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STRAVOVACIE NAVYKY ZIAKOV MLADSIEHO
SKOLSKEHO VEKU VO VZ TAHU K ZDRAVIU
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Suhrn:

V detskom veku je spravna vyZivAickvym determinantom rastu, vyvoja a prevencie. [@xisk
prezentuje vyZzivové trendy populacie Slovenskejiléqy, zvyraduje nezastupitéy preventivny
potencial vyzivy pri Strukturovani zdravého spOsdinota, uvddza niektoré vysledky vyskumného
zamerania reflektujuceho vyzivové navyky Ziakowdéndo Skolského veku. Formuluje a konkretizuje
odportrania akceptujluce zasady racionalnej vyzivy a akgéaoé osobitosti vyzivy deti.

KPucove slovazdravie, racionalna vyzZiva, zdravy Zivotny Styliverzalna prevencia.

Kvantitativha a kvalitativha Struktira a obsah vyZsa pokladd za indikadtor somatickej a
metabolickej rovnovahy organizmu. Tato rovnovahdrmaiuje, okrem genetickych faktorov, syntéza
komplexu adaptacii na predchadzajuci i aktualnyssp&ivota daného jednotlivca a na jeho zivotné
podmienky. V suavislosti s uvedenym plati, Ze speazloZenie a primerané mnozstvo potravy patria k
vyznamnym stastiam univerzélnej prevencie aclig celého radu ochoreni najma vencovitych tepien
srdca, cievnych choréb mozgu, choréb vysokého Krerikaku a nadorovych ochoreni.

Studie zdravotného stavu obyvate Slovenska v poslednych dvoch d#séiach signalizuji
rast zastUpenia tych ochoreni, ktoré su vyznamnaeroon zapridinené nespravnym sposobom
stravovania - obezita, cukrovka, ateroskleré6za,or@c ochorenia. Vo vyZzive dominuje nespravna
Struktura prijimanych potravin najma vysoky prijgratravy Ziv@iSneho povodu a cukrarenskych
vyrobkov. ZniZila sa konzumécia mlieka a ratigch vyrobkov, pretrvava nedosté&té konzumécia
ryb, strukovin, celozrnych obilnin, zeleniny a oloc

PreHbenie negativnych tendencii bédao vyZzive deti a mladeZze. V detskom veku je opnit
spravna vyziva @ujucim determinantom rastu, vyvoja a prevencie. Alikisledok nespravnej vyzivy
sa nd’alej zvySuje frekvencia chorobnych stavov u dethladeze (alergie, diabetes, onkologické
ochorenia) a najma frekvencia obezity. PodMedzindrodnej skupiny boja proti obezite (IOTF -
International Obezity Task Force) ma 14 miliénoti deEU nadvahu a 3 miliény z nich s obézne.
Paiet deti s nadvahou a obezitou sa &eshosti v celej EU zvySuje o viac ako 400 tisi¢nm
Postihnuté je takmer jedno d&é zo Styroch. Na Slovensku sa obezita konStatujau 42 % deti
ad’alSich 6 % trpi miernou nadvahou (Béderova, 20080 nepriazniva tendencia je determinovana,
okrem vyZivovych navykov, aj vyraznym ubytkom pobykich aktivit (hypokinézou) v Zivotnom Style
deti amladeze a to dokonca v takej miere, Zelgavuju tézy o hypokinetickej biodegradacii
populécie, o charakterizovatioveka sdasnosti ako ,homo sedens”. Pritom vieme, Ze aki¢gad
obézne vo veku piatich az Siestich rokov, j@miepravdepodobné, Ze aj v dospelosti bude frpie
nadvahou. Obezita dia’a predstavuje nielen zdravotny, ale aj psychosogi@roblém prejaveny
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socialnou diskriminaciou - odmietanim zo stranycimydeti (rovesnikov), zniZzenou sebaistotou a
sebavedomim Désledky pésobenia nespravnychénytrin pristupov sa potom prejavuju i v dospelosti,
kde sa k nim pridruzujd’alSie ,konzumné* navyky. Stravovacie navyky stdkazuju prekréovanie
vyzivovych davok, najma v tukoch a cukroch ako agelkovom prijme energie, poukazuju na
nevyvazenasv zlozeni vyzivy, na nedodrzZiavanie zasad praviogi, striedmosti, pestrosti, dostatku
casu, etc.

Kajaba (2000) konStatuje, Ze nepriaznivl spotredituaciu obyvattov SR charakterizuje, popri
dlhodobejSej energetickej nadmernosti, nevyrovnambéaZenia vyzivy, teda nevyvazené zastupenie
viacerych délezitych vyzivovych faktorov. Na jedrstfane ide o nadmernbogrijmu tukov, cukrov
aciastane i zivaiiSnych bielkovin a na strane druhej nedostatgrijem niektorych vitaminov, najma
C, B2, ciastane a-beta karoténu. Z mineralnych latok je v poprelostatok vapnika a u niektorych
skupin obyvatkstva i Zeleza s naslednym rizikom rozSirenia maiodsti - obzvlas u dospievajucich
diewat a mladSich zien. Hlavnou @riou tychto konStatovani je jednostranna vyzivajtokio sice
atraktivna, ale nut¥he nevyvazena.

Simorti¢ (2000) uvadzarendy vyzivy obyvatd’ov Slovenskej republiky tak v rovine pozitivnej,
ako aj negativnej.

V pozitivnej rovine :

— znizovanie, hoci mierne, spotreby celkovych tukalepSenie Struktury ich spotreby - stupajici
podiel rastlinnych tukov na celkovej spotrebe tukov

— znizovanie spotreby celkovych bielkovin a zlepSehi&truktary, vyrovnavanie prijmu rastlinnych
a Zivaiisnych zdrojov bielkovin,

— zniZovanie spotreby masa, najma khi@xeho a postupné zvySovanie spotreby hydiny,

— klesajuca spotreba vajec,

— klesajuca spotreba sachardzy,

— mierne uspokojiva spotreba zeleniny, ktoru je &ducedalej zvySova

— stdpajuca, no eSte stale nedostat®, spotreba ovocia.

V negativnej rovine :

— vyrazné zniZenie spotreby mlieka a dmiech vyrobkov,

— nizka spotreba ryb, ktora sa eSte mierne znizuje,

— trvale udrziavana spotreba priamych tukov a eSe Wikov nepriamych,
- tJ. skrytych,

— nizka spotreba strukovin,

— nizky privod vapnika, najma v detskej populacimladeze a tieZ u Zien,
— neuspokojiva spotreba zemiakov s vykyvmigg@etinotlivych rokov,

— stale neuspokojivy privod vitaminu C,

— nizky privod vilakniny v celej populacii,

— pomerne&iasty vyskyt nizSich hladin antioxitie pésobiacich vitaminov.

Vychadzajuc z uvedeného av kontexte potreby upraxaceré nepriaznivé vyzivové
ukazovatele, odpo#a sa dosiahnuv spotrebe obyvalstva do r. 2010 (Ondrejka; Kajaba; Sinsin
1998):



znizenie denného prijmu:

— energie 0 15 - 20 %,

— ZivaiiSnych bielkovin 0 10 %,

— tukov - hlavne ZiwSnych, ale tieZ rastlinnych - spolu najmenej o 30%
— cholesterolu najmenej o 30 %,

— sachar6zy o 30 - 40 %,

— NaCl o 50 %,

— alkoholu,

— obsahu cudzorodych latok.

zvySenie priemerného prijmu:

— rastlinnych bielkovin,

— vitaminu C,

— prirodnych antioxidantov - b - karoténu, flavonoigeitaminu E a/alSich,
— vitaminu B2 (riboflavinu),

— mineralnych latok - vapnika a Zeleza,

— stopovych prvkov - jédu, selénu, zinku, medi arolro

— komplexnych polysacharidov Skrobovej povahy,

— potravinovej vlakniny.

Formulované ukazovatele, trendy, odpg@mia a stratégie su kreované prostrednictvom
kazdodennej empirie a prostrednictvom kontinualnedlevantného vedecko-vyskumného zamerania
s ci’om korekcie a pozitivhej zmeny negativnych tendewncitravovacich navykoch populacie.
S ambiciou poznania, analyzy, zhodnotenia a Uprawg realizovali vyskum Struktary a obsahu
vyZzivy, vyzivovych navykov Ziakov mladSieho Skoltkeveku v zakladnych Skoldch PreSovského
VUC aich komparéaciu s komplexom odpeadi pre racionalnu (zdravd) vyzivu. Skiimanou vzarko
respondentov bolo 970 Ziakov Stvrtéhosnia ZS, ktori vyplnili dotaznik  monitorujici ich
stravovacie navyky. Uvedieme niektoré vysledkyré&tsaturuju veahovy ramec nami formulovaného
ciela :

Stravovanie v Skolskej jedalni

Odpovede Pocet %
Ano 280 29
Len niekedy 110 11
Nie 580 60
Spolu 970 100

Prezentované zistenie dokumentuje jeden zo zavhzngyegativhych ukazovdwv aktualnej
reality, ktorym je vyrazny pokles stravovania detiSkolskych delovych zariadeniach, kde hra
nepochybne svoju Ulohu aj postupujuca ekonomicki@éksia populacie prejavena v znizovani
ekonomickej urovne mnohych rodin. Skolské stravavamitom garantuje uplatnenie zasad spravne;
VvyZivy v praxi. Spredmetnenim uvedeného trendwjgavanie konzumacie lacnejSich, nkng menej
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hodnotnych potravin s prekrenim odporianych davok cukrov a tukov. Nepriaznivo sa vyvija
vyZivovy rezim s absenciouitajok, s energeticky a biologicky nevhodnymi jedlam desiatu, so
suplovanim hlavného jedla formou rychlehatedstvenia (hot dog, bagety, hranolky, hamburgery a
pod.). Svoju ulohu tu nepochybne zohrava invazngketang nevhodnych potravin a napojov.

RozloZenie stravy nasajky, desiatu, obed, olovrant acezu?

Odpovede Pocet %
Ano, vzdy 270 28
Len niekedy 500 51
Nie 200 21
Spolu 970 100

Fyziologické podmienkyinnosti traviaceho Ustrojenstva vyZaduju konzumamitmeraného
mnozstva potravy v odpatanej frekvencii pgkrat denne s teplym hlavnym jedlom. V kontexteotejt

poZiadavky su naSe zistenia nepriaznivé.

Sladkosti v rezime vyZivy

Odpovede Pocet %
Denne 220 23
2 — 3 krat v tyzdni 526 54
1 krat v tyzdni 150 15
Bez sladkosti 74 8
Spolu 970 100

Opakovanym odpotianim v zasadach racionalnej vyzivy je znizenienprifafinovaného cukru
zastupenieovky a zubného kazu) a potreba zvySenia
prijmu komplexnych sacharidov (zemiaky, strukovitsrstvé ovocie a zelenina, celozrnné pekarenske

a cukrarenskych vyrobkov (obezita deti,

vyrobky). KonsStatujeme vyrazny nesulad medzi red@ayodpordanym.

NajcastejSie konzumované maso

Poradia najéastejSie konzumovanych mias

1 2 3
Odpovede i

Potet |%  |Potet |%  |Potet |% ;”emer

0

Ryby 280 29 220 23 220 23 25
Hydina 490 51 150 15 100 10 25
Hovadzie maso| 60 6 310 32 250 27 22
Bravwové maso | 140 14 290 30 390 40 28
Iné 0 0 0 0 10 1 -




Legenda: 1 — v poradi prvé né&pstejSie konzumované maso, 2 — v poradi druhéasiajSie
konzumované maso, 3 — v poradi tretie€asiejSie konzumované maso

VSeobecne konStatovana poziadavka zniZzenia spotmésa (najméd brawevého), vnatornosti,
udenin, pastét, upravovanych masovych produktopo&reba obohatenia stravy o chudé masa (ryby
a hydina) neprinaSav nasom vyskume jedidagrgpredmetnenie.

Pitny rezim
Poradia najé¢astejSie konzumovanych napojov
Odpovede 1 2 3
n =970 i
Potet |%  |Potet |%  |Potet |% ;”emer
0
Mineralky 40 4 60 6 80 8 6
Dzus 130 13 250 26 260 27 22
Mlieko 80 8 170 18 180 19 15
Voda 160 18 90 9 160 17 14
Caj 360 | 37 300 | 31 140 | 14 28
Kolové  Na&DoT
olove NapoI®o00 |21 | 100 | 10 | 1850 | 15 | 15
malinovky

Legenda: 1 — v poradi prvé né&pstejSie konzumované napoje, 2 — v poradi druhéasiajSie
konzumované napoje, 3 — v poradi treti€asiejSie konzumované napoje

Pitny reZzim je neoddeliteou s@ag’ou stravovacieho rezimu. V aktualnom pitnom reZihed
su ¢asto uprednosbvané sladké malinovky a kolové napoje s obsahofeito a vysokym obsahom
cukru. Aj ke’ sU naSe zistenia relativne priaznivé, chceme zditaze napoje s vySSim obsahom
cukru alebo aditiv (skupina latok, ktoré sa prigavdo napojov pre chi) zafarbenie a chemicku
stabilizaciu) je Ziaduce nahr@dstolovymi vodami, ovocnymi a bylinkovymiajmi, ovocnymi a
zeleninovymi gavami. Ovocnétaje su obvykle tak aromatické, Ze ich nie potrepnéladzové.

V podmienkach 3kol je potrebné zabedpehygienicky vyhovujuce podmienky pre prijem tekutin
pocas celého pobytu Ziakov v Skole, napr. pitné fokyana chodbach a vo vonkajSom arealy Skél,
umyvadla s t&lcou pitnou vodou vo vyibovych priestoroch, ale aj prostrednictvom Skolbkyc
bufetov s ponukou prirodnych napojov s nizkym obsahcukru, stolovych mineréalnych véd,

ovocnych¢ajov, mlieka a mlienych napojov a pod.

Prezentované zistenia konkretizuju niektoré tézyepriaznivych trendoch vyzivy deti. Ide o
privelky podiel tukov, najma ziv®Snych, cukrov, nedostatioé zastUpenie napr. zeleniny, ryb,
nevyvazeny je pitny rezim. Rmy takéto stavu nie s0 monokauzélne, pdsobi tu Zstuwo
ekonomickych, ako aj psycho-socialnych faktoroval&tplati, Ze kvalita a kvantita potravy je
vyznamne determinovand tradiciami, predsudkamerestypmi, spoléenskymi konvenciami,
pohodlnosou, jednotvarna®u, ekonomickymi mozndami, neinformovana®u, nedostatkom
sebadiscipliny, nedostatkofasu ad’alSimi faktormi. V uvedenom komplexe vplyvov ma di
dominujucu poziciu vychovnd autorita a kompetenwdiny. VzHadom na rad spatenskych
faktorov a s tym suvisiacu heterogénhasdinnej vychovy konStatujeme, Ze rodina mnohokrat
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nevytvara, alebo nema mozriosstvara’ taky hodnotovy systém, v ktorom je zdravie, zdraixsotny
Styl, a teda aj zdrava vyziva na poprednom midsiatenciach uvedeného rastie zodpovedrsioly,
ktora svojou komplexnesu, kontinualnog koordinovanofou, dlhodobo%u, zamerna®u
a erudovana®u pdsobenia nema v spéémskych Struktdrach analogiu.

Vychadzajuc z formulovanych konStatovani, poznatkav suvislosti uvedieme niektoré
odporu¢ania vo vz'ahu kracionalnej (zdravej) vyzive:

— obmedzt’ az vyneché tuéné méaso, mastné vyrobky, udeniny, vajciBahg&ku, sladkosti,
sladené napoje, kakao,ché syry, zakusky, biele pgo, alkohol, obmedZi solenie (pod 6
g/osoba/dg). Vyhyba sa alebo aspio obmedzi potraviny farbené, stabilizované a
konzervované réznymi chemikaliami (trvanlivé protiula pod.) a maso, ktoré je chemicky
upravené, aby dlho vydrzalo (Sunka, salamy, pddopasa, udené, konzervované, oSkvarky);

— obohatr’ stravu 0 chudé masa, kyslomiige vyrobky s nizkym obsahom tuku - riie vyrobky z
odstredeného milieka, tvaroh, jogurt, rézne acmofinlieka, o pekarenské vyrobky z tmavej muikyzoso
vyrobky, ryby a rybacie vyrobky, vhodné nealkotdicapoje, strukoviny, zemiakygerstvé ovocie a
zeleninu..

Spravna vyziva a zdravy zivotny Styl su faktorniprié zabezp®iju vyvoj, dozrievanie, funkciu,
regeneraciu organovych sustav, rast organizmu akw.cich usmarovanie preto musi bystag’ou
cielavedomého vychovného a vzdelavacieho pbésobenia uarmého detstva, #&e maju  utujuci
vyznam pre zniZenie chorobnosti, pre zvySenu téalesiatnos a pohybovu vykonnd's pre pracovnu
aktivitu a tvorivos, pre predlZzovanie aktivneho veku, etc. Dobra mimranog o zdravom Zivotnom
Style a v jeho rdmci o zasadach spravnej vyZivgrgpokladom univerzalnej prevencie zdravotnych
problémov. Chceme zdéraZnze uspech vsetkych intervgrych preventivnych zasahov smerujucich
k osvojeniu a realizacii zasad racionalnej (zdravegivy je mozny len prostrednictvom intencionglne
a koordinovanej celospalenskej stratégie s dominujucotad’ou rodiny a Skoly.
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