uvedlo, ze odpovéd

nezna.

Tato otazka se vztahuje k hypotéze €. 2.
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Otazka €. 17: Doporuceny piijem ovoce a zeleniny béhem dne by mél dosdhnout mnozstvi

Tab. 17. Ovoce a zelenina

Odpovéd’ Absolutni Relativni
P hodnota hodnota [%]
a) 150 gramu 40 37,037
b) 300 gramt 54 50
c) 400 gramu 14 12.963
Celkem 108 100,00

13%

@ a) 150 gramG m b)

300 gramu O c)

400 gramu

Graf'17. Ovoce a zelenina

Spravné na otazku odpovédélo 13% respondenttl, kdyz za doporucené mnozstvi denniho

ptijmu ovoce a zeleniny oznacili 400 g. 50% respondent uvedlo 300 g a 37% uvedlo

150 g. Obe¢ tyto odpovédi nejsou v souladu s doporucenimi.

Tato otazka se vztahuje k hypotéze ¢.3.
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Otazka ¢€.18: Ptijem tuki v potravé by nemél piekrocit béhem dne

Tab. 18. Denni prijem tuku

Odoovéd Absolutni Relativni
P hodnota hodnota [%]
a) 15% celkového pfijmu 44 40,74
b) 30% celkového pfijmu 46 42,59
c) 50% celkového pfijmu 18 16,667
Celkem 108 100,00

17%

@ a) 15% celkoveho pfijmu m b) 30% celkoveho pfijmu O c)

50% celkoveho prijmu

Graf 18. Denni prijem tuku

Spravnou odpovéd’, denni piijem tuku by nemél presdhnout 30% celkového piijmu zivin,

zvolilo 42% respondenti. 41% respondentil uvedlo, Ze pfijem tuku nesmi presdhnout 15%

z celkového piijmu zivin. 17% respondentti uvedlo 50% z celkového piijmu zZivin. Obég

tyto odpovédi nejsou v souladu s doporucenimi.

Tato otazka se vztahuje k hypotéze €. 3.
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Otazka €. 19: Doporuceny obsah soli ve strave, veetné soli obsazené v pecivu a jinych jiz

zpracovanych potravinach, by béhem dne nemé¢l pievysit

Tab. 19. Sil ve strave

Odbovéd Absolutni Relativni
P hodnota hodnota [%]
a) 2,59 (0,5 &ajoveé IZiCky) 24 22,22
b) 5g (1 cajové Izicka) 49 45,37
c) 109 (2 cajové IzZicky) 35 32,407
Celkem 108 100,00
22%

32%

46%

m a) 2,59 (0,5 Eajové IZicky) m b)  5g (1 Eajové IZicka) O c) 10g (2 Sajové IZicky)

Graf 19. Sil ve strave

Spravnou odpovéd’, doporuceny denni piijem soli ¢ini 5 g, zvolilo 46% respondentii. Jako
doporuceny denni ptijem soli ve vysi 2,5 g oznacilo 22% respondentti a 32% respondentli
oznacilo za doporu¢eny denni piijem soli 10 g. Ob¢ tyto odpovéedi nejsou v souladu

s doporucenimi.

Tato otazka se vztahuje k hypotéze ¢.3.
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Otazka ¢. 20: Mlé¢né vyrobky je doporucené piijimat ve formée

Tab. 20. Mlécné vyrobky

38%

27%

Odpovéd Absolutni Relativni
P hodnota hodnota [%]
a) polotuéného miléka, pribinacku, hermelinu, syru
luina 38 35,185
b) nizkotuénych produktd jako je kefir, tvarGzky a 29 26.851
nizkotuéné jogurty ’
c) plnotuéného mléka, 40% syru eidam, 41 37 963
smetanového jogurtu ’
Celkem 108 100,00
35%

@ a) polotuéného miéka, pribinaceku, hermelinu, syru luc¢ina
m b) nizkotuénych prodoktt jako je kefir, tvarGizky a nizkotuéné jogurty
O c) plnotué¢ného miléka, 40% syru eidam, smetanoweho jogurtu

Graf 20. Mlécné vyrobky

Spravnou odpovéd’, mlécné vyrobky je doporucené piijimat ve formé nizkotu¢nych

produktt jako je kefir, tvartizky a nizkotu¢né jogurty, uvedlo 27% respondentii. Polotu¢né

mléko, pribinacek, hermelin a syr lu€ina oznacilo 35% respondentt a 38% respondentil

uvedlo plnotu¢né mléko, 40% syr eidam a smetanovy jogurt. Ob¢ tato odpovédi nejsou

v souladu s doporucenimi.

Tato otazka se vztahuje k hypotéze ¢.3.
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Otazka ¢. 21: Doporucené mnozstvi ptijimanych tekutin béhem dne je

Tab. 21. Denni prijem tekuti

Odboved Absolutni Relativni
P hodnota hodnota [%]
a) 1l 7 6,481
b) 151 29 26,851
c) 2-25I 72 66,667
Celkem 108 100,00

6%

\ua) 11mb) 1510 c) 2-2,5|‘

Graf 21. Denni prijem tekuti

Spravnou odpovéd’, doporucené mnozstvi piijimanych tekutin béhem dne €ini 2 - 2,5 1,
oznacilo 67% respondentll. 27% respondentti uvedlo 1,5 1 tekutin a 6% respondentii uvedlo

1 1 tekutin. Obé¢ tyto odpovédi nejsou v souladu s doporucenimi.

Tato otazka se vztahuje k hypotéze €. 3.
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Otazka €.22: Vhodny pocet porci béhem dne je

Tab. 22. Pocet porci behem dne

Odpovéd Absolutni Relativni
P hodnota hodnota [%]
a) 34 44 40,74
b) 5-6 50 46,296
c) jime,tehdy kdyz citime hlad 14 12,963
Celkem 108 100,00
13%

ma 34mb) 560 c) jimetehdy kdyz citime hlad

Graf 22. Pocet porci behem dne

V otazce €. 22 zvolilo spravnou odpovéd’ 46% respondentli oznaCenim optimalniho piijmu
potravy ve formé 5-6 porci béhem dne. Nespravnou odpovéd’, 3-4 porce jidla béhem dne,

oznacilo 41% respondentll. 13% respondentli nespravné uvedlo, Ze jime tehdy, kdyz citime

hlad.

Tato otazka se vztahuje k hypotéze €. 4.
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Otazka ¢.23: Casové rozestupy mezi jidly jsou doporuéené

Tab. 23. Stravovaci rezim

Odpovéd Absolutni Relativni
P hodnota hodnota [%]
a) co 1hodinu 0 0
b) co 3 hodiny 59 54,63
c) co 4 hodiny 40 37,037
d) co 5 hodin 9 8,333
Celkem 108 100,00

8% 0%

37% 55%

O a) colhodinum b) co3hodiny O c) co4hodiny o d) co5hodin

Graf 23. Stravovaci rezim

Spravnou odpovéd’, ¢asové rozestupy mezi jidly jsou doporucené co 3 hodiny, uvedlo 55%
respondentl. 37% respondentli oznacilo odpovéd’ co 4 hodiny a 8% respondentii oznacilo
odpovéd’ co 5 hodin. Tyto odpovédi nejsou v souladu s doporuc¢enimi. Polozku, kdy ¢asové

rozestupy mezi jidly €¢ini 1 hodinu, neoznacil Zadny z respondentd.

Tato otazka se vztahuje k hypotéze €. 4.
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Otazka €. 24: Ke snidani jsou nejméné vhodné

Tab. 24. Vhodna snidané

Odpovéd Absolutni Relativni
P hodnota hodnota [%]
a) cerealie, ovoce a Caj 6 5,556
b) chléb s maslem Sunka a €aj 34 31,481
c) parky s hoi¢ici, bilé peCivo a dzus 68 62,963
Celkem 108 100,00

@ a) ceredlie,ovoce aCajm b) chlébs maslemSunkaacajO c)

parky s horcici bilé pe€ivo a dzus

Graf 24. Vhodna snidané

Spravnou odpovéd’, ke snidani jsou nejméné vhodné parky s hoicici, bilé pecivo a dzus,

zvolilo 63% respondentd. Nespravné odpovédélo 31% respondentti, ktefi oznacili za

nevhodny chléb se Sunkou a ¢aj, a také 6% respondentt, ktefi oznacili za nevhodné

cerealie, ovoce a ¢aj.

Tato otazka se vztahuje k hypotéze €. 4.
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Otazka €. 25: Obéd zahrnuje

Tab. 25. Obéd v procentudlnim vyjadieni

Odpovéd Absolutni Relativni
P hodnota hodnota [%]
a) asi 15% celkového denniho pfijmu potravy 6 5,556
b) asi 35% celkového denniho pfijmu potravy 49 45,37
c) asi 50% celkového denniho pfijmu potravy 53 49,07
Celkem 108 100,00

6%

49%

45%

O a) asi 15% celkoveho denniho pfijmu potravy
m b) asi 35% celkoveho denniho pfijmu potravy
O c) asi 50% celkoveho denniho pfijmu potrawy

Tab. 25. Obéd v procentudlnim vyjadienti

Spravnou odpovéd’, obéd obsahuje 35% celkového denni piijmu potravy, oznacilo 45%
respondentt. Nespravnou odpoveéd’, obéd obsahuje 50% celkového denni pfijmu potravy,
uvedlo 49% respondenttl. 6% respondentii oznacilo odpoveéd’, obéd obsahuje 15%

celkového denniho piijmu, coz je taktéZ nespravng.

Tato otazka se vztahuje k hypotéze ¢.4.
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Otazka €. 26: Veceie ma obsahovat srovnatelnou porci jidla jako

Tab. 26. Velikost porce vecere

Odpovéd Absolutni Relativni
P hodnota hodnota [%]
a) dopoledni svacina 42 38,89
b) obéd 15 13,89
c) snidané 51 47,22
Celkem 108 100,00

47%

14%

O a) dopolednisvadina m b) obé&d O c) snidané

Graf 26. Velikost porce vecere

47% respondentti spravné odpovédelo, ze vecete ma obsahovat srovnatelnou porci jidla
b

jako snidané. 39% respondentii uvedlo, Ze vecete ma obsahovat srovnatelnou porci jidla

jako dopoledni svacinka, coz neni v souladu s doporu¢enimi. 14% respondenti oznacilo

nespravnou odpoveéd’, vecete ma obsahovat srovnatelnou porci jidla jako obéd.

Tato otazka se vztahuje k hypotéze ¢.4.
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Otazka €. 27: Znas pojem ,,pyramida zdravé vyzivy“?

Tab. 27. Pyramida zdravé vyzivy

56%

‘I:I a)

Odbovéd Absolutni Relativni
P hodnota hodnota [%]
a) ano 48 44,44
b) ne 60 55,56
Celkem 108 100,00
44%

Graf 27. Pyramida zdravé vyzZivy

Pojem pyramida zdravé vyzivy znalo 56% respondentti. 44% respondentli pojem neznalo.

Tato otazka se vztahuje k hypotéze €. 5.
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Otazka €. 28: Pyramida zdravé vyzivy nam dava informace o

Tab. 28. Vyznam pyramidy zdravé vyZivy

Odpoved Absolutni Relativni
P hodnota hodnota [%]
a) zakladni doporucenich skladby vyzivy 23 50
b)  pfijmu tukd, cukrd s bilkovin v potravé 9 19,57
_c) p_ot’ravinlé\ch s pejvyééim zastoupenim 14 3043
jednotlivych vitamin(
Celkem 46 100,00

30%

50%

o a) zakladni doporuc€enich skladby wZzivy
m b) prijmu tukt, cukrd s bilkovin v potrave
O c) potravinach s nejwssSim zastoupenim jednotlivych vitaminQ

Graf 28. Vyznam pyramidy zdravé vyzivy

Na tuto otazku odpovidali pouze respondenti, ktefi se v ptedchozi otdzce, zda znaji pojem

pyramida zdravé vyzivy, vyjadiili kladné. Celkovy pocet byl 46 respondenti.

50% respondentii odpovédelo spravné, ze pyramida zdravé vyzivy obsahuje zdkladni
doporuceni o skladbé vyzivy. 20% respondent odpovédélo chybné, ze pyramida dava
informace o pfijmu tukd, cukrii a bilkovin. 30% respondentl nespravné odpovédé€lo, ze
pyramida zdravé vyzivy informuje o potravinach s nejvyssim obsahem jednotlivych
vitamint.

Tato otazka se vztahuje k hypotéze €. 5.
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Otazka €. 29: Serad’ tato potraviny od nejvhodnéjsich (€. 1) k neyméné vhodnym (€. 4)

Tab. 29. Serad’ potraviny

Potravina: Cislo:
chléb 2
maslo 4

syr 3
paprika 1

Tab. 30. Serazeni potravin v tabulce

Odbovéd Absolutni Relativni
P hodnota hodnota [%]
a) spravneé sefazené potraviny 29 26,85
b) nespravné sefazené potraviny 79 73,15
Celkem 108 100,00

O a) spravné sefazené potraviny B b) nespravné sefazené potraviny

Graf 29. Serazeni potravin v tabulce

Tabulku spravné setadilo 27% respondenti. 73% respondentii tabulku sefadilo nespravné.

Otéazka se vztahuje k hypotéze ¢€.5



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii

70

Otazka €. 30: Doporucuje se, aby v nasem jidelnicku byly nejvice zastoupeny

Tab. 31. Zastoupeni potravin v jidelnicku

64%

Odpovéd Absolutni Relativni
P hodnota hodnota [%]
a) téstoviny, pecivo 23 21,3
b) mlééné vyrobky, ryby 69 63,89
c) maso, maslo 16 14,81
Celkem 108 100,00
15% 21%

@m a) téstoviny, peCivo m b)

mlécné wrobky, ryby O c)

maso, maslo

Graf 30. Zastoupeni potravin v jidelnicku

21% respondentil uvedlo spravnou odpoveéd’, Ze v nasem jidelni¢ku maji byt v nejvétsi mire

zastoupeny téstoviny a pecivo. Mlé¢né vyrobky a ryby uvedlo 64% respondentii, maso a

maslo uvedlo 15% respondentti. Ob¢ tyto odpovédi nejsou v souladu s doporuc¢enimi.

Tato otazka se vztahuje k hypotéze €. 5.
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Otazka €. 31: Otazky v tomto dotazniku se Ti zdaly byt

Tab. 32. Obtiznost otazek v dotazniku

Odpovéd Absolutni Relativni
P hodnota hodnota [%]

a) lehké 31 28,703
b) stfedné tézke 57 52,778
c) tézké 20 18,518

Celkem 108 100,00

19%

29%

52%

‘EI a) lehké m b) stfednété&Zké o c) tézké

Graf 31. Obtiznost otazek v dotazniku

52% respondentii odpovédelo, ze se jim otdzky jevily jako stfedné t€zké. 29% respondent

oznacilo otazky za lehké a 19% respondentil je charakterizovalo jako tézké.
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4 ZHODNOCENI PRAKTICKE CASTI

4.1 Hodnoceni a testovani hypotéz
Cil &. 1 : Zjistit informovanost dospivajici mladeZe o zakladnich slozkach potravy

K tomuto cili se vztahuji hypotézy €. 1 a 2.

H. 1. Domnivam se, ze vétSina respondentli nebude mit dostatek informaci v oblasti
zakladnich slozek potravy.

K hypotéze €. 1 se v dotazniku vztahuji otazky €. 4, 5, 6, 7, 8, 9, 10, 11 a 12. Tyto otazky
byly zaméteny na zékladni slozky potravy. Respondenti v dotaznicich oznacili vétSinou
spravné odpovédi. Za dobie informovaného jedince jsem povazovala takového, ktery
z deviti poloZenych otazek odpovédéEl na pét otdzek spravné. Z Setfeni vyplynulo, Ze ze 108
respondentli Ize povazovat za dobfe informované v problematice zakladnich slozek potravy

59 respondentt, coz ¢ini 55%.

Hypotéza ¢. 1 se mi nepotvrdila, jelikoz vétSina respondenti ma v oblasti zakladnich

slozek potravy dostatek informaci.

H. 2. Predpokladam. ze vétSina respondenti nebude mit dostatek informaci v oblasti

vyznamu zékladnich slozek potravy v jidelni¢ku ¢lovéka.

K hypotéze €. 2 se dotazniku vztahuji otazky €.13, 14, 15 a 16. Pomoci téchto otazek jsem
zjistovala orientaci respondentil v oblasti vyznamu sacharida, lipida, proteind a vitamina
ve stravé Cloveéka. Za dostatecné informovaného jedince v této oblasti jsem povazovala
takového, ktery ze Ctyf polozenych otazek oznacil 2 spravné. Po vyhodnoceni dotaznikl
jsem docilila vysledku, ktery mou hypotézu potvrdil. Pocet dostate¢né¢ informovanych

respondentl byl 43 ze 108, to je 40%.

Tuto potvrzenou hypotézu jsem ovéfila testem dobré shody.
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Nulova hypotéza (HO) zni: Predpokladam, Ze polovina respondentli bude mit dostatek
informaci v oblasti vyznamu zakladnich slozek potravy v jidelnicku ¢lovéka a polovina

respondentll bude mit nedostatek informaci v této oblasti.

Alternativni hypotéza (H2) zni: Predpokladam, Ze vétSina respondentii nebude mit dostatek

informaci v oblasti vyznamu zékladnich slozek potravy v jidelnicku ¢lovéka

. ¢ (P-0)
e
Tab. 33 Test dobré shody k hypotéze ¢. 2
P 0 P-O (P-0)2 (P-0)’
0

Ano 43 54 -11 121 2,24

Ne 65 54 11 121 2,24
Y =448

X ’=448

Zvolena hladina vyznamnosti 5% o 1 stupni volnosti.
Kriticka hodnota Cini 3,84

4,48 > 3,84

H2>HO0

HO vyvracena

H 2 Alternativni hypotéza potvrzena




UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 74

Cil ¢.2 Zjistit informovanost dospivajici mladeze o zasadach spravné vyzivy

K tomuto cili se vztahuji hypotézy €. 3,4 a 5.

H. 3. Domnivam se. ze vétSina respondenti bude mit nedostatek informaci o doporucenych

zasadich pfijmu vyvazené stravy

K hypotéze €. 3 se vmém dotazniku vztahovaly otazky ¢. 17, 18, 19, 20 a 21, které se
tykaly zasad spravné vyzivy. Pomoci téchto otazek jsem zjistovala informovanost
dospivajici mladeze v této oblasti. Za dobfe informovaného jedince jsem povaZovala
takového, ktery z péti polozenych otazek odpovédél spravné alesponn na tfi. Ze 108
respondentl 1ze povazovat za dobie informovanych 30, coz €ini 32 % z celkového poctu.
Ma hypotéza se tedy potvrdila, jelikoz vétSinu respondentil 1ze povazovat za nedostate¢né

informovanou.

Tuto hypotézu jsem ovértila testem dobré shody.

Nulova hypotéza (HO) zni: Polovina respondentii bude mit dostatek informaci o
doporucenych zéasadach piijmu vyvazené stravy a polovina respondenti nebude mit

dostatek informaci o doporucenych zasadach piijmu vyvazené stravy.

Alternativni hypotéza (H3) zni: Domnivam se, Ze vétSina respondentii bude mit nedostatek

informaci o doporucenych zasadach piijmu vyvazené stravy.

2 - (P- 0)2
2)Y 5
Tab. 34 Test dobré shody k hypotéze ¢.3
P 0 P-O (P-0)” (P-0)°
@)
Ano 30 54 -24 576 10,67
Ne 78 54 24 576 10,67
x=2134

v =2134
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Zvolena hladina vyznamnosti 5% o 1 stupni volnosti.
Kriticka hodnota ¢ini 3,84

21,34>3.84

H2 > HO

HO vyvracena

H2 Alternativni hypotéza potvrzena

H. 4. Piedpokldddm, Ze menSina respondenti bude mit nedostatek informaci o

stravovacim rezimu béhem dne.

K hypotéze ¢.4 se v mém dotazniku vztahuji otdzky ¢€.21, 22, 23, 24, 25 a 26. Otazky se
tykaly stravovaciho rezimu béhem dne a jejich tkolem bylo odhalit miru informovanosti
dospivajici mladeze v této oblasti. Za dostate¢né informovaného jedince jsem povaZovala
takového, ktery z Sesti polozenych otazek odpoveédél na tii spravné. 56 respondentii ze 108
se po vyhodnoceni dotaznikli jevilo jako dobfe informovanych. M4 hypotéza se tedy

nepotvrdila, jelikoZ nebylo v této oblasti dobife informovanych pouhych 39 % respondentd.

H. 5. Oéekdvam, ze v&tSina respondentd nebude znat pojem pyramida zdravé vyZivy a jeji

K hypotéze ¢. 5 se vmém dotazniku vztahovaly otazky ¢. 27, 28, 29 a 30. Pomoci téchto
otazek jsem zjiStovala povédomi dospivajici mladeze o pyramidé zdravé vyZzivy a jejim
vyuziti v kazdodennim Zivoté. Za dobie informované v této oblasti jsem povaZovala
jedince, kteti ze Ctyt odpovédi uvedli dvé spravné. Po vyhodnoceni dotaznikli 1ze za dobte
informované povazovat 25 respondenti z celkového poctu 108. Ma hypotéza se tedy
potvrdila, protoze 89 % respondentli nema dostatek informaci o pyramid¢ zdravé vyzivy a

jejim vyuziti. Tuto hypotézu jsem potvrdila testem dobré shody.

Nulova hypotéza (HO0)zni: Polovina respondenti bude znét pojem pyramida zdravé vyzivy
a jeji vyuziti a polovina respondentii nebude znat pojem pyramida zdravé vyzivy a jeji

vyuziti .
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Alternativni hypotéza (H 5) Ocekavam, ze vétSina respondenti nebude znat pojem

pyramida zdravé vyZzivy a jeji vyuziti.

. ¢ (P-0)
e
Tab. 35 Test dobré shody k hypotéze ¢.5
P 0 P-O (P-0)2 (P-0)’

0

Ano 25 54 -29 841 15,57

Ne 83 54 29 841 15,57
¥ =31,15

v =31,15

Zvolena hladina vyznamnosti 5% o 1 stupni volnosti.

Kriticka hodnota ¢ini 3,84

31,15> 3,84
H2 >HO0

HO vyvracena

HS Alternativni hypotéza potvrzena
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4.2 Diskuse

Pro mijj vyzkum jsem zvolila vzorek respondenttl ve véku 14-15 let. Slo o zaky zakladnich
Skol. Prioritou Setfeni bylo poukdzat na nedostatecnou informovanost mlddeze v oblasti
zéasad spravné vyzivy. Z vyzkumu vyplynulo, Ze Zaci maji nedostatek informaci o vyznamu
zakladnich slozek potravy, o zékladnich vyzivovych doporucenich a zejména o pyramidé
zdravé vyzivy a jejim vyuziti. Z dotazniku, ktery jsem v rdmei vyzkumu vyhodnotila, bylo
patrné, ze se mladdez o zdravou vyzivu zajima. Zaroven si mysli, Ze mit dostatek informaci

v této oblasti je dilezité.

Zéci devatych tfid uvedli v dotazniku mnoZstvi zdroji, které jim davaji informace o
zdravém stravovani. Zdroji informaci se v dotazniku zabyva otazka ¢. 2. Za
nejvyuzivanéj$i zdroje uvedli respondenti Casopisy, internet a televizi. Tematika zdravé
vyzivy je v dnesni dobé ve svéte médii Casto diskutovanym tématem. Ne vSechny zdroje
jsou vsak kvalitni a védecky podlozené. Zejména v Casopisech a internetovych strankach
uréenych pro mladez se Casto vyskytuji navody na nesmysiné diety za ucelem snizeni
télesné hmotnosti. Ty jsou mnohdy lakadlem zejména pro divky, které v obdobi dospivani
touzi po dokonalé postave. Tyto diety Casto postradaji vyvazenost a pestrost potravy a spise
jedinci ublizi, nez prospéji. Pro mladez jsou také velkym lakadlem pokrmy, které jsou
propagované Cist¢ zkomercnich divodi. Dé&e se tak formou reklamy a to jak
v Casopisech , tak i v televizi a na internetovych strankach. Reklama dava détem mylné
predstavy o zdravém stravovani. Proto se Casto mladez sklani k pojidani ¢okoladovych

ty¢inek, baget z automatt, fast foodi a podobné.

O nevhodném stravovani déti svéd¢i 1 prazkum ,, Jak jedi Ceské déti, ktery byl proveden

za podpory znacky Rama a za odborné garance Poradenského centra Vyziva déti.

Velky dil vtéto problematice nesou i rodi¢e. Mimochodem respondenti v dotazniku
uvadeli rodice jako zdroj informaci o zdravé vyzivé minimalné. Mnozi rodice jsou v dnesni
dobé& natolik zaneprazdnéni, ze Casto poskytnou ditéti financni obnos na svacinku a tim
nechaji vybér pokrmu na ditéti. Dité si samoziejmé radéji zakoupi takovy pokrm, ktery mu
chutnd a ne vzdy mu musi prospivat. Neni tedy divu, ze narast obezity mezi ¢eskymi détmi
neni zanedbatelny. Ucitelé a 1ékafi samoziejmé ovliviuji stravovaci navyky déti, at’ uz

formou vyuky ve skole, ¢i edukaci ve zdravotnickém zatizeni. Uvedeni jako zdroj
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informaci byli asi tfetinou jedincli. Zdravotni sestra jako zdroj informaci byla uvedena
mizive.

Z oblasti vyznamu zakladnich slozek potravy ve stravé ¢lovéka se prokézala nedostate¢na
informovanost. O slozkach potravy jako takovych jsou Zaci informovéani dobfe. Deficit

znalosti se vyrazné prokazal naptiklad na otdzce €.13., kdy pfevazna vétSina respondentl

nevédéla, ze ke vstfebavani nekterych vitamint je zapotiebi tuk.

Vyznamnou roli v této problematice hraje zejména Skola. Dité¢ by se melo i na zakladni
Skole dozvédét alespoit minimum informaci, které by dokézalo vyuzit v bézném zivoté.
V této oblasti by dospivajici méli zndt vyznamnost jednotlivych slozek potravy pro
organismus, jelikoZ dospivani je narocné obdobi. V tomto véku dochézi k urychleni rlstu
a nastupuje pohlavni dospivani. Jedinec tedy potiebuje nejen dostateCny energeticky

ptijem, ale naptiklad i dostatek vitamint a stopovych prvka.

Zasady spravné vyzivy vétSina respondentll neznala. Naptiklad v otdzce €. 17 jen 13%
respondentl znalo doporuceny piijem ovoce a zeleniny béhem dne. Respondenti méli také
nedostatek informaci v oblasti pfijmu tukd, soli a mléénych vyrobkil. VétSina respondentli
znala doporuceny piijem tekutin béhem dne. Nedostate¢né informaci v této oblasti mohou
mit zdsadni vliv na stravovani mladeze. Jedinec, ktery pii volb& jidelnicku nezna
doporuceni, je vice nachylny k nespravné volbé. Miize se opakované dopoustét chyb
(vysoky pfijem soli a tukl), které mohou vyvrcholit naptiklad kardiovaskularnim

onemocnénim v pozdé€jsim veku.

O stravovacim rezimu ma mladez dostatek informaci. VétSina respondentl znala vhodny
pocet porci béhem dne, Casové rozestupy mezi jidly a méli také zakladni informace o
vybranych jidlech béhem dne. Naptiklad v otazce €. 24 vétSina respondentil z uvedenych

moznosti vybrala za nejméné vhodnou snidani parek s bilym pecivem.

Nejvetsi deficit informaci se prokdzal v problematice pyramidy zdravé vyzivy. Vice nez
polovina respondentli pojem pyramida zdravé vyzivy vilbec neznala, coz se prokazalo
v otdzce ¢.27. Miru informovanosti o vyznamu pyramidy, kterou zjistovala otazka ¢. 28, se
ukazala také jako nedostatecna. Prekvapivé bylo, Ze vétSina zakli neuméla setadit potraviny
od nejvhodnéjsich k nejméné vhodnych v otazce ¢. 29. Neznalost v této oblasti mlze také
hrat vyznamnou roli pfi nevhodném vybéru jidel a naslednému rozvoji chorob spjatych

s nevhodnym stravovani.
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Ze zjisténych poznatkl vyplyva, Ze mladez sice urcité informace o zasadach spravné

vyZivy m4, ale nejsou ucelené.
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ZAVER
Teoretickd Cast této prace se zabyva zdkladnimi slozkami potravy, spravnou vyzivou v
obdobi dospivani, programy na podporu zdravi a metodikou vychovy ke zdravé vyzive.

V praktické Casti jsem provadéla dotaznikové Setfeni v devatych tfidach zakladnich skol a

nasledné jsem hodnotila informovanost dospivajici mladeze v oblasti spravné vyzivy.

Problematika zdravé vyzivy je dnes velmi ¢astym tématem v oblasti médii, kde mohou byt
informace nekvalitni. Jednim z hlavnich a zaroven davéryhodnych zdroji informaci by
m¢ela byt Skola. Dit¢ by mélo zejména prostiednictvim zdkladni Skoly ziskat nejen zakladni
informace v oblasti vyzivy, ale také si je dostate¢né upevnit. Zaroven je dilezité, aby

nabyt¢ informace dokazalo vyuzit i v bézném Zivot¢.

Pti vyhodnocovéani dotazniki jsem byla nemile ptekvapena, ze zdravotni sestra ma u
mladeZze minimalni zastoupeni pii ziskavani informaci o vyzivé. Je pravdou, Ze v tomto
ohledu maji sestry jesté velké rezervy. Casto se zdd, Ze pro edukaci o vyZivé sestra nema
dostatek Casu a znalosti. Jsem ale toho nazoru, Ze ptilezitosti pro edukaci je dostatek, at’ uz
v ambulanci ¢i v nemocnici. Dité nepotiebuje velké mnozstvi slozitych informaci, ale je
pro n¢j dulezité ziskat zakladni znalosti. Kazda sestra mé zakladni védomosti o spravném

stravovani a neméla by se obavat predat je dal.

Diky vypracovani této prace jsem se presvédcila o tom, Ze ze strany mladeze je zajem o
problematiku spravné vyzivy, ale znéjakého ditvodu jsou jejich znalosti v nékterych
oblastech nizké. Snad by k vyfeSeni téchto nedostatki mohla pfispét vyssi nabidka
vzdélavacich akci jak ze strany zdkladni Skoly, tyk i1 ze strany zdravotnikii. Ne na vSech
Skolach je totiz tato problematika dostatecné oSetfena. Mohlo by se jednat naptiklad o
ramcové programy v ramci vyuky zabyvajici se problematikou zdravého Zivotniho stylu.

Déti by touto formou ziskaly nejen potifebné znalosti, ale také dovednosti.
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PRILOHA P I: STRAVOVACI SMERNICE CINDY

Stravovaci smérnice CINDY:

1. Jezte vyzivnou stravu zaloZzenou na rozmanitosti potravin piedevsim rostlinného ptivodu,

méné na potravinach zivocisného ptivodu.
2. Nékolikrat denné jezte chléb, obiloviny, téstoviny, ryzi nebo brambory.

3. Jezte rozmanité druhy zeleniny a ovoce, nejlépe z mistni produkce, né¢kolikrat denné, alespon

400 gramt za den.

4. Pravidelnym cvicenim, nejlépe kazdy den, si udrzujte télesnou hmotnost v doporuceném

rozmezi (dospéli BMI mezi 20-25, déti a dorost dle Percentilovych tabulek).

5. Kontrolujte pfijem tukii (ne vice nez 30 % denni energie) a vétSinu nasycenych tuki
nahrazujte nenasycenymi rostlinnymi oleji nebo mekkymi margariny.
6. Nahrazujte tuné maso a masné vyrobky lusténinami, rybami, driibezi nebo libovym masem.

7. Konzumujte nizkotu¢né mléko a jeho produkty (kefir, kyselé mléko,jogurt a syr), které maji

nizky obsah tuku a soli.

8. Vybirejte potraviny s nizkym obsahem cukru a rafinovany cukr jezte stiidmé, omezujte

konzumaci sladkych népoji a sladkosti.

9. Volte stravu s nizkym obsahem soli. Celkovy piijem soli by nemél pfesahovat jednu 1zicku
denné (6 gramil), vCetné soli obsazené v chlebu a zpracovanych, uzenych a konzervovanych

potravinach. Jodidovana sul je dilezita pti endemickém nedostatku jodu.

10. Pokud konzumujete alkohol, omezujte pfijem maximalné¢ na dva ndpoje denné¢ (kazdy

s obsahem maximalné 10 gramt alkoholu).

11. Pfipravujte jidlo nezavadnym a hygienickym zptisobem, upravou dusenim, pecenim nebo

v mikrovIlnné troub¢, snizujte podil piidanych tuki a oleji, soli a cukru.

12. Podporujte vyhradni vyzivu kojenim po dobu 6 meésicti a zavadéjte vhodné potraviny ve

spravnych intervalech béhem prvniho roku Zivota. [13]



PRILOHA P II: PRAVIDLA PITNEHO REZIMU

Pravidla pitného rezimu
1. Dejte ptednost balen¢ stolni vod¢, dejte prednost vodam oznac¢enym ,, vhodna pro kojence*

2. Mineralni vody pouzivejte spiSe jako dopln€k. Nepfili§ vhodné jsou zejména mineralky

s velkym obsahem sodiku. Nevhodné k pravidelnému uzivani jsou tzv. ,,lé¢ivé mineralky*

3. Pokud je v misté¢ vaSeho bydlist¢ nizka kvalita vody, pouzivejte k pfipravé pokrmu stolni

vody.

4. Denni piijem tekutin se vztahuje k hmotnosti (déti nad 10 let 22 ml tekutin na kg hmotnosti) a
zevnim vliviim napf. suché a teplé prostfedi. Dale ma na piijem tekutin vliv mira fyzické zatéze a
nedostatecny piijem vody v ovoci a zelening. Obecné je doporuceny denni pfijem tekutin mezi 2

-2,5 litri to znamena asi 40 ml/kg/den.

5. Vyjimeéné konzumujte limonady ¢i slazené minerdlky. Vhodné nejsou ani mineralky

doslazované umélymi sladidly.
6. Ovocné nektary, oznacované jako multivitaminy, uzivejte jako dopln¢k.

7. Vhodnym napojem je Stava z Cerstvé vylisovaného ovoce ¢i 100% dzusy. Tyto napoje je

doporucené fedit stolni vodou.
8. Nevhodné tekutiny jsou tzv. ,,ndpoje v prasku®.

9. Pokud mate vyssi fyzicky vydej, ptijimejte vice tekutin. [1]



PRILOHA P III: CESKA POTRAVINOVA PYRAMIDA

Ceska potravinova ~
pyramida Gpavi
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nejvhodnéjsi méné vhodné

> zasadné jezte pestrou stravu rozloZenou do celého dne

» zvyste spotrebu zeleniny /zejména salaty/ a ovace na mnoZstvi 0,5 kg denné

> denné konzumujte nejméné 2l tekutin, pFednost davejte vodé

» nezapomente na pravidelnou denni konzumaci mlé&nych vyrobkd

» k vaFeni a pFipravé pomazének pouzivejte pouze rostlinné tuky, do salatdi rostlinné oleje
» maso jezte jen libové, bez viditelného tuku

» omezte smazené pokrmy a vyhybejte se oplatkam, keksiim a susenkam s naplni

> nepfisolujte a ze stejnych divodd konzumujte jen vyjime€nd instantni polévky a jidla

» udrzujte optimalni télesnou hmotnost, horni hranice je vySka (v em) minus 100; pravidelné sportujte

> Dalsi informace a dotazy: www.fzv.cz

[27]



PRILOHA PIV: DOTAZNIK
Mila sle¢no, mlady pane,

jmenuji se Katefina Strachotova a jsem studentkou 3. ro¢niku Univerzity TomasSe Bati ve Zling,
Fakulty humanitnich studii, oboru VSeobecna sestra. V ramci mé bakaldiské prace, ktera se
zabyvé informovanosti dospivajici mlddeze o zasadach spravné vyzivy, zpracovavam dotaznik,

jenz prave drzi§ v ruce. Timto T¢ laskavé zddam o jeho vyplnéni.

Informace, které formou tohoto dotazniku ziskam, jsou pro mne velmi cenné.

Tento dotaznik je zcela anonymni.

Pti vyplilovani dotazniku oznac jen jednu odpovéd’, pokud u otdzky neni uvedeno jinak.

Dé&kuji za Tvou spolupraci a Cas, ktery jsi mi poskytl/a.

1. Zajima T¢ problematika zdravé vyzivy?

a) ano
b) spise ano
c) spiSene
d) ne

2. Informace o zdravé vyzive ziskavas (vice moznych odpovédi)

a) ztelevize

b) =z internetu

c) z Casopist

d) od kamaradu

e) od zdravotni sestry
f) od lékare

g) od rodicu

h) od ucitele

) jiné.............

3. Myslis si, Ze je dilezité mit dostatek védomosti o zplisobu spravného stravovani?

e) ano
f) spiSe ano
g) spise ne
h) ne

4.Vejce je dobry zdroj
a) bilkovin a tuka

b) bilkovin a cukrii
c) tukl a cukrd



5. Ovoce neni vyznamny zdroj

a) vitaminl
b) cukri
c) tukd

6. Pfevazna vétsina zeleniny je vyznamny zdroj

a) tukl a vody
b) jen jednoduchych cukri a bilkovin
c) vlakniny a vody

7. Mléko je vyznamny zdroj

a) velkého mnozstvi cukrii a vitaminu A
b) velkého mnozstvi vitaminu C
c) bilkovin a vapniku

8. Brokolice je znama obsahem velkého mnoZstvi

a) vitaminu D
b) vitaminu B
¢) vitaminu C

9. Mak obsahuje velké mnozstvi

a) vitaminu E
b) vapniku
¢) vitaminu C

10. Mineralni vody jsou

a) vhodnéjsi nez stolni vody a miizeme je pit neomezené
b) vhodné, ale jen v omezené mife (spiSe jako doplnék)
c) nevhodné, protoze obsahuji pfemiru mineralt

11. DZusy jsou

a) zdravé napoje, protoze obsahuji velké mnozstvi vitaminu C, vitaminu E, karotend a kyseliny
listové

b) nevhodné, protoze obsahuji tuk

¢) méné vhodné, protoze obsahuji velké mnozstvi cukru

12. Rostlinné tuky
a) nejsou vhodné

b) jsou pro nas organismus vyhodné&jsi nez zivocisné tuky
c) obsahuji velké mnozstvi cholesterolu



13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

Umoziuje tuk vstiebavani nékterych vitamini?

a) ano
b) ne
¢) nevim

Jsou cukry jedinymi zdroji energie?

a) ano
b) ne
¢) nevim

Jsou bilkoviny dtlezité pro télesny rast?

a) ano
b) ne
¢) nevim

Hraji vitaminy a mineraly vyznamnou roli jen pii obranyschopnosti organismu?

a) ano
b) ne
¢) nevim

Doporuceny piijem ovoce a zeleniny béhem dne by mél dosahnout mnozstvi

a) 100 grami (napft. vétsi jablko)
b) 200 gramu (napt. vétsi jablko a 2 rajcata)
c) 400 gramu (napf. 2 vEtsi jablka, pomeranc a 2 rajcata)

Piijem tukd v potravé by nemé¢l piekrocit béhem dne

a) 15% celkového piijmu
b) 30% celkového piijmu
c) 50% celkového piijmu

Doporuceny obsah soli ve stravé, véetné soli obsazené v pecivu a jinych jiz

zpracovanych potravinach, by béhem dne nemél prevysit

a) 2,5g (0,5 ¢ajové 1zicky)
b) 5g (1 cajova lzicka)
c) 10g (2 ¢ajové 1zicky)



20. Mlécné vyrobky je doporucené piijimat ve forme

a) polotu¢ného mléka, pribinacku, hermelinu, syru lu¢ina
b) nizkotu¢nych produkti jako je kefir, tvarizky a nizkotu¢né jogurty
c) plnotu¢ného mléka, 40% syru eidam, smetanového jogurtu

21. Doporucené mnozstvi piijimanych tekutin béhem dne je

a) 0,51
b) 11
c¢) nad 1,51

22. Vhodny pocet porci jidla béhem dne je

a) 3-4
b) 5-6
c) jime, tehdy kdyz pocitime hlad

23. Casové rozestupy mezi jidly jsou doporudené
a) co 1-hodiny
b) co 3 hodiny

¢) co 4 hodiny
d) co 5 hodin

24. Ke snidani jsou nejméné vhodné

a) cerealie, ovoce a Caj

b) chléb s maslem Sunkou a ¢aj

c) parky s hoi¢ici bilé pecivo a dZus
25. Obéd zahrnuje:

a) asi 15% celkového denniho pfijmu potravy
b) asi 35% celkového denniho piijmu potravy
c) asi 50 % celkového denniho ptijmu potravy

26. Vecetfe ma obsahovat srovnatelnou porci jidla jako
a) dopoledni svacina
b) obéd
c) snidané

27. Znate pojem ,, pyramida zdravé vyzivy?

a) ano
b) ne



28. Vyzivova pyramida ndm dav4 informace o: (na tuto otdzku odpovéz v ptipad€, Ze jsi na
predchozi otazku odpovédél/a kladn€)
a) zakladnich doporucenich skladby vyzivy

b) piijmu tukt, cukrt a bilkovin v potravé
c) potravindch s nejvyssim zastoupenim jednotlivych vitamina

29. Setad’te tyto potraviny od nevhodnéjsich (Cislo 1) k nejméne vhodnym (¢islo 4)

Potravina: Cislo:

chléb

maslo

syr
paprika

30. Doporucuje se, aby v naSem jidelnicku byly zastoupeny v nejvétsi mite

a) téstoviny, pe€ivo
b) mlécné vyrobky, ryby
¢) maso, maslo

31. Otazky v tomto dotazniku se mi zdaly byt
a) lehke

b) stiedné tézké
c) tézké



PRILOHA P V: PROJEKT PODPORY ZDRAVI

Zadost o poskytnuti statni dotace
na realizaci projektu podpory zdravi pro rok 2008

A. — obecna &ast Zadosti

Zakladni informace o projektu a dotacnim titulu

Nazev poskytovatele dotace: Ministerstvo zdravotnictvi CR

Nizev dotatniho programu MZ CR: |Narodni program zdravi — Projekty podpory zdravi

Nazev projektu: Krok za krokem ke spravné vyzivé

Nazev projektu v anglickém jazyce: |Step by step to the correct diet

Tematicky okruh' (éislo, nazev): 1. Ozdravéni vyzivy a optimalizace pohybové aktivity

Regitel/ka (pFijmeni, jméno, tituly): |Katefina Strachotova

Identifikacni idaje o predkladajici organizaci
P —
Nazev: Nepovinné udaje

Organizaéni forma®: Nepovinné udaje

(forma pravni subjektivity)

Adresa
Ulice: [Nepovinné udaje ¢.p.: |Nepovinné tdaje ¢.o.: |Nepovinné udaje
Obec: |Nepovinné tidaje Cést obce: Nepovinné tidaje  |PSC: Nepovinné udaje
Okres: |Nepovinné tdaje Kod okresu: Nepovinné Prezentace Org. na|Nepovinné udaje
udaje internetu:
Kraj: [Nepovinné udaje Kod kraje: Nepovinné
udaje
Telefon: Nepovinné udaje |Fax: Nepovinné E-mail: |Nepovinné udaje
udaje
IC: Nepovinné udaje DIC: Nepovinné udaje
Registrace®:  |Nepovinné udaje

' Viz str. 4 Metodiky
? Viz. str. 5 Metodiky
? Vypliiuje pouze organizace typu NNO: Obc¢anské sdruzeni uvede &islo a datum registrace u MV; obecné

prospésna spolecnost uvede €. oddilu a vlozky v rejstiiku ops;cirkevni pravnicka osoba uvede datum evidence na
MK



Udaje o projektu, na ktery je 7adéna dotace

Pi'esny nazev projektu: Krok za krokem ke spravné vyzivé

Doba realizace projektu: od |1.1.2008 do | 31.12. 2008

Misto realizace projektu: Zakladni §kola Fry$tak Namésti miru 7

Byl projekt dotovan ze statniho rozpoctu
v minulém kalendainim roce? (Pokud ano, | Nebyl
uved’te kterym orgdnem a v jaké vysi)

Byl tento projekt jiZ v minulosti predloZen do | Nebyl
dota¢niho  vybérového Fizeni dotacniho
programu NPZ -PPZ ?

(pokud ano, uved’te, zda byl schvilen i nikoliv)

Byla v poslednich 3 letech poskytnuta|NE
predkladajici  organizaci  stiatni  dotace
z dotacniho programu NPZ-PPZ?

Zar'azeni projektu k prislusné hlavni oblasti statni dotacni politiky viici NNO

Poskytovani socialnich sluZeb

Ochrana a podpora zdravi véetné péce o zdravotné postiZené, chronicky nemocné a seniory

Ochrana Zivotniho prostiedi, udrZitelny rozvoj

Vzdélavani a rozvoj lidskych zdroji

Rozvoj, podpora a prezentace kultury, ochrana kulturniho dédictvi

Zapojeni do zahrani¢nich programu

Rozvoj sportu a télovychovy

Podpora rovnych prileZitosti Zen a muzi

Podpora fungujici rodiny

Rozvoj dobrovolnické sluzby

0| 000 0 00 0 o0 o

Podpora programi prislusniki narodnostnich mensin a etnickych skupin vcetné integrace
prislusniki romskych komunit a integrace cizincii

Zikladni idea a struény obsah projektu’ :

Zakladni ideou projektu je zvySeni informovanosti mladeZe, respektive Zaki druhého stupné zakladni
Skoly, o zasadach spravné vyzivy. Projekt je zaméfen na upevnéni znalosti a zdakladnich dovednosti
spojenych s vyZivou. Realizace spociva v zarazeni projektu do vyuky devatych trid v ¢asovém rozmezi
Sesti hodin, a to 3 x 2 hodiny po dobu 3 tydnid. V uvodnim dvouhodinovém bloku by Zaci ziskali
zakladni védomosti v oblasti vyzZivy. Dalsi blok zahrnuje upevnéni znalosti tvirci formou. Posledni
(ti‘eti) blok je zaméren na zakladni dovednosti spojené s pripravou zdravé stravy.

Resitel/ka projektu

Jméno a prijmeni, titul: Katetina Strachotova
Funkce: Nepovinné udaje
Organizace: Nepovinné udaje

* Zde pouze velmi struény souhrn k projektu vystihujici jeho v&cnou podstatu (bliZe pak projekt popiSete v Easti
B Zadosti)




Kontaktni adresa: Nepovinné udaje

Telefon: 773 074 060 Fax: |Nepovinné udaje | E-mail:

kstrachotova@seznam.cz

Spoluiesitel/ka projektu

Jméno a prijmeni, titul: Nepovinné tdaje
Funkce: Nepovinné udaje
Organizace: Nepovinné udaje
Kontaktni adresa: Nepovinné udaje
Telefon:Nepovinné tdaje Fax: |Nepovinné udaje | E-mail: Nepovinné udaje

Velikost uvazku, kterym se bude pracovnik podilet na realizaci PPZ

Regitel:

Nepovinné udaje

Spolufesitel:

Nepovinné udaje

Celkovy pocet piepoctenych pracovniki zajiSt'ujicich realizaci PPZ:

Nepovinné tdaje

Pocet pracovniki podilejicich se na realizaci projektu:

Nepovinné tdaje

Zakladni udaje o rozpoctovych nakladech na projekt

Celkové vydaje (naklady) projektu’: 16 000,- K¢

mzdové a osobni (mzdy, pojistné, OON) 5000,- K¢

z toho materialové (DHM, ...) 6 000,- K¢

nematerialové (sluzby, cestovné...) 6 000,- K¢

Pozadovana dotace’

Vyse poZadované neinvesti¢ni dotace celkem: 11 000,- K¢
material 4 200,- K¢
sluzby 2 900,- K¢

z toho
mzdové naklady 3500,- K¢
cestovné 600,- K¢

Max. % podil poZadované dotace na celkovych nakladech projektu’ 70%

Ostatni zdroje financovdni projektu

Vlastni podil organizace na financovani projektu 5 000,- K¢

% podil vlastnich zdrojui na financovani projektu 30 %

Podil krajskych (magistratnich) nebo obecnich uvadit na financovdni projektu — piedpoklad

Nazev Nepovinné tdaje

- K¢ %

Podil dalSich subjektii (podnikatelské subjekty, nadace, apod.) na financovdni projektu — predpoklad

Nazev Nepovinné udaje ,- K¢ %
Podil zahrani¢nich zdroju na financovani projektu — piedpoklad
Niazev Nepovinné udaje - K¢ %

> Celkové naklady projektu = pozadovana dotace + ostatni zdroje financovani

% Vyse pozadované dotace musi byt zaokrouhlena na tisice

7 Celkovy rozpocet musi byt sestaven tak, aby podil pozadované dotace ¢inil max. 70%.




Identifika¢ni znaky projektu

Cilova skupina

Pohlavi: e  muzZi

zeny *  muZi a Zeny

vék: (roky)| + 0-1 |+ 2-5 [+ 6-10

« 11-14

e 15-19 |+ 20-65 |+ vicenez65

velikost e do 100 osob

e 101 — 1000 osob

* vice nez 1000 osob

Cile projektu

o ovéfeni metodiky

o vychova pracovniki

o vytvareni a ¢innost sité pracovist

zvySovani urovné znalosti cilové populace

o zmena postoju cilové populace

o zména chovani cilové skupiny

o poradenstvi:

= vyZiva = koufeni

= zvladani stresu

= pohybova aktivita

* komplexni

= jiné — jaké:

o kampan ve sdélovacich prostiedcich

o priprava zdravotné- vychovnych materiali ¢i audiovizualnich prostiedki

o jiné
Intervence
zaméreni: * individualni = skupinova * plosna
* individualni + skupinovd | = individualni + plosna » skupinova + plosna
* kombinace vSech uvedenych
rozsah: = lokalni = okresni = krajsky
= republikovy * nejedna se o intervencni projekt

Napliiovani Programu ZDRAVI 21

Cislo cile programu ZDRAVI 21,

k jehoz naplnovani projekt prispiva:

vvvvvv

Cislo dil¢iho tikolu programu ZDRAVI 21,

k jehoz napliiovani projekt pfispiva:

wr -

Dil¢i ukol ¢. 11.1.: Rozsirit zdravé chovani ve
vyzivé a zvySit télesnou aktivitu

ZDRAVI 21, k jehoz napliiovani projekt prispiva:

Cislo ke splnéni aktivity dil¢iho tkolu programu

Aktivity ke spInéni diléiho ukolu €. 11.1.1. :
Zlep$it spotiebu potravin snizenim  pfijmu
celkové energie, tukt, cukri a soli, zvySeni
pfijmu ovoce, zeleniny, mléka, brambor,
lusténin, celozrnnych obilnych vyrobki a ryb.




Zadost o poskytnuti statni dotace
na realizaci projektu podpory zdravi pro rok 2008
B. Specificka ¢ast zadosti - Projekt

1. Strucné odiivodnéni projektu

Zacatkem roku 2008 jsem provedla Setieni v oblasti informovanosti dospivajici mladeze o
zasadach spravné vyzivy, které bylo uskuteénéné v devatych tridach zakladnich Skol.
Vysledky tohoto prizkumu ukazaly, Ze nedostatek znalosti v oblasti spravného stravovani
je u mlideZe vyznamny. Proto jsem se rozhodla zaradit do vyuky zakladni Skoly ve
Frystaku tento projekt, ktery ma za tikol informovat mladez v této problematice, a tim
podpofrit preventivni opatieni civiliza¢nich chorob spojenych v vyZivou.

Ne na vSech zakladnich $kolach je totiz tato problematika dostate¢né oSetiena. Déti by
formou tohoto projektu ziskaly nejen potiebné znalosti, ale také dovednosti.

2. Cil(e) projektu

1. Poskytnout zakiim devaté tfidy zakladni informace v problematice zdravé vyzivy
2. Motivace zakt k uplatnéni zasad spravné vyzivy v kazdodennim zivote.

3. Ziskani a procvic¢eni dovednosti pti pfipravé zdravého pokrmu.

3. Charakteristika a velikost cilové skupiny

Projekt je uren pro zaky devatych tiid Zakladni skoly Frystak.

Cilova skupina:

46 uchazecu ve véku 14-15 let




4. Metody a zpuisoby realizace

Projekt bude realizovan ve dvou tfidach na Zakladni Skole Frystak, a to v kazdé tfid¢ samostatné.

1. blok (2 hodiny)

a)
b)

©)

d)
e)

Pfivitani
Seznameni s problematikou zdravé vyzivy a jeji dllezitosti v oblasti prevence civilizacnich

chorob

Teoreticky vyklad nutricni terapeutky o =zasadach spravné vyzivy (vyuziti obrazkd,
dataprojektoru), aktivni zapojeni zakd (sdéleni nazort, zdznam na tabuli)

Dialog nutri¢ni terapeutky s Zaky formou otazek a odpovédi na téma zdravého stravovani

Rozdani brozur zabyvajicich se tematikou zdravé vyzivy v obdobi dospivani

2. blok (2 hodiny)

a)
b)

c)
d)

Zamysleni nad kazdodennim jidelnickem

Rozdéleni zakd do dvou skupin. 1. skupina vyhotovi plakat na téma ,,Menu v restauraci
zdravé vyzivy*“. 2. skupina vyhotovi plakat na téma ,,Menu v restauraci pravé ¢eska kuchyné®.
Zaci pii zpracovani plakati maji k dispozici kuchatky, ¢asopisy zaméfené na vyzivu a recepty
z internetu. Vyuzivaji svou fantazii a dovednosti.

Zamysleni se nad plakaty, spole¢né zhodnoceni.

Nutri¢ni terapeutka poskytne zakim informace o spravném jidelnicku

3. blok (2 hodiny)

a)
b)

Seznameni se se spravnymi postupy pii piipravé zdravé svacinky.

Zaci jsou rozdéleni do &tyF skupin. Maji k dispozici riizné potraviny a jejich ukolem je,
pfichystat n¢kolik variant zdravé svacinky. K dispozici maji kuchatky. Pfiprava svacinek
probiha pod dozorem kuchate a nutri¢ni terapeutky v u¢ebn¢ urcené k vyuce vateni.

Zaci obhajuji ptipravené svacinky.

Kuchat a nutri¢ni terapeutka vedou se zaky dialog formou otazek a odpovédi na téma piipravy
zdravych pokrmt

Zavéere¢né zhodnoceni programu

Kazda zék obdrzi balicek zdravé vyzivy




NARODNI PROGRAM ZDRAVI — PROJEKTY PODPORY ZDRAVi

Zadost o poskytnuti statni dotace na realizaci projektu podpory zdravi pro rok 2008

B. Specificka ¢ast Zadosti — Projekt

5. Publikacni ¢innost v ramci projektu

V ramci projektu bude vyhotovena brozura ur€end zabyvajici se zdsadami spravné vyzivy.
Nazeyv : Jak se spravn¢ stravovat? Zakladni doporuceni nejen pro dospivajici mladez
Forma: brozura
Osnova:
1. Néco malo k zakladnim slozkam potravy a jejich vyznamu
1.1. Tuky
1.2. Cukry
1.3. Bilkoviny
1.4. Vitaminy
1.5. Mineralni latky
2. Jak se spravné stravovat?
2.1 Desatero spravné vyzivy
2.2 Co je to spravny stravovaci rezim?
2.3. Jidelnicek pro inspiraci
2.4. Pyramida zdravé vyzivy
Pocet vytisku: 50

Zpusob distribuce: osobni predani zakiim devaté tfidy ZS Frystak




6. Rozpocet projektu — rozpis

Tabulka ¢. 3: Financni prostiedky na realizaci projektu v roce 2008 — strucny prehled:

Celkovy rozpocet projektu:| Rozpocet poZadované dotace: Ostatni zdroje financovani
(vlastni naklady + dotace) (K<) (K&) projetu: (K¢)

Materialni 6 000 ,- K¢ Materialni | 4 000,- K¢ Materialni |2 000,- K¢
naklady néklady naklady

Nematerialni |5 000,- K¢ Sluzby 2900,- K¢ Nematerialni |1 500,- K¢
naklady Cestovné | 600,- K& naklady

Mzdové 5000,- K¢ Mzdové 3 500,- K¢ Mzdové 1 500,- K¢
naklady naklady naklady

Celkem: 16 000.,- K¢ Celkem: 11 000.- K¢ Celkem: 5000.- K¢

70 % podil dotace na celkovém| 171 000, -K¢

rozpoctu projektu ¢ini:




Tabulka ¢. 4: Podrobny komentar k vyuZiti poZadované dotace u jednotlivych poloZek:

Vydajové polozky:

Blizsi specifikace vydaju v ramci
jednotlivych vydajovych poloZek:

Z pridélenych financnich
prostiedki  MZ CR
pozadovano: (K<)

Material — celkem: 6 000,- K¢

Kancelarské potieby 1x toner, kancelarsky papir apod. 2 000 K¢
pro piipravu besed na ZS

Skolni pomticky papiry, fixy, pastelky, nlzky, kiidy,| 500 K¢
lepidlo

Potraviny (k pfipravé zdravé svacinky; | ovoce, zelenina, pecivo, Sunka, dzusy,|2 500 K¢

odmeéna) ¢aje, mléko a mlécné vyrobky.

vychovny material kuchatky, ¢asopisy 1 000 K¢

Sluzby — celkem: 4 200,- K¢

Zapujceni audiovizualnich prostfedk [ platno, notebook, projektor 400 K¢

Propagace brozury 50 kus@ 3 000 K¢

Zapujceni kuchyniskych potieb talite, noze, hrnky, sklenice, varnd| 200 K¢
konvice, 1zice, 1zicky, misy...

Pronéjem mistnosti pronajem mistnosti (1 hod & 100 k¢) 600 K¢

Cestovné — celkem: 800,- K¢

Nutri¢ni terapeutka za den 100 K& na dopravu (Celkem 6| 600 K¢
dni)

Kuchat za den 100 K¢ na dopravu (Celkem 2| 200 K¢&
dny)

Mzdové naklady-celkem: 5000, - Ké

Mzdy nutri¢ni terapeutka, kuchar 5000 K¢

Ostatni osobni vydaje (DPP, DPC)*

Odvody (zdravotni a soc. pojisténi)

Dotace — celkem: 16000,- K¢

[43]
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