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ABSTRAKT

Bakalatska prace se zabyva vlivem formalniho vzd€lavani o vyzivé na teoretické znalosti
74kl a néslednym pienesenim téchto znalosti do kazdodenni volby jidel. Zamétuje se na
zaky jednoho vybraného gymnazia a jedné vybrané odborné sttedni Skoly. Cilem bylo zjistit,
zdali maji zéci odborné stfedni Skoly lepsi znalosti nez zaci gymnézia a jestli své znalosti
prenasi do praxe. Vyzkumny soubor tvofilo dohromady 199 zaka. Formou dotaznikového
Setfeni se zjiStovaly jejich znalosti o vyzivé a preference jidel v pribehu dne. Z vyzkumu
vyplyva, ze se od sebe zaci vybranych Skol v dané oblasti vyznamné nelisi, ale i pfes
minimalni formalni vyuku o vyzivé, kterou Zaci gymndazia prochdzeji, maji lepsi znalosti

prave oni.
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ABSTRACT

The bachalor thesis focuses on the effects of formal nutrition education on the theoretical
knowledge of learners and its subsequent application in their daily meal choices. It aims at
students of a selected grammar school and a selected vocational school. The goal was to find
out whether or not vocational school learners have better knowledge than grammar school
learners and if their knowledge transfers into practice. The research sample of a
questionnaire survey consisted of 199 students. According to its outcome, the knowledge of
the topic proven by vocational school learners does not significantly differ from the
knowledge of their grammar school counterparts. Despite the lack of formal nutrition
education at the grammar school, it is the learners of the grammar school who have the better

knowledge.
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2 Uvod

Tato bakalafska prace se zabyva stravovacimi navyky adolescentti, konkrétné pak zkouma,
jak rozsahlé jsou znalosti mladych o tématu vyzivy a zda jsou schopni nabytou teorii spravné

prenaset do kazdodenniho rozhodovani o vybéru jidel.

Teoreticka Cast popisuje vychodiska nezbytna pro stanoveni a naplnéni cilt ¢asti praktické.
Nejprve predklada a srovnava obsah formalni vyuky o vyzive, a to jak v ramcovych, tak
Skolnich vzdélavacich programech na vybraném gymnaziu a odborné stfedni skole. Déle se
zaméfuje na nejcastéj$i problémy pojici se s vyzivou u mladistvych jako obezita,
chudokrevnost a poruchy piijmu potravy. Pojedndva se zde také o vyznamu jednotlivych
makro- a mikronutrient ve vyzive. V zavéru teoretické Casti jsou rozebrana vyzivova

doporudeni pro adolescenty stanovena Spole¢nosti pro vyzivu v Ceské republice, ale také

doporuceni USDA ve Spojenych statech americkych, ze kterych ¢eska kritéria vychazi.

V praktické casti jsou vytyCeny hlavni a dil¢i cile prace, pfiCemz smysl je dvoji: zaprvé
ovéfit a srovnat teoretické znalosti o vyziveé zakli na vybraném gymnaziu a odborné stifedni
Skole se zaméfenim na gastronomii a zadruhé zjistit, do jaké miry jsou adolescenti schopni
aplikovat své znalosti pfi kazdodennim vybéru pokrmi. Déle je popsédna metodologie
vysledkl dotaznikového Setfeni a interpretaci hlavnich a dil¢ich cilii prace. Praktickou ¢ast

uzavird vybér tii respondentt, jejichz odpovédi jsou blize zkoumany.

Na konci prace jsou ptilozena doporuceni pro cilovou skupinu stfedoskolskych zakt, ktera
vychézeji zproblémli vymezenych vysledky dotaznikového Setfeni a vyzivovych

doporuceni stanovenych ¢eskymi a zahrani¢nimi institucemi.

Ptiloha prace obsahuje dotaznik.



3 Teoreticka ¢ast

4 Vyzkumna ¢ast

Zamérem vyzkumu je prostfednictvim dotazniku zjistit, jakym zptisobem ovliviiuje formalni
vzdélavani o vyzivé znalosti a nasledn€ i chovani z4kl stfednich Skol a gymnazii. DalSim
dil¢im cilem je zjistit, jaké cast zakil gymndzia a stiedni odborné Skoly se o vyzivu zajima i
ve svém volném c¢ase a z jakych zdroju nejcastéji mladi 1idé Cerpaji souvisejici informace.
Predmétem této prace je také porovnat pomeér sportovné aktivnich jedincli z gymnazia a

sttedni odborné skoly.

Ptedpokladem pro raciondlni vyzivu u kazdého jedince je jeho znalost a porozuméni vyzivé
jakozto nedilné soucasti zdravého zivotniho stylu. Pro pfenos teoretickych znalosti do
kazdodenniho Zivota je dulezité, aby si Zaci zvnitinili hodnotovy Zebticek, kde je vyziva
postavena na vysoké pti¢ce. Toho se da dosdhnout bud’ skrze kvalitni a dobfe strukturovanou

formalni vyuku nebo motivaci zdka dosazenou jeho vlastnimi zajmy.



5 Obsah formalni vyuky na vybrané stfedni §kole a gymnaziu

Vzhledem k hlavnimu cili prace se nejprve musime zaméfit na obsah formalni vyuky na
vybraném gymnaziu a stfedni odborné¢ Skole. Na tvod proto piedstavime ramcové
vzdélavaci programy RVP jednotlivych typti $kol — gymnazii a odbornych stiednich skol —,

ktery pro tyto stanovuje obecn¢ zavazny ramec vzdélavani.

Skolni vzde€lavaci program si poté kazda Skola vytvari sama na zakladé ramcového

vzdélavaciho programu.

5.1 Obsah formalni vyuky o vyzivé na stifednich odbornych Skolach

Vyziva je v RVP zakomponovana v rdmci vzdelavani pro zdravi.

To si klade za cil vybavit zaky znalostmi a dovednostmi potfebnymi k preventivni a aktivni
péci o zdravi a bezpec€nost, a tak rozvinout a podpofit jejich chovani a postoje ke zdravému

zpusobu Zivota a celozivotni odpovédnosti za své zdravi (RVP, 65-51-E/01).

74k by se tedy mél orientovat v zasadach zdravé vyzivy a rozumét souvislostem mezi
spravnou vyzivou a zdravym zivotnim stylem. Téz by mél byt schopen objasnit podstatu

racionalni vyZivy a rozliSovat a charakterizovat hlavni sméry ve vyzivé (RVP, 65-51-E/01,).

Potraviny a vyziva jsou zakomponovany na stfednich odbornych Skolach i do Skolniho

vzdélavaciho programu. Zde je preambule a obecné cile predmétu:

»Preambule: Predmét potraviny a vyziva ma poskytnout zakiim znalosti a potiebné
dovednosti tykajici se vyzivy a potravin ve stravovacich zafizenich. Poskytuje zakladni
poznatky tykajici se plivodu a sloZeni potravin, pochutin a ndpoju. Diiraz je kladen na znalost
a uplatiiovani zdsad raciondlni vyzivy spojené se zdravym zivotnim stylem a sledovani
trenddl ve stravovani. Zaci si osvoji poznatky o 1é¢ebné vyzivy a o alternativnich zptisobech
stravovani. Ziskané poznatky o potravindch a napojich aplikuji Zaci pfi ptipravé pokrmu.
Nedilnou soucésti tohoto predmétu je uplatiovani zasad bezpe¢nosti a hygieny prace v
gastronomickém provozu, dodrZzovani hygienickych ptfedpisii pro praci s potravinami a

prevenci alimentarnich nakaz. Zaci jsou vedeni k odpovédnému vztahu k majetku, k
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bezpe¢nému a Setrnému zachazeni se zafizenim provozoven* (SVP Gastronomie, denni

studium, nestrankovano).

,Obecné cile: Pfedmét Potraviny a vyziva se vyucuje v prvnim az tfetim ro¢niku studia.
Prvni ro¢nik je zaméten na potraviny rostlinného ptivodu, slozeni a nasledné zpracovani. Ve
druhém rocniku se probiraji potraviny zivocisSného ptivodu. Tteti roCnik je tematicky
zaméeien na problematiku napoji a raciondlni vyzivu. Prostor je dan také na souhrnné
opakovani. UcCivo tohoto pfedmétu vychazi z Ramcového vzdélavaciho programu,
konkrétné ze vzdélavaci oblasti - Vyziva. Vysledky vzdélavani v pfedmétu potraviny a
vyziva nebyly odvozeny pouze z této vzdélavaci oblasti, ale také z kli¢ovych odbornych
kompetenci a profilu absolventa. Predmét uzce souvisi piedevsim s predmétem Technologie,

Stolni¢eni a Odborny vycvik® (SVP Gastronomie, denni studium, nestrankovéno).

5.2 Obsah formalni vyuky o vyZivé na gymnaziich

Na gymnaziich se vyziva objevuje pouze ve vzdélavaci oblasti vychova ke zdravi, kde je
jako soucasti uciva popsana takto: ,,zdrava vyziva — specifické potteby vyzivy podle véku,
zdravotniho stavu a profese” (RVP G*).

Ve skolnim vzdélavacim programu vybraného gymnazia je vyZziva zminéna v ramci
pfedmétu Biologie/Geologie jako soucast u€iva o vzniku, vyvoji, rozmanitosti a projevech

zivota a jeho vyznamu. Dale je vyziva jesSt€¢ zminéna v predmétu Télesna vychova (GJN,

79-41-K/61).
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6 Vyziva mladistvych

Obdobi adolescence se nese ve znameni velkych fyzickych 1 psychickych zmén. Pro zéky je
proto racionalni vyziva dulezita jak z hlediska spravného télesného a mentalniho fungovani,

tak z hlediska nastaveni pozitivnich hodnot tykajicich se vyzivy a zdravého stravovani.

Dospivani je obdobim hledani vlastni identity a osobnich postojii a to se projevuje i v oblasti
stravy. Mladi lidé se stale stravuji mimo domov a kvili nedostatku ¢asu vyhledavaji rychlé
obcerstveni. V tomto véku se zvySuje energeticky pfijem a ndroky na jednotlivé ziviny a
dalsi latky. Chlapcim i divkam vzrista chut’ k jidlu, a navic se zvySuje touha po télesné
dokonalosti vyvoland zdaraznénim fyzickych a psychologickych rozdilit mezi chlapci a
divkami. To se projevuje zejména u divek, které mohou pfijmout fadu nerozumnych forem
stravy s nizkym obsahem zakladnich zivin, coz miize mit bezprostfedni i dlouhodobé

dasledky pro zivot (Nevoral, 2003).

Efekt puberty na nutricni potieby a stravovaci navyky se lisi podle pohlavi, méni se v Case
s biologickym rozvojem a u kazdého jedince se rizni (Slap, 1986, Pieklad). Divky dosahuji
plného vyskového vzristu piiblizné o dva roky diive nez chlapci. Nacasovani rustového
spurtu ma u kazdého pohlavi rozsah pfiblizn¢ 3-5 let. Tento rozdil v na¢asovani télesného
rozvoje u obou pohlavi pfispivé ke zvySené variaci vyzivovych potieb u riiznych adolescentil
stejného  veku. VyzZzivové potieby koreluji spiSe s biologickou maturitou nez
s chronologickym vékem (Dwyer, 1986, Pieklad). DalSimi uzite¢nymi ukazateli pro urceni
vyzivovych potieb jsou sexudlni zralost nebo jiné klinické indikace k urceni biologického
véku (Tanner, 1981, Preklad). Chronickad podvyziva a dalSi chronické nemoci zpomaluji
vySkovy rust b&hem détstvi, snizuji kortikdlni vyvoj kosti a mirné¢ oddaluji pubertu

(Lifschitz, Moses, Cervantes 1987, Tanner, 1981, Pteklad).

Dalsi neptiznivé vlivy jsou spojené s chudobou, napiiklad Sance dosdhnout plného vzristu.
Obecné¢ lze tvrdit, Ze déti z bohatSich rodin rostou rychleji a dosahuji vétsi dospélé vysky.
Rozdily v dosazené vysSce existuji i mezi etnickymi skupinami, ty jsou ovSem Ccasto

provazané jejich socioekonomickou situaci (Tanner, 1981, Pteklad).

Jidla, ktera si déti voli dobrovolné, urcuji jejich pfijem zivin. Mohou byt rozdélena do dvou

skupin. Ta, kterd poskytuji nezbytné Ziviny, a ta, ktera primarné€ obsahuji kilokalorie. Druha
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zminénd skupina potravy se cCasto nazyvad ,junk food“. Pfiblizn€¢ cCtvrtina denniho
energetického piijmu adolescentli pochazi z jidel, s nizkym obsahem bilkovin, vitaminii a
minerall. Jedna se naptiklad o dezerty, nedietni limonady, sladkosti, susenky, kolace, dorty,
salatové dresinky, hranolky a dal$i smazené potraviny. Chlapci z chudSich rodin maji vetsi
nachylnost ke konzumaci ,,junk foodu* (Dwyer, 1986, Pteklad). Dospivajici maji tendenci
se uchylovat k nevyzpytatelnym stravovacim navykim (Story, Blum, 1988, Preklad).
Ptiblizné 5 % adolescentil, hlavné star$i divky, pravideln¢ vynechdvaji jidla. Opominéani
nekterych jidel jako snidané mize ochudit celkovy denni pfijem o zasadni ziviny. Kolisavé
stravovaci navyky mohou byt problém, pokud je narusena celistvost stravovaciho rezimu
(napriklad vétsina energetického piijmu pochdzi z jidel s nizkou nutri¢ni hodnotou) (Dwyer,
1986, Pieklad). Pokrmy rychlého obcerstveni a polotovary jsou mezi dospivajicimi stale vice
oblibené, ovSem vétSina takovych jidel obsahuje vysoky podil nasycenych mastnych kyselin,
cholesterolu a soli. Prestoze fetézce rychlého obcerstveni postupné méni svou nabidku na
zdravéjsi, jen malokteré pokrmy z nabidek obsahuji méné nez polovinu kalorii ve formeé

tuku.

Dospivajici si mohou vybrat z kvalitnéjSich jidel a k sestaveni zdravé¢jSiho jidelnicku jim
miiZze byt ndpomocné napiiklad doporu¢eni USDA (US Department of Agriculture). Utad

tohoto ministerstva vytvofil ptiru¢ku zdravého stravovani pro adolescenty (viz Tabulka 1).
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Tabulka 1, Denni piijem potravin podle USDA

VyzZivova doporuceni pro adolescenty

Podskupina potravin Doporucena denni davka (porce)
Ovoce 2—4 Citrusy, melouny, bobule, jina ovoce
Zelenina 3-5 Tmavé zelend a tmavé zluta zelenina

véetné fazoli a hrasku, dalsi zelenina

Maso, ryby, vejce

2-3 (celkoveé 140-200 gramt denn¢)

MiIéko, jogurt, syr

34

Zrnitd a semennd strava, pecivo, cerealni

strava

Zdroj: Meredith, Dwyer, 1991

Existuji samoziejmé i vyzivova doporuéeni pro obéany Ceské republiky psana ¢esky. Tato

doporuceni od Spolecnosti pro vyzivu, predkladand autorskym kolektivem prof. Ing. Jana

Dostalova, CSc., doc. MUDr. Pavel Dlouhy, Ph.D. a MUDr. Petr Tlaskal, CSc., jsou od roku

2012 ve své nejnovejsi verzi dostupnd na strankach Spole€nosti pro vyzivu. Stejné jako

v piiruéce USDA se potravinovd pyramida preménila na mij tali!. V novéjsi formé by

doporuceni méla byt ptehlednéjsi a 1épe vyuzitelna v praktickém Zivote.

Dalsi vyznamnou osobou zabyvajici se vyzivovymi doporuc¢enimi je PharmDr. Margit

Slimékova. Ta popisuje blize doporuceni Muj talir, ktery vychazi z doporuceni My Plate

publikovaného ve Spojenych statech americkych Harvardskou univerzitou ve spolupréci s

PCMR (Physicians Comittee for Responsible Medicine;Slimékova, 2012).

' Vyzivovd doporufeni Spoletnosti  pro

vyZivu

jsou dostupnd na internetové adrese

https://www.vyzivaspol.cz/vyzivova-doporuceni-dokumenty/.
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Tabulka 2, Denni pfijem potravin podle Mého Talire

Zelenina

Méla by tvofit nejméné &tvrtinu pi{jmu potravin. Cim vice rozmanité
zeleniny upravené na ruzné zpusoby snite, tim Iépe. Hranolky se
k zeleniné¢ nepocCitaji a brambory patfi svym slozenim spise
k polysacharidiim.

Ovoce

v

Tvofti druhou Ctvrtinu talife. Nejzdravéjsi a nejvyzivngjsi je jist sezonni
ovoce riznych druhii a barev. Pfijem ovoce je mozné nahradit
konzumaci zeleniny.

Bilkoviny

Ziskate nejlépe z ryb, lusténin, ofechil, seminek, zakysanych mlécnych
vyrobkd, vajec ¢i masa. VEtSin€ z nas prospiva vyssi podil rostlinnych
zdroji bilkovin. Vybirejte dle své chuti 1 stravovaci filozofie.

Polysacharidy

Jsou nejlepsi v prirozené podobé. Napiiklad jahly, ovesné vlocky, zitné
kvéskové chleby ¢i divoka ryze. Dilezité je omezovat pojidani vyrobkil
z nehodnotné bilé mouky.

Oleje a tuky

Jsou nejhodnotnéjsi v superzdravych potravinach jako ofechy, avokado
¢i ryby. Vhodné je i kvalitni méslo a zastudena lisované rostlinné oleje.

Nejezte margariny a omezte i dalsi primyslové upravené tuky a oleje.

Tekutiny

Jsou nejlepsi v podobé ¢isté vody a neslazenych €ajli. Slazené napoje a

Caje rad¢ji zcela vynechte.

Zdroj: https://www.margit.cz/zdravy-talir/
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Obrazek 1, Miij Talir

Polysacharidy

Polysacharidy jsou nejlepsi v pfirozené
podobé. Napfiklad jahly, ovesné viocky,
Zitné kvaskove chleby ¢i divoka ryZe.
DileZité je omezovat pojidani vyrobkd
z nehodnotné bilé mouky.

Bilkoviny

Bilkaviny ziskate nejlépe z ryb, lusténin
ofech, seminek, zakysanych mié&nych
vyrobki, vajec & masa. V&tSiné z nas
prospiva vy3&i podil rostlinnych zdroji
bilkovin. Vybirejte dle své chuti

i stravovaci filozofie.

Zivotni styl

Celkové doporucuji upfednostiovat

Zelenina by méla tvorit nejméné ctvriinu
pfijmu potravin. Cim vice rozmanité
zeleniny upravené na rizné zplsoby
snite, tim 1épe. Hranolky se k zelening
nepoCtitaji a brambory patfi svym
sloZenim spige k polysacharidim.

Ovoce

Ovoce tvofi druhou Etvrtinu talife.
Nejzdrav&jsi a nejwyZivn&jsi je jist
sezonni ovoce riznych druhd a barev
PFilem ovoce je mozZné nahradit
konzumaci zeleniny.

Tekutiny - Oleje a tuky

Tekutiny jsou nejlepsi v podobé Cisté Qleje a tuky jsou nejhodnotnéjsi v

vody a neslazenych aji. Slazené superzdravych potravindch jako ofechy, pfirozené potraviny pfed polotovary,
napoje a Caje radéji zcela vynechte avokado Ci ryby Vhodné je i kvalitni lokdlni a bio potraviny pred nekvalitni
maslo a za studena lisované rostlinné velkoprodukci a dovozem. Kromé
oleje. Nejezte margariny a omezte zdravé stravy si dopfévejte také
i dal$i pramyslové upravené tuky a oleje. venkovni pohyb, dostatek spanku, pratel

a dobré naladyl

Zdroj: https://www.margit.cz/zdravy-talir/
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7 NejcastéjSi problémy pojici se s vyZivou u dospivajicich

Nejcastéjsimi vyzivovymi problémy mezi dneSnimi adolescenty jsou obezita, anémie a
poruchy piijmu potravy. Strong a Dennison (1988, Pteklad) zkoumali roli stravovacich

navyku v détstvi jakozto rizikovy faktor pro pozd¢jsi kornaténi tepen a onemocnéni srdce.

7.1 Obezita

Mezi adolescenty je rozmach obezity pomérné vysoky. Jedna se o 10-30 % populace (Dietz,
Gortmaker, Sobol, 1985, Pieklad). Porovnani testu podkozniho tuku posuvnym métidlem
mezi roky 1960 a 1980 ukéazalo 30 % nartst obezity a 64 % nartst vyrazné obezity mezi

adolescenty ve véku 10—17 let (Gortmaker, Dietz, Sobol, Wehler, 1987, Pieklad).

Dalsi analyza kurceni obezity vyuzivajici Body Mass Index (BMI) nenalezla zadny
konzistentni trend mezi adolescenty ve v€ku 12—17 let ani mezi muzi v rozmezi 18-34 let.
Nartst obezity byl podle analyzy zaznamendn pouze u dospélych Zen (Harlan, Landis,

Flegal, Davis, Miller, 1960—1980, Pieklad).

ovSem neexistuje studie, kterd by napovidala tomu, Ze je obezita mezi adolescenty na ustupu.

V Cechach se détskou obezitou zabyval projekt Caterpillar Research, jehoz cilem bylo
zajistit stavu vyskytu nadvahy a obezity déti, véetné¢ dynamiky pribéhu vzhledem k véku.
V letech 2009-2013 trpélo obezitou 12,4 % adolescentli, a nadvahou dokonce 22,07 %
(Marinov, 2013).

Prevalence obezity se 1i81 napti¢ vékovymi skupinami a vrcholi na zacatku adolescence. Asi
7 000 déti trpi nadvahou v détstvi, pricemzprudky nariist miry obezity zac¢ina na konci
batoleciho véku. V dobé vyzkumu navstévovala zakladni Skolu necela Ctvrtina déti s
nadvéahou a 10 % obéznich déti. 25 % adolescentti opustilo zdkladni Skolu obéznich a Etvrtina
vstoupila do dospélosti s vysokou hmotnosti. Naopak 5 % odchdzelo s podvéhou. V
mezindrodnim srovnani se 24,2 % prevalence nadvahy u ¢eskych déti za¢ina blizit 32 %

mife ve Spojenych statech, ale 14 % obéznich adolescenti v Ceské republice jiz prevysuje
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11 % jejich bilych vrstevnikli ve Spojenych statech americkych s evropskymi koteny ve
Spojenych statech. Znepokojivy obraz v nasi détské populaci se projevuje 4 % prevalenci

tézké obezity, coz predstavuje jednu tfetinu obéznich déti v této skupiné (Marinov, 2013).

Vyskyt nadvahy a obezity divek v CR 2009-2013
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Graf 1, Vyskyt nadvahy a obezity divek v CR 2009-2013

Vyskyt nadvahy a obezity chlapct v CR 2009-2013
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Graf 2, Vyskyt obezity u chlapcti v CR 2009-2013
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Vyskyt morbidni obezity déti v CR 2009-2013
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Graf 3, Vyskyt morbidni obezity u déti v CR 2009-2013

Zdroj grafii 1,2,3: Caterpillar Research

7.2 Chudokrevnost

Nedostatek Zeleza je dnes nejcastéj$i dietni deficit mezi adolescenty (Dallman, 1986,
Preklad). Vyzkum National Health and Nutrition Examination Surveys (NHANES) z let
1976-1978 zjistil nejvétsi prevalenci nedostatku zeleza u starSich dospivajicich divek (7,2
%). Tato prevalence je zpisobena zvySenou potiebou a nizkym piijmem Zeleza, u rizikovych
skupin pak i jeho nedostatecnou nebo neexistujici suplementaci. Nedostatek zeleza se ukazal
také u dospivajicich chlapct. U adolescentii ve véku od 11-14 let se nedostatek zeleza
pohyboval v rozmezi 4,1 % u chlapcti a 2,8 % u divek (US Department of Health and Human
Services, 1988, Pieklad).

Nedostatek zeleza je ¢astejsi mezi chudymi zejména v rizikovém véku a t€hotenstvi (Looker,
Sempos, Johnson, 1987, Pteklad). Dnes je anémie méné Castd nez v minulosti, ale stale
zlustava jednim z vyzivovych problémt mezi dospivajicimi (Dallman, 1986, Pieklad). Nizsi

prevalence muze byt zplisobena zvysenou fortifikaci ceredlii Zelezem a CastéjSim uzivanim
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oralni antikoncepce, ktera zabranuje vyssi ztraté krve béhem menstruace. Dalsi divod mtize

byt i lepsi informovanost spolecnosti o problému nedostatku zeleza a nasledné upraveé stravy.

Nedostatek zeleza je Castecné zpiisoben rychlym riistem béhem puberty. V jejim pribéhu se
rapidné zvysuje mnozstvi svalové hmoty v téle, objem krve a pocet Cervenych krvinek. Kviili
rustovému spurtu je anémie v puberté pravdépodobnéjsi u chlapcii nez u divek (Nickerson,

Holubets, Weiler, Haas, Schwartz, 1989, Preklad).

7.3 Poruchy prijmu potravy

Poruchy pfijmu potravy jsou &ast&ji u dospivajicich nez u dospélych. Casto maji potencial
narusit mentalni i fyzické zdravi jedince. Tyto poruchy - mezi které fadime anorexii, bulimii,
bulimarexii, vyvolavani zvraceni a abusus laxativ - byly popsany jako psychologické
poruchy s vyzivovymi komplikacemi. Jsou pfiblizné 9krat ¢astéj$i u divek nez u chlapci
(Palla, Litt, 1988, Preklad). ObCasna neorganizovanost ve vyzivé nebo narazové diety nejsou
bez ptitomnosti psychickych poruch povazovany za poruchy piijmu potravy. Abusus laxativ,
diuretik a vyvolavani zvraceni se mohou objevovat i bez spojeni s bulimii s cilem
kontrolovat vahu u divek i chlapct v kompetitivnim prostiedi, aby byl splnénvahovy limitu

pro soutéZ nebo zapas (Lipscomb, 1987, Pieklad).

Za pravé poruchy pifijmu potravy povazujeme chovani, u kterého se objevuji chaotické
stravovaci navyky spole¢né s dal§imi znaky. Témi jsou napiiklad Casté zvraceni, abusus
laxativ, konstantni a dlouhodobé problémy s jidlem, extrémni ztrata télesné hmotnosti,
amenorea a dal§i znamky psychické nepohody, které se mohou, ale nemusi somatizovat

(Lipscomb, 1987, Pieklad).

Poruchy piijmu potravy negativné ovliviiuji riist, mentalni i fyzicky vyvoj a psychické zdravi
jedince. Jsou siln€ provazany s poruchami nalad, hlavné s depresi, kterd miize setrvat i po

vyfeseni vyzivovych problému (Lipscomb, 1987, Pieklad).
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8 Vyznam jednotlivych makronutrienti a mikronutrient v dospivani

8.1 Vyznam bilkovin ve vyZivé dospivajicich

Bilkoviny jsou zdkladni stavebni a funk¢ni slozkou lidského téla. Dach stanovuje
doporuceny ptijem bilkovin pro adolescenty na 0,9 g/kg/den pro chlapce a 0,8 g/kg/den pro
divky. Po pfepoctu na referencni télesnou hmotnost to ¢ini 4660 gramu bilkovin denné
(DACH, 2011). Bilkoviny by mély tvofit ptiblizn€ 9—15 % celkového energetického piijmu
(dale jen CEP; Sikorova, 2011).

Z hlediska pifijmu potravy rozliSujeme podle pivodu zivocisné a rostlinné bilkoviny.
Zivogisné bilkoviny maji ve srovnani s rostlinnymi bilkovinami vyss§i obsah aminokyselin a
télo je snadnéji vstiebava. Primérna potieba bilkovin pro dospélého je asi 0,8 gramu na
kilogram télesné hmotnosti za den. Tato hodnota se lisi podle ristu organismu nebo jinych
specifickych potieb téla. Potieba bilkovin je vyssi u kojenct a déti a u t€hotnych a kojicich
zen ve 4. mésici te¢hotenstvi. Mezi dilezité zdroje bilkovin patii ryby, maso, vejce, mléko a
mlécné vyrobky, nékteré obilné vyrobky, fazole a brambory. Pfiblizné polovina veskerého
ptijmu bilkovin by méla pochazet z rostlinnych a druha polovina z Zivo€isnych zdrojt. Jeden

gram bilkovin dod4 télu ptiblizné€ 17 kJ energie (Stransky a Rysava, 2010).

Nadmérny ptijem bilkovin podporovany rtiznymi modernimi dietami s vysokym obsahem
bilkovin neni vhodny zplsob stravovani pro dospivajici. Ackoli neexistuji zadné
experimentalni diikazy o Skodlivosti vysokého piijmu bilkovin, nemaji ani Zadné pozitivni
fyziologické Uc¢inky. Za zminku stoji, Ze tato skutecnost zavisi na konkrétnim zdroji
pfijimané bilkoviny a jeji technologické Upraveé. Nevhodny je zejména vysoky piijem
zpracovanych masnych vyrobkii s vysokym obsahem tuku ptipravovanych pti vysokych
teplotach (Kala¢, 2012). Tato konzumace nevhodnych zdroji bilkovin se netykd pouze
adolescentnich diet. Nadmérny piijem bilkovin vice zatézuje ledviny a dochazi i
k vyznamnégj$im ztratam vody, které je nutné doplnovat zvySenou konzumaci tekutin. Mimo
to bylo popsano zvysSené vyluCovani vapniku ledvinami, coZ miize negativné ovlivnit

rovnovahu vapniku a zdravi kosti zejména u dospivajicich (Dach, 2011).
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Dlouhodoby nadbytek bilkovin, kterého je ovsem velmi t€zké dosdhnout, mtize v disledku

pietizeni ledvin zpusobit i onemocnéni zvané dna.

Mezi dospivajicimi, ktefi se vénuji posilovani nebo sportim jsou dnes velmi popularni
proteinové tyCinky. Ackoli se neda fict, ze jsou nevhodnou svacinou v ptipadé nedostatku
¢asu, je nutné mit na paméti rozli¢nou kvalitu slozeni jednotlivych produkti. Také by se jimi

nem¢éla pravidelné nahrazovat hlavni jidla z kvalitnich surovin.

8.2 Vyznam sacharidia ve vyzivé dospivajicich

Sacharidy jsou jednou z nejrozsitenéjSich organickych slou¢enin vyskytujicich se v biosféte.
Skladaji se z uhliku, vodiku a kysliku. Jsou pfevazné rostlinného piivodu a vyskytuji se v
zelenych rostlinach pfi fotosyntéze. Sacharidy lze rozdélit do tii kategorii. Monosacharidy
jsou snadno rozpustné ve vodé, maji sladkou chut’ a snadno se vsttebavaji. V kazdodennim
zivoté se naptiklad setkadvame s glukdzou a fruktdzou obsazenymi v ovoci nebo medu. Dalsi
skupinu tvofi oligosacharidy, skladajici se z 2-10 monosacharidovych jednotek, nejcastéji
disacharidd. Vyznamnymi zastupci disacharidii jsou maltéza (sladovy cukr), laktoza
(mlécény cukr) a sacharoza (fepny cukr a titinovy cukr). Posledni skupinu sacharida
ptredstavuji polysacharidy, které nejsou sladké ani rozpustné ve vod€. Mezi polysacharidy
patii napt. Skrob — zasobni polysacharid v rostlinach a glykogen — zasobni polysacharid u

zvirat a lidi (Dostal, 2003).

Sacharidy plni v téle nekolik funkei. Jsou dilezitym zdrojem energie pro ¢lovéka a mnoho
dalSich Zivocichil. Gluko6za je vyuZivana jako zaloZni zdroj energie a glykogen jako zasobni
zdroj (Dostal, 2005). V lidském téle se podileji na udrZzovani acidobazické rovnovahy a tvori
soucast heparinu, podpiirného systému kosti a pojivové tkané. Sacharidy jsou vétSinou
obsaZeny ve stravé rostlinného ptivodu, jen velmi mélo v zivociSnych produktech. Asi 55—
60 % zavedené smiSené stravy by mély tvofit sacharidy, zejména polysacharidy, které
pozitivné ovlivityji hladinu krevniho cukru, jsou v té€le pomaleji zpracovavany a jsou cennym
zdrojem vlakniny. Obiloviny, zelenina, ovoce a mléko jsou povazovany za skvelé zdroje

sacharidi. Jeden gram sacharidti doda télu ptiblizné 17 kJ energie (Stransky a RySava, 2010).
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Béhem dospivani se projevuji jako rizikové diety, které podporuji dodrzovani nizko
sacharidového stravovani. Sacharidy jsou dilezitym zdrojem energie. Z hlediska zdravé
vyzivy je nevhodné je pfiliS omezovat a nahrazovat bilkovinami ¢i tuky (Machova,

Kubatova, 2015).

Jedinec s nedostatkem sacharidii miize pocitit hypoglykemicky stav, poptipad¢ Sok. Krome

ostatnich problémit mize dojit 1 ke ztrat¢ védomi a naslednému zranéni z padu.

Problematicky je pfedevs§im nadmémy piijem jednoduchych cukri, ktery casto souvisi s
problematikou nadvahy a obezity nejen u adolescentli. Pfi piijmu nadbytecné energie
smiSenou stravou se tuky z potravy ukladaji, zatimco energetickou potiebu pokryji sacharidy

(Kasper, 2015).

Dal$im problémem nadmérného ptisunu sacharidi, poptipadé cukrd, je i zvySend kazivost

zubt a riziko vzniku diabetu mellitu 2. typu.

8.3 Vyznam tuki ve vyzivé dospivajicich

Lipidy neboli tuky jsou strukturné i funkéné velmi heterogenni skupinou latek rostlinného a
zivoc¢iSného ptivodu. Pfedstavuji energeticky nejbohatsi ¢ast stravy. Ve vyzive ¢loveéka jsou
jednou z hlavnich Zivin nezbytnych pro zdravi a optimalni vyvoj organismu. Z chemického

hlediska jsou to estery mastnych kyselin a alkoholli (Velisek, 2009).

Vysledky mnoha epidemiologickych a klinickych studii poukazuji na vztah mezi vysokym
pfijmem tukl (zeyjména SAFA — saturated fatty acids) a obezitou, kterd je vyznamnym
rizikovym faktorem degenerativnich onemocnéni srdce a krevniho obéhu. Proto by piijem
tuk®i u dospé€lych nemél prekrocit 30 % denniho energetického piijmu a pomér jednotlivych
skupin mastnych kyselin by mél byt 1 : 2 : 1 (SAFA : MUFA : PUFA). Tento pom¢ér je
dalezity, protoze rizné druhy mastnych kyselin maji rizné uc¢inky na organismus, zejména

na hladinu cholesterolu v krvi (Stransky a Rysava, 2010).

Stejné jako bilkoviny a sacharidy maji i lipidy mnoho nezastupitelnych funkci. Zaprvé jsou
nejbohat$im zdrojem energie ze vSech zivin. Jeden gram tuku uvolni 37 kJ, tedy dvojnasobek

toho, co bilkoviny a sacharidy. Tuky jsou nositeli vitamini a latek rozpustnych v tucich a
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jsou také vychozimi latkami pro tvorbu tkdnovych hormonti a stavebnich prvki vitaminu D.
Polarni lipidy tvoifi strukturalni slozky bunécnych membran. Lipidy jsou nositeli
esencialnich mastnych kyselin, které si télo nedokdze samo vyrobit. V neposledni fad¢ tuk
chrani naSe télo ptfed chladem, chrani pokozku pied vysuSenim a izoluje vnitini organy

(Stransky a Rysava, 2010).

Ptedevsim vysoky piijem tukl a s tim souvisejici celkové nadmérny piijem energie, ktery
neni kompenzovan fyzickou aktivitou, byva ve vétsing piipadi pfi¢inou nadvahy nebo

obezity u dospivajicich (Hlavaty, 2011).

Velky nadbytek tukl ve stravé muze zpusobit i onemocnéni NAFLD (nonalcoholic fatty
liver disease). Pfi této nemoci se nadbyte¢ny tuk uklada v jatrech a zptsobi jejich zjizveni,
fibrozu a v krajnich ptipadech i cirhdzu. Tento zdravotni stav je ovSem mezi mladistvymi
pomérné vzacny. Podle vyzkumu NHNES (National Health and Nutrition Examination
Survey) byl v USA vyskyt této nemoci 13,2 % u adolescentti ve véku 12—17 let. Procento
vyskytu se ovSem s vékem zvySuje (Arshad, Paik, Biswas, Algahtani, Henry, Younossi,

2021).

Zejména u dospivajicich divek se u hubnuti obcas setkdvame s cilenym omezenim nebo
dokonce vylou¢enim tuku z jidelnicku. Nedostatek tuku ve stravé dospivajicich mize vést k
mnoha zdravotnim problémim. U divek mize byt spojena se zpozdénim menstruace a v
pozd¢jSim véku miize zpisobit problémy s plodnosti (Pitha, Poledne, 2009). Nadmérné
omezeni tukll ve stravé dospivajicich mize mit za nasledek nedostatecny celkovy
energeticky piijem, protoze tuk je dilezitym zdrojem energie. Je také zdrojem esencialnich
mastnych kyselin, jejichz nedostatek muze vést k poruchdm riistu a zaostavani, zejména u
dospivajicich (Cevela, 2009). Mohou se objevit i zmény na kiiZi, vlasech, jatrech nebo

ledvinach (Streitova, Zoubkova, 2015).

8.4 Vyznam vitamini, mineralnich latek a dalSich stopovych prvki

Vitaminy jsou latky organického piivodu, které uzce souviseji s mnoha biochemickymi

reakcemi v lidském téle. Pfi téchto reakcich pusobi jako katalyzatory, coZ znamena, Ze
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ovliviuji rychlost chemickych reakei, ale samy nepodléhaji chemickym zméndm. VéEtSinu
vitaminu ¢loveék ziskava potravou a télo si ve stitevech dokdze vyrobit jen malé mnozstvi
znich (vitaminy Bl, BI12). Piijjem nadmérmného mnozstvi vitaminli nazyvame
hypervitamindza. V opacném piipadé, tedy pifi nedostate¢ném pifijmu, se jednd o
hypovitaminozu, kterd muze piejit az v avitaminoézu. Vitaminy lze podle rozpustnosti
rozdélit na skupinu vitamint rozpustnych ve vod¢ (vitaminy B a vitamin C) a skupinu

vitaminu rozpustnych v tucich (vitaminy A, D, E, K; Kukacka, 2009).

Béhem dospivani potieba vétSiny vitaminii a mineralti rapidné stoupa. Neadekvéatni piijem
byva prevazné u zeleza, vapniku a vitaminu A. (US Department of Health and Human

Services, 1988, Preklad).

Nové vyzivové doporuceni pro vapnik ¢ini 1200 miligramt za den. Takové mnozstvi by
melo pokryt vyzivové potteby i téch nejrychleji rostoucich adolescentli. Doporuceni se opira
o zjisténi, ze existuje korelace mezi vétsim objemem kosterni hmoty dosazenym v obdobi
dospivani a snizenym rizikem rozvoje osteopordzy v pozdéjsim veku a ve stari. Ackoli je
ptijem vapniku dilezity ptfedev§im pro dospivajici divky, medién jejich ptfijmu se pohybuje
ptiblizn¢ 400 miligrami pod vyzivovym doporucenim, zatimco chlapci maji tendenci

------

Pieklad).

Na rozdil od vitaminll A, D, E a K, které jsou rozpustné v tucich a ukladaji se v jatrech,
vitaminy rozpustné ve vod¢ vylucujeme kazdy den skrze moc, a je tedy dilezity jejich
pravidelny piisun. Mezi vitaminy rozpustné ve vod¢ fadime naptiklad B-komplex a vitaminy

C a E (Clifford, Curely, 2019).

Vitaminy tvotici B-komplex maji pozitivni vliv na zrak, zdravou kiZi, zdravi nervového
systému a tvorbu ¢ervenych krvinek. Nalezneme je v masu, syru, celozrnnych obilovinéch,

luSténinach a otesich (Clifford, Curely, 2019).

Vitamin C slouzi télu tim, Ze skrze syntézu kolagenu drzi buiiky pohromadé. Kolagen je
v téle esencialni pro zdravi svald, kloubt, kosti, zubt a cévnich stén. Vitaminy C a E funguji
spole¢né jako antioxidanty, které hraji kritickou roli v neutralizaci volnych radikali v téle.

Spole¢né zpomaluji oxidacni proces a opravuji Skody na bunkéch (Clifford, Curely, 2019).
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ProtoZe si naSe télo neumi vitamin C vytvofit ani ukladat, je dilezité zajistit jeho adekvatni
denni piijem. Nedostatek vitaminu C miize zptsobit kurd¢je a vypadavani zubi, ale snizuje

1 schopnost téla 1é¢it rany. Nedostatkem nejcastéji trpi alkoholici a postarsi lidé.

Hlavnim zdrojem vitaminu D v naSem prostiedi nejsou tucné ryby, ale jeho syntetéza kazi.
Nedostatek vitaminu D se vyskytuje v ptipad¢ deficitu potravinovych zdrojii v kombinaci s
nedostateCnym vystavovanim nas$i pokozky sluneénimu zéafeni. Dé&ti jsou k tomuto
nedostatku nachylnéjsi v obdobich rychlého ristu, kdy je potfeba vitaminy dopliiovat
(kojenci, batolata a dospivajici). Epidemiologické studie navic prokazaly souvislost mezi
nedostatkem vitaminu D a vy$§im vyskytem zanétlivych a autoimunitnich onemocnéni a
dalsich chronickych onemocnéni u déti, mimo jiné diabetu 1. a 2. typu, alergii a infekci

hornich cest dychacich véetné astmatu (Shaw, 2015).
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9 Vyzivova doporuceni pro adolescenty

9.1 Energeticka potieba

Puberta je spojena se zvySenymi energetickymi naroky, s ¢imz souvisi rychly rast a rozvoj
svalové hmoty v tomto obdobi (Zlatohlavek, 2016). Krom¢ jiz zminéného rlstu zavisi
energetickd naroc¢nost také na faktorech, jako je bazalni metabolickd uroven, energeticky
vydej pfi cviceni, hmotnost, vySka a zdravotni stav. Neptiznivym disledkem nedostate¢ného
nebo nadmérného piijmu energie mize byt podvyziva ¢i obezita (Nevoral, 2003). Sedavy
zpusob zivota zvysuje riziko obezity u dospivajicich, protoze pravdépodobnéji dochazi k
nerovnovdze mezi piijmem a vydejem energie. Obezita v dospivani také zvySuje
pravdépodobnost jejiho vyskytu v dospélosti. Kombinace nedostatecné fyzické aktivity a
nezdravé stravy s vysokym obsahem energie, nasycenych tukt, cukru a soli zvysuje riziko

cukrovky, vysokého krevniho tlaku nebo cholesterolu (Katz, 2015).

Potieba energie pro adolescenty podle doporuceni referen¢nich hodnot pro ptijem Zivin (viz

Tabulka 3; Dach, 2011).

Tabulka 3, Energeticka potteba

Vékova kategorie Potieba energie u chlapct Potieba energie u divek
13-14 let 2 700 kcal 2 200 kcal
15-18 let 3 100 kcal 2 500 kcal

Kromé celkového dostatecného energetického piijmu je dilezité také jeho rovnomérné
rozloZeni béhem celého dne. Optimalni rozloZeni stravy pro hrazeni celodenniho piijmu
energie je nasledujici: 20 % snidané, 15 % dopoledni svacina, 30 % obéd, 15 % odpoledni
svacina a 20 % vecete. Druha vecete se pak doporucuje zvlast' u dospivajicich chlapct a

méla by byt lehce stravitelna (Miillerova, Aujezdska, 2014).
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9.2 VyZivova doporuéeni pro obyvatelstvo Ceské republiky

,V roce 2007 byl pfijat pracovni dokument komise Evropskych spolecenstvi s nazvem:
Strategie pro Evropu tykajici se zdravotnich problému souvisejicich s vyzivou, nadvahou a
obezitou (bild kniha). Uvedeny dokument uvadi, ze lze ptepokladat, ze 80 % piipadim
nemoci srdce, cévnich mozkovych ptihod, diabetu mellitu 2. typu a 40 % ptipadim rakoviny
by bylo mozno piedejit, pokud by se vyloucily rizikové faktory bézného Zivotniho stylu.
Podle WHO vétsina hlavnich faktord, které se uplatiiuji neptizniveé na zdravi clovéka, souvisi
s vyzivou. V pofadi zdvaznosti jsou to: nadbyte¢ny piijem soli, vysoky piijem alkoholu,
nevhodné slozeni tuku, vysoky piijem energie a nedostateCny piijem ovoce a zeleniny.
Nespravna vyziva se tak vyznamné podili na fadé onemocnéni, které ovliviiuji aktivitu
Clovéka a zvysSuji riziko jeho predcasného umrti (Dostalova, Dlouhy, Tlaskal, 2012,

nestrankovano).

Hlavnim cilem doporuceni je upravit celkovy energeticky piijem u jednotlivych populacnich
skupin v souvislosti s pohybovym reZimem tak, aby bylo dosazeno rovnovahy mezi ptijmem
a vydejem pro udrzeni optimélni t€lesné hmotnosti v rozmezi 18-25 BMI u dospélych, u
déti v rozmezi mezi 10-90 percentilem referen¢nich hodnot BMI nebo poméru hmotnosti k

vysce ditéte. (Dostalova, Dlouhy a Tlaskal, 2012)

DalSim cilem doporuceni je sniZit pfijem tukl u dospélych tak, aby celkovy podil tukii na
energetickém ptijmu neptesahl 30 % optimalni energetické hodnoty (tj. cca 70 g denné u
lehce pracujicich dospélych). U déti by mél byt podil tuk na celkovém energetickém piijmu
postupné snizovan na 30-35 % energetického piijmu Skolniho véku, coz vice odpovida
doporucenim pro dospé€lé. Pfijem nasycenych mastnych kyselin by mél ¢init méné nez 10
% (20 g), polyenovych pak 7-10 % z celkového energetického ptijmu. Pomér mastnych
kyselin fady n-6 : n-3 by mél byt maximalné€ 5 : 1. Pfijem trans-nenasycenych mastnych
kyselin by se mél pohybovat o néco niz a nemé¢l by prekrocit 1 % (cca 2,5 g/den) z celkového
energetického piijmu. Pfijem cholesterolu by mé&l byt sniZzen na maximaln€ 300 mg za den.
Spotieba ptidanych jednoduchych cukrii by méla byt omezena na maximalné 10 % z celkové
energetické davky (tzn. u dospélych lehce pracujicich cca 60 g na den), pii zvySeni podilu
polysacharidl. Spotteba kuchyniské soli (NaCl) by méla byt udrzena mezi 5-6 g za den,

pfi¢emz jepreferovana stl obohacena jodem (Dostalova, Dlouhy a Tlaskal, 2012).
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Déle je doporuceno zvysit pfijem vldkniny a dalSich latek mineralové a vitaminové povahy,
jejichz ukolem je udrzet v téle zdravy travici systém, antioxida¢ni aktivitu a dalsi ochranné

procesy (Dostalova, Dlouhy a Tlaskal, 2012).

Jidelnicek Skolnich déti a dospivajicich by mél v jedné porci obsahovat ceredlie — pecivo
(idedlné celozrnné), ryzi a téstoviny. Déti v tomto véku by mély zkonzumovat tii az pét porci
zeleniny a ovoce kazdy den. Kromé toho by dité mélo snist dvé az tfi porce mléka a mléénych
vyrobk, déle jednu az dvé porce masa véetné ryb a dribeze, vejce nebo rostlinné produkty
s kvalitnimi bilkovinami obsazenymi zejména v s6jovych vyrobcich a lusténinach. Volné
tuky a cukry by mély byt konzumovéany s mirou. Ovocné $tavy a slazené napoje je vhodné

fedit vodou (Dostalova, Dlouhy a Tlaskal, 2012).

Z alternativni vyzivy nelze u déti doporucit veganstvi, makrobiotiku, frutarianstvi a dalsi
podobné sméry. Vhodné vedena lakto-ovo-vegetarianskd dieta omezuje moZnosti vybéru
vyzivy ditéte, ale je pro zajisténi jeho ristu a vyvoje mozna (Dostalova, Dlouhy a Tlaskal,

2012).

9.3 Potravinovy talif USDA

USDA (U.S. Department of Agriculture) vytvofilo a kazdoro¢né aktualizuje Siroce
aplikovatelna vyzivovd doporuceni s myslenkou zlepSit vzdélavani vefejnosti v oblasti
stravovani. Cilem je nejen popsat skupiny potravin, ale i stanovit jejich procentudlni
zastoupeni ve spravné sestaveném stravovacim planu / jidelnicku. V rdmci jednotlivych
skupin se pak snazi poskytovat informace o vhodnosti konkrétnich potravin, jejich
zdravotnich benefitech, ale také optimalnim mnozstvi dané potraviny na jeden den (My

Plate, 2020, Pieklad).

Sva doporuceni USDA formuluje ve formé tzv. potravinového talife (food plate), ktery
vychézi ze star$i a u nas znamé;jsi potravinové pyramidy. OvSem zorientovat se v klasické
potravinové pyramidé a aplikovat jeji doporuceni do béZzného Zivota bylo pro mnohé obtizné.
Vyhoda potravinového talife spociva v lepsi vizualizaci vysledného slozeni jidla na talifi.

Zakladni déleni potravin do péti skupin (obiloviny a semennd strava, ovoce, zelenina,
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bilkoviny a mlé¢né vyrobky) pak poméha lidem fidicim se témito doporuc¢enimi ke snadné;si

orientaci ve volbé potravin (My Plate, 2020, Pieklad).

9.3.1 Obiloviny, pseudo-obiloviny a jina semenna strava

Do prvni kategorie fadime zrna, semena a pseudo-obiloviny. V ¢estiné bychom o této
skupiné potravin uvazovali jako o pfilohdch vSeho druhu, ovSem ftadili bychom zde i1
brambory, které¢ jsou v anglictin€ a tedy i ve vyzivovém doporuceni My Plate fazeny mezi

zeleninu.

Do této skupiny patii napiiklad ryze, pSenice, jahly, kukufice, miisli, quinoa, zito nebo oves.

Pecivo, které obsahuje vice nez polovinu jiné nez bilé mouky, je povazovano za celozrnné.
Tato skupina zivin obsahuje latky jako vitaminy B-komplexu, riboflavin a kyselinu listovou.

Vyzivova doporuceni od USDA pro adolescenty uvadéji, ze divky ve véku 1418 let by
mély konzumovat 330 gram@ denné a chlapci ve stejné vékové kategorii 440 grami denné

(USDA, 2020, Pieklad).

9.3.2 Ovoce

Ovoce by mélo predstavovat priblizné ¢tvrtinu denniho ptijmu energie. Program My Plate
bere v potaz i stoprocentni ovocné §t'avy, ale doporucuje se zkonzumovat alespon polovinu

celkového mnozstvi ovoce v ptivodni formé.

Ovoce je nejbohat§im zdrojem vitaminu C, kyseliny listové, drasliku a vldkniny. Dalsi
vyhodou ovoce je jeho mizivy obsah tuktli a nizka kalorickd hutnost. To znamena, Ze se da

jist pomérné velké mnoZstvi ovoce bez starosti o pfibytek na vaze.

Podle USDA by divky ve véku 14—18 let mély snist 330 gramil ovoce denné a chlapci ve
stejné veékové kategorii 440 gramti denné (USDA, 2020, Pteklad).
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9.3.3 Zelenina

Zelenina muze byt syrova nebo vafend a muze byt Cerstva, mrazend, konzervovana nebo
suSend. Mlze byt celd, nakrajend nebo rozdrcend. Do skupiny zelenina se pocita i jakakoli

zeleninova nebo stoprocentni zeleninova St'ava.

Zelenina je organizovdna do 5 podskupin podle zivin: tmavé zelend, Cervend a oranzova,

fazole, hrach a ¢oc¢ka, Skrobova a dalsi zelenina.

Divky ve véku 14—18 let by mély podle doporuceni USDA zkonzumovat 550 gramii zeleniny
denn¢ a chlapci ve stejné veékové kategorii 660 gramti denné (USDA, 2020, Pieklad).

9.3.4 Bilkoviny

Proteinové jidla zahrnuji vSechny potraviny vyrobené z motskych plodl, maso, driibez a
vejce, fazole, hrach a ¢ocka, ofechy, semena a sdjové produkty. Fazole, hrach a ¢ocka jsou

také soucasti skupiny zelenina.

Divky ve véku 14-18 let by mély snist alespont 140 gramt bilkovinnych zdroji denné a
chlapci alespont 185 gramt denné (USDA, 2020, Pieklad).

9.3.5 Milé¢né vyrobky

Skupina mléénych vyrobka zahrnuje mléko, jogurt, syr, mléko bez laktozy, obohacené

sojové mléko a jogurt.

Skupina mlécnych vyrobkli nezahrnuje potraviny vyrobené z mléka, které maji malo
vapniku a vysoky obsah tuku. Ptiklady takovych vyrobkl jsou smetanovy syr, zakysana

smetana, smetana a maslo.

Mlécné produkty jsou bohaté na vitamin D, vapnik, draslik a bilkoviny.
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Divky ve véku 14-18 let by mély podle doporu¢eni USDA zkonzumovat 660 gramu
mlécnych vyrobkl denné, stejné tak chlapci v obdobné vékové kategorii (USDA, 2020,
Preklad).
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10 Pohyb jako jeden z nastroji ke zdravému Zivotnimu stylu

S vyzivou se neodd¢litelné poji i pohybova aktivita. Zakladnim piedpokladem je, Ze jedinci,
kteti se pravidelné vénuji sportu, budou o vyzivu a souvisejici informace jevit vétsi zajem.
Pokud by to u nékterych déti nebyla pravda, je i tak sportovni aktivita vnimana jako jedna

z nejlepsich prevenci civiliza¢nich chorob.

Pohyb je velmi Casto zminovan u doporuceni My Plate nebo Muj Talir a Potravinové
pyramidy jako nedilnd soucast zdravého zivotniho stylu. Je tedy nedilnou soucasti
hodnotového Zebticku, do kterého patii spolecné s vyzivou a dalSimi zdsadami zdravého a

celistvého Zivotniho stylu.

Pohyb je jednou ze zakladnich slozek zdravého zivotniho stylu a ma vyznamné dopady na
naSe zdravi. Lidské t&lo bylo vzdy vyvinuto pro pohyb a aktivitu (Cevela, Cedelova a
Dolansky 2009).

Odrazem dnes$ni doby je sniZena celkova pohybova aktivita, coZ ma za nasledek nizsi
energeticky vydej pro lidi vS§ech vékovych kategorii. Moderni doprava, nedostatek moznosti
pohybu ve volném cCase a preference sedavého traveni volného Casu v thrnu predstavuji

problémy spojené s nedostatkem pohybu déti (Patizkova a Lisé, 2007).

Pohybovou aktivitu mizeme rozd¢lit na aerobni cviceni a silovy trénink. Aerobni cviceni
jsou takova, kterd vyzaduji zvySeny piijem kysliku po delsi dobu. Na tuto dlouhodobou
¢innost t¢lo ziskava energii nejprve Stépenim sacharidd, po urcité dobé ale prejde na erpani
energie z tukll. Aerobni cviceni 1ze popsat tfemi veli¢inami: intenzitou, frekvenci a dobou
trvani. Mezi fyzické aktivity vhodné pro aerobni trénink patii chlize, beh, aerobik, cyklistika,
plavani a dalSi. Druha kategorie pfedstavuje posilovani. Pro tento typ aktivity je typické
piekondvani odporu prostfednictvim externi zatéZze nebo vahy vlastniho téla. Posilovaci
aktivity lze rovnéZz popsat tfemi veliinami: intenzitou, frekvenci a poctem opakovani

(Stejskal, 2004; Stackeova, 2010).
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11 Prakticka cast

12 Cil prace

Hlavnim cilem prace je na zaklad¢ poctu spravnych odpoveédi zjistit rozdil v teoretickych

znalostech o vyzivé mezi zaky vybraného gymnazia a odborné stiedni skoly.

Hlavni vyzkumna otazka:

Maji zaci odborné stiedni Skoly, kteti prochazeji formalni vyukou o vyzive, lepsi znalosti
nez zaci gymnazii, kteti formalni vyukou o vyzivé neprochazeji?

Druhym hlavnim cilem prace je vyzkum korelace odpovédi teoretickych a praktickych
otazek z dotazniku respondentd.

Druh4 hlavni vyzkumna otazka:

Prenési se lepsi teoretickd znalost o vyzive do lepsiho vybéru jidel?

Prvnim dil¢im cilem prace je zjistit, jaky pomé&r zakl se zajima o vyzivu i ve svém volném
Case na gymnaziu a stfedni odborné skole a z jakych zdroji o ni ¢erpaji informace.

Prvni dil¢i vyzkumna otazka:

Jaky pomér dotazovanych zaki z gymnazia a stfedni odborné Skoly se zajima o vyZivu ve
svém volném c¢ase, mimo formalni vyuku? Pokud se o vyzivu zajimaji, z jakych zdroji

Cerpaji informace?

Druhym dil¢im cilem prace je zjistit pomér sportovné aktivnich Zakli z gymnazia a z odborné

sttedni Skoly.
Druha dil¢i vyzkumna otazka:

Je vice sportovné aktivnich 74kl na gymnaziu nebo na sttedni odborné skole?
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13 Charakteristika metod

Z&ktm byl poskytnut odkaz na dotaznik kontrolujici zakladni znalosti o vyZivé a poté byl
zjednoduSen¢ zmapovan jejich jidelnicek. Nasledn¢ byly porovnany vysledky dvou skupin

studenttl, tedy téch s a bez formalniho vzdélani v dané oblasti.

13.1 Metodologie

Zakam byl béhem vyuky poskytnut odkaz na on-line dotaznik. Na jeho vyplnéni méli 45
minut, tedy celou vyu€ovaci hodinu. Dotazniky vyplnovali na svych telefonech. Odkazy na
dotazniky byly poskytnuty zakiim odborné stiedni Skoly a Sestiletého gymnazia. Na stfedni
odborné skole odpovidali zaci vSech ro¢nikili, zatimco na gymndaziu odpovidali Zaci od

prvniho do patého ro¢niku.

Vyzkum je zpracovany na zaklad¢ dotazniku, ve kterém zaci odpovidaji na znalostni otdzky
o vyzivé a poté vybiraji vhodné alternativy pro jidla ve vSech fazich dne. Sou€asné v zavéru
ptiblizi sviij bézny jidelnicek.

Znalostni otazky jsou koncipované tak, aby na né byli schopni odpovédét i zaci bez
formalniho vzdélani ve vyzivé. Spravnost odpovédi zakh tedy miiZze zaviset jak na jejich

individudlnim zajmu o téma vyzivy, tak na formalnim vzdélani v dané oblasti.

Ptikladové pokrmy jsou zadany bez gramazi. Zaci se tedy mohou zamétit pouze na sloZeni
jidla v ramci mikro- a makronutrientd a nemusi pocitat s celkovou energetickou hodnotou

jidel. Informace o gramazi jednotlivych pokrma chybi z divodu sloZitosti abstraktniho
odhadu.

Znalostni ¢ast dotazniku by méla ukézat, zdali existuje rozdil mezi Zaky s formalnim
vzdélanim ve vyzivé a zadky bez takového vzdélani. Prakticka ¢ast dotazniku pak zkouma,

jestli Zaci ptenaseji své teoretické znalosti ¢i neznalosti do bézného Zivota.

Uvodni ¢ast dotazniku ziskava od zékii demografickd data. Respondenti odpovidaji na

otazky tykajici se jejich pohlavi a véku, zdali sportuji, na jakou stfedni Skolu dochézeji a
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jestli se zajimaji o vyzivu i ve svém volném ¢ase mimo Skolu. Posledni otdzkou v této ¢asti

je dotaz na zdroje Cerpani informaci o vyzive.

Dalsich 19 otazek tvoii znalostni Cast dotazniku, ve které se u respondentti ovetuji teoretické
znalosti o vyzivé. Otazky se naptiklad zabyvaji tim, v jakych potravindch se objevuji rizné
makro- a mikronutrienty, jak feSit pfipadnou nadvahu nebo ¢im je ovlivnéno idedlni

mnozstvi jidla pro jedince.

jednotlivych ¢asti dne z vybéru a poté mohou vypsat 1 jinou, vlastni, variantu. Pravé z této
¢asti budou vybirdny zajimavé odpovédi a budou zkoumdany teoretické znalosti téchto

respondentt.
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14 Sbér dat

Data byla nashromazdéna béhem fijna a listopadu roku 2022 na Sttedni Skole gastronomické
a hotelové (SSGH) a Gymnaziu Jana Nerudy (GJN) v Praze. Dotazniky byly vyucujicimi
rozdany béhem vyuky, kde je studenti vyplnili pfes Google formulaf na svych mobilnich

telefonech. Celkem odpovédélo 199 respondentti.
Tabulka 4, Pocet respondentti

Stfedni Skola  Pocet rozdanych dotaznikli ~ Pocet pouzitych dotaznikli pro vyzkum

SSGH 118 118
GJN 81 81
Celkem 199 199

SSGH — Sttedni Skola hotelova a gastronomickd, GJN — Gymnazium Jana Nerudy
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15 Vysledky vyzkumu

Vlastni vyzkum se zabyval teoretickymi znalostmi zakli vybrané stfedni $koly a gymnazia o
vyzive. Tento vyzkum byl realizovan pomoci 19 otazek. Otazky se zaméetovaly na znalosti
respondentll o makro- a mikrozivinach, pficemz nékolik otazek bylo zaméfenych i na

behavioralni stranku stravovani.

15.1 Demografie Zaki

Na dotaznik odpovédélo 108 (54 %) divek a 91 (46 %) chlapci. Dvéma nejstarSim
respondentiim bylo 20 let (1 %), a p€ti nejmladsim 13 let (3 %). Nejpocetnéjsi skupiny tvorili
16- a 17leti respondenti, kterych bylo 50 (25 %) a 59 (29,5 %). Osmnactiletych respondenti
bylo 22 (11 %) a devatendctiletych 16 (8 %). Dale odpovedélo 34 (17 %) patnéctiletych a
10 (5 %) ctrnactiletych zaka.

Z celkovych 199 dotdzanych dochézelo na odbornou stredni skolu 118 (59 %) zékd, zatimco
na gymnazium 81 (41 %) zaku. I ptes snahu dostat pomér respondent z obou typti $kol blize

k 50 % skoncil pomér nakonec na 59 % ku 41 %.

Dalsi otazky mifily na z4jmy Zakl. Jedna z otazek se ptala, jestli jsou respondenti aktivnimi
sportovci, coz bylo definovano jako pravidelna sportovni aktivita provadéna alespon ttikrat
do tydne. Za sportovce se povazovalo 107 (54 %) respondentd a za nesportovce 92 (46 %).
Druhé otazka zjiStovala, zda se Zaci zajimaji o vyZivu i mimo piipadnou vyuku o vyzivé ve
Skole. Tento z4jem nebyl nijak definovany, takze si zaci sami rozhodli, zdali hodnoti sviij
zajem jako dostatecny. 115 (57,7 %) respondentd se o vyzivu zajimalo o mimo $kolu a 84
(42,3 %) uvedlo, Ze se o vyzivu nezajima. Posledni otdzka z tohoto okruhu se zaméfovala
na zdroje, ze kterych respondenti Cerpaji informace o tématu. Z 6 moZnosti byla nejcastejSim
zdrojem informaci socialni média se 133 respondenty. V zévésu byla volena moznost rodina

a kamaradi se 100 vybéry, nasledovaly internetové ¢lanky s 63 a védecké studie 31 zaky,
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z knih pak své informace ¢erpa 20 dotazovanych. 29 respondentii uvedlo i jiné zdroje,

zatimco 35 zucCastnénych zvolilo odpovéd’, ze informace necerpaji odnikud.

Knihy 20 (10 %)

Socialni média (Instagram, Fac... —133 (66,8%)
Internetové &lanky

Védecké studie

Rodina, kamaradi —100 (50%)
Jiné —29(14,5%)
Neéerpam 35(17,5 %)
0 50 100 150

Graf 4, Informacni zdroje

Zdroj: Vlastni vyzkum

15.2 Teoretické znalosti zaku

Na otazku, ,jaké existuji tfi zakladni ziviny“, odpovédélo spravné, tedy ,,bilkoviny,
sacharidy, tuky®, 183 (92 %) zaka. Odpovéd ,,vladknina, vitaminy, cukry* oznacilo 14 (7 %)
zakl a odpovéd’ ,,lipidy, tuky, polysacharidy* zvolili dva Zéci (1 %).

Dalsi otazka znéla: ,,Vyvazeny jidelnicek mé obsahovat dostate¢ny piijem bilkovin. Kterd z
potravin obsahuje nejvice bilkovin?*“ Na tuto otazku odpovédélo spravne pouze 69 (34,7 %)
zaki, zatimco 108 (54,3 %) zakt odpovédélo, Ze nejvice bilkovin ma vejce, a 22 (11,1 %)
zaki odpovédelo, ze nejvice bilkovin ma jogurt.

Dalsi otazka znéla: ,,Abychom si mohli sestavit vyvazeny jidelnicek, je nutné védét, kde
najdeme potiebné ziviny. Ktera skupina potravin je hlavnim zdrojem cukri?* Zde volbu

»ovoce* spravné oznacilo 98 % 74k, tedy 195 dotdzanych. MozZnost ,,ryby* zvolili pouze 2

(1 %) zaci a olivovy olej také pouze 2 (1 %) Zaci.

Na otazku, ,jaké jidlo bychom méli z jidelnicku uplné vyfadit, nebo omezit jeho

konzumaci®, odpovédélo spravné volbou ,,sladkosti a bramborové lupinky* 160 (80,4 %)
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zakl. Moznost bilé pecivo zvolilo 32 (16,1 %) zakt a plnotuc¢né mléko a dalsi neodtucnéné

mlécné vyrobky vybralo 7 (3,5 %) zaki.

174 (87,5 %) zaka si spravné myslelo, Ze by se mélo denné jist v pravidelnych intervalech,
respektive 4-5krat denné. 24 (12 %) zakl usoudilo, ze by se mélo jist, kdykoli dostaneme
hlad, a odpovéd, ,,vzdy kdyz madm dostatecné¢ dlouhou ptestavku nebo Cas se najist™, zvolil

zak jeden (0,5 %)

Dalsi otazka se zaméfila na diivod, pro€ je zelenina diilezitou soucasti jidelnicku. Spravnou
moznost, ,,je jednim z hlavnich zdroji vldkniny a vitaminG*, zvolilo 174 (87,5 %) zakua.
Dalsi moznost, ,,je dilezita pro ptisun zdravych tukl a energie®, vybralo 21 (10 %) zakt a

moznost, ,,ma vysoky obsah bilkovin®, oznacili jen 4 (2%) Zaci.

Nasledujici otazka se ptala, ,,pro¢ je ovoce dlleZitou soucasti jidelni¢ku®. Spravnou
odpovéd, tedy Ze ,,ovoce je zdrojem vitamind, vlakniny a minerala®, zvolilo 112 (56,3 %)
74kt Ze ,,ovoce ma vysoky obsah jednoduchych cukrii a méli bychom ho jist jen v
dopolednich hodinach®, si myslelo 80 zaku (40 %), a Ze ,,ovoce obsahuje vysoky podil

zdravych tuki®, oznacilo 7 (3,5 %) zak.

Na otazku, ,,pro€¢ je maso dilezitou soucésti jidelnicku®, odpovédélo spravné, a to ze
,»obsahuje dilezité mineraly a vitaminy, jako naptiklad Zelezo a vitamin B, 123 (61,8 %)
7akt. Ze ,,maso neni pro vyvazenou stravu dilleZité*, si myslelo 18 (9 %) zakt a odpovéd’,

,je dilezitym zdrojem energie ve formé polysacharidi®, zvolilo 58 Zakl (29,2 %).

U otazky, zdali ,,jsou slazené napoje povazovany za nezdravé,” zvolilo spradvnou moznost,
tedy ,,nejsou, slazené napoje nemaji prokdzany negativni vliv na zdravi“, pouze 18 (9 %)
7akt. Ze ,,maji piili§ vysoky energeticky obsah®, si myslelo 97 (48,7 %) zak(i a moZnost, Ze
,»uméla sladidla v nich jsou pro télo Skodliva a zplsobuji rakovinu®, zvolilo 84 (42,3 %)
zaka.

Na otazku, ,,jaka potravina je pro télo vzdy Skodliva“, odpoveédélo spravné s moZznosti
,jakadkoli potravina, pokud je konzumovana v moc velkém mnozstvi®, 170 (85,4 %)

respondentii. Cokoladu zvolilo 7 (3,6 %) 4k a smazeny syr 22 (11 %) zak.

Dalsi otazka se zaméfila na behaviorélni stranku zdravého zivotniho stylu. Znéla, ,,pokud

mam nadvahu, co bych mél zacit d€lat, abych se ji zbavil®“. Spravné, respektive ,,zmensit
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porce jidel a chodit na pravidelné prochézky*, na ni odpovédelo 175 (88 %) respondentt.
Moznost ,,nakoupit si dopliky stravy a zacit chodit kazdy den do posilovny* zvolilo 17

(8,5 %) zakli a moznost ,,co nejméné jist a chodit béhat* oznacilo 7 (3,5 %) zak.

Na otdzku, ,,podle ¢eho se uréi mnozstvi jidla, které bude pro jedince povazované za zdravé®,
odpovédélo spravné, tedy ,,pohlavi, vék, fyzicka aktivita, hmotnost™, 110 (55 %) zaka.
Odpovéd ,,vek, fyzicka aktivita, hmotnost, apetit™ zvolilo 30 (15,2 %) zakli a moZnost

»pohlavi, fyzicka aktivita, hmotnost, frekvence jidel* vybralo 59 (29,8 %) zaka.

Dale méli respondenti urcit, ktera surovina nepatii mezi lusténiny. Spravné odpovédélo 163

(81,8 %) s moznosti amarant. Fazole zvolilo 22 (11,1 %) zakd a cizrnu 14 (7,1 %).

Respondenti méli urcit, vjaké potravin€é nalezneme nejvice vitaminu C a dalSich
antioxida¢né pusobicich latek. Spravné odpovédélo 178 (89,4 %) zakl s volbou ovoce a

zeleniny. Maso oznacilo 7 (3,5 %) zakt a mléc¢né vyrobky 14 (7,1 %) zak.

,,Ryby maji byt do stravy zafazovany alespon 2krat tydn€. Zejména moiské ryby obsahuji
zdravi prospésné tuky. Jak se tyto tuky nazyvaji?* Na tuto otazku odpoveédélo spravné 65
(32,7 %) respondentli s moznosti ,,vicenenasycené¢ mastné kyseliny fady n-3“. Moznost
»mononenasycené¢ mastné kyseliny* zvolilo 51 (25,6 %) respondentii a ,,nasycené¢ mastné

kyseliny* vyznacilo 83 (41,7 %) zaku.

Dalsi otazka znéla: ,,Bilkoviny jsou obsazeny predevs§im v potravinach zZivoc¢isného ptivodu,

ale dillezitym zdrojem jsou i potraviny rostlinného piivodu. Kde jich najdeme nejvice?*
Spravné, tedy vybérem moznosti tempeh, odpoveédélo 61 (30,7 %) zakt. Ryzi zvolilo 82
(41,2 %) respondentt a pSenici Spaldu 54 (27,1 %) respondentd.

»luk v potravinach muize byt dost zradny, protoze se jednd o tzv. skryty tuk, jehoz
pfitomnost si nemusime hned uvédomit. Kterd z uvedenych potravin obsahuje ve 100 g
nejvice tuku?* Spravn€ s moznosti trvanlivy saldm odpovédélo 93 (46 %) respondentd.

S 4

(27 %) respondentti.

Posledni otazka znéla: ,,Strava neni jen zdrojem energie, mé poskytnout i dostatek vitaminti
a mineralnich latek. Po cely Zivot je diilleZity naptiklad dostatecny pfijem vapniku. V kterych

potravinich ho vedle mléka a mléénych vyrobkid najdeme nejvice? 78 (39,4 %)
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dotazovanych odpovédélo spravné s moznosti ,,v maku“. Dalsi volbu, respektive ,,v
kapusté®, zvolilo 63 (31,6 %) zakli a moznost ,,ve Inéném oleji* zvolilo vybralo 58 (29 %)

respondentul.

15.3 Prakticka ¢ast dotazniku

V této ¢asti dotazniku méli respondenti vybirat jedno nebo vice vhodnych jidel na snidani,
dopoledni svacinu, obéd, odpoledni svacinu nebo veceti. Pokrmy nemaji pfipsanou gramaz,
z diivodu pfilisné variability vhodnosti pro individualni potfeby jednotlived a ztizené
predstavy jidla. Cilem otazek je pouze vybér vice ¢i mén¢ optimalnich pokrmi pro dany Cas

dne.

Pod kazdou z praktickych otazek byla respondentim navic poskytnuta moznost napsat, jak
vypada jejich typické jidlo v dané ¢asti dne. Z téchto odpovédi bylo vzdy zvoleno nékolik,
které jsou si podobné nebo maji spole¢né znaky. Odpovédi a spoleéné znaky byly poté

vybrany a spocitany.

V této ¢asti dotazniku neodpovédéli bohuzel vSichni respondenti, na otazku ohledné snidané,
dopoledni svaciny, ob&da a odpoledni svaciny tak bylo shroméazdéno 195 odpovédi. Na

otazku tykajici se idealni veCete pak odpovédélo 196 respondentt.
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15.3.1 Snidané

Vyberte moznost(i), které podle vés nejvice odpovidaji idedlni snidani pro dospivajiciho ¢lovéka
195 odpovédi

Michana vajicka s tmavym

148 (75,9 %
pecivem a Sunkou/syrem ( )

Jogurt s ovocem a musli 126 (64,6 %)

Rohlik s maslem, Sunkou/syrem 30 (15,4 %)

Rajcata, okurka a jogurt 34 (17,4 %)

Pokud nesportujeme, snidani je

0,
lep&i vynechat 3(1.5%)

0 50 100 150

Graf 5, Snidan¢

Jak vidime v grafu, nej¢astéji respondenti vybirali moZznost povazovanou za nejoptimalngjsi,
tedy vajicka s tmavym pecivem a Sunkou nebo syrem (148, 75,9 %). Dale 126 (64,6 %)
respondentl vybralo druhou nejleps$i moznost — jogurt s ovocem a miisli. Rohlik s maslem,
Sunkou a syrem vybralo 30 zaki (15,4 %) a zeleninovou snidani — raj€ata, okurka a jogurt
oznacilo 34 (17,4 %) studentl. Moznost vynechat snidani oznacili pouze 3 (1,5 %)

dotazovani.

Zaci v podotazce, kde popisovali vlastni snidang, ¢asto zmifiovali, Ze nesnidaji viibec (37
respondentll). Dalsi oblibenou moZznosti byl jogurt nebo mléko s miisli (31 respondenttt).
Velké mnozstvi odpovédi obsahovalo také vajicka na rizné zplsoby (18 respondenttl).
V neposledni fad¢ se naslo nékolik respondentt, kteti si daji misto snidané ,,kafe a vykoufi

cigaretu (5 respondenttl).
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15.3.2 Dopoledni sva¢ina

Vyberte moznost(i), které podle vés nejvice odpovidaji idedlni dopoledni svaciné pro dospivajiciho
Clovéka
195 odpovédi

Slazeny jogurt (monte, kostici,

0,
olmici atp.) 29 (14.9 %)

Hrst ofisku 84 (43,1 %)

Sladké pecivo (croissant, rolada,
donut, kolag, loupak atp.)
Celozrnné pecivo se Sunkou,
syrem a rajéetem

43 (22,1 %)
138 (70,8 %)

Vanicka tvarohu 44 (22,6 %)

Pokud nesportujeme, svacinu je
lepsi vynechat

0 50 100 150

6 (3,1 %)

Graf 6, dopoledni svacina

Vétsina zaka vybrala tu nejoptimalnéjsi moznost — celozrnné pecivo se Sunkou, syrem a
rajcetem (138, 70,8 %). Z grafu mizeme také vycist, ze dalsi vcelku piijatelna moznost —
hrst ofiSki —, byla také preferovana pomérné velkym poctem zakua (84, 43,1 %). Ve stejné
mife byly vybirdny moZnosti tvarohu (44, 22,6 %) a sladkého peciva (43, 22,1 %). Slazené
jogurty vybralo pouze 29 (14,9 %) respondentli. MoZnost nesvacit vibec vybralo
respondentti 6 (3,1 %).

r

V podotazce zadajici zaky, aby pfiblizili svou vlastni dopoledni svacinu, se seSlo 26
respondentll, ktefi nesvaci nic. Poptipad¢ k nim mizeme pficist i 6 respondenti, ktefi jako
svou svacinu uvedli energeticky napoj nebo cigaretu. 20 respondentii uvedlo, ze maji ke
svacing sladké pecivo. 10 respondentl uvedlo, ze svaci jogurt. Ovoce ke svacding preferuje

dohromady 28 respondentti. 4 zaci uvedli, ze svaci tvaroh.
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15.3.3 Obéd

Vyberte moznost(i), které podle vas nejvice odpovidaji idedlnimu obédu pro dospivajiciho ¢lovéka
195 odpovédi

Oméacka, knedliky a maso
(svickova, gulas, rajska atp.)
Grilované maso se zeleninou a
ryzi

56 (28,7 %)

149 (76,4 %

QOvocné knedliky 17 (8,7 %)

Lec¢o (dusena zelenina, vejce,

0,
klobasa) 50 (25,6 %)

Zeleninovy salat s trochou

0,
feckého syra 79 (40,5 %)

Smazeny syr s hranolkami 10 (5,1 %)

0 50 100 150

Graf 7, obéd

Jak je patrné z grafu vysSe, moznost povazovana za optimalni, tedy grilované maso se
zeleninou a ryzi, byla vybirana nejcastéji (149, 76,4 %). Dalsi moznost, zeleninovy salat
s trochou feckého syra, byla zvolena 79 (40,5 %) respondenty. Leco by k obédu povazovalo
za nejlepsi 50 (25, 6 %) respondentil, coz je velmi podobny pocet, stejné jako 56 (28,7 %)
zak, ktefi oznacili moZnost knedliky s omackou a masem. Ovocné knedliky oznacilo 17
(8,7 %) zakt. Nakonec nejméné Casta odpoveéd’ byla smazeny syr s hranolky s 10 (5,1 %)

odpovédmi.

V podotézce, kde méli Zaci vypsat své vlastni variace obéda, se nejcastéji objevovalo maso
s ptilohou a zeleninou, dohromady u 49 respondentli. Druhd nejcastéjSi moznost s 21
respondenty byly knedliky s omac¢kou a masem. V neposledni fadé se objevily i rtizné
vegetarianské variace s rostlinnymi bilkovinami (tempeh, tofu, luSténiny) s ptilohou.
Celkem takto popisuje svllj obéd 15 respondentt. 6 zakl uvedlo, Ze neobédva vibec a 9

uvedlo, Ze obéd konzumuje ve Skolni jidelné, a jsou tedy odkazéani na denni nabidku.
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15.3.4 Odpoledni svacdina

Vyberte moznost(i), které podle vés nejvice odpovidaji ideédlni odpoledni svaciné pro dospivajiciho
Clovéka
195 odpovédi

Tvaroh s ovocem 95 (48,7 %)

Proteinova ty€inka v ¢okoladové

. 80 (41 %)
polevé

Ovocné Smoothle/vymfatik‘a'na 105 (53,8 %)
ovocna stava
Brumik 25 (12,8 %)

Celozrné pecivo s tvarohovou

0,
pomazankou a Sunkou 75 (38,5 %)

0 25 50 75 100 125

Graf 8, odpoledni svacina

Moznost povazovanou za nejoptimalngjsi, respektive celozrnné pecivo s tvarohovou
pomazankou a Sunkou, vybralo 75 (38,5 %) zakt. Dalsi velmi pfijatelnou variantu, tvaroh
s ovocem, oznacilo 95 (48,7 %) respondenti. O néco horS§i moznost, ovocné smoothie /
vymackanou ovocnou §t'avu, zvolilo 105 (53,8 %) Zakl. Proteinovou tyCinku povaZzuje za

vhodnou odpoledni svacinu 80 (41 %) dotazovanych a Brumika 25 (12,8 %) respondent.

Zaci dle svych slov nejéastdji sva¢i proteinovou ty&inku (22 respondentt) a skoro stejny
pocet si dava k odpoledni svaciné ovoce nebo ovocné smoothie (21 respondentil). 16
respondentl uvedlo jako svou svacinu tvaroh nebo jogurt s ovocem a 8 zakl svaci pecivo.

26 dotazanych odpoledne nesvaci.
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15.3.5 Vecdere

Vyberte moznost, ktera podle vas nejvice odpovida idealni vecefi pro dospivajiciho ¢lovéka
196 odpovédi

Oméacka, knedliky a maso
(svickova, gulas, rajska atp.)
Grilované maso se zeleninou a
ryzi

32 (16,3 %)

95 (48,5 %)

QOvocné knedliky 16 (8,2 %)

Leco (duSena zelenina, vejce, 52 (26,5 %)
0

klobasa) !

Caesar salar s jogurtovou

)
zalivkou 137 (89,9 %)

Smazeny syr s hranolkami 13 (6,6 %)

0 50 100 150

Graf 8, vecCefe

Pii vybéru vecefe byly jako optimalni vnimany moZnosti dv€. Prvni byl Caesar salat

s jogurtovou zalivkou, ktery oznacilo 137 (69,9 %) respondentl, a druhou piedstavovalo

grilované maso se zeleninou a ryzi. Druhou moznost oznacilo 95 (48,5 %) zaki. Jako ideélni

veceti vnimalo 52 (26,5 %) zakt leco, 16 (8,2 %) ovocné knedliky a 13 (6,6 %) smazeny syr

s hranolky.

Nejcaste¢ji popisovali zaci svou veceti jako maso s prilohou, dohromady tak u¢inilo 23 zak.

22 respondentti uvedlo jako svou typickou vecefi variaci salatu, 4 respondenti se shodli na

vejcich a 8 respondentll odpovedélo, Ze neveceti viibec.
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16 Diskuze

16.1 Vyhodnoceni prvniho hlavniho cile

Hlavnim cilem prace je na zaklad¢ poctu spravnych odpoveédi zjistit rozdil v teoretickych

znalostech o vyzivé mezi zaky vybrané¢ho gymnazia a odborné stfedni skoly.

Hlavni vyzkumna otazka:

Maji zaci odborné stfedni Skoly, ktefi prochazeji formalni vyukou o vyzive, lepsi znalosti
nez zaci gymnazii, kteti formalni vyuku o vyzivé neabsolvu;ji?

V nasledujici kapitole byly za pomoci dat vytvofenych z kontingencnich tabulek

porovnéavany teoretické znalosti zakti o vyziveé. V této ¢asti byl bran v potaz pouze typ skoly,

na ktery zaci dochéazeli.
Prvni otazka: Jaké existuji tfi zdkladni Ziviny?

Zaci gymnazii odpovédéli spravné 80krat z celkovych 82 odpovédi. Uspésnost byla tedy

97,5 %. Zaci odborné stiedni $koly méli tspé&snost 88,1 %.

Druhd otdzka: Lidské télo ziskava z hlavnich zivin energii. Ktera z Zivin doda nejvice

energie?

Zaci Gymnazia odpovédéli spravné v 15 pripadech a méli ispénost 18,2 %. Zaci odborné

sttedni Skoly méli spravne 16 odpovédi a Gspésnost 13,5 %.

Tteti otdzka: Vyvazeny jidelnicek ma obsahovat dostatecny piijem bilkovin. Kterda z

potravin obsahuje nejvice bilkovin?

Zaci gymnazia odpovédéli spravné v 35 piipadech a méli uspésnost 42,6 %. Zaci odborné

sttedni Skoly odpovédeli spravné ve 34 pripadech s uspésnosti 29 %.

Ctvrta otazka: Abychom si mohli sestavit vyvazeny jidelniéek, je nutné védét, kde najdeme

potiebné Ziviny. Kterd skupina potravin je hlavnim zdrojem cukri?

48



Zaci gymnazia odpovédéli spravng 81krat s usp&snosti 98,7 %. Zaci odborné stiedni $koly

odpovédéli spravné ve 114 piipadech s Gspésnosti 96,6 %.
Pata otazka: Jaké jidlo bychom méli z jidelnicku Gplné€ vytadit nebo omezit jeho konzumaci?

Zaci gymnazia odpovédéli spravné 64krat s uspésnosti 78 %. Zaci odborné stiedni $koly

odpovédéli spravné 96krat s tispésnosti 82 %.
Sesta otazka: Jak ¢asto bychom dennd méli jist?

Zaci gymnazia odpovédéli spravné 67krat s usp&snosti 81,7 %. Zaci odborné stiedni $koly

odpovédéli spravné 107krat s uspésnosti 90,6 %.
Sedma otazka: Proc je zelenina duilezitou soucasti jidelnicku?

Zaci gymnazia odpovédéli spravné 78krat s usp&snosti 96,2 %. Zaci odborné stiedni $koly

odpovédéli spravné 96krat s tspésnosti 81,3 %.
Osma otazka: Pro¢ je ovoce dulezitou soucasti jidelnicku?

Zaci gymnazia odpovedéli spravng 45krat s usp&snosti 55,5 %. Zaci odborné stiedni $koly

odpovédéli spravné 67krat s GspéSnosti 56,7 %.
Devaté otazka: Pro¢ je maso dulezitou soucasti jidelnicku?

Zaci gymnazia odpovédéli spravné 52krat s uspésnosti 65 %. Zaci odborné stiedni skoly

odpoveédeli spravné 71krat s uspesnosti 60,6 %.
Desata otazka: Jsou slazené ndpoje povazovany za nezdrave?

Zaci gymnazia odpovédéli spravng 8krat s isp&inosti 9,7 %. Zaci odborné stfedni $koly

odpovédéli spravné 11krat s tispésnosti 9,3 %.
Jedenacta otazka: Jaka potravina je pro télo vzdy Skodliva?

Zaci gymnazia odpovédéli spravné 77krat s usp&snosti 93,9 %. Zaci odborné sttedni $koly

odpovédéli spravné 94krat s tspésnosti 79,7 %.
Dvanécté otazka: Pokud mam nadvéahu, co bych mél zacit délat, abych se ji zbavil?

Zaci gymnazia odpovédéli spravné 77krat s usp&snosti 93,9 %. Zaci odborné sttedni $koly

odpoveédeli spravné 98krat s uspesnosti 83 %.
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Ttinactad otdzka: Podle ¢eho se urc¢i mnozstvi jidla, které¢ bude pro jedince povazované za
zdravé?

Zaci gymnazia odpovédéli spravné 54krat s usp&snosti 67,5 %. Zaci odborné stiedni $koly
odpovédéli spravné 55krat s tspésSnosti 46,6 %.

Ctrnacta otazka: LuSténiny jsou cennym zdrojem rostlinnych bilkovin a alesponi jednou
tydné bychom je méli zatradit do naSeho jidelnicku. Mezi lusténiny nepatii:

Zaci gymnazia odpovédéli spravné 73x s uspésnosti 91,3 %. Zaci odborné stiedni skoly
odpovédéli spravné 89x s Uspésnosti 75,4 %.

Patnacté otdzka: Nejvice vitaminu C a antioxidacné pusobicich latek nalezneme v:

Zaci gymnazia odpovéd&li spravné 78x s Gisp&snosti 97,5 %. Zaci odborné stiedni $koly
odpovédéli spravné 99x s tspésnosti 83,9 %.

Sestnacta otdzka: Ryby maji byt do stravy zatazovany alespoii 2x tydné. Zejména motské
ryby obsahuji zdravi prospésné tuky. Jak se tyto tuky nazyvaji?

Zaci gymnazia odpovédéli spravné 30x s Gspésnosti 39,4 %. Zaci odborné stfedni $koly
odpovédéli spravné 33x s Uspésnosti 27,9 %.

Sedmnacté otazka: Bilkoviny jsou obsaZeny piedevs§im v potravinach Zivocisného ptvodu,
ale dulezitym zdrojem jsou i potraviny rostlinného ptivodu. Kde jich najdeme nejvice?

Zaci gymnazia odpovédéli spravné 30x s Gispésnosti 40 %. Zaci odborné stfedni $koly
odpovédéli spravné 26x s GspéSnosti 22,2 %.

Osmnacta otazka: Tuk v potravindch miZe byt dost zradny, protoze se jedna o tzv. skryty
tuk, jehoZz pfitomnost si nemusime hned uvédomit. Ktera z uvedenych potravin obsahuje ve
100 g nejvice tuku?

Zaci gymnazia odpovédé&li spravné 38krat s iisp&inosti 48,7 %. Zaci odborné stfedni skoly
odpovédéli spravné 52krat s tispésnosti 44 %.

Devatenacta otdzka: Strava neni jen zdrojem energie, ma poskytnout i dostatek vitamina a
mineralnich latek. Po cely Zivot je dulezity naptiklad dostate¢ny piijem vapniku. V kterych

potravinach ho vedle mléka a mléénych vyrobkll najdeme nejvice?
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Zaci gymnazia odpovédéli spravng 40krat s usp&snosti 52,6 %. Zaci odborné stiedni $koly

odpovédéli spravné 36krat s tspésnosti 30,7 %.
Celkova tspésnost

Cervend barva znaci uspéSnost gymnazialnich zakti a modré barva tspé$nost zaka odborné
stiedni Skoly. Jak vidime v grafu, Zaci gymnazia méli az na dva ptipady lepsi ispéSnost nez

zaci odborné stfedni Skoly. Primérd uspéSnost Zakl gymnazia byla 62 %. Primérna

15 16

uspé&snost zakid odborné stredni Skoly byla 54,3 %.

Spravnost odpovédi v procentech

12 3 4 5 6 7 8 9 10 13 14 17 18 19

11 12
Graf 9, celkova uspésnost v teoretické ¢asti dotazniku
Maji zaci odborné stiedni Skoly, ktefi prochazeji formalni vyukou o vyZzivée lepsi znalosti nez
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16.2 Zavér prvniho hlavniho cile

zaci gymnazii, ktefi formalni vyukou o vyZzivé neprochazeji?
Ptestoze zaci odborné stfedni Skoly prochazeji formalni vyukou o vyziveé, nemaji lepsi

znalosti o tématu nez Zaci gymnazii.
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17 Vyhodnoceni druhého hlavniho cile

Druhym hlavnim cilem prace je vyzkum korelace odpovédi teoretickych a praktickych

otazek z dotazniku respondentd.
Druhé hlavni vyzkumna otazka:
Ptenasi se lepsi teoretickd znalost o vyzivé do lepsiho vybéru jidel?

Respondenti méli vybrat z péti moznosti idedlni snidani, dopoledni svacinu, obéd, odpoledni
svacinu a vecefi pro dospivajiciho ¢loveka. V této ¢asti vyzkumu se prace zabyva piipadnou
korelaci mezi vybérem jidla a teoretickou znalosti vyZivy.

Z4ci mohli vybrat jednu nebo vice z nékolika moznosti jidel ke snidani, dopoledni svaéing,
obédu, odpoledni svacding a veceti. Tyto moznosti byly o¢islovany 1-5 podle toho, za jak
optimalni jsou povazovany. Dale byla spocitana ¢etnost odpovédi od snidan¢ az po vecefi a
spocitano procentualni zastoupeni moznosti 1-5 z celkového poctu odpoveédi.

Cil byl vyhodnocen na zéklad€ odpovédi zakli z gymnazii a odborné stfedni Skoly nejprve

odd¢lené a poté spolecné.
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Poradi moznosti bylo vybrano pro kazd¢ jidlo takto:

Tabulka 5, moznosti jidel

rolada, donut,
kolac, loupak
atp.)

1. moznost | Michana vajicka Celozrnné Grilované maso | Celozrnné pecivo Grilované
s tmavym pecivem a pecivo se se zeleninou a s tvarohovou maso se
Sunkou/syrem Sunkou, syrem | ryzi pomazankou a zeleninou a
a rajcetem Sunkou ryZi
2. moZnost | Jogurt s ovocem a miisli Hrst ofiskid Leco (dusena Tvaroh s ovocem Leco (dusena
zelenina, vejce, zelenina,
klobasa) vejce,
klobasa)
3. moZnost | Rajcata, okurka a jogurt Vanicka Omacka, Ovocné Caesar salar
tvarohu knedliky a smoothie/vymackana | s jogurtovou
maso ovocna Stava zalivkou
(svickova,
gulas, rajska
atp.)
4. moZznost | Rohlik s maslem, Slazeny jogurt | Zeleninovy Proteinova ty¢inka Omacka,
Sunkou/syrem (monte, kostici, | salats trochou | v cokoladové polevé | knedliky a
olmici atp.) teckého syra maso
(svickova,
gulas, rajska
atp.)
5. moznost | Pokud nesportujeme, Sladké pecivo Ovocné Brumik Ovocné
snidani je lep$i vynechat (croissant, knedliky knedliky
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Zaci gymnazia meli uspésnost v teoretické ¢asti dotazniku 62 %.

Procentudlni zastoupeni prvni moznosti Cinilo 46,4 %, druhé moznosti 33,9 %, tfeti

moznosti 27,1 %, ¢tvrté moznosti 1,5 % a posledni moznosti 6,1 %.
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Graf 10, procentudlni zastoupeni moznosti jidel studentli gymnazia
Z4ci odborné stiedni §koly méli tisp&$nost v teoretické asti dotazniku 54,3 %.

Procentualni zastoupeni prvni moznosti Cinilo 33,9 %, druhé moznosti 20,4 %, treti

moznosti 20,7 %, ¢tvrté moznosti 12,8 % a posledni moznosti 6,4 %.
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Graf 11, procentudlni zastoupeni moznosti jidel studentli odborné stfedni Skoly
Celkova tspésnost vSech respondenti Cinila 11,6 bodti z 19, tedy 61 %.

Vybér vSech respondenti mezi moznostmi 1-5 vypadal takto:
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Prvni moznost si vybralo 38,6 %, druhou moznost si zvolilo 25,5 %, tfeti moznost oznacilo

23,8 %, ¢tvrtou moznost si vybralo 14 % a posledni moznost 6 %.
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Graf 12, procentualni zastoupeni moznosti jidel celkem

17.1 Zavér druhého hlavniho cile

r~r

Prenasi se lepsi teoretickd znalost o vyzivé do lepsiho vybéru jidel?

Studenti gymndzia méli lepsi teoretické znalosti a prvni moZnosti si vybrali Castéji nez

studenti odborné stfedni Skoly, kteti méli teoretické znalosti horsi.

24

Da se tedy usoudit, ze se lepsi teoretickd znalost o vyziveé prenasi do lepsiho vybéru jidel.

17.2 Vyhodnoceni prvniho diléiho cile
Prvnim dil¢im cilem préce je zjistit, jaky pomér zakl se zajima o vyzivu i ve svém volném

¢ase na gymnaziu a stfedni odborné Skole a z jakych zdroji o ni ¢erpaji informace.

Prvni dil¢i vyzkumna otazka:
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Jaky pomér dotazovanych zaki z gymnazia a stfedni odborné skoly se zajima o vyzivu ve
svém volném cCase, mimo formalni vyuku? Pokud se o vyzivu zajimaji, z jakych zdroja
¢erpaji informace?

Z 81 74kl gymndzia se o vyzivu i mimo skolu zajima 48 (59 %) zaki. Nezajima se o ni tedy
zaki 33 (41 %). Z zaka odborné stredni Skoly se o vyzivu zajima 67 (56 %) a nezajima se o
ni 51 (43 %).

Tabulka 5, zéjem o vyzivu

Zajimate se o vyzivu i

mimo Skolu? Pocet
Gymnazium 81
Ne 33
Ano 48
Odborna stredni Skola 118
Ne 51
Ano 67
Celkovy soucet 199

Dale méli zaci vybrat zdroje, ze kterych Cerpaji informace o vyziveé. Zajimavé bylo, Ze i zaci,
ktefi zminili, Ze se o vyzivu nezajimaji, vybrali n€které jiné zdroje neZ moznost ,,neCerpam*
nebo ,,jiné*“. Stejné tak se objevil jeden respondent, ktery se o vyZivu mimo $kolu udajné
zajimal, ale v otazce, ,,jaké vyuzivate zdroje“, zvolil kolonku ,,zadné*. Zaci mohli zdroji
vybrat vice, v nasledujici tabulce bude tedy zobrazena Cetnost a procentualni zastoupeni

jednotlivych zdrojt.

Zdroje, ze kterych mohli Zaci volit, byly nésledujici: knihy, socidlni média (Instagram,
Facebook, TikTok atd.), internetové clanky, védecké studie, rodina a kamaradi, jiné a

necerpam.

Zact, kteti odpovedeli ,,ano* na otazku, zdali se zajimaji o vyzivu 1 mimo Skolu, uvedli tyto

zdroje:

Tabulka 6, informacni zdroje
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Cetnost u | Celkem Procentualni
Zdroj Ano odpovédi zastoupeni
Knihy 18 115 16 %
Socialni média 92 115 80 %
Internetové €lanky | 49 115 43 %
Védeckeé studie 26 115 23 %
Rodina a
kamaradi 72 115 63 %
Jiné 17 115 15 %
NecCerpam 1 115 1%

Zaci, kteti uvedli, ze se o vyzivu mimo Skolu nezajimaji, zvolili zdroje nasledujici:

Tabulka 7, informacni zdroje

Cetnost  u | Celkem Procentualni
Zdroj Ne odpovédi zastoupeni
Knihy 2 84 2%
Socialni média 41 84 49 %
Internetové Clanky | 14 84 17 %
Védeckeé studie 3 84 4%
Rodina a
kamaradi 19 84 23 %
Jiné 7 84 8 %
Necerpam 34 84 40 %

Vsichni zaci dohromady bez ohledu na to, zdali se o vyzivu mimo $kolu zajimaji nebo ne,

¢erpali nejéastéji ze socidlnich médii a od rodiny ¢i pratel.

Knihy 20 ( 10 %)

Socialni média (Instagram, Fac... —133 (66,8%)
Internetové clanky

Védecké studie

Rodina, kamaradi —100 (50%)
Jineé —29 (14,5%)
Necerpam 35(17,5 %)
0 50 100 150

Graf 13, informacni zdroje
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17.3 Zavér prvniho dil¢iho cile

Jaky pomér dotazovanych zaki z gymnazia a stfedni odborné skoly se zajima o vyzivu ve
svém volném c¢ase, mimo formalni vyuku? Pokud se o vyzivu zajimaji, z jakych zdroji

¢erpaji informace?

Z gymnézia se o vyzivu i mimo vyuku zajima 59 % zakt. Z odborné stiedni skoly o vyzivu

1 mimo vyuku projevuje zajem 56 % respondentd.

Zaci, ktefi se o téma zajimaji, nejcasté]ji Gerpaji zdroje ze socialnich médii (80 % &etnost).
Déle cCerpaji informace od rodiny a kamaradt (63 % cetnost). Védomosti ziskavaji také
z internetovych ¢lankd (43 % cetnost), védeckych studii (23 % cetnost) a knih (16 %
cetnost). S 15 % cetnosti byly také uvedeny zdroje jiné a s 1 % Cetnosti bylo uvedeno, Ze 1

ptes z4jem informace necerpaji odnikud.

58



18 Vyhodnoceni druhého diléiho cile

Druhym dil¢im cilem prace je zjisténi poméru sportovné aktivnich zakli z gymnazia a

z odborné¢ stiedni skoly.
Druha dil¢i vyzkumna otazka:
Je vice sportovn¢ aktivnich zakti na gymnaziu nebo na stfedni odborné skole?

Sportovni aktivita byla pro ucely dotazniku definovéna jako sportovni
aktivita alesponi 3x tydné. Ze 199 respondentil se za sportovce povazuje
107 zakl, tedy 53,7 %. Za sportovné neaktivni se povazuje 92
respondentt, tedy 46,3 %.

Tabulka 8, sportovni aktivita

Jste aktivni sportovec (sportovni aktivita alespon 3x tydné) Pocet
Ne 92
Ano 107
Celkovy soucet 199

Z 81 respondentll z gymnazia se za sportovce povazuje 43 zaku, tedy 53 %. Ze 118 zaku

odborné stfedni Skoly se za sportovce povazuje 64 respondentl, tedy 54,2 %.

Tabulka 9, sportovni aktivita

Jste aktivni sportovec? (Pravidelna sportovni aktivita alespori 3x tydné) Pocet
Gymnazium 81
Ne 38
Ano 43
Odborna stredni Skola 118
Ne 54
Ano 64
Celkovy soucet 199
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18.1 Zavér druhého dil¢iho cile

Je vice sportovné aktivnich zaki na gymnéziu nebo na stfedni odborné skole?

Na odborné stiedni Skole se za sportovce povazuje 54,2 % zakd. Na gymnaziu se za

sportovce povazuje 53 %.

I pies maly rozdil z vyzkumu vychézi, ze se na odborné stiedni Skole vyskytuje vétsi pomér

sportovné aktivnich zak.
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19 Komparace dat

Z dotaznikového Setfeni jsem vybral tii pfikladové respondenty, jejichz odpovédi na otdzky
tykajici se jejich vlastniho jidla ptes den, byly zajimavé svym rozsahem ¢i ur¢itym rozporem.
Dva z respondentii disponuji solidnimi teoretickymi znalostmi, pfesto predstavuji opacné
protipoly vtom, jak tyto uplatiiuji v praxi. Posledni dotazovany piedstavuje piiklad

nesouladné odpovédi, kterd mtize zkreslovat vysledky dotaznikového Setfeni.

19.1 Prvni vybrany respondent

Prvni vybrany respondent je sedmndctilety lety muz, ktery se povazuje za aktivniho
sportovce a 0 vyzivu se zajima i mimo S$kolu. Informace Cerpéd z knih, socidlnich médii,
védeckych studii, od rodiny i kamaradi, a dokonce zminil i jiné zdroje. Dochéazi na odbornou
sttedni Skolu a v teoretické ¢asti dotazniku mél 14 spravnych odpovédi z 19. To je velmi
dobry vysledek, protoze ze 199 studenti ma lepsi vysledek pouze 22 respondentd. Jako
idedlni snidani vidi michana vajicka s tmavym pecivem a Sunkou/syrem, pro dopoledni
svacinu voli slazeny jogurt (monte, kostici, olmici atp.), na obéd by vybral omacku, knedliky
a maso (svickova, gulas, rajské atp.), odpoledni sva¢inu ptredstavuje tvaroh s ovocem a k

vecefi preferuje grilované maso se zeleninou a ryzi.

Z jeho vlastnich odpovédi vyplyva, Ze si sestavil osobni jidelnicek a ma velmi dobré

povédomi o vyzivé, a dokonce i o suplementaci. NiZe jsou uvedené jeho rozepsané odpovéedi:

Snidané:

,Obcas vajecna omeleta s rajcetem, proteinovy shake (29 g proteinu, banan, 300 ml mléka),

do toho si ddvam vitamin B, hlivu ustfi¢nou na imunitu, kolagen, vitamin D.*

Dopoledni svacina:
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»Dopoledni svacinku nejim. I pies mij osobni jidelnicek (2400 kcal) dopoledni svadinku
nepotiebuji. Kazdy jedinec by si mél sam najit pocet jidel, ktery vyhovuje jemu samému. Ja

osobn¢ jim 3 jidla denné.*

Obéd:

,Na obéd se snazim dostat do sebe co nejvice bilkovin a sacharidti (brambor, ryze).*

Odpoledni svacina:

»Nemam. Ale den se jiz blizi ke konci, tudiz neni tieba do sebe cpat sacharidy. Osobné bych

sahl po vice bilkovinové strave.*

Vecere:

K vecefi téméf denné mam maso (vepiové, kuteci, hovézi) a ryzi k tomu, abych doplnil

svij denni piijem kalorii.*

Z odpovédi a teoretickych znalosti tohoto dotazovaného je zfejmé, Ze ma znacné povédomi

0 vyziveé a zarovei ji drzi na vysoké pticce ve svém souboru hodnot.

19.2 Druhy vybrany respondent

Druh4 vybrana respondentka je devatenactileta Zena, ktera je Zakyni gymndzia, zajima se o
vyZivu a povazuje se za sportovné aktivni. Informace o vyzivé ¢erpd z knih a internetovych
¢lanku. V teoretické ¢asti méla spravné 14 odpovédi z 19. To je opét velmi dobry vysledek,
protoze ze 199 student 1épe odpovédélo pouze 22 respondentli. Za ideélni snidani povazuje
jogurt s ovocem a miisli nebo rohlik s maslem a Sunkou a syrem. Idealni dopoledni svac¢inu
podle ni pfedstavuje hrst ofiskli nebo celozrnné pecivo se Sunkou, syrem a rajéetem a k obédu

by si nejlépe dala grilované maso se zeleninou a ryzi. Pfi vybéru odpoledni svaciny zvolila
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tvaroh s ovocem, proteinovou ty¢inku v Cokolddové polevé nebo celozrnné pecivo s
tvarohovou pomazankou a Sunkou. Grilované maso se zeleninou a ryzi nebo leCo (dusena

zelenina, vejce, klobasa) oznacila za nejlepsi moznost vecete.

Respondentka zminila, Ze sama nesnida. K dopoledni svacing si dava cherry rajcata. Jako
obéd napsala kuskus, tofu a zeleninu. Odpoledne nesvaci, k veceti si dava zbytky z obéda a

vecer se pry pokousi moc nejist.

Respondentka se o¢ividné o vyzivu zajima a aktivné nad ni pfemysli. Pokud se stravuje tak,
jak zminuje ve svych odpovédich, nejspi§ se da mluvit o podvyzivé. Vzhledem k tomu, Ze
je respondentka devatendctiletd divka, patifi do rizikové skupiny obyvatelstva s poruchou

pfijmu potravy.

19.3 Treti vybrany respondent

Posledni vybrany respondent je sedmnactilety muz z odborné sttedni Skoly. Povazuje se za
aktivniho sportovce a tika, ze se o vyZivu zajimd. Informace Cerpa ze socidlnich siti. Jeho
teoreticka Cast obsahovala 12 spravnych odpovédi z 19, coz je mezi ostatnimi respondenty
primérny vykon. V praktické ¢asti dotazniku vybral k snidani michand vajicka s tmavym
pecivem a Sunkou/syrem, k dopoledni svacin€ celozrnné pecivo se Sunkou, syrem a rajcetem,
k obé&du leco (dusend zelenina, vejce, klobésa), k odpoledni svain€ pak voli proteinovou

ty¢inku v ¢okoladoveé poleve a k veceti Caesar salar s jogurtovou zalivkou.

V ¢asti dotazniku, kde mél vlastnimi slovy popsat, jak vypadaji jednotliva jidla béhem jeho
dne, se zminil pouze o tom, Ze vSechny jidla dne nahrazuje cigaretou, popiipad¢ cigaretou
doplnénou o kavu. Vecer vymeéni klasickou cigaretu za cigaretu marihuanovou a o konvenéni

stravé se nezmifiuje vibec.
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Tento respondent byl vybran z diivodu, Ze mezi 199 respondenty se urcité nasli i takovi, ktefi
dotaznik nebrali moc vazné, a mohli tedy vysledky nahnout jednim nebo druhym smérem.
Vybrany respondent ma ovSem primérné teoretické znalosti o vyzivé a vybér jidel

v praktické ¢asti dotazniku tak nebyl nelogicky.
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20 Doporuceni

Vzhledem k obstojnym teoretickym znalostem zakt obou vybranych kol se neda mluvit o
nedostate¢ném vzdélavani formdlnim ani neformalnim. Na zakladé dotazniku ma vétSina

zakl o vyzivu zéjem a informace o ni Cerpaji i ve svém volném case.

Jako problém muze byt vniman zdroj informaci, ze kterych se nejvice Cerpa. Socidlni média
typu Instagram a TikTok mohou poskytovat mnoho neucelenych, poptipadé zavadéjicich
tvrzeni a vzhledem k charakteru zminénych aplikaci, ktery je zaloZzen na fragmentované

recepci, v nich neni prostor pro ucelené a racionaln¢ podavané informace.

Informace ziskané od rodiny a kamaradu ¢eli podobnému tskali, protoze se da predpokladat,
ze vrstevnici je budou také Cerpat primarné ze socialnich médii a star$i rodinni piislusnici
zase nemusi mit touhu nebo potfebu se o vyzivé dale vzdélavat, a tudiz predavaji zastaralé

informace.

Hlavni doporuceni se tedy paradoxné netyka vyZzivy jako takové, ale spiSe schopnosti ¢erpat
i ze zdroja, které nejsou zatizeny click-baitovou povahou pod zadminkou co nejvyssi
sledovanosti. Je povinnosti uciteltl i rodici ptivést zaky alesponn k ovéfovani informaci
ziskanych ze socialnich médii ve zdrojich, jako jsou naptiklad knihy nebo védecké studie.
BohuZel si s timto doporucenim dnesni doba odporuje, nebot’ extrémné kratkometrazni videa

vedou u zakl generace Z k utvareni pouze n€kolikavtetinového pozornostniho okna.

Druhé doporuceni se uz vyzivy tykd. Vzhledem k pfirozené povaze cilové skupiny zaka,
kteti jsou ve v€ku od cca 13—19 let, se na né nedé apelovat pomoci dlouhodobych rizik Spatné
stravy, koufeni a obecné rizikového Zivotniho stylu. Absolutni vétSina zdravotnich problémi
zpusobenych nezdravym zivotnim stylem se totiz projevuje v prumeéru nejdiive o 15-20
pozdéji, nez je vek cilové skupiny. Je potieba navazat na zdravy Zivotni styl, tedy kvalitni
stravu a nekoufeni, popfipad¢ nezneuzivani alkoholu, a Zivotni udalosti casové zakiim blizsi.
Jednim z ptikladii maze byt sportovni vyziti déti. Jestlize se budou 1épe stravovat a nebudou
koufit, urcité zaznamenaji v pomérné kratkém case lepsi vykon. Pokud nejsou sportovné
zalozeni, da se pak mluvit o lepsi kvalité¢ spanku, mensi tnavé a veétsi vitalite. Nékteti zaci

mohou mit potiZze s nadvahou nebo podvahou, které se mohou piimo vazat na psychické
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problémy. To jsou vSe zalezitosti Casové mnohem blizsi nez naptiklad ucpavani cév, vysoky

cholesterol nebo infarkt, ¢imz jsou pro zaky i 1épe piijatelné.
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21 Zavér

Cilem prace bylo zjistit, jestli maji zaci stiedni odborné $koly s formalnim vzdélavanim o
vyziveé lepsi znalosti tématu nez zaci gymnazia, ktefi danym vzdélavanim neprochézeji, a
zda jsou schopni informace pienést do svého kazdodenniho stravovani. S timto vychodiskem
se zaroven poji 1 dalsi dil¢i cile, jejichz smyslem bylo porovnat, na jaké ze dvou vybranych
skol je vice zaku, ktefi se o vyzivu zajimaji i mimo vyuku, a na jaké Skole jsou zaci vice
sportovn¢ zaméteni.

Vysledkem vyzkumu bylo zjisténi, ze zZaci gymndzia maji lepsi teoretické znalosti nez Zaci
odborné¢ stiedni Skoly, ackoli nejsou v oboru formaln¢ vzdélavani. Rozdil byl ale pomérné
maly a na obou $kolach dosahli Zaci obstojného vysledku. Zaci gymnazia se o vyzivu
zajimaji mimo Skolu o néco vice, i kdyz zde miizeme také sledovat pouze maly rozdil.

Naproti tomu jsou zaci odborné sttedni Skoly vice sportovné aktivni.

Na konci préace jsou piilozend doporuceni, kterd navrhuji zaméfit pozornost spiSe nez na
vyuku vyzivy jako takovou na vyhledavani a lepsi zdrojovou verifikaci neucelenych

informaci cerpanych ze socialnich médii nebo od rodiny a kamaradi.
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24 Prilohy

24.1 Dotaznik bez vyznacenych odpovédi

1)

2)
3)

4)

5)

6)

7)

8)

Pohlavi
Muz

Zena
Vék
Jste aktivni sportovec? (Pravidelna sportovni aktivita alespon 3x tydné)
Ano

Ne

Zajimate se o vyZivu i mimo Skolu?
Ano

Ne

Odkud cerpate informace o vyZivé?

Knihy

Socialni média (Instagram, Facebook, TikTok atp.)
Internetové ¢lanky

Védecké studie Rodina/Kamaradi

Jiné:

Na jaky typ stiedni Skoly dochazite?
Gymnazium

Odborna stredni skola

Jakeé existuji tfi zakladni Ziviny?
Vléknina, vitaminy, cukry

Lipidy, tuky, polysacharidy
Bilkoviny, sacharidy, tuky

Lidské télo ziskava z hlavnich Zivin energii. Ktera z Zivin dod4 nejvice
energie?
Bilkoviny

Tuky
Sacharidy
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9) Vyvazeny jidelnicek ma obsahovat dostatecny prijem bilkovin. Ktera z
potravin obsahuje nejvice bilkovin?
Vejce

Tvrdy tvaroh
Jogurt

10) 4 Abychom si mohli sestavit vyvazeny jidelnicek, je nutné védét, kde najdeme
poti‘ebné Ziviny. Ktera skupina potravin je hlavnim zdrojem cukra?
Ryby

Olivovy olej

Ovoce

11) Jaké jidlo bychom méli z jidelni¢ku uplné vyradit, nebo omezit jeho
konzumaci?
Plnotu¢né mléko a dal$i neodtu¢néné mlécné vyrobky

Sladkosti a bramborové lupinky

Bil¢é pecivo

12) Jak ¢asto bychom denné méli jist?
Kdykoliv, kdyZ dostaneme hlad

V pravidelnych intervalech, 4-5x denné

Vzdy, kdyZ mam dostatecné dlouhou ptestavku nebo €as se najist

13) Pro¢ je zelenina dileZitou soucasti jidelnicku?
Je diilezita pro pfisun zdravych tukl a energie

Je jednim z hlavnich zdrojt vlakniny a vitamint

Ma vysoky obsah bilkovin

14) Proc¢ je maso diileZitou soucasti jidelnicku?
Je dilezitym zdrojem energie ve formé polysacharid
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Obsahuje diilezité mineraly a vitaminy, jako napftiklad Zelezo a vitamin B

Maso neni pro vyvazenou stravu diilezité

15) Proc je ovoce diileZitou soucasti jidelnicku?
Ovoce je zdrojem vitamind, vlakniny a mineral

Ovoce je ma vysoky obsah jednoduchych cukri a mé¢li bychom ho jist jen
v dopolednich hodinach
Ovoce obsahuje vysoky podil zdravych tukt

16) Jsou slazené napoje povazovany za nezdravé?
Nejsou, slazené napoje nemaji prokazany negativni vliv na zdravi

Maji pftili§ vysoky energeticky obsah

Umeélé sladidla v nich jsou pro télo Skodliva a zptisobuji rakovinu

17) Jaka potravina je pro télo vidy Skodliva?
Cokolada

Smazeny syr

Jakékoliv potravina, pokud je konzumovana v moc velkém mnozstvi

18) Pokud mam nadvahu, co bych mél zacit délat abych se ji zbavil?
Nakoupit si dopliiky stravy a zacit chodit kazdy den do posilovny

Co nejméne Jist a chodit behat

Zmensit porce jidel a chodit na pravidelné prochazky

19) Podle ¢eho se uréi mnozstvi jidla, které bude pro jedince povazované za
zdraveé
Pohlavi, vék, fyzicka aktivita, hmotnost

Vek, fyzicka aktivita, hmotnost, apetit

Pohlavi, fyzicka aktivita, hmotnost, frekvence jidel
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20) Lusténiny jsou cennym zdrojem rostlinnych bilkovin a alespoii jednou tydné
bychom je méli zaradit do naseho jidelnicku. Mezi lusténiny nepatii
Fazole

Amarant

Cizrna

21) Nejvice vitaminu C a antioxida¢né pusobicich latek nalezneme v
Mase

Mlécnych vyrobceich

Ovoci a zeleniné

22) Ryby maji byt do stravy zarazovany alespon 2x tydné. Zejména morské ryby

obsahuji zdravi prospésné tuky. Jak se tyto tuky nazyvaji?
Vicenenasycené mastné kyseliny fady n-3

Mononenasycené mastné kyseliny

Nasycené mastné kyseliny

23) Bilkoviny jsou obsaZeny predevSim v potravinach ZivociSného pivodu, ale
diilezitym zdrojem jsou i potraviny rostlinného pivodu. Kde jich najdeme
nejvice?

V psenici Spaldé
V ryzi
V tempehu

24) Tuk v potraviniach miiZe byt dost zradny, protoZe se jedna o tzv. skryty tuk,
jehoZ pritomnost si nemusime hned uvédomit. Ktera z uvedenych potravin
obsahuje ve 100 g nejvice tuku?

Trvanlivy salam

Eidam 30 %

Olomoucké tvartzky
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25) Strava neni jen zdrojem energie, ma poskytnout i dostatek vitaminu a
mineralnich latek. Po cely Zivot je dileZity napiiklad dostateény prijem
vapniku. V kterych potravinach ho vedle mléka a mléénych vyrobku najdeme
nejvice?

V Inéném oleji

V maku
V kapusté

26) Vyberte mozZnost(i), které podle vas nejvice odpovidaji idealni snidani pro
dospivajiciho ¢lovéka
Michand vajicka s tmavym pe€ivem a Sunkou/syrem

Jogurt s ovocem a musli

Rohlik s maslem, Sunkou/syrem

Rajcata, okurka a jogurt

Pokud nesportujeme, snidani je lepsi vynechat

16b) Jaka moznost se nejvice blizi vasi bézné snidani? Poptipad¢ doplnte

27) Vyberte moznost(i), které podle vas nejvice odpovidaji idealni dopoledni
svacdiné pro dospivajiciho ¢lovéka
Slazeny jogurt (monte, kostici, olmici atp.)

Hrst ofiskl

Sladké pecivo (croissant, rolada, donut, kolac, loupak atp.)
Celozrnné pecivo se Sunkou, syrem a rajcetem

Vanicka tvarohu

Pokud nesportujeme, svacinu je lepsi vynechat

17b) Jaka moZnost se nejvice blizi vasi bézné svaciné? Poptipadé doplite

28) Vyberte moznost(i), které podle vas nejvice odpovidaji idealnimu obédu pro
dospivajiciho ¢lovéka
Omacka, knedliky a maso (svi¢kova, gulas, rajska atp.)

Grilované maso se zeleninou a ryzi
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Ovocné knedliky

Leco (dusena zelenina, vejce, klobasa)
Zeleninovy salat s trochou feckého syra
Smazeny syr s hranolkami

18b) Jakd moznost se nejvice blizi vaSemu béznému obédu? Popiipadé dopliite

29) Vyberte moznost(i), které podle vas nejvice odpovidaji idealni odpoledni
svaCiné pro dospivajiciho ¢lovéka
Tvaroh s ovocem

Proteinova ty¢inka v cokoladové poleveé

Ovocné smoothie/vymackana ovocna stava

Brumik

Celozrné pecivo s tvarohovou pomazankou a Sunkou

19b) Jaka moznost se nejvice blizi vasi bézné svacing? Popiipade doplite

30) Vyberte moZnost(i), které podle vas nejvice odpovidaji idealni veceri pro
dospivajiciho ¢lovéka
Omacka, knedliky a maso (svi¢kova, gulas, rajska atp.)

Grilované maso se zeleninou a ryzi
Ovocné knedliky

Leco (dusena zelenina, vejce, klobésa)
Caesar salar s jogurtovou zalivkou
Smazeny syr s hranolkami

20b) Jaka moznost se nejvice blizi vasi bézné veceti? Poptipadé doplite

24.2 Dotaznik s vyznacenymi odpovéd’mi

31) Pohlavi
Muz

Zena
32) Vék
33) Jste aktivni sportovec? (Pravidelna sportovni aktivita alespon 3x tydné)
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Ano
Ne

34) Zajimate se o vyZivu i mimo Skolu?
Ano

Ne
35) Odkud ¢erpate informace o vyZivé?
Knihy
Socialni média (Instagram, Facebook, TikTok atp.)
Internetové ¢lanky
Védeckée studie Rodina/Kamaradi
Jiné:
36) Na jaky typ stiedni Skoly dochazite?
Gymnazium

Odborna stfedni $kola

37) Jaké existuji tii zakladni Ziviny?
Vléknina, vitaminy, cukry
Lipidy, tuky, polysacharidy
Bilkoviny, sacharidy, tuky

38) Lidské télo ziskava z hlavnich Zivin energii. Ktera z Zivin doda nejvice

energie?
Bilkoviny

Tuky
Sacharidy

39) VyvazZeny jidelni¢ek ma obsahovat dostate¢ny prijem bilkovin. Ktera z

potravin obsahuje nejvice bilkovin?
Vejce

Tvrdy tvaroh
Jogurt
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40) 4 Abychom si mohli sestavit vyvazZeny jidelnicek, je nutné védét, kde najdeme
potiebné Ziviny. Ktera skupina potravin je hlavnim zdrojem cukra?
Ryby

Olivovy olej

Ovoce

41) Jaké jidlo bychom méli z jidelnicku uplné vyradit, nebo omezit jeho
konzumaci?
Plnotu¢né mléko a dalsi neodtu¢néné mlécné vyrobky

Sladkosti a bramborové lupinky

Bil¢ pecivo

42) Jak ¢asto bychom denné méli jist?
Kdykoliv, kdyz dostaneme hlad

V pravidelnych intervalech, 4-5x denné

Vzdy, kdyz mam dostateéné dlouhou pfestavku nebo €as se najist

43) Pro¢ je zelenina diileZitou soucasti jidelnicku?
Je dulezita pro pfisun zdravych tukl a energie

Je jednim z hlavnich zdroji vldkniny a vitamini

Ma vysoky obsah bilkovin

44) Pro¢ je maso duleZitou soucasti jidelnicku?
Je diilezitym zdrojem energie ve formé polysacharidl

Obsahuje duleZité mineraly a vitaminy, jako napriklad Zelezo a vitamin B

Maso neni pro vyvazenou stravu dillezité

45) Proc je ovoce dilleZitou soucasti jidelnicku?
Ovoce je zdrojem vitaminii, vlikniny a minerala
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Ovoce je ma vysoky obsah jednoduchych cukri a méli bychom ho jist jen
v dopolednich hodinach
Ovoce obsahuje vysoky podil zdravych tukt

46) Jsou slazené napoje povazovany za nezdravé?
Nejsou, slazené napoje nemaji prokazany negativni vliv na zdravi

Maji piilis vysoky energeticky obsah

Uméla sladidla v nich jsou pro télo Skodliva a zptisobuji rakovinu

47) Jaka potravina je pro télo vZdy Skodliva?
Cokolada

Smazeny syr

Jakakoliv potravina, pokud je konzumovana v moc velkém mnoZstvi

48) Pokud mam nadvahu, co bych mél zacit délat abych se ji zbavil?
Nakoupit si dopliiky stravy a zacit chodit kazdy den do posilovny

Co nejméné Jist a chodit béhat

ZmensSit porce jidel a chodit na pravidelné prochazky

49) Podle ¢eho se urci mnozstvi jidla, které bude pro jedince povazované za
zdravé
Pohlavi, vék, fyzicka aktivita, hmotnost

Vék, fyzicka aktivita, hmotnost, apetit

Pohlavi, fyzicka aktivita, hmotnost, frekvence jidel

50) Lusténiny jsou cennym zdrojem rostlinnych bilkovin a alespoii jednou tydné
bychom je méli zaradit do naseho jidelnicku. Mezi lusténiny nepatii
Fazole

Amarant

Cizrna
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51) Nejvice vitaminu C a antioxida¢né piisobicich latek nalezneme v
Mase

Mlécnych vyrobcich

Ovoci a zeleniné

52) Ryby maji byt do stravy zairazovany alespon 2x tydné. Zejména moiské ryby

obsahuji zdravi prospésné tuky. Jak se tyto tuky nazyvaji?
Vicenenasycené mastné kyseliny rady n-3

Mononenasycené mastné kyseliny

Nasycené mastné kyseliny

53) Bilkoviny jsou obsaZeny predevSim v potravinich Zivoc¢iSného ptivodu, ale
diilezitym zdrojem jsou i potraviny rostlinného piivodu. Kde jich najdeme
nejvice?

V psenici Spaldé

V ryzi
V tempehu

54) Tuk v potraviniach miiZe byt dost zradny, protoZe se jedna o tzv. skryty tuk,
jehoZ pritomnost si nemusime hned uvédomit. Ktera z uvedenych potravin
obsahuje ve 100 g nejvice tuku?

Trvanlivy salam

Eidam 30 %

Olomoucké tvartizky

55) Strava neni jen zdrojem energie, ma poskytnout i dostatek vitaminu a
mineralnich litek. Po cely Zivot je dulezity napriklad dostate¢ny prijem
vapniku. V kterych potravinach ho vedle mléka a mléénych vyrobki najdeme
nejvice?

V Inéném oleji

V maku
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V kapusté

56) Vyberte moznost(i), které podle vas nejvice odpovidaji idealni snidani pro
dospivajiciho ¢lovéka
Michana vaji¢ka s tmavym pecivem a Sunkou/syrem

Jogurt s ovocem a musli

Rohlik s maslem, Sunkou/syrem

Rajcata, okurka a jogurt

Pokud nesportujeme, snidani je lepsi vynechat

16b) Jaka moznost se nejvice blizi vasi bézné snidani? Poptipad¢ doplnte

57) Vyberte mozZnost(i), které podle vas nejvice odpovidaji idealni dopoledni
svaciné pro dospivajiciho ¢lovéka
Slazeny jogurt (monte, kostici, olmici atp.)

Hrst ofiskt

Sladké pecivo (croissant, rolada, donut, kola¢, loupak atp.)
Celozrnné pecivo se Sunkou, syrem a rajcetem

Vanicka tvarohu

Pokud nesportujeme, svacinu je lepsi vynechat

17b) Jaka moZnost se nejvice blizi vasi bézné svaciné? Poptipadé dopliite

58) Vyberte moznost(i), které podle vas nejvice odpovidaji idealnimu obédu pro
dospivajiciho ¢lovéka
Omacka, knedliky a maso (svickova, gulas, rajské atp.)

Grilované maso se zeleninou a ryzi
Ovocné knedliky

Leco (dusena zelenina, vejce, klobésa)
Zeleninovy salat s trochou feckého syra
Smazeny syr s hranolkami

18b) Jaka moznost se nejvice blizi vaSemu béznému obédu? Popiipade doplite
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59) Vyberte mozZnost(i), které podle vas nejvice odpovidaji idealni odpoledni
svainé pro dospivajiciho ¢lovéka
Tvaroh s ovocem

Proteinova ty¢inka v ¢okoladové polevé

Ovocné smoothie/vymackana ovocna st'ava

Brumik

Celozrné pecivo s tvarohovou pomazankou a Sunkou

19b) Jaka moznost se nejvice blizi vasi bézné svaciné? Popiipadé doplite

60) Vyberte moznost(i), které podle vas nejvice odpovidaji idealni vecefi pro
dospivajiciho ¢lovéka
Omacka, knedliky a maso (svickova, gulas, rajska atp.)

Grilované maso se zeleninou a ryzi
Ovocné knedliky

Leco (dusena zelenina, vejce, klobésa)
Caesar salar s jogurtovou zalivkou
Smazeny syr s hranolkami

20b) Jakd moZnost se nejvice blizi vasi bézné veceti? Popiipade doplitte
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