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ANOTACE

Bakalétska prace se zabyva zdjmem rodict o Skolni stravovani déti v zavislosti na jejich véku.
Cilem je ziskdni a zpracovdni dat, tykajicich se informovanosti a miry zdjmu rodicl
o stravovani svych déti v dobé&, kdy jsou ve Skole. V teoretické ¢4sti jsou shrnuty zakladni
informace tykajici se vyzivy, Skolniho stravovani, rozloZeni stravy béhem dne a zdsad
spravného stravovani. Velky diiraz je kladen na poznatky o vyzivé v zivoté ditéte, poruchy
pfijmu potravy a poruchy jidelniho chovani, zejména obezity. V praktické ¢4sti je obsaZeno
vyzkumné Setfeni zaméfené na pfistup rodi¢l ke stravovani svych déti v predskolnim

a Skolnim veku. Mira jejich zdjmu o Skolni stravovani déti.

KLICOVA SLOVA
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ANNOTATION

The bachelor’s thesis occupies with parent interest in alimentation of children in depending on
their age. The aim is data gaining and processing regarding the knowledge and rate of interest
of parents in eating of their children in the time, when they are at school. In the theoretical
part are included the basic information about food, school meals, layout of food during the
day and principles of right eating. The big accent is put on the knowledge about food in
children’s life, eating disorders and disorders in eating manners, particularly obesity. In the
practical part is included the research which is concentrated on approach of parents to eating
of their children in preschool and school age. Extend of their interest in school meals of

children.
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1 Uvod

Problematika stravovéani déti v pfedSkolnim a Skolnim veku je stdle Cast&ji diskutovanym
tématem. Stravovani ve Skolskych zafizenich je v soucasné dob¢ pfizplisobeno zvysenym
pozadavkiim na spravné stravovani déti. Je vytvofeno tak, aby pokrylo vyZivové naroky
détského organismu. Na druhé strané¢ se setkdvame s tim, Ze mnozi rodi¢e ani nevédi,
co jejich déti potifebuji pro sprdvny vyvoj, nebo stim, Ze vrdmci Setfeni Casu nefesi
prospésnost jidla na zdravi svych déti a radé€ji jim dédvaji penize na svaCinu. Bohuzel pak tuto
snahu o lepsi zdravi déti ze strany $kol narusuji nezdravymi svacinami, nebo svym nezijmem

o stravovani déti.

Zajem rodict o vyvazenou a pestrou stravu pro své déti je nejveétsi v prvnich letech, avSak
s postupem cCasu zalind tento zdjem opadat. Je potfeba si uvédomit dllezitost vyzivy

v détském veku a udrzZet si zdjem o stravovani svych déti co nejdéle.

Cilem bakalédiské prace je ziskdni a zpracovdni poznatkll tykajicich se zdjmu rodicii
o stravovani svych déti v dobé&, kdy jsou déti ve Skole. Zjisténi vztahu mezi vékem ditéte
a mirou zdjmu a informovanosti rodi¢i o stravovani svych déti, které navstévuji matetskou

Skolu, prvni stupen zdkladni Skoly, druhy stupen zakladni Skoly nebo stfedni Skolu.

V teoretické Casti jsou definovany zédkladni pojmy tykajici se stravovani déti. Jsou zde
obsazeny informace o jednotlivych slozkdch vyzivy, Skolnim stravovéni, doporucenych
dennich davkach a spravném stravovani déti. Podstatnou ¢ast tvoii poznatky o vyziveé v Zivoté

ditéte, poruchy pifijmu potravy a poruchy jidelniho chovani, zejména obezity.

Prakticka Cast bakaldfské prace se zaméiuje na vyzkumné Setfeni provadéné v matetskych,
zékladni a stfednich Skoldch v okrese Chomutov. Jako vyzkumnd metoda byla zvolena
metoda dotazniku. Dotaznik byl uren pro rodiCe, jejichz déti navstévuji nékteré z vyse
uvedenych Skolskych zatfizeni. Otdzky byly zaméfeny na zdjem a informovanost rodict
v konkrétnich oblastech stravovéani ve Skolskych zatfizenich v zdvislosti na véku ditéte. Na
zéklad¢ ziskanych dat byl vyhodnocen pfistup rodi¢h ke stravovani svych déti v jednotlivych
veékovych kategoriich. Vystupem praktické ¢asti bude letdcek, ktery by mél rodi¢e piimét

k zamysSleni nad sou¢asnym piistupem ke stravovéani svych déti.



TEORETICKA CAST

2 Zakladni slozky vyzivy

Vv, v

Jak uvadi Maradova (2010, s.7) ,, VyZiva patri k nejdiileZitejsim ciniteliim vnejsiho prostiedi,
které ovliviiuji vyvoj a zdravi ¢lovéka.“. Celkovy zdravotni stav jedince je tedy zavisly na
piisunu konkrétnich slozek vyzivy (Zivin), které jsou potiebné pro spravny vyvoj. Nadmérné
mnoZzstvi nebo naopak nedostatek jedné Ci vice téchto slozek znamena naruseni spravného
fungovani lidského organismu. Na poruchy ve vyZzivé je velmi citlivy zejména détsky
organismus, ten se od narozeni vyviji riznym tempem a v kazdé vyvojové fazi potiebuje
ur¢ité mnozstvi konkrétnich Zivin (Marddova, 2010). NiZe jsou uvedeny zakladni slozky

VyZivy.
2.1 Bilkoviny

Bilkoviny jsou pro ¢lovéka dileZitou a nenahraditelnou slozkou potravy. UmoZnuji rast
télesnych tkani, nebot’ jsou jejich hlavnim stavebnim materidlem. Uplatiuji se pii tvorbé
travicich $tdv, hormont, vitamini a dalSich. Bilkoviny maji také zasluhu na spravném
fungovani vysSsi nervové soustavy, napomdhaji pii udrzovani stdlosti vnitiniho prostfedi

organismu a v neposledni fad€ se daji pouZit i jako zdroj energie (Marddov4, 2010).

Bilkoviny jsou tvofeny rizné dlouhym fetézcem aminokyselin. Aminokyseliny Ize rozdélit na
esencidlni, tedy ty, které si Clov€ék sdm neumi vytvofit a musi je pfijimat z potravy
a neesencidlni, které si organismus dokdZe vytvofit sim. Pro zajiSténi jejich dostatecného
mnoZzstvi je potieba zatadit do kaZzdodenniho jidelnicku potraviny s potiebnym obsahem
bilkovin. To mohou byt napiiklad vejce, maso, syry (mlééné vyrobky) nebo luSténiny.
Bilkoviny délime na plnohodnotné, sem patii bilkoviny ZivociSného piivodu
a neplnohodnotné, tedy rostlinného ptivodu. Mnozstvi bilkovin, které by mél ¢lovék ptijmout,
se lisi v zdvislosti na véku, pohlavi, fyzické ndmaze ¢i zdravotnim stavu. Primérnd potieba
pro dospélého je 0,8 az 1 g na kilogram télesné hmotnosti. ZvySenou potiebu bilkovin maji
prevazné téhotné Zeny a déti v obdobi ristu. Nedostatek bilkovin u déti muze zapfiCinit

poruchy télesného i dusevniho vyvoje (Blattnd, 2005; Maradové, 2010).



2.2 Tuky

Dalsi nezbytnou sloZkou nasi stravy, ktera se neda zcela nahradit jinymi sloZkami, jsou tuky.
Podili se na metabolickych procesech vitaminti rozpustnych v tucich. Jsou nejvétsim zdrojem
energie pro nase télo — jeden gram tuku doda naSemu t€lu asi 38 kJ (témét dvojndsobek toho,
co naSe t¢lo ziskd z bilkovin a sacharidii). AvSak m¢li bychom si ddvat pozor na to, Ze
energeticky pfijem by nemél prekrocit 30 % energie a naopak klesnout pod 20 %. Jejich
nadbytecny piijem zplsobuje nadvdhu a obezitu. V nasi spolecnosti je pifjem tukl stile
vysoky, pfiblizn€ kolem 150 % doporucené denni davky. Nejvétsi podil na tomto Cisle ma
tzv. skryty tuk, jehoZ zdrojem jsou tucné potraviny — tu¢nd masa, mastné vyrobky, smazené

pokrmy a podobné (Blattnd, 2005).

Tuky mtizeme rozdé€lit podle jejich piivodu na rostlinné a ZivociSné. Mezi rostlinné tuky patii
napiiklad oleje, margariny a pomazankové tuky nebo pokrmové tuky. Zdrojem jsou prevazné
semena rostlin obsahujici velké mnozstvi tukili, mezi které patii slunecnice nebo fepka olejka,
déle také kokos, olivy a dalsi. Méslo a sadlo fadime k Zivo¢iSnym tuklim. Mastné kyseliny Ize
rozdé¢lit na nasycené, mononenasycené a polynenasycené. Oproti dospélosti je v détském veéku
piijem nékterych tuk velice diileZity pro spravny vyvoj a rist détského organismu. Détem do
dvou let véku by se nemé¢lo omezovat mnoZstvi tuku a cholesterolu, nemélo by se jim podavat
ani mléko se sniZzenym obsahem tuku. Pfi dlouhodobém nedostatku tukd ve vyzivé ditéte (pod
27 % celkové energie) se zacnou objevovat klinické zmeény souvisejici s nedostateCnym

mnozstvim vitaminu A (Maradova, 2010; Nevoral, 2003).
Cholesterol

Cholesterol je latka, kterd je pro ¢lovéka velmi diilezitd. Na jedné strané se jedné o latku pro
nase télo nepostradatelnou, ale na druhé stran¢ muze ¢loveéka potfddné ohrozit na jeho zdravi.
Cholesterol se podili na stavbé bunéénych membrdn a je nezbytny pro riist organismu
a obnovu tkani. AvSak pii jeho nadmérné konzumaci ¢i pii vrozené dispozici se cholesterol
uklad4 do cévnich stén. Poté dochézi k tloustnuti cévnich stén, zuzuje se pratok krve a tim se
omezuje zasobovani urcité Casti téla kyslikem a Zivinami. Tento jev se pak nazyva
ateroskleréza, kterd v kone¢ném stavu miZe vyustit v ¢astecné, nebo dokonce tplné ucpani
cévy. Vysokou hladinu cholesterolu zptusobuje nezdravy Zivotni styl (koufeni, nespravna

strava, sedavy zpusob Zivota ...). Vysoky cholesterol miize byt samoziejme¢ i dédi¢nou
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chorobou. Nejvice cholesterolu se nachédzi v tu¢nych mlécnych vyrobcich, tu¢ném mase

a vnitfnostech nebo ve vajecnych Zloutcich (Maradova, 2010).

2.3 Sacharidy

Sacharidy jsou pohotovym zdrojem energie pro nas organismus. Vyskytuji se zejména
v potravindch rostlinného ptivodu, napf. v luSténindch, obilovindch, ovoci ¢i zeleniné.
Z chemického hlediska se sacharidy déli na monosacharidy (napt. fruktéza, galaktdza,
glukéza), disacharidy (napft. lakt6za, maltéza, sachardza) a polysacharidy (napt. glykogen,
Skroby). Jednim z nebezpeci vysokého piijmu monosacharida a disacharidl je tvorba zubniho
kazu. Sacharidy by mély tvofit pfiblizn€¢ 55 — 60 % celkového energetického piijmu,
s ohledem na naSi aktivitu. Pokud totiZ naSe télo pfijatou energii nespotiebuje, zacne se
ukladat ve formé tuku, coZ muze pozd¢ji vést k obezité. Na té se nejvice podili zejména
jednoduché cukry. Tyto cukry poskytuji okamzity zdroj energie, po kterém rychle nasleduje
hlad a dnava. Pozor bychom si také méli davat na tzv. ,,skryty cukr® — tedy cukr, ktery je
obsaZen ve vysoké mife v potravindch, jako jsou dZemy, kompoty, suSenky, sladké pecivo
nebo slazené limonddy, které jsou dnes tolik oblibené. Bohatym zdrojem cistého sacharidu je

také med (Kotulan, 2005).
Glykemicky index

S problematikou sacharidii souvisi i pojem glykemicky index. Pfi konzumaci sacharidu totiz
dochdzi ke zvySovani hladiny krevniho cukru neboli glykémie. Rychlost tohoto vzestupu se
li$1 podle druhu sacharidii a charakterizuje ji tzv. glykemicky index potraviny. M¢li bychom
davat prednost potravindm, které maji nizky glykemicky index a obsahuji tedy pomalu
travené cukry. Mezi tyto potraviny patii napf. lusténiny, téstoviny ¢i celozrnné pecivo.
Vzestup hladiny krevniho cukru je diky témto potravindim pomaly, nédsledkem cehoZz
nedochdzi k poklesu cukru pod kritickou hladinu, a to vSe proto, Ze se nevyplavuje velké
mnozstvi inzulinu. Timto dochézi ke stabilizaci hladiny krevniho cukru v naSem téle po delsi

dobu a nedochdzi ani k pocitim predcasného hladu (Foit, 2005).
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Vlaknina

Dalsi diileZitou soucasti nasi stravy je vldknina. Jednd se o tu Cést stravy, kterd se v nasem
travicim ustroji za pomoci enzymu nerozkladd. ZvétSuje objem stravy a tim padem dava
i pocit nasyceni i pfi nizsi energetické hodnoté potravin. Vyskytuje se ve vétSiné potravin,
které jsou rostlinného plvodu, napt. v luSténinich, obilovindch, ovoci nebo zelenin¢. Ma
pfiznivy ucinek na vstfebdvani Zivin a plisobi jako prevence u fady neinfekénich onemocnéni,
jako jsou napft. cukrovka, chronickd zacpa, obezita, onemocnéni srdce a cév Ci rakovina
tlustého stfeva. Nékteré druhy vldkniny na sebe mliZou vazat mastné kyseliny, tak zabranuji
jejich vstfebavdni a tim omezuji i1 tvorbu cholesterolu. Dal$im pfiznivym ucinkem vlakniny je
to, Ze vyvolava pohyb stfeva a tim také zrychluje vyprazdnovdani. Denni pfijem vldkniny by
m¢l byt 20 — 35 g. AvSak u nds je stdle konzumace vldkniny velmi mald, pouze 10 g. Naopak
vysoky piijem vldkniny pro nds miiZze mit i negativni t¢inky. Vldknina na druhé stran¢ sniZuje

vstfebavani mineralnich latek a vitamind (Kotulan, 2005; Nevoral 2003).

2.4 Mineralni latky

Minerdlni latky se do téla dostdvaji prevazné potravou a vodou. Maji vyznamny vliv na vyvoj
kosti a zubii (vapnik, fosfor, hot¢ik), podileji se na stilosti vnitiniho prostiedi, jsou soucdsti
hormontl a enzymu a v neposledni fad¢ ovliviluji obranyschopnost organismu proti infekcim.
V détském veku je potieba zvySeného piijmu nékterych minerdlnich latek, napiiklad vapniku
pro spravny rust kosti, ktery je doplnovan predevsim z mléka a mléénych vyrobka. DalSim
dalezitym prvkem je sodik, ktery zajiStuje stdlost vnitiniho prostiedi, jeho zdrojem je
nejcastéji kuchynska stl. Draslik je také dulezity pro lidsky organismus, je potfebny pro praci
svall, zejména myokardu. Je obsaZen v mase, bramborach, fazolich, drozdi a dalSich. J6d
hraje dilezitou roli pfi tvorbé hormont §titné zlazy, také se podili na metabolismu Zivin,
dusevni i télesné vykonnosti a mnoho dalSiho. Zdrojem joédu jsou naptiklad moiské ryby
a jodizovand sul. V dobé rlstu je potfeba doddvat télu dostatecné mnozstvi Zeleza, které je
vyznamné pro tvorbu hemoglobinu, ten zajist'uje transport kysliku v lidském organismu. Pfi
jeho nedostatku se do orgdnt nedostava potiebné mnozstvi kysliku, coz ma neblahy vliv na
vyvoj ditéte. Zelezo je obsaZzeno zejména v mase, vnitinostech, lu$ténindch a listové zelening

(Maradova, 2010; Nevoral, 2003).
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V soucasné dobé¢ je trendem doplnovat minerdlni latky a vitaminy pomoci riznych dopliki
stravy. Pfitom staci ve vétSiné piipadl upravit Zivotospravu a dodrZovat zdsady spravného

stravovani, jist pestrou a vyvazenou stravu a zadné dalsi dopliiky nejsou potieba.

2.5 Vitaminy

Vitaminy jsou mikroZiviny, neboli nezbytné organické slouceniny, které si nas§ organismus
neumi sdm vyrobit, a proto musi byt do naSeho téla doddvany z vnéjSiho prosttedi, a to
zejména stravou. Ackoli vitamini potfebujeme pouze malé mnoZstvi (sta¢i ndm pouze
miligramy ¢i tisiciny miligrami denné), jsou pro nase télo dulezité. ZvySenou potiebu
vitamintl m4 lidsky organismus hlavné v zimnim obdobi a pfi nemocech, jak uvadi Sulcova
(2007b, s.7) ,,V obdobi zimnim a zejména v casném jaru je vSak potreba zvySeny prijem
vitaminu u kaZdého z nds — u ditéte ¢i dospélého . Kazdy vitamin ma v téle svou specifickou
funkci, a proto nemtzou byt nahrazovany jinymi latkami. Vitaminy jsou dulezité napiiklad
pro udrZeni télesnych funkci, vystavbu novych tkani nebo pro udrzovani imunitniho systému.
Vitaminy délime do dvou skupin, a to na vitaminy rozpustné v tucich (A, D, E, K), které
mohou byt v naSem téle uklddany na del$i dobu, avSak nadmérné mnozstvi pro nas miiZze byt
jedovaté a vitaminy rozpustné ve vod¢ (vitaminy skupiny B a C). Tyto vitaminy se v téle
nehromadi, a proto je diilezity jejich neustdly pfisun potravou. Nedostatek vitaminii nebo
naopak jejich zvySené mnoZstvi ma negativni dopad na zdravi jedince. (Blattnd, 2005;

Nevoral, 2003).

2.6 Voda

Vev s

Dalsi velmi dtleZitou, ne-li nejdileZitéj$i slozkou nasi vyzivy je voda. Je prokazano, Ze bez
jidla €lovék vydrzi az 60 dni, avSak bez vody necely tyden. I nahld ztrita pouhych 10 %
télesné vody mtiZe mit pro nés zZivotu nebezpecné nasledky. Voda je dualezita pro odplavovani
Skodlivych latek z naSeho téla, vznikajicich pfi metabolickych procesech. Nase télo je z vice
nez 50 % tvoreno vodou. Jedinec denné vylou¢i moci témér 1,5 litru vody, dalsi ztraty vody
probihaji diky poceni ¢i prostiednictvim metabolickych procesi, takZe dohromady denné
vyloucime az 2,5 litru. Proto je nutné vodu neustdle dopliovat a dodrzovat pravidelny pitny
rezim, tj. vypit denn¢ ptiblizn¢ 2 — 3 litry tekutin. Dulezité je také dbat na to, co pijeme.

Nejvhodnéjsi je Cistd pitnd voda bez bublinek a cukru. Vhodné jsou pak také vodou fedéné

ovocné a zeleninové §tdvy ¢i neslazené a ne moc silné ¢aje. Urcité bychom méli omezit vody,
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které obsahuji priliS velké mnoZstvi minerdlnich latek. Omezit bychom méli také vody
s bublinkami, tzv. perlivé a samoziejmé slazené ndpoje nebo ovocné nektary. Tyto druhy
napoju totiz obsahuji velké mnozZstvi cukru, ktery pak zvySuje pocit zizné, déle pfispiva
ke kazivosti zubli. V neposledni fadé také obsahuji mnoho nadbytecné energie, ktera se ndm
posléze ukladd do naSich tukovych zdsob. Co se kolovych ndpoju tyce, také nejsou vhodné
a do naSich jidelni¢kd bychom je méli zafadit jen vyjimecné. Tyto ndpoje obsahuji kromé
cukru také kofein, ktery zvySuje tvorbu moci a tim padem zvySuje ztratu tekutin. Snad
nejhorSim moznym ndpojem pro nas organismus jsou tzv. energetické nipoje. Ty jsou velmi
snadnym zdrojem energie, avSak jejich Castd konzumace, zejména ve spojeni s alkoholem, pro
nds muze byt velmi nebezpecnd. Tyto ndpoje také obsahuji kofein, ktery pifi zvySené
konzumaci vyvoldva buseni srdce, ties, ddle vede k bolestem hlavy, podrazdénosti nebo
nespavosti. Pokud nebudeme mit dostateCny piisun tekutin, miZe u nds nastat dehydratace
organismu. AvSak na druhé stran€, pokud je pfijimédno pfili§ velké mnozZstvi tekutin, tak to

naSemu organismu také neprospé¢je (Ministerstvo zemédélstvi, 2012).

13



3 Zaklady spravného stravovani

Existuje vice pohledil na to, jak se spravné stravovat. Mezi nejzndméjsi fadime stravovani na
zéklad¢ dodrzovani doporucenych dennich davek. Podle kterych je stanoveno jaké mnoZstvi
konkrétnich Zivin, energie a dalSiho by mél ¢lovék za den pfijmout. Dal$i moZnosti je
potravinovéd pyramida, ta zndzornuje, jaké potraviny by se mély jist nejCastéji a jaké bychom
do jidelniCku méli zarazovat jen minimalné. V neposledni fad¢ sem patii také pomér, jakym
jsou zastoupeny jednotlivé Ziviny v nasem jidelnicku. Konkrétni hodnoty by mély vypadat
nasledovné: bilkoviny 12 — 14 %, tuky 20 - 30 % a sacharidy 55 - 60 %, v podstaté jde
o zjednoduSeni doporuc¢enych dennich dévek, kdy se spokojime pouze s vyvdZzenym pomérem
Zivin. Je mnoho dalSich pohledi na spravné stravovani, at’ uz jde pouze o pocet porci
konkrétnich potravin za den (napiiklad ovoce a zeleniny), az po razné alternativni formy
stravovani, jako jsou vegetaridnstvi, veganstvi, makrobiotickd strava apod. U poslednich
jmenovanych vétSinou dochdzi k nedostatku nékterych potiebnych Zivin, vitamind i

minerdlnich latek, coz mé za ndsledek naruseni spravného vyvoje ditéte (Nevoral, 2003).

3.1 Potravinova pyramida

Potravinova pyramida zndzoriiuje, jaké potraviny bychom méli nejcastéji zaradit do naseho
jidelni¢ku. Dole v zdkladné jsou potraviny, které bychom méli jist co nej¢astéji. Cim vyse je
potravina v pyramidé€ zndzornéna, tim méné€ bychom ji do naSeho jidelni¢ku méli zafazovat.
Na samotném vrcholu pyramidy jsou potraviny, které bychom méli jist pouze ve vyjime¢nych
piipadech. V kazdém patfe pak smérem zleva doprava jsou opét potraviny, které jsou pro
zdravou vyzivu vhodnéjs$i. NejzdravéjSi potraviny jsou zcela vlevo. Nesmime vSak
zapomenout, Ze potravinova pyramida je urena pro dospé€lé, a tudiz bychom pii vybéru
vhodnych potravin méli zohlednit to, Ze stravu piipravujeme pro déti. Ty potiebuji nékteré
potraviny ve vétSim mnozstvi a jiné zase v menSim neZ dospely Cloveék. Napiiklad maji
zvySenou potfebu mléka a mlécnych vyrobkli a na druhé strané¢ by meély pfijimat mensi
mnoZstvi soli a kofenénych jidel apod. Strava pro déti by méla byt co nejpestiejsi a vyvazena,
ale u malych déti je tieba kaZzdou novou potravinu zafazovat postupné. Kazdé dit¢ pak
potfebuje sviij individudlni piijem potravy. Pokud dit¢ vykondvéa néjakou sportovni aktivitu,

musi mit samoziejm¢ vyssi ptijem energie, nez dité, které pouze sedi doma u pocitace. Kolik
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vyzivovych latek by spravné mélo byt obsazeno v jidelnicku déti, k tomu ndm slouZzi

doporucené denni davky (Vyziva déti, 2013).

sladkosti
a ostatni

maso a masnea

mieko
vyrobky

a mietne vyrobky

rostlinneé tuky

- etivo,
a oleje P

 obiloviny

zelenina,
ovoce

Obrazek 1 Potravinova pyramida
zdroj: <http://vyzivadeti.cz/zdrava-vyziva/potravinova-pyramida/potravinova-pyramida/>

3.2 Doporucené denni davky

Jednd se o informaci, jaké mnoZstvi bilkovin, energie, minerdlnich latek, sacharidi, tukd,
vitaminli a piipadné€ i vldkniny by mél €lovék kazdy den pfijmout v potrav€é. Doporucené
denni davky (zkratka DDD) nejsou pro vSechny stejné, jejich hodnoty se lisi podle veku.
U dospélych je nasledné rozliSovano i pohlavi, v zdsadé¢ maji Zeny niz§i doporucené davky
nezZ muzi. U déti jsou hodnoty stanoveny tak, aby zarucovaly zdravy vyvoj a rust ditéte (ViS,
co ji§, 2013). V nésledujici tabulce jsou zobrazeny doporuc¢ené denni davky pro déti

v jednotlivych vékovych kategoriich.

Déti Déti Déti Déti Deti
417 let 710 let 10— 13 let 13 — 15 let 15 -19 let
Energie
kJ 5800-6400 7100-7900 8500-9400 9400-11200 10500-13000
kcal 1400-1500 1700-1900 2000-2300 2200-2700 2500-3100
Zakladni Ziviny
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Bilkoviny (g) Q17 24 34 45 Q46
d15 d 60
Sacharidy (g) > 170-188 >209-232 >250-276 > 276-329 > 308-382
Vldknina (g) 9-12 12-15 15-18 18-20 20-24
Tuky (g) Q 45-53,4 Q 56-65 Q 67-78 Q 74-86,6 82,2-102,6
4 50,5-59 4 62,3-72,8 d 74-86,6 J 88,4-103,1
Nenasycené mastné kyseliny
n-6 (% energie) 2,5 2,5 2,5 2,5 2,5
n-3 (% energie) 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5
Cholesterol (mg) 300 300 300 300 300
Mineralni latky
Vapnik (mg) 700 900 1100 1200 1200
Hoi¢ik (mg) 120 170 Q250 310 Q350
d 230 d 400
Zelezo (mg) 8 10 Q15 Q15 Q15
d12 d 12 J12
J6d (mg) 120 140 180 200 200
Vitaminy
A (mg) 0,7 0,8 0,9 Q1 20,9
31,1 31,1
D (mg) 5 5 5 5 5
B1 (mg) 0,8 1 Q1 Q21,1 Q1
31,2 41,4 31,3
B2 (mg) 0,9 1,1 Q1,2 21,3 Q1,2
314 1,6 d15
B6 (mg) 0,5 0,7 1 1,4 01,2
31,6
B12 (mg) 1,5 1,8 2 3 3
Kysel. listova (ug) 300 300 400 400 400
C (mg) 70 80 90 100 100
Tekutiny
Celkem (I/den) 1,6 1,8 2,15 2,45 2,8
Z napoju
(ml/kg/den) 75 60 50 40 40

Tabulka 1 Doporucené denni davky
Pievzato z: Kejvalova (2010, s.23)

3.3 Denni rozloZzeni stravy

Velmi dileZitou roli pii spradvném stravovani nehraje pouze vybér spravnych a kvalitnich
potravin, ale také spravné rozloZeni stravy béhem dne. Jedinec by se nemél prejidat, ale na
druhé stran€ nesmi ani hladovét. Nejvhodnéjsi je jist Castéji, ale v menSich porcich. Jedinec by
m¢l spravné denné snist 5 — 6 jidel, s asovymi odstupy pramérné 3 hodiny. Tato jidla je

samoziejm¢ nutné doplnit pravidelnym piisunem vhodnych tekutin. Posledni jidlo by mélo

Vev s

byt poddvdno minimalné 2 — 3 hodiny ptfed spanim (Kejvalova, 2010).
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3.3.1 Snidané

Castym omylem, se kterym se setkdvame, je ten, Ze lidé vynechévaji snidani. Pfitom snidang
je pro nase t¢lo velmi diileZitd a u déti obzvlast. Ackoli bychom si mohli fict, Ze déti pies noc
jen lezi a témét se nehybaji, opak je pravdou. T¢€lo pfes noc vyuZziva piijatou energii, kterou
vyuZiva napf. na funkci vnitfnich orgdnt, na udrZeni dechu, télesné teploty ¢i srde¢ni ¢innosti.
Proto je tak dtlezité doplnit energii hned po ranu a doptat détem vydatnou snidani, protoze
pravé snidané rozbihd nds metabolismus. Spravnd snidané¢ by méla tvofit cca 20 — 25 %
celkového denniho pfijmu energie. Vhodnd jsou jidla s vy$§im obsahem sloZenych cukrd,
pfipadné v kombinaci s ur¢itym mnoZstvim jednoduchych sacharidd, které jsou ale lehce
stravitelné a nezatézuji tak travici trakt. Takovym piikladem jsou napiiklad celozrnné ceredlie
s mlékem nebo ovesnd kaSe. Ke snidani je nutné piipravit také dostatek tekutin. Pokud
tekutiny vynechame, jejich nedostatek se pak muze projevit bolestmi hlavy, nepozornosti

nebo tnavou (Kejvalov4, 2010; Marinov, 2011).

3.3.2 Dopoledni svacina

Dopoledni svaciny jsou u déti, které navstévuji Skolni zafizeni Casto velkym problémem.
V matefskych Skolédch jsou détem svaciny pfipravovany dle danych norem. AvSak na zakladni
Skole si déti v lepSim pripad€ nosi svacinu z domova. Na prvnim stupni vétSinou svacinu jesté
pripravuji rodice, takze stile mohou ovlivnit, jak zdravé jejich ratolest bude svacit. Na
druhém stupni se bohuZel v mnohych piipadech déti za své svaciny od maminky zacnou
postupem Casu styd¢t, tak je radéji ani nevytdhnou z batohu. Kdyz uz pak déti svaci, trendem
je chodit na nezdravé svaciny do bufetd ¢i automatl, kde si pak kupuji ,,dobroty” jako
napiiklad parek v rohliku, sladké koblihy ¢i kolu. BohuZel v téchto ptipadech nemaji rodice
moc Sanci toto ovlivnit. Kazda spravnad dopoledni svacina by méla tvofit 10 — 15 % celkového
denniho pfijmu energie. Musime také dbat na to, Ze svacina by méla navazovat na snidani
a nikoli ji nahrazovat! Na rozdil od snidan€ by méla byt obohacena o plnohodnotné bilkoviny,
které jsou zdkladnim stavebnim kamenem pro sprdvny rust a vyvoj déti. Vhodnymi
potravinami pro dopoledni svaCiny jsou napiiklad celozrnny rohlik s tvarohovou

pomazdnkou, nebo ovocny ¢i zeleninovy salat (Kejvalovd, 2010; Marinov, 2011).
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3.3.3 Obéd

O vikendech je dulezité, aby se rodina sesla pohromad¢ v klidu u stolu a spolecné jidlo si
vychutnala. Neni spravné jist jidlo hltavym zpisobem. Obéd by mél obsahovat vyvazeny
pomér vSech zdkladnich sloZzek — kvalitni plnohodnotné bilkoviny, polysacharidy a vhodné
tuky. Stejné tak je dileZité spravné jist i pies tyden ve $kole. Skolskd stravovaci zafizeni,
ktera vafi pokrmy pro déti, musi postupovat podle stanovenych norem raciondlni vyzivy.
Me¢ly by se tidit doporu¢enymi jidelnicky, které jsou sestaveny pro déti predskolniho véku,
mladSiho Skolnitho véku, pro déti starStho Skolnitho véku a dorostence. V posledni dobé se
stdva zcela béZnym vybér ze dvou jidel. Déti si mohou vybrat to jidlo, které jim vice chutna.
AvsSak ob¢ tato jidla by méla byt vyvdZzend a obsahovat podobné vyzivové hodnoty. JelikoZ
obéd predstavuje podstatnou ¢ast naseho jidelnicku (30 — 35 % celkového denniho pifijmu
energie), mé¢l by byt vydatny a sklddat se z polévky a hlavniho chodu. V neposledni fadé musi

byt také doplnén potiebnym mnoZstvim vhodnych tekutin (Kejvalova, 2010; Marinov, 2011).

3.3.4 Odpoledni svaina

Co se odpolednich svacin tyce, zdlezi zejména na aktivité déti. Jestlize dité navstévuje néjaky
pohybovy krouZzek, je jasné, Ze ma vétsi energeticky vydej nez dité, které celé odpoledne sedi
u pocita¢e. Tomu musi samoziejmé odpovidat i svaCiny. Spravna odpoledni svacina by méla
tvofit 10 % celkového denniho pfijmu energie. Vhodné je zatadit potraviny na bazi mléka
nebo mlécnych vyrobkil s porci mén¢ sladkého ovoce (napi. hruska, okurka), ¢i celozrnné

pecivo, miisli tyCinku nebo ovocny tvaroh (Kejvalova, 2010; Marinov, 2011).

3.3.5 Vecere

Vedlefe by méla byt opét podavana podle véku a rezimu ditdte. Cim je ditd star$i a chodi déle
spat, tim déle se muze poddvat vecete. Ta by méla tvofit 15 — 20 % celkového denniho piijmu
energie. Vecefe by méla mit vysoky obsah esencidlnich mastnych kyselin. Chybou je, pokud
je k veceti poddvano sladké jidlo. To totiZ obsahuje rychle vyuZitelnou energii, kterd nasledné
dela deti aktivngj$i a ty pak mohou Spatné usinat a jestliZze neni tato energie dostate¢né
vyuzita, ukladd se do zdsob. Neni vSak nutné, aby vecefe byla pokazdé tepld. MiZeme zaradit
i studené pokrmy, jako napt. rizné zeleninové ¢i téstovinové salaty nebo tmavé pecivo

s pomazédnkou (Kejvalova, 2010; Marinov, 2011).
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4 Vyziva a stravovani v zZivoté ditéte
4.1 Stravovani v rodiné

Jednu z nejdulezitéjSich roli v utvéafeni stravovacich navyku ditéte hraje rodina. Pravé zde déti
ziskdvaji prvni informace o sprdvném stolovani, pouZivani piibord a o stravé jako takové.
Proto je dilezité, aby rodice dbali nejen na to, jak se stravuji jejich déti, ale hlavné na to, jaké
stravovaci ndvyky maji oni sami. Déti totiz povazuji rodie za svilj vzor a snaZzi se
napodobovat jejich chovéni. Je tedy namisté si uvédomit, jak velkou mérou ovliviiuji rodice
vyvoj ditéte. Rozsahly vyzkum provedeny u témér Sesti tisic Ceskych déti ukazal vysokou
zavislost mezi vyskytem nadmérné hmotnosti ¢i obezity ditéte a BMI rodicii. Déti obéznich
rodi¢i jsou také Castéji pobizeny k jidlu. Naproti tomu ani nadmérnd kontrola ¢i omezovani

v

energeticky piijem (Frankova, 2013).

Znacny vliv na vyvoji jidelnich zvyklosti déti md i1 dosaZzeny stupenn vzdé€lani a teoretické
znalosti rodicl, pfedev§im matky. Soucasné vyzkumy ukdzaly, Ze matky s niZ§im vzdélanim
kupuji cCastéji hotova jidla, instantni polévky, uzeniny a pouZivaji veétSi mnozstvi tukd.
Naopak matky se stiedoskolskym ¢i vysokoskolskym vzd€lanim nenavsStévuji tak casto
cukrarny, nepotrpi si pouze na tradi¢nich ¢eskych jidlech a rady navstévuji lepsi restaurace.
Vys§i vzdélani znamend vétSinou také vyssi pi{jmy, a proto si mohou vysokoskolsky vzdélani
rodi¢e dovolit nakupovat drazsi a kvalitnéj$i potraviny pro své déti nebo chodit Castéji do
restauraci (Frankovd, 2013). To ale neznamend, Ze lidé se zdkladnim vzd€lanim jsou
automaticky odsouzeni k tomu, aby jedli pouze urcitd, pro zdravi méné prospéSnd jidla.
Museji vSak vice vybirat a pfemyslet pfi nakupovani potravin. Je tedy na kazdém z nas, jak se

k tomu postavi.

KaZzdé obdobi ve vyvoji ditéte nebo pozdéji dospivajiciho jedince je velmi dileZité. V kazdém
tomto obdobi se organismus vyviji jinak, at’ uz tfeba jedinec roste rychleji nebo naopak. Proto
je tedy nutné dbat na spravnou skladbu jidelnicku a vhodné vybirat potraviny, ze kterych pak
chystdme détem pokrmy. Jak tvrdi Sulcovd (2007c, s.7) ,Jednou z hlavnich chyb, kterych se
dopoustime v nasi vyZivé je nevyvdZenost v prijmu hlavnich Zivin — bilkovin, tuki

a sacharidii. “. Vyziva, i kdyZ to mozna tak nevypada, je nedilnou soucasti naseho Zivota a ma
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tedy velmi zdsadni vliv na nas fyzicky a psychicky vyvoj. V nésledujicich bodech se kratce

zam¢fuji na jednotlivé vyvojové etapy ditéte (Kejvalova, 2010).

4.2 Stravovani a vyziva déti predskolniho véku

Rozdily ve stravovani déti doma a ve Skolskych zafizenich jsou zna¢né, zvlasté pfi vstupu
z rodinného prosttedi do matefské Skoly, kde je skok nejvétsi. Déti jsou zvyklé se stravovat
podle pravidel v rodin€ a najednou se musi ptizpusobit pravidlim matefské Skoly. Zde na né
¢eka spousta zmén, které ne vzdy pfijimaji kladn€¢. Museji se naucit jist v pfitomnosti vétsiho
poctu déti, s ¢imz souvisi také zvySeny hluk pii jidle, na ktery nékteré déti nebyly zvyklé.
Diéle se od nich ocekdva urcita droven samostatnosti pii konzumaci jidla a pouZivani piiboru.
Maminky jsou zde nahrazeny ucitelkami a kucharkami, které se o vSe staraji. (Frankov4,
2013). Co se stravovani tyCe, tak piechod z matefské Skoly na zdkladni uZ neni takovym
skokem, déti maji osvojené zdkladni stravovaci navyky a jsou zvyklé jist v kolektivu

s ostatnimi détmi.

VétsSina rodict se vice zajima o pokrmy, které jsou détem nabizeny v mateiské Skole pouze
tehdy, vyzaduje-li to zdravotni stav ditéte. O tom, co budou déti konzumovat, jsou rodice
informovani z jidelnickii umisténych na nasténkdch ¢i na webu Skoly. Ale jen mdlo z nich se
informuje o tom, jak se jejich ditko chova pii jidle, zda pii ném nezlobi, nelouda se, nebo zda
dojid4 vsechny slozky jidla. Nékteré déti nejsou viibec zvyklé na vicesloZkovy obéd, a proto

maji problémy s tim, aby vSe snédli. (Frankova, 2013).

Déti v predSkolnim véku se stdle vice aktivné podileji na rodinném Zivoté€. Jak uvadi Nevoral
(2003, s.124) ,,Jidlo se stdvd stdle vice spolecenskou uddlosti, kterd mad byt pokud moZno co
nejvice oddélena od denniho stresu a starosti rodiny“. V mnohych rodindch je ale opak
pravdou. Stéle Cast&ji se setkdvame s rodinami, které se bé¢hem jidla koukaji na televizi, fesi
pfed détmi stresové situace a neumozni tim poklidné stravovani celé rodiny. Dé&ti namisto
soustfedeéni se na jidlo koukaji na televizni potfady a reklamy. V tomto pfipadé¢ ma spolecné
stravovani spiSe opacny vyznam, nez je zZadouci. ,,Je na rodiné, aby to nebyla reklama, ale
rodice, kteri urcuji sloZeni jidelnicku a zpiisob stravovdni svého ditéte . (Nevoral, 2003,

s.124)

Nejen pro déti v predskolnim véku je nutny pravidelny stravovaci rezim, ktery slouZzi
k zajisténi nutricnich potieb ditéte. Dé&ti pfedSkolniho véku maji mensi kapacitu Zaludku
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a Casto se u nich stiid4 chut k jidlu, proto by méli jist v nékolika menSich porcich béhem
celého dne. V tomto veéku jsou svaciny stejné dllezité jako hlavni jidla, a proto by se nemély

vynechdvat (Nevoral, 2003).

., VYZivové ndvyky a zdkladni obrysy Zivotniho stylu se formuji predevsim v détstvi. “ (Fialova,
2012). U predskolnich déti je kolikrat velmi tézké naucit je jist néjakou novou potravinu.
V mnohych piipadech, kdyz dité potravinu neznd, nechce ji ani ochutnat. Proto je nutné,
abychom nezanevfeli a potravinu jim opakovan¢ a zejména v riiznych variantach predkladali.
Vhodné je také kombinovat nezndmou potravinu s pro dit€¢ zndmou a oblibenou potravinou.
Dité¢ pak sndz novou potravinu pfijme a zahrne do svého jidelnicku. V tomto vyvojovém
obdobi dochédzi k intenzivnimu ristu a vyvoji ditéte. Proto je nutné, aby byl zajiStén
dostate¢ny pfisun Zivin, vitamind a minerdli. V tomto obdobi je diilezité klast vétsi diraz na
konzumaci mléka a mlécnych vyrobki, které zajistuji ptisun bilkovin a zejména vépniku,
ktery je dillezity pro mineralizaci rostoucich a zatéZovanych kosti. Déti v tomto véku by mély
vypit pfiblizné pil litru mléka denn¢ a konzumovat i dalsi mlécné vyrobky. Neméli bychom
opomijet ani pfisun kvalitnich bilkovin, esencidlnich a mastnych kyselin, jeZ jsou duleZité pro
spravny rust a funkce organismu. Na druhé stran¢ je dobré omezit pifjem tuk, které by mély
byt v optimalnim rozlozeni 2/3 rostlinnych a 1/3 zivociSnych tukii a samoziejmé sladkosti,
které by mély byt pouze ,,za odménu*. To vSe je samoziejmé vZdy nutné doplnit o pravidelny
pfisun vhodnych ndpoji a tim tedy dodrzovat pravidelny pitny reZim (Kejvalovd, 2010;

Marinov, 2011).

Zaklady jidelnicku déti predSkolniho véku jsou orientaéné uvedeny v nasledujici tabulce.

Jidlo Vék 2-3 roky Vék 4-6 let Poznamky
Velikost Pocet | Velikost Pocet
porce porci | porce porci
MIéko a mlé¢né vyrobky | Y2 hrnecku 4-5 V4 - % hrnecku 3-4 12 hrneCku mléka= 15-20 g
(125 ml) (125-180 ml) syru= %2 hrnecku jogurtu
Maso, drubez, ryby 30-60 g 2 30-60 g 2 30 g masa muiZe byt
nahrazeno: 1 vajickem, 4-5
1Zic vafenych lusténin
Zelenina vatend, 2-3 lzice 4-5 3-4 Izice 4-5 Zahrnuje jednu listovou
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Zelenina syrova * nékolik malo nékolik mélo nebo Zlutou zeleninu pro
kousku kouskt obsah vitaminu A (mrkev,

S$penat, brokolice)

Ovoce syrové 12 - 1 malé 4-5 12 - 1 malé 4-5 Zahrnuje jedno na vitamin
) 2 -4 1zZice 4-6 1zic C bohaté ovoce nebo
Konzervované ovoce
100-120 ml 120 ml zeleninu, napf. pomerance,

Ovocné §t'avy
grapefruity, citrény, jahody,

rajcata, brokolici

Chléb a vyrobky z obili Y2 - 1 krajic 3-4 1 krajic 3-4 Jeden krajic chleba mize

Celozrnny chléb 4 -1a Y2 hrne¢ku byt nahrazen 2 hrneckem

Vafené obilniny hrnecku varenych téstovin nebo
ryze.

* nesmi se poddvat détem, které neumi jesté dobie Zvykat

Tabulka 2 Zaklady jidelni¢ku déti piedSkolniho véku
Prevzato z: Nevoral (2003, s.122)

4.3 Stravovani a vyziva déti ve véku od 6 do 18let

Vyziva déti v této vekové kategorii md své zdkonitosti v potiebach piivodu energie,
jednotlivych Zivin a dalSich potfebnych latek tak, aby byl zajistén jejich zdravy a optimdlni
vyvoj a rast. Vyzivova doporuceni, kterd jsou uvadéna pro dospélé osoby, se velmi podobaji
doporuc¢enim pro déti Skolniho véku, avsak s ur€itymi odchylkami. V obdobi riistu potfebuje
télo zvysSenou davku nékterych vitamind, stopovych prvki, zdkladnich Zivin a dalSich. Zvlasté
dostate¢ny pifjem vitaminu D pro rist kosti a bilkovin pro spravny rist svalové tkané. Pro
spravny rust a vyvoj kazdého jedince je potfebné také urcité mnoZstvi energie pfijaté
z potravy. Nedostatecné nebo nadbytecné mnoZstvi energie ptisobi nepiiznivé na metabolické
procesy organismu. To muze vést k nedostatecné nebo nadmérné tvorb¢ tkani, coZ se mize
projevit obezitou nebo malnutrici. Dal$i €astou chybou ve vyZivé déti je absence snidani
a nedostatek tekutin b&hem dopoledne. Casto za to miZe ranni spéch, kvili kterému se
snidan¢ a pitny rezim vypousti. To mliZe vést k tinave, bolestem hlavy nebo podrazdénosti.

Tento trend se projevuje pievazné u déti, které si jiz svacinu pfipravuji sami (Nevoral, 2003).

Vyziva je pro dit€¢ od narozeni pasivni Cinnosti, s pfibyvajicim vékem se zacind stdle vice
podilet na vybéru potravin, které konzumuje. V obdobi od Skolniho véku uZz zacinaji

rozhodovat o tom, co budou a nebudou jist. VSe je do znacné miry ovlivnéno pfitomnosti
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bufetli a dostivanim penéz na svacinu, kdy si dit¢ samo vybere, co mu chutnd a vétSinou to
neni to sprdvné pro jeho vyvoj. Stravovaci ndvyky déti se formuji podle stravovacich
zvyklosti rodiny, vlivu prostfedi i vlastnich postojlii. Proto je dilezité, aby si dit¢ z domova
odneslo potiebné informace o spravném stravovani. Pravé v obdobi Skolnitho véku se

postupné upevinuji stravovaci ndvyky do dalSiho Zivota jedince (Nevoral, 2003).

4.3.1 Mladsi skolni vék (6-10 let)

Toto vyvojové obdobi je z hlediska rustu ditéte klidn€jsi, zato z hlediska rozvoje obezity
velmi rizikové! Déti travi spoustu Casu sezenim ve Skolnich lavicich, proto je vhodné, aby
navstévovali n¢jakou pohybovou aktivitu. Pokud se tak nestane, je dulezité ohlidat jejich
spravny jidelni¢ek. Dulezité je dbat na zdravé Skolni svaCiny a zajistit détem pravidelny
jidelni rezim. NejcastéjSi chybou, které se pak rodiCe pii pfipravé svacin dopousti je
zafazovani sladkosti, suSenek ¢i smaZenych pokrmii a naopak poskytnuti nedostatecného

mnoZstvi vhodnych tekutin (Kejvalov4, 2010); Marinov, 2011).

4.3.2 Starsi Skolni vék (11-14 let)

V tomto obdobi dochdzi opét k intenzivnimu rlstu a zejména k pohlavnimu dospivani.
Trendem u starSich Skoldkl je napodobovani svych vrstevnikli a pfipadnd snaha v kolektivu
vyniknout a byt tzv. ,,za frajera®. Existuje mnoho ptipadl, kdy se déti snaZi udé€lat dojem na
spoluzdky tim zplsobem, Ze misto svacin z domova si radéji koupi ve Skolnim bufetu parek
v rohliku nebo v hor§im piipad¢ nesvaci vibec. Je proto dulezité, aby rodice dbali na spravné

stravovani svych déti (Kejvalova, 2010; Marinov, 2011).

4.3.3 Obdobi dospivani (15-18 let)

U dospivajicich dochazi k ukonceni jejich télesného a dusevniho riistu, jiZ jsou nastaveny
veSkeré metabolické pochody. Jidelnicek dospivajicich se jiZ nemusi nijak vyrazné liSit od
jidelni¢ku dospélych. V tomto obdobi uz ,,détem* nelze zakdzat navstévu fast foodtl, protoze
ve vétsin¢ piipadl, co je zakdzdno, se stdivd mnohem ldkavéjSim. Proto je dilezité jim
poskytnou alespont kvalitni a zdravou vecefi. V tomto obdobi je velmi dillezité, zejména
u divek, hlidat to, zda se pravideln¢ stravuji. Toto obdobi je velmi rizikové z hlediska vyskytu

nemoci spojenych s poruchami piijmu potravy, jako jsou bulimie ¢i mentdlni anorexie.
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Naopak pro chlapce je typicky neustdly hlad a potfeba stile néco jist (Kejvalova, 2010;
Marinov, 2011).
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5 Stravovani ve Skolskych zarizenich

Kazdé dit€¢ navStévujici Skolské zafizeni ma nédrok se zde stravovat. To s sebou nese fadu
vyhod. Stravovéni ve Skolskych zatizenich podléha vyhlasce ¢. 107 o Skolnim stravovéani.
Jidla, kterd jsou détem nabizena ve Skolnich jidelnach, musi spliiovat urcitd nutricni kritéria
a musi byt pfipravovdna dle piisnych hygienickych pfedpist. Na dodrZovani vSech piedpist
anorem dohlizi Ceskd $kolni inspekce a orgdny vefejného zdravi. O to, aby byla strava
vyvazena a obsahovala potiebné Ziviny ve spravném pomeéru, se stard tzv. spotfebni kos. Diky
tomu je zajiSténo, Ze dité dostane do téla vSechny potiebné Ziviny, které potiebuje pro sviij
spravny vyvoj, samoziejmeé v ur¢itém poméru k celkové doporuc¢ené denni davce. Zaroven je
zarucena urCitd pestrost jidel, proto se v jidelnicku vyskytuji nejen masitd jidla, ale také
bezmasa jako je napiiklad ovocny ndkyp, rtizné druhy lusténin a dalsi. Kazdy obéd (vyjma
t&ch sladkych) by mél byt doplnén zeleninovou oblohou ¢i saldtem (Fialovd, 2012; MSMT,
2013).

Jidelnicek se vzdy vytvéii obvykle na tyden dopfedu, ne¢které Skoly vSak maji jidelnicky i na
n¢kolik tydni dopfedu. V soucasné dobé je mozno si jidelni¢ek prohlédnout i na strankdch

Skoly, coz je urcit€ vyhodou.

Skolni kuchyné jsou vybaveny modernimi piistroji pro pifpravu jidel a je dbano na spravné
dodrzovéni technologickych postupti i hygienickych ptedpisi. Persondl je vzdy peclivé
proskolen a ma odpovidajici kvalifikaci. Za dodrzovani vSech norem a ptedpisti zodpovida

vedouci stravovani.

Nespornou vyhodou Skolniho stravovani je také cena obéda, kterd se pohybuje v priméru
kolem dvaceti az pétadvaceti korun. Obédy ve Skoldch jsou tedy vyrazné levnéjsi, nez
v restauraCnich zafizenich. Ve Skolskych zafizenich totizZ plati stradvnik pouze cenu potravin,
o ostatni polozky jako jsou platy zaméstnanci kuchyné, energie apod. se pod¢li stat
a zfizovatel. Naproti tomu v restauracich jsou do ceny jidla zapocteny i tyto poloZky, a proto
je cena jidla n€kolikandsobné vyssi, nez za jakou ma moznost obéd zakoupit dité¢ ve Skolni
jideln¢. Praveé nizkd cena napomdhd tomu, Ze si téméf kazdy rodi¢ miZe dovolit stravovat své

déti ve Skolni jideln€ a tim jim doptat alespon jedno nutricné vyvéazené jidlo denné.
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5.1 Vyzivové normy pro Skolni stravovani

V¢ekova skupina Druh a mnozZstvi vybranych potravin v g na strdvnika a den

stravnikd, hlavn{ 3 L . e

a doplitkovi jidla Maso | Ryby Mlek? M/lecne Tuky} Cukr/ Zelenina | Ovoce Brambory | LuSténiny
tekuté | vyr. volné | volny | celkem celkem

3-6r.

presniddvka, 55 10 300 31 17 20 110 110 90 10

obéd, svacina

7-10 r. obéd 64 10 55 19 12 13 85 65 140 10

11-14 r. obéd 70 10 70 17 15 16 90 80 160 10

15-18 1. obéd 75 10 100 9 17 16 100 90 170 10

celodenni stravovédni

3-6r. 114 20 450 60 25 40 190 180 150 15

7-10r. 149 30 250 70 35 35 215 170 300 30

11-14r. 159 30 300 85 36 65 215 210 350 30

15-18 1. 163 20 300 85 35 50 250 240 300 20

Tabulka 3 Vyzivové normy pro $kolni stravovani
Prevzato z: Vyhlaska ¢. 107/2005 Sb., piiloha ¢.1

5.2 Spoti‘ebni koS

Spotiebni koS je dileZitym ukazatelem pii sprdvném sestavovani jidelnicku ve Skolnich
stravovacich zafizenich. Tento ukazatel stanovuje, jaké vyzivové pozadavky maji spliiovat
jidla, kterd se podavaji ve Skolni jidelné. Pii sestavovani spotifebniho koSe je dulezité myslet
na to, Ze strdvnici se nemohou ve Skolni jideln¢ stravovat cely den, proto nemohou byt
zajiStény vSechny potiebné Ziviny v optimdlnim mnoZstvi. Podle dostupnych informaci je
znamo, ze zak zdkladni Skoly, ktery obédva ve Skolni jidelné, timto jidlem pokryje 35%
doporuc¢ené denni davky. Takze i naddle ma velky vliv na stav jeho vyZivy rodina a domaci
stravovani (Kotuldn, 2005). Urcité skupiny potravin, jako jsou napt. brambory, maso, ovoce,
zelenina a jejich doporucend spotieba na Zdka na den, jsou stanoveny v legislativé. Kazdé
stravovaci zafizeni musi provadét tyto vypocty, na jejichz zdkladé je pak ziejmé, zda tato
doporuceni plni. Hodnota spotfebniho kose se pocitd za mésicni obdobi. Jak spravné vypocitat

tento ukazatel je pfesné stanoveno ve vySe zminéné vyhlasSce 107/2005 Sb. (Jidelny.cz, 2013).

5.3 Bufety a automaty

Nedilnou soucasti Skolskych zafizeni jsou také bufety a automaty, pouze v mateiskych
Skolach se tato zafizeni nenachdzeji. Ve Skolnich bufetech se vétSinou prodavaji jidla, ktera

neprospivaji zdravi ditéte. Jednd se spiSe o pochutiny, které maji Casto vysoky obsah cukru
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nebo tuku. Pokud jsou zde nabizena jidla hodnotn4 a prospé$né pro zdravi déti, jsou vétSinou
draz$i nez ostatni zboZi a jejich mnozstvi je minimdlni. Ve Skolnich automatech to nebyva
o mnoho lepsi. AvSak existuji i Skolni automaty nabizejici mléko nebo ovocné stavy a dalsi
sortiment, ktery je pro déti vhodnéjsi. S t€émi se bohuzel setkdvame pouze ziidka. Pokud maji
déti na vybér, tak si vétSinou zvoli méné zdrava jidla, proto je zapotfebi zcela nahradit
souCasné automaty témi ,,zdravymi“, nestai pouze pfidat zdravéjSi pokrmy a népoje.
Podporovani déti v konzumaci jidel ze soucasnych bufetli a automatti neni rozhodné spravnou

766
1

volbou. Lidé by se méli spiSe zaméfit na ,,uzdraveni Skolnich automatti a bufeti, tedy

usilovat o to, aby se zde proddvaly potraviny a napoje, které prospivaji k dobrému zdravi déti.

5.4 Projekty na podporu zdravi

V soucasné dob¢ se Skoly také snazi zapojovat do riiznych programii a projektl na podporu
zdravi. Jednd se napiiklad o program Skola podporujici zdravi (Zdrava kola) a Ovoce
a zelenina do Skol. Asi nejzndméjSim a nejrozSitencjSim je pravé projekt Ovoce a zelenina do
Skol. Jde o to, Ze Zaci zdarma dostdvaji Cerstvé ovoce nebo zeleninu k svaciné€, vétSinou dva
dny v tydnu. Tyto projekty jsou zcela jist¢ tim spravnym krokem, jak zacit zlepSovat kvalitu

stravovani déti.

5.5 Materské Skoly

V matetskych Skoldch plati podobnd pravidla, jako na zakladnich nebo stfednich Skolach.
Jsou zde ale urcité rozdily, kterymi se od nich odliSuji. Prvnim z nich je pocet jidel, ktery je
trojnasobny oproti zdkladnim Skoldm. Détem je poddvana dopoledni svacina ,,piesniddavka®,
obéd (sklddajici se z polévky a hlavniho jidla) a odpoledni svacina. Pokud ma matetfska Skola
prodlouzeny provoz tj. do 18.00-18.30, musi byt zatazena do jidelnicku jesté jedna odpoledni
svacina. Jidla jsou poddvana s pfiblizné¢ dvou a pul hodinovym rozestupem. Zajimavosti je
fakt, Ze casovy harmonogram je mirn¢ odliSny dle v€éku déti, nejmensi déti maji rozestup mezi

jidly o ptl hodiny mensi.

Dal$im rozdilem je mnozstvi Zivin, které maji déti v tomto v€ku piijmout, tomu je také
ptizpiisoben jidelni¢ek mateiské Skoly. Podrobnéji je vSe popsano v tabulce ¢.1. Naptiklad
mléko nebo mlécné vyrobky jsou na jidelnicku kazdy den a v nékterych dnech jsou poddvany
i dvakrét. CozZ je ale pouze ¢ast doporucenych porci, které by mély déti béhem dne ptijmout.
Dtivodem, pro¢ potiebuji takové mnozstvi mléka a mléénych vyrobki, je vétSi potreba
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nékterych Zivin, vitamind a mineralnich latek, které jsou v mléce obsazeny (hlavné vapnik pro

vyvoj kosti).

Ovoce a zelenina jsou nepostradatelnou slozkou kazdého jidelnicku, at’ uz se jedna
o matefskou, zdkladni nebo stfedni Skolu. V mateiské Skole maji jednu velkou vyhodu, kterou
je zajisténi pitného rezimu béhem dne. V zimnich mésicich to byva nejcastéji ¢aj a v letnich

naopak voda s citronem nebo také ¢aj.

5.6 Zakladni a stiedni Skoly

Pokud hovoiime o stravovéani na zdkladnich a stfednich Skoldch, mame tim na mysli v prvé
fad¢ obeédy nabizené ve Skolnich jidelnach, ale patii sem také Skolni automaty a bufety. Jak jiz
bylo uvedeno vySe v textu, pravé bufety a automaty pfispivaji negativnim zplisobem
k nevhodnému stravovéani déti ve Skolach. Oproti tomu obédy ze Skolnich jidelen jsou v tomto

ohledu na vysoké tirovni, musi spliiovat konkrétni normy a obsahovat urcité mnozstvi zZivin.

Mnoho zékladnich a stfednich Skol nabizi vybér ze dvou jidel. Kazdé Skolské zafizeni si samo
rozhoduje o tom, zda tuto mozZnost pro své stravniky ziidi, nenf to totiZ jejich povinnosti. Pro
Skolni jidelnu to jist¢ znamend vEtsi pracovni vytizeni, avSak zaroven se tim zvysi zdjem déti
o Skolni obédy. Cilem Skolnich jidelen je nejen zajistit pestrou a vyvaZenou stravu, ale také
ziskat co nejvice déti, které by se zde rady stravovaly. A pokud nabizeji vybér ze dvou jidel,

je pravdépodobné, Ze se zde zacne stravovat vetsi pocet déti.

Rozdilem oproti matetské kole je hlavné mensi podet poddvanych jidel. Déti v MS dostdvaji
tfi jidla za den a na zdkladni nebo stiedni Skole uz je to jen jedno. Zde hraji zdsadni roli praveé
rodice, kteti by m¢éli zajistit svym détem ostatni dopoledni jidla, tedy zdravou snidani
a svacinu. Je tfeba dbét na to, aby svaciny co nejvice odpovidaly aktudlnim potfebam ditéte

a spolu s obédem tak zajistily spravny vyvoj ditcte.

28



6 Poruchy jidelniho chovani a piijmu potravy

, Problémy s jidlem mohou byt docasnou epizodou v Zivoté ditéte, ale nekdy mohou
poznamenat cely jeho Zivot. “ (Frankova, 2013, s.104). Tato vystiZzna véta poukazuje na to, Ze
abnormality v jidelnim chovéani se nemohou brat na lehkou vahu, nebot’ problémy, které se
chovani v raném détstvi maji Casto pouze mirny charakter, a proto si rodi¢e neuvédomuji,
jejich zavaznost a neptikladaji jim takovy vyznam. Existuje mnoho poruch jidelniho chovéni
a ptijmu potravy a bohuzel se s nimi setkdvame stale Castéji i u malych déti. Neékteré z nich
maji pouze minimdlni negativni dopad na zdravi ditéte, ale jiné mohou vést k vaZnym

zdravotnim problémim ohroZujici zdravotni stav ditéte (Frankovd, 2013).

6.1 Body Mass Index (BMI)

S problematikou poruchy jidelniho chovani a pifijmu potravy souvisi i Body Mass Index
neboli odhad télesného tuku. Jednd se o ukazatel uzndvany Svétovou zdravotnickou
organizaci (WHO), pomoci kterého miizeme urcit, do jaké kategorie jedinec spadd. Celkem
obsahuje 6 kategorii - podvédha, norma, nadvdha, obezita 1. stupné, obezita 2. stupné, obezita

3. stupné.
Tento index spocitime jednoduse podle nasledujiciho vzorce:

BMI = hmotnost v kg / (v§$ka v m)*
Ukéazkovy piiklad:
Pro osobu, kterd méii 150cm a vazi 60kg, se BMI spocita nasledovné:
BMI = 60/(1,5)"= 26,67
Tabulka hodnoceni télesné hmotnosti podle BMI

Na zédklad¢ ziskaného vysledku nyni miZeme podle nésledujici tabulky urcit, do jaké
kategorie dany jedinec patii a jak vysoka jsou s touto kategorii spjatd zdravotni rizika, na

které bychom si méli dat pozor.
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BMI Kategorie Zdravotni rizika

Méné nez 18,5 podvaha vysokd
18,5-24.9 norma minimalni
25,0-29.9 nadvaha nizk4 a7 lehce vyssi
30,0 — 34,9 obezita 1. stupné zvySena
35,0-399 obezita 2.stupné (zdvazn4) vysokd
40,0 a vice obezita 3.stupné (t¢Zkd) velmi vysokd

Tabulka 4 Tabulka hodnoceni télesné hmotnosti podle BMI.
Pievzato z: Kejvalova (2010, s.17)

6.2 Mentalni anorexie a mentalni bulimie

Mentalni anorexie

Mentélni anorexie je bohuZel problémem vétSiny spole€nosti, a tedy i té nasi. Projevuje se
odpiranim jidla, nadmérnym cvicenim, zdmérnym vyvolavanim zvraceni a podobnég. Tyka se
vétSinou Zen a divek, které nejsou spokojeny se svym vzhledem a chtéji byt co nejStihle;jsi.
Problémem je, Ze se tato nemoc prokazatelné objevuje uz u divek na prvnim stupni zdkladni
Skoly, které se chtéji co nejvice podobat vyhublym modelkdm. Redukce piijmu potravy
a pouzivani dal$ich podptrnych prostiedkli vede k postupnému sniZeni télesné hmotnosti az
na samé minimum. Clov&k uZ neni schopen sdm zabrénit dalSim ztrdtdm hmotnosti, coZ miiZe
vést az k iplnému vycerpéni energetickych zdsob i svalové hmoty. Proto je potfeba vzdy vcas

zasahnout a nenechat nemoc rozvinout do takového stadia (Frankova, 2013).
Mentalni bulimie

Mezi typické projevy mentdlni bulimie patii nekontrolovatelné ptejidani a nasledné vyvoléani
zvraceni. I toto onemocnéni se tykd pfevdzné Zen, avSak projevuje se v pozd¢jSim véku nez
anorexie. Nemocné Zeny jsou nespokojeny se svym vzhledem a kazdy tbytek na véze je pro
n¢ dal$i motivaci k pokracovani v hubnuti. Pfi jezeni jidla pocituji vétSinou dobry pocit,
avSak zdhy se dostavi pocit viny a sebeobviniovani a nédsleduje zvraceni a pocit dlevy, i proto
je bulimie casto spojovdna s depresivnimi stavy. I toto onemocnéni je velmi zdvazné
a vyZaduje v€asnou pomoc ze strany rodiny a odbornik{i. Rodi¢e by nikdy neméli podceniovat

jakékoli abnormality ve stravovani svych déti (Fraiikovd, 2013).
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Prevence vzniku MA a MB

Pro vcéasné rozpoznani poruchy jidelniho chovani nebo poruchy piijmu potravy je potieba
sledovat chovani ditéte pii jidle a vSimat si vSech odchylek. Rodi¢e by méli zbystfit zvlaste
tehdy, chce-li dité jist pouze o samoté, vynechdva jidla, ubyva na vaze a podobné. Tyto
projevy vsak nemusi hned znamenat poruchu piijmu potravy, miiZze se jednat pouze o docasny
stav zptisobeny napiiklad narusenou psychikou ditdte, drazem nebo nemoci. Zadn4 z téchto
piiCin se samoziejm¢ nesmi brat na lehkou vahu a rodi¢e by ji m¢li vzdy fesit. Pokud by se
stav ditéte zhorSil natolik, Ze mu rodi¢e sami nemohou pomoci, méli by se v€as obratit na

pomoc odbornikil (Fraiikkov4, 2013).

6.3 Détska obezita

V soucasné dob¢ je détskd obezita Casto diskutovanym problémem a pocet obéznich déti rok
od roku stoupa. ,,Jedno z péti déti v Evropé v soucasnosti trpi nadvdahou. Z téchto deti je celd
tretina obéznich. Kazdym rokem pribyvd 400 000 mladych obéznich Evropanu.* (Kejvalova,
2010, s.15). Tento problém se viak ¢im dal tim Gastéji tykd i déti v Ceské republice. I u nés
plati, Ze kazdym rokem ptibyva déti, které trpi nadvahou. V soucasné dob¢ se obezita tyka
20% — 30% déti, z nichz 2/3 déti se téchto prebytecnych kilogramt jiZz nezbavi. Ta s sebou
pfinési 1 dalsi zdravotni komplikace, které se mohou projevit jiz v détstvi a pretrvdvat az do
dospélosti. Jak uvadi Sulcova (2007a, s.15) ,,Mohou se tak objevovat vyboceni pdtere nebo
dolnich koncetin, mohou vznikat viditelné zmény na kiizi a podobné. Casto se ji v détském
veku objevuji Zlucnikové obtiZe“. DalSimi komplikacemi mohou byt napiiklad cukrovka,
vysoky krevni tlak nebo nddorova onemocnéni traviciho traktu (viz niZe). Proto je nutné, aby
rodice jiz od utlého véku déti dbali na jejich vyvédzenou a pestrou stravu, dostatek tekutin
azejména dostatek pohybu. Nezbytnou soucésti je, aby sami rodice §li svym détem
piikladem. Jestlize dité¢ vidi, jak rodiCe jen sedi u televize s misou smazenych bramborovych
lupinkti, které zapiji sladkou limonddou ¢i pivem, téZko se muze naucit zdsaddm spravného
stravovani. Jestlize jiZ rodi¢e zaCnou se sprdvnym stravovanim doma, je nutné o néj dbét i ve

Skole (VZP Ceské republiky, 2013).

Trendem ve Skolnich zafizenich je mit néjaky bufet, kde si déti mtiZou koupit napiiklad parek
v rohliku ¢i automat na slazené ndpoje ¢i Cokolddové tyCinky. Déti tak maji snadny piistup

k méné zdravym potravindm, které doma mnohdy nemaji a je tedy pro n¢ velkym ldkadlem si
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tyto ,,dobroty* koupit. Z hlediska zdravého stravovéni je toto zdvazny problém. OvSem pro

Skolu jsou bufety a automaty velkym piinosem, hlavné z finan¢niho hlediska.

Jednoduse feceno, nadvaha a obezita jsou jevy, pti kterych se v naSem téle hromadi nadbytek
tukové tkané. Zakladni pfiCinou téchto onemocnéni je nerovnovdha mezi energii, kterou
pfijmeme a energii, kterou vyddme zejména néjakou pohybovou aktivitou. Pravé nevydana
energie se pozd&ji za¢ne uklddat do tukovych zédsob a lidé postupné tloustnou. Tuk se u Zen
uklada nejcast&ji na bocich, hyzdich a stehnech, naopak u muzi se ukldda nejcastéji v oblasti

bricha (Marinov, 2011; Nevoral, 2003).

6.3.1 Zdravotni komplikace spojené s obezitou

Obezita a nadvadha s sebou pfindsi celou fadu zdravotnich komplikaci, které mohou mit pro

Clovéka i velmi vazné nasledky. Tyto komplikace nemusi postihovat pouze dospélé jedince,

vvvvv

vV,

a srdec¢niho cévniho systému, zatizeni traviciho systému, kozni potiZe, obézni lidé se vice poti
a to zpisobuje rtizné ekzémy ¢i vyrazky. Zhorseni kvality spanku, zejména u déti, které trpi
obezitou, se ojedinéle mulZe objevit tzv. syndrom apnoe, kdy dochdzi ke kratkym
nepravidelnym zdstavdim dechu, protoze v oblasti krku dochdzi k nahromadéni tuku, coz
zamezi plynulému prichodu vzduchu do plic. Dalsi komplikaci maze byt rozkolisani hladiny
hormonti u divek a hrozi vypuknuti tzv. hirsutismu, ktery zptsobuje nadmérné ochlupeni
v obli¢eji, pokud jiZz divky menstruuji, miZe dojit k naruSeni pravidelnosti jejich cyklu,
v krajnim pfipad¢ az k jeho vymizeni. U chlapci se mize objevit tzv. gynekomastie, kdy
puberty. Vyraznym problémem mohou byt také psychické potiZe. Jedinec trpici nadvéhou
muze trpét nizkym sebevédomim, pozdéji se mohou dostavit i deprese. Obézni jedinci jsou
také mnohem castéji terCem Sikany, zejména ve Skole, to pak miZe vést ke zhorSeni
prospéchu, stranéni se kolektivu. DéEti se pak tyto problémy mohou snaZzit fesit radikalnim
zptisobem a miZe u nich propuknout né&kterd z poruch pifijmu potravy, napf. bulimie ¢i

naopak noc¢ni piejidani. S rozvojem obezity také souvisi diabetes, je to vibec nejhorsi
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komplikace spojend s obezitou, t€lo nemusi spravné tvofit inzulin a reagovat na négj, proto jiz

ve velmi nizkém véku miize propuknout diabetes 2. Typu (VZP Ceské republiky, 2013).

6.3.2 Priiciny vzniku obezity

s s

Pro dodrzovani zédsad zdravého stravovani, je nutné v détskych jidelniccich omezit, ¢i
dokonce vypustit niZze uvedené potraviny, jako jsou sladkosti a konzumace jidel rychlého

obcerstveni.
Sladkosti

Jak jiz bylo jednou zminéno, sladka jidla v sobé obsahuji rychle vyuzitelnou energii. Pokud
tato energie neni zcela vyuZita, zacne se ukladdat v téle do zdsob, coz je pocatecni jev obezity.
Sladkosti nemusime z détského jidelnicku uplné vyloucit, jen je nutné je vyznamné omezit.
Nejedna se jen o sladkosti typu suSenek ¢i ¢okolady, ale omezit bychom méli i sladkd jidla,
kterymi jsou napfi. livance, palaCinky nebo Zemlovky. Malym détem asi tézZko vysvétlime,
pro¢ ostatni déti mlsaji sladké a oni ne, proto je dobré je nahradit zdravéjSimi variantami,

napt. cokolddou s vysokym podilem kakaa.
Fast food

Navstévy fastfoodd jsou u déti a hlavné u dospivajici mlddeZe velmi oblibené. Avsak
konzumace jidel v téchto obclerstvenich je velmi rizikova. Jidla zaloZend na bazi rychlého
obcerstveni obsahuji celou fadu nevhodnych latek pro nas organismus. Je v nich vysoky podil
soli, vysoky piisun tukt, déle také nasycenych a trans mastnych kyselin. Tato jidla neobsahuji
(a pokud ano, tak jen velice malo) ovoce Ci zeleninu a také je v nich zcela minimdlni nebo
dokonce viibec Zadny podil vlakniny. Proto by stravovéni v téchto typech zatizeni mélo byt

pouze vyjimecné (Kejvalova, 2010).
Pohyb

Dalsi pfi¢inou vzniku a rozvoje obezity je nedostate¢né mnozstvi pohybu, tedy nepoméer mezi
pfijatou a spotfebovanou energii, coZz vede k hromadéni tuku v téle. Je potfeba piimét déti
k aktivnimu vyuZivani volného Casu. Nemusi se jednat pouze o cilené sportovni aktivity,
staci, kdyZ si dit¢ venku aktivné hraje s kamarady. Déti v pfedSkolnim a Skolnim véku by

m¢ély travit nékolik hodin denné pohybovou ¢innosti, do té se fadi i prochdzky, cesta do Skoly
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a ze Skoly, sportovni aktivity, venkovni hry a podobné. V podstaté jde o dobu, kdy jen nesedi
doma u televize nebo pocitace. Pohybovd aktivita nejen zmirfiuje riziko vzniku obezity, ale

napomahd také spravnému vyvoji dité, jeho kosti a svalii (Nevoral, 2003).
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7 Shrnuti teoretické ¢asti

V teoretické casti se podafilo obsdhnout zdkladni informace potiebné k ziskani povédomi
o dané problematice. Tato Cdst prace je rozdélena na jednotlivé kapitoly zméfené vzdy na

konkrétni oblasti ve stravovani déti.

V prvé kapitole jsou popsany zdkladni slozky vyZzivy, se kterymi je nutno se sezndmit.
Nejdrive jsou uvedeny bilkoviny, jejich d€leni, funkce a diileZitost pro spravny rust. Déle tuky
a jejich pozitivni a negativni dopad na lidsky organismus. Sacharidy a jejich dloha pfi tvorbé
energie i dusledky jejich nadmérné konzumace. Neni zde zapomenuto ani na mineralni latky,

vitaminy a vodu.

Druhé kapitola se zabyva zdklady spravného stravovani. Jsou zde popsany zédkladni pohledy
na spravné stravovani, podrobnéji je popsdna potravinovd pyramida i doporucené denni

davky. Déle je uvedeno, jak by mélo vypadat idedlni rozloZeni stravy béhem dne.

Treti Cast je vénovdna vyZzivé a stravovani ditéte v prubéhu jejich vyvoje. Nejprve je
objasnéno stravovani a stravovaci navyky v roding, ddle pak vyziva déti v predSkolnim véku.
Zavérem jsou uvedeny informace o stravovani a vyziveé déti ve véku od Sesti do osmnécti let

rozdélenych do tif kategorii (6 — 10 let, 11 — 14 let a 15 — 18 let).

Ve ctvrté kapitole je uvedeno, jak vypadd stravovéani ve Skolskych zafizenich, at’ uz jde
o matefské, zdkladni nebo stfedni Skoly. Jaké maji povinnosti Skolni jidelny a co vSechno
museji nabizend jidla spliiovat. Oproti tomu jsou zde také zadkladni informace o Skolnich

bufetech a automatech.

Posledni kapitola se vénuje poruchdm jidelniho chovdni a pfijmu potravy. Konkrétné
problematice mentdlni anorexie a bulimie a prevence jejich vzniku. Také jsou zde informace

o détské obezité a zdravotnich komplikacich, které zpiisobuje.
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PRAKTICKA CAST
8 Vyzkumné Seti‘eni

8.1 Cil prace

Cilem prace je ziskani a zpracovani informaci tykajicich se zadjmu rodi¢li o stravovani svych
déti po dobu, kdy jsou déti ve Skole. Vyzkumné Setfeni je zaméfené na rodice, jejichz déti
navstévuji matefskou Skolu, prvni ¢i druhy stupen zdkladni Skoly nebo stfedni Skolu v okrese

Chomutov.
Dil¢i cile:

1. Sledovat miru informovanosti rodi¢li o stravovani svych déti navstévujicich matefskou
Skolu.

2. Sledovat miru informovanosti rodicli o stravovani svych déti navstévujicich prvni
nebo druhy stupen zdkladni Skoly.

3. Sledovat miru informovanosti rodict o stravovani svych déti navstévujicich stfedni

Skolu.

8.2 Vyzkumné otazky

Vyzkumné otdzky byly vytvoreny na predpokladu, Ze se stoupajicim vékem déti klesd zajem
a informovanost rodicu o stravovani svych déti v dob¢, kdy jsou ve Skole a zaroven se sniZuje

pocet déti, které chodi na obédy ve Skole.

1. Je zdjem a informovanost rodi¢ii o stravovani svych déti v dobé, kdy jsou ve Skole
nejvetsi v matetské skole?

2. Snizuje se zdjem a informovanost rodi¢ii o stravovani svych déti se stoupajicim vékem
ditéte?

3. Navstévuje Skolni jidelnu méné déti na stfedni Skole, neZ na zékladni Skole?

8.3 Metody vyzkumu

Jako nejvhodnéjsi metoda pro ziskani potfebnych dat byla zvolena dotaznikovd metoda.
Celkem byly vytvofeny dva dotazniky z divodu odliSnosti ve stravovdni v matefskych

Skoléach a ostatnich Skolskych zafizenich.
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8.4 Dotaznik

Pro vyzkum byly pouzity dva dotazniky, jeden pro mateiské Skoly a druhy dotaznik byl urcen
pro prvni stupeni zdkladni Skoly, druhy stupeni zdkladni Skoly a stfedni Skoly. Pro matefské
Skoly bylo celkem deset otdzek a pro zdkladni a stfedni Skoly sedmnéct otdzek. VéEtSina z nich
byla uzavienych, vzdy sjednou moZnou odpovédi. Dotazniky byly anonymni a jejich
vyplnéni nezabralo vice nez deset minut. Pro tvorbu dotazniku byl pouZit program Microsoft
Word, nasledné byl dotaznik pfepsdn a uloZzen na webu pomoci aplikace Google forms.

Vzorové dotazniky jsou umistény v ptiloze ¢islo 1-6.

8.5 Cilova skupina a sbér dat

Vyzkumné Setfeni bylo zaméieno na rodice z okresu Chomutov, jejichZ déti navstévuji jedno

z vySe uvedenych skolskych zatizeni.

Data byla ziskdvdna dvéma zpusoby, vypliovanim dotaznikl jak v elektronické, tak tisténé
podob¢. Tisténé dotazniky vyplnovali rodice bud’ piimo ve Skolském zafizeni, nebo si je
odnesli domt a druhy den je opét pfinesli. Elektronické dotazniky byly umistény na web
a shodovaly se stémi v tisténé podob&. Moznost vypliovani pies internet byla zvolena
z davodu minimdlniho poctu rodicl, které lze zastihnout na stiednich Skoldch a na druhém

stupni zdkladnich Skol.

8.6 Zpracovani dat

Ziskana data z dotaznikt (tiSténych i elektronickych) byla pfevedena do elektronické podoby
tak, aby bylo mozné jejich dalsi zpracovani. Pro praci s nimi byl zvolen tabulkovy editor
Microsoft Excel, ve kterém se nashromdzdéné odpovédi zanalyzovaly a ptevedly do

prehlednych tabulek a grafi s absolutnimi i relativnimi hodnotami.

37



9 Vysledky vyzkumného Setieni

Vyzkumného Setieni se zucastnilo né¢kolik skolskych zafizeni z okresu Chomutov. Celkem se
podaftilo nashromdzdit necelych Ctyfi sta vyplnénych dotaznikl, konkrétné 378 exemplait.
Nejvice jich bylo z matefskych Skol, kde bylo ziskdvani informaci nejjednodussi, z diivodu
kazdodenni pfitomnosti rodi¢t déti. Dokonce zde musel byt vyzkum ptedCasné ukoncen
z divodu vyplnéni predpoklddaného poctu dotaznikii v poloviénim c¢ase oproti ostatnim
Skolskym zafizenim. Nejmensi zdjem o spolupréci byl s rodici, jejichz déti navstévuji stfedni
Skolu. Cely vyzkum trval necelych deset dni. Konkrétni hodnoty vyzkumu jsou uvedeny

v nésledujici tabulce a grafu.

Pocet ziskanych dotazniku

M Materska skola

Celkovy soubor
M Zakladni skola -

" Materska skola 118
Zakladni skola - 1.st 98
i Zakladni Skola - - o
7st Zakladni skola - 2.st 84
W Stredni tola Stredni Skola 78
Celkem 378
Graf 1 - Pocet dotazniku Tabulka 5 — Pocet dotazniku

9.1 Vyzkum v materskych Skolach

Vyzkum potvrdil o¢ekdvani, ze zdjem rodi¢u o stravovani svych déti v mateiské Skole bude
na vysoké drovni. Rodice se zde velmi zajimaji o to, co jejich dit€¢ konzumuje béhem pobytu
zde. A to nejen komunikaci se svymi détmi, ale také sledovanim jidelnicku v pfedstihu nebo
zajimanim se o kvalitu nabizenych jidel. MiZeme tedy tvrdit, Ze zde jesté pfistupuji rodice ke
stravovani svych déti svédomité a zodpovédné. Nize v textu jsou rozpracovany jednotlivé

otdzky z vyzkumného Setfeni.
Zajem rodici o kvalitu a zdravi prospésnost jidel

Na otazku, zda jsou podle rodict jidla v matetské Skole zdravi prospésnd, odpovédéla vétsina

dotazovanych, kladné. Odpovéd’ ANO se vyskytovala nejcastéji, a to v celkovém poctu 86 ze
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118 odpovédi. Zasadné proti tomuto tvrzeni nebyl ani jeden dotazovany rodi¢. Deset

respondenti si nebylo jisto a zvolilo moZnost NEVIM.

Myslite si, Ze jidla v materské
Skole prospivaji zdravi?

8%

0,

S M Ano Absolutni | Relativni

0% M Ne cetnost cetnost

0,
i Casteéné LI 86 73%
, Ne 0 0%

M Nevim -
Castecné 22 19%
Nevim 10 8%
Graf 2 — Zdravi prospésna jidla Tabulka 6 — Zdravi prospésna jidla

S prospésnosti pro zdravi souvisi také kvalita jidel, kterd jsou détem podavéana. Tedy
napiiklad kvalita samotnych potravin, ze kterych se pokrm pfipravuje, drovenn nasledného
technologického zpracovani, vyvazené nutri¢ni hodnoty apod. Je té€zké posoudit kvalitu, kdyz
konkrétni jidlo rodice nejedli, ale jsou obezndmeni s tim, co jejich dit€¢ konzumovalo, at’ uz
prostiednictvim nasténky s jidelnickem nebo podle vypoveédi svych déti. Ty jim casto vSe
popisuji do nejmensich detaili. V jedné z navstivenych matetfskych Skol byla dokonce
moznost ochutnani nékterych jidel pfimo na rodi¢ovskych schizkiach. Jednalo se ptrevazné
omén¢ zndmd jidla nebo ndpoje, jako je pomazinka z Cervené Cocky, pohanky nebo

rakytnikovy Caj.

Na otdzku, zda jsou rodic¢e spokojeni s kvalitou nabizenych jidel, odpovédé€lo 82 z nich, Ze
ANO, co? je vice nez 70 %. Moznost CASTECNE zvolilo 28 dotdzanych a zbylych 6 bud’

nebylo spokojenych, nebo se o to ani nezajimaji.
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Jste spokojeni s kvalitou
nabizenych jidel?
3% M Ano Absolutni | Relativni
24% v -

‘ cetnost cetnost
¥ Ne Ano 82 71%
2% Ne 2 2%

o S
u Castetns Caste.cl:ne' 28 24%
Nezajimam 4 3%

se o to
Graf 3 — Spokojenost s kvalitou Tabulka 7 — Spokojenost s kvalitou

O tom, Ze jsou rodice spokojeni se stravovanim v mateiské Skole, hovoii také fakt, Ze ani
jeden z dotazovanych nevodi své dit¢ pravidelné¢ pied obédem domit, aby mu mohl déavat

vlastni jidlo.

Chodi nékdy Vase dité domt pred
obédem, protoze mu chcete davat
vlastni jidlo?

2% 0%
M Ano Absolutni | Relativni
& Ne Cetnost Cetnost
5 Ano 0 0%
i Obcas
Ne 116 98%
Obcas 2 2%
Graf 4 — Vlastni jidlo Tabulka 8 — Vlastni jidlo

Informovanost a zajem rodici

Jedna ze zkoumanych oblasti byla také informovanost rodi¢ii o Skolnim jidelnicku. Pokud se
rodi¢ zajimd o stravovani svého ditcte, je jasné, Ze se alesponi obCas podivd na jidelnicek
matetské Skoly. JidelniCek sledovalo dopfedu celkem 92 rodict (odpovédi ANO
a CASTECNE), tedy 86 % z celkového podtu odpovédi. Téch, ktefi se o to nezajimali viibec,
bylo pouze 16.
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Sledujete s predstihem, jaka jidla
budou konzumovat Vase déti v
materské sSkole?

20%
M Ano Absolutni | Relativni
14% éetnost éetnost
M Ne
5 Ano 78 66%
i Castecné
Ne 16 14%
Castecné 24 20%
Graf 5 - Jidelniéek Tabulka 9 - Jidelnié¢ek

Podstatnou a asi nejdulezitéjsi ¢asti vyzkumu bylo zjisténi, zda se rodice zajimaji o to, co
jejich dité ve Skole konzumovalo, jak mu chutnalo, jestli si $lo pfidat a podobné&. Ze ziskanych
dat je zcela jasné, Ze zde je zdjem rodici opravdu veliky. Presné 100 z nich tvrdi, Ze se pta
svého ditéte na stravovani v matetské Skole, dokonce neni nikdo, kdo by se o to alespon

¢aste¢né nezajimal.

Ptate se Vaseho ditéte, co mélo k
obédu, jak mu chutnalo a

podobné?
15%
0%

i Ano Absolutni | Relativni

M Ne cetnost cetnost
Ano 100 85%

i Obcas
Ne 0 0%
Obcas 18 15%

Graf 6 — Zdjem rodica Tabulka 10 — Zajem rodici

Nové druhy potravin

Na to, zda se v soucasné dobé pfipravuji jidla z jinych potravin, nez diive (naptiklad pted
triceti lety) byla zaméfena jedna z vyzkumnych otdzek. Nadpolovi¢ni vétSina respondentil si
mysli, ¢ ANO a dal$ich 32 % se domnivd, Ze alespoit CASTECNE. Je tedy zfejmé, Ze si
rodice uvédomuji odliSnosti ve stravovani svych déti oproti tomu, kdy chodili do matetské

Skoly oni.
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Myslite si, Ze se v materskych
Skolach pripravuji jina jidla, nez
drive?

7% . S
Absolutni | Relativni

M Ano v -
5 ‘ cetnost cetnost
e Ano 72 61%
u Céste¢né Ne 0 0%
0% M Nevim Céastené 38 32%
Nevim 8 7%
Graf 7 - Odlisna jidla Tabulka 11 - Odli$n4 jidla

Je ztejmé, Ze jsou pouzivdny Castecné i jiné potraviny neZ se pii piipravé jidel pouzivaly
diive. Nastava vSak otdzka, zda s tim souhlasi i rodice déti, které tyto pokrmy konzumuji.
Proti pouZzivani ,,novych* a méné znamych potravin byli pouze dva dotdzani rodice, naopak

70 % to vubec nevadilo.

Vadi vam, Ze se v soucasné dobé

pripravuji jidla ze zdravych a méné
znamych potravin jako je pohanka,

kuskus, jahly apod.? Absolutni | Relativni

g% 2% oA Cetnost Cetnost

20% Ano 2 2%

M Ne Ne 82 70%

u Castetné Castecné 24 20%

M Netesim to NeresSim to 10 8%

Graf 8 — Nové potraviny Tabulka 12 — Nové potraviny

Velky pocet rodict uvedl, Ze jim pouZivani téchto potravin pfi ptiprave jidel v mateiské Skole
nevadi, proto byla jedna z otizek zaméfena na to, zda i doma piipravuji jidla z téchto
potravin. Zde uZ nebyl vysledek tak jednozna¢ny, pouhych 20 % (24 rodict) uvedlo, Ze tyto

potraviny pouzivaji i doma.
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Varite také doma z téchto surovin?

20%
i Ano Absolutni | Relativni
M Ne cetnost cetnost
o .. Ano 24 20%
i Castecneé
Ne 52 44%
Casteéné 42 36%
Graf 9 - Nové potraviny 2 Tabulka 13 — Nové potraviny 2

Piipominky

V rdamci Setfeni bylo také zjistovano, zda by chtéli rodice néco na Skolnim stravovani zménit.
Ptiblizn€ pétina dotazovanych pfisla na néco, co by zménit chtéli. V podstaté neslo o zdsadni
zmény ve stravovani, spiSe o pfipominky ke stivajicimu systému. Jedendcti z nich by ani
nevadilo se podilet na téchto zménach, zbylych 16 rodi¢ii by spolupréci bud’ odmitli, nebo si

nebyli jisti. Nejcastéjsi pripominky:

Malé porce svacin Pouze miisli ty¢inka

Pouze ovoce

SloZeni svacin Kazdy den chléb
Miisli ty¢inka

Malo ovoce

Pitny rezim VétSinou pouze slazeny €aj
Vice ovocnych §tav (dzust)

Chybi vybér ndpoje

Druh jidla Prili§ Casto luSténiny
Casto nekvalitni ryby

Pfidat ovocné salaty

Tabulka 14 — Pfipominky
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Chtéli byste se podilet na téchto
zménach a spolupracovat s
mateiskou Skolou?

YA Absolutni | Relativni
35% no Cetnost Cetnost
42% &N
€ Ano 11 42%
M Mozna Ne 6 23%
23% Mozna 9 35%
Graf 10 — Spoluprace Tabulka 15 — Spoluprace

9.2 Vyzkum na zakladnich a stiednich Skolach

Vysledky vyzkumného Setfeni zaméfené na zdkladni a stiedni Skoly pfinds$i spoustu
zajimavych fakt o pfistupu rodi¢li ke stravovani svych déti. NiZe jsou porovnavany

vvvvvv

druhy stupen zdkladni Skoly a stfedni Skolu.
Priprava a sloZeni svacin

Prvni otdzka byla zaméfena za piipravu dopoledni svaliny pro déti. Pfipravu nebo nakup
svaciny na prvnim stupni zékladni Skoly feSi pfevdzné rodice (vice nez 90 %), na druhém
stupni uZ je to pfevazné piiprava svaciny ditétem (57 %) a na stfeni Skole uz je znacny podil
kupovanych svacin (27 %), déti Casto dokonce ani nesvaci (15 %). To, kdo svacinu pro dité

obstaral, vétSinou ovliviiuje jeji sloZeni.

Kdo pfipravuje nebo kupuje ditéti dopoledni svacinu?

100%
80%
60% m 1. stupeni Z8
20% W 2. stupeni ZS
T Stredni skola
° l—.l } 0
0%
Rodi¢ Dité si ji Dité si ji Nékdo z Dité nesvaci
pfipravuje kupuje rodiny

Graf 11 - Priprava svacin
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1. stupeni 28 2. stupen 28 Stredni skola
Rodi¢ 89 91% 21 25% 3 4%
Dité si ji 6 6% 48 57% 30 39%
pfipravuje
Dité si ji kupuje 0 0% 6 7% 21 27%
Nékdo z rodiny 3 3% 9 11% 12 15%
Dité nesvaci 0 0% 0 0% 12 15%

Tabulka 16 — Priprava svacin

Rodi¢e déti z prvniho stupné se v nejvétsi mife zajimali o to, jakou svacinu si jejich dité
koupilo nebo ptipravilo. Celkem 96 % z nich uvedlo, Ze se o svaCiny svych déti pravidelné
zajimd, dokonce nebyl ani jediny, ktery by se o to viibec nezajimal. Na stfednich Skoldch byl

vysledek zcela opacny, téméf polovina rodicl se o svaciny svych déti viibec nezajimala.

Pokud svacinu nepfipravujete, zajimate se o to co si
Vase dité koupi nebo pfipravi?

100%
80%
m 1. stuperi 28
60% °
20% M 2. stupen ZS
(o]
Stredni skola
20%
0%
Ano Ne Caste¢né

Graf 12 - Priprava svacin 2

1. stuperi 28 2. stupen 28 Stiedni skola
Ano 66 96% 42 54% 21 28%
Ne 0 0% 0 0% 33 44%
Casteéné 3 4% 36 46% 21 28%

Tabulka 17 — Priprava svacin 2

DileZitou, avSak ¢asto opomijenou soucdsti svacin by mélo byt dostate€né mnoZstvi tekutin.
Na otdzku, zda je soucdsti svaciny také piti, odpovédéla vétSina rodicii kladn€. Na stfedni
Skole si Ctvrtina rodi¢li nebyla jista, ale prekvapivych 65 % tvrdilo, Ze jejich déti maji
k svaciné také n¢jaky napoj.
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m 2. stupeni 28

J; 1 Stredni skola

0%

Ano

—,
Ne

Nevim

Graf 13 - Piti

1. stupen Z8

2. stupen 28

Stiedni skola

Tabulka 18 - Piti

Za zdravi prospé$né povazovali svaciny nejCastéji rodi¢e déti z prvniho a druhého stupné
zékladnich skol. Obé veékové skupiny obsahovaly vice nez 95 % kladnych odpovédi, at’ uz
svaciny povazovali za zcela zdravi prospesné, nebo jen z ¢asti. Oproti tomu na stfedni Skole

nedokazala puilka rodict ani posoudit zdravi prospésnost svacin, to také souvisi s tim, Ze se

tolik nezajimaji o to, co jejich déti svaci.

0%

m 2. stupeni 28

1 Stredni skola

Ano

Ne

Castecné

Nevim

Graf 14 — Zdravé svadiny
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1. stupen 28 2. stupen S Stiedni $kola

Tabulka 19 — Zdravé svacdiny

Skolni automaty a bufety

Bohuzel i skolni bufety a automaty negativné ovliviiuji stravovani déti. Téméf 90 % rodict
sttedoSkoldkl potvrdila, Ze si zde jejich déti kupuji néjaké dobroty alespon obc¢as. Vice nez
polovina déti z prvniho stupné si naopak nekupuje v bufetech nic. Urcitou roli mize hrat také

mnoZstvi penéz, které maji k dispozici déti prvniho stupné.

9 e
40% M 1. stupen ZS
30% m 2. stupeni 28
20% 1 Stredni skola
10%

0%
Ano Ne Obcas Nevim

Graf 15 — Automaty

1. stupen Z8 2. stupen 28 Stiedni skola

Nevim 3 3% 15 18% 6 8%

Tabulka 20 — Automaty
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Projekty na podporu zdravi

Pokud se rodic¢e zajimaji o zdravi a stravovani svych déti, méli by také védét, zda je Skola,
kterou jejich dité navstévuje, zapojena do n¢jakého projektu na podporu zdravi. Cilem bylo
zjistit, jak jsou rodi¢e informovdni o projektech probihajicich na Skole, kterou jejich dité
navstévuje, nikoli to, kolik Skol je do nich zapojeno. Z vysledk se ukdzalo, Ze nejméné
informovani jsou rodiCe déti navstévujicich stfedni Skolu, vice nez 50 % nedokazalo fici jasné
ANO nebo NE. Ale ani ostatni kategorie na tom nebyly o mnoho 1épe, i na druhém stupni

polovina rodict nevédéla o tom, zda je jejich Skola do néjakého projektu zapojena.

Je Skola, kterou Vase dité navstévuje, zapojena do
néjakého projektu na podporu zdravi?

70%
60%
50%
40%
30%
20% Stredni skola
10%
0%

m 1. stuperi 28

W 2. stuperi 2§

Ano Ne Nevim

Graf 16 - Projekty

1. stuperi 28 2. stupen 28 Stiedni skola

Ano 62 63% 41 49% 6 8%
Ne 6 6% 0 0% 24 31%
Nevim 30 31% 43 51% 48 61%

Tabulka 21 — Projekty
Skolni obédy

Hlavni ¢4st vyzkumu byla zaméfena na obédy, které zakladni a stfedni Skola nabizi. Nejdiive
bylo zapottebi zjistit, jak velkd cast déti chodi ve Skole na obédy. Ukdzalo se, Ze
s pfibyvajicim vékem jejich pocet vyrazné klesal. Na zdkladni Skole je to v priméru 85 %
ana stfedni Skole uz jen pouhych 39 %. ZardZejici je také fakt, Ze témét pétina rodich

sttedoskoldktl ani nevi, jestli jejich dité chodi na ob&dy.
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60%
W 2. stupeni ZS

40% .
1 Stredni skola

20%

0%
Ano Ne Nevim

Graf 17 — Obédy

1. stupen 28 2. stupen S Stredni $kola

Tabulka 22 — Obédy

Skolni jidelny &asto nabizeji vybér ze dvou jidel, zda je tomu tak i v okrese Chomutov a zda
rodice viibec tusi, jestli jejich dité tuto moznost ma, bylo zjistovano dalsi otdzkou. Z vysledkt
Setfeni bylo zjiSténo, Ze tuto moZnost nabizi neceld polovina Skol, na kterych vyzkum
probihal. Vyslednd hodnota by byla jist¢ vyssi, kdyby rodi¢e déti z nejstar§i skupiny tuto
informaci védéli a zajimali se o ni. Jak je vidét, rodice stfedoSkoldkii se moc nestaraji

o stravovani svych déti v dobé, kdy jsou ve Skole.

30% W 2. stuperi 2§
20% 1 Stfedni skola
10%
0%
Ano Ne Nevim

Graf 18 — Vybér jidel
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1. stuperi Z8

2. stupen 28

Stredni Skola

Ano 53 54% 36 50% 24 36%
Ne 45 46% 33 46% 21 32%
Nevim 0 0% 3 4% 21 32%

Tabulka 23 — Vybér jidel

Pokud maji déti vybér ze dvou jidel, nastava otdzka, zda rodice ovliviiuji vybér tohoto jidla.
Dtivody mohou byt rizné, at’ uz jde o zdravotni pfi€iny, nebo o to, jaky pokrm se zd4 rodi¢im
pro dit€¢ vhodnéjsi, nebo jen chtéji, aby nemély déti stejné jidlo ve Skole k obédu i doma
k vecefti. Pfedpokladem je, Ze se rodice divaji na jidelni¢ek Skolni jidelny s piedstihem a Ze se
zajimaji o to, co jejich dit¢ konzumuje. Ve vSech vékovych kategoriich prevazovala odpovéd,
Ze nechavaji vybér jidla na détech, na prvnim stupni zdkladni Skoly to bylo 42 % rodic¢l a na

stfedni Skole dokonce 84 %.

Pokud ano, ovliviiujete vybér tohoto jidla?

100%

80%
m 1. stuperi 2§

60%
M 2. stupen ZS

40%
Stredni skola

20%

0%
Ano Ne

Graf 19 — V§bér jidel 2

Stredni skola

1. stuperi 28

2. stupen 28

Ano 21 32% 6 14% 3 8%
Ne 28 42% 33 79% 30 84%
Castecné 17 26% 3 7% 3 8%

Tabulka 24 — Vybér jidel 2

Aby rodice zjistili, jak se jejich déti stravuji, je zapotfebi s nimi komunikovat a ptat se jich, co
m¢ély k ob&du, jestli si pfidaly, jak jim chutnalo a podobné. Na otdzku, zda se rodice na toto
ptaji svych déti, odpovedeli nejcastéji kladné rodice déti z prvniho a druhého stupné. Nebyl
zde ani jeden, ktery by se o stravovani svych déti ve Skole nezajimal alesponi obCas. Na

50



sttedn{ Skole uZ to neni takové, témét 40 % rodicit odpovédélo, Ze se viibec nezajimd o to, jak

se jejich dit€ ve Skole stravuje.

Ptate se svého ditéte, co mélo k obédu, jak mu chutnalo
a podobné?

100%

80%
60% W 1. stupen ZS
m 2. stupeni 28

40%
Stredni skola

20%

0%

Ano Ne Obcas

Graf 20 — Zajem rodi¢i ZS a SS

1. stuperi 28 2. stupen 28 Stiedni skola

Ano 89 94% 33 46% 12 18%
Ne 0% 0 0% 24 36%
Obcas 6 6% 39 54% 30 46%

Tabulka 25 — Zajem rodi¢i ZS a SS

Dalsi, co mohou rodi¢e udélat pro to, aby méli prehled o stravovani svych déti v dobé&, kdy
jsou ve Skole, je informovat se o jidelnicku Skolni jidelny doptfedu. Na otdzku, zda sleduji
jidelnicek s predstihem, reagovali rodice déti na stfedni Skole zcela negativng, vice nez 80 %
z nich se viibec nezajimalo o to, co bude jejich dit¢ ve Skole konzumovat. Nejvyssi hodnoty
byly zaznamendny jako jiz tradi€né u prvniho stupné zdkladni Skoly, alespon obcas se

o jidelnicek zajimalo vice nez 90 % rodicu.
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W 2. stupeni ZS

1 Stredni skola

0%

Ano

Ne

Obcas

Graf 21 - Jidelni¢ek ZS a SS

1. stupen 28

Stredni Skola

2. stupen S

Tabulka 26 — Jidelni¢ek ZS a SS

Ve vyzkumném Setfeni bylo zjiSt€éno nejen to, Ze s pfibyvajicim vékem ditéte klesd zdjem
rodicl o jeho stravovani, ale zdroven stoupd jejich nespokojenost s kvalitou nabizenych jidel.
Rodice starSich déti jsou o mnoho kriti¢t&j$i. U déti na prvnim a druhém stupni shleddvali

rodice kvalitu jidel alespont ¢4stecné jako uspokojujici a nikdo nebyl proti. Oproti tomu na

sttedni Skole nebylo spokojeno 10 % rodicl a nezdjem projevilo témét 50 % z nich.

30%

20%
10%

m 2. stupeni 28

1= Stredni skola

0%

Ano Ne

Nezajimam
se o to/
nemohu
posoudit

Graf 22 — Kvalita jidel ZS a SS
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1. stuperi Z8

2. stuperi 28

Stredni Skola

Ano 71 75% 36 50% 12 19%
Ne 0 0% 0 0% 6 9%
Casteéné 24 25% 24 33% 15 24%
Nezajimam se o to/ 0 0% 12 17% 30 48%
nemohu posoudit

Tabulka 27 — Kvalita jidel ZS a SS
Pripominky

Pripominky ke stravovani ve Skolskych zafizenich mé¢lo pouze necelych 20 % rodict. Ve
vSech vékovych kategoriich se objevovaly podobné ndmitky. Vice kvalitniho ovoce, moZnost
vybéru ze dvou jidel a moZnost vybéru ndpoje, patfily mezi nejCastéj$i pripominky.
V neposledni fad¢ se rodi¢iim nelibily bufety a automaty ve Skoldch. Ty by nahradili
téch, ktefi nasli néco, co by chtéli zménit, byli ochotni spolupracovat se Skolou a podilet se na

téchto zménach.

Pokud ano, chtéli byste se podilet na téchto zménach
a spolupracovat se sSkolou?

60%
50%
0% m 1. stupefi Z8
30% m 2. stupeni Z5
20% 11 Stredni skola
10%

0%

Ano Ne Mozna

Graf 23 — Spoluprice ZS a SS

Stredni skola

1. stuperi 28

2. stupen 28

Ano 2 10% 2 13% 5 38%
Ne 7 37% 5 31% 4 31%
Mozna 10 53% 9 56% 4 31%

Tabulka 28 — Spoluprice ZS a SS
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10 Shrnuti praktické ¢asti

V praktické ¢asti byly stanoveny cile, kterych se podatilo dspéSné dosdhnout a vyzkumné
otdzky, které byly také zodpovézeny. Byla zde stanovena také metoda vyzkumu i cilova
skupina. Vyzkum probihal ve stanoveném terminu a na stanovenych Skoldch v okrese
Chomutov, pricemz se podafilo ziskat dostatecné mnozstvi dat potiebnych k dosaZeni cilii
a zodpovézeni vyzkumnych otdzek, které byly v této praci stanoveny. Néasledné probihalo

vyhodnoceni a porovnéani vztahu mezi vékem ditéte a mirou z4jmu rodi¢h o stravovani déti.

Oproti obdobnym vyzkumiim byl tento odliSny z hlediska vybéru respondentli. VétSinou jsou
vyzkumna Setfeni zamétend piimo na déti, protoze ziskdvani informaci od nich je jednodussi.

I ptes to byli za cilovou skupinu zvoleni rodice.

Na vyzkumnou otdzku, zda je zdjem a informovanost rodi¢li o stravovani svych déti v dobé,
kdy jsou ve Skole, nejvétsi v matetské Skole, byla piekvapiva odpovéd’. Dotazniky urcené pro
matefské Skoly byly odliSné od téch pro zékladni a stfedni Skoly, pouze nékteré otazky byly
stejné. Na zdklad¢ vyzkumného Setieni bylo zjiSténo, Ze ti, ktefi se o toto nejvice zajimaji,
jsou rodice déti, které navstévuji prvni stupen zédkladni Skoly. Zdjem a informovanost rodict
byly sice jen o néco mdlo vetsi nez v matefské Skole, ale 1 to jim stailo k pomyslné prvni

pricce.

Vyzkumné Setfeni také potvrdilo, Ze se sniZuje zdjem a informovanost rodi¢i o stravovani
svych déti se stoupajicim veékem ditéte, na coZ se ptala druhd vyzkumna otdzka. Ze ziskanych
dat je zfejmé, Ze nejvétsi zdjem a informovanost je v obdobi, kdy déti chodi do matefské
Skoly a na prvni stupeni zdkladni Skoly. Na druhém stupni zékladni Skoly a ndsledné na sttedni
Skole tento zdjem postupné opadal. Nékteti rodice déti navStévujicich stfedni Skolu ani

neveédeli, jestli jejich dité ve Skole obédva.

Na to, kolik déti navsStévuje Skolni jidelnu, se zaméfila posledni vyzkumnd otazka. Bylo
zjisténo, ze s pribyvajicim vékem klesa pocet déti, které chodi ve Skole na obédy. Bohuzel se
potvrdila mala obliba Skolnich ob&dt u starSich déti. Na prvnim stupni to byli téméf vSichni,

na druhém stupni uZ jen tfi Ctvrtiny a na stfedni §kole jich neni ani polovina.

Vystupem praktické ¢asti je letdcek, ktery by mél rodi¢e pfimét k zamysleni nad soucasnym

ptistupem ke stravovéani svych déti. Upozoriiuje na to, Ze je dulezité zajimat se o stravovani
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déti a nepolevovat ani s pfibyvajicim v€kem ditéte. Je zde umistén také odkaz na webové
stranky, kde jsou uvedeny vysledky vyzkumného Setfeni. Letdcek bude vyvéSen ve Skolach,

ve kterych vyzkum probihal.

Viite, en Yase dii2 2

Rodite se o stravovani svych déti zajimaji nejvice

? Vi{e,jestli svaci? v matefské Skole a na prvnim stupni zdkladni Skoly.

Nasledné dochazi ke snifovani zdjmu a informovanosti

? Vite, co svaci?
? Vite, co mélo k obédu?

? Vite, co bude obédvar?

v této oblasti, coZ miZe vést k fyzickym i psychickym
problémim ditéte. Nadbytené mnoistvi tuki a cukrd
ve stravé nebo naopak nedostatek nékterych Zivin
negativné ovliviji spravny wyvoj ditéte. Proto by se
rodice méli zajimat o stravovani svych déti a predejit tak

zdravotnim komplikacim, které jsou spojeny s nevyvaienou

stravou.

Je potieba si uvédomit, Ze zpiisob stravovani déti ovliviiuje jejich zdravi nejen v détstvi, ale i v dospélosti.

Proto by se rodice méli ve vétsi mife zajimat o stravovéni svych déti i ve véku, kdy navstévuji zakladni a stfedni skolu.

Vysledky vyzkumného Setfeni zaméfeného na zijem rodi€h o stravovani svyich déti naleznete na hutp://zs-prakticka.cz/?page_id=4453

Obrazek 2 — Letadek
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11 Zavér

Bakalafska priace se zabyvd problematikou sniZovadni zdjmu a informovanosti rodict
o stravovani svych déti v dobé, kdy jsou ve Skole, s piibyvajicim vékem ditéte. Je rozdélena
na Cast teoretickou a Cast praktickou. V teoretické Casti jsou definovdny zdkladni pojmy
tykajici se stravovani déti. Jsou zde obsazeny informace o jednotlivych slozkdch vyzivy,
Skolnim stravovéni, doporucenych dennich ddvkdch a spradvném stravovani déti. Podstatnou
¢ast tvoii poznatky o vyzivé v Zivoté ditéte, poruchy pfijmu potravy a poruchy jidelniho
chovani, zejména obezity. Praktickd Cast se vénuje vyzkumnému Setfeni zamécfenému na

zdjem a informovanost rodi¢ii o stravovani svych déti v dobé, kdy jsou ve skole.

Cilem préce bylo zjistit, jakou mérou se rodice zajimaji o stravovani déti v matefské Skole, na
prvnim a druhém stupni zdkladni Skoly a na stfedni Skole. Tohoto cile bylo dosaZzeno pomoci
vyzkumu, ktery probihal na nékolika Skoldch v okrese Chomutov formou dotaznikového

Setfeni.

Bylo dokazano, ze rodice se o stravovani déti zajimaji nejvice v mateiské Skole a na prvnim
stupni zdkladni Skoly. Zijem rodi¢i déti navsStévujicich prvni stupeit zdkladni Skoly byl
dokonce vys$si neZ v matetskych Skolach. K postupnému sniZovédni zdjmu a informovanosti
rodi¢li dochézelo s prfibyvajicim vékem ditéte. Na druhém stupni zdkladnich skol a na
sttednich $koldch uz byla mira zdjmu nékdy aZ tristni. Ze se rodi¢e déti na stfedni $kole
neptaji, co mély k obédu a nesleduji jidelnicek, nebylo piekvapujici, ale Ze p€tina z nich ani
nevi, zda jejich dit€¢ ve Skole obédvd, je zardZejici. Na zédklad¢ ziskanych dat byl vytvofen

letacek, ktery informuje rodice o vysledcich vyzkumného Setfent.

Je potieba si uvédomit, Ze zplsob stravovani v détském véku ovliviiuje zdravi jedince jak
v détstvi, tak i v dosp€losti. Proto by se rodi¢e méli ve vétsi mite zajimat o stravovani svych

déti 1 ve veku, kdy navstévuji zédkladni a stfedni Skolu.
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13 Seznam piiloh

18.3.2015 Dotaznik

Dotaznik

Dobry den,

jsem studentem Univerzity Karlovy v Praze a chtél bych Véas poZédat o vypInéni kratkého
dotazniku, ktery se zabyva problematikou stravovani déti $kolniho véku. Zjisténe udaje
budou pouzity pfi zpracovani mé zavéreéné prace. Dotaznik je uréen rodicum déti, ktere
chodi do mateiské 8koly.

Mnohokrat Vam dékuii
Dlouhy Michal

*Povinné pole

1. Myslite si, Ze jidla v mateiské $kole prospivaji zdravi? *
Oznacte jen jednu elipsu.

,( Ano
) Ne
) Céstetns

) Nevim

2. Vadi vam, ¥e se v soutasné dobé pfipravuji jidla ze zdravych a méné znamych
potravin jako je pohanka, kuskus, jahly apod.? *
Oznacte jen jednu elipsu.

) Ano

S< Ne

_ Céstetné
Nefesim to

3, Vafite také doma z téchto surovin? *
Oznactte jen jednu elipsu.

=
1 Ne
<7 Casteene

4. Sledujete s predstihem, jaka jidla budou konzumovat Vase déti v matefské skole?
(Na intemetu, na nasté&nce)
Oznadte jen jednu elipsu.

B<) Ano
Ne

Castetné

Piiloha ¢&. 1 — Dotaznik MS 1.&4st
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18.3.2015 Dotaznik

5. Ptate se Vaseho ditéte, co méli k ob&du, jak mu chutnalo a podobné? *
Oznacte jen jednu elipsu.

5( Ano
T Ne
Obgas

6. Jste spokojeni s kvalitou nabizenych jidel? *

(Gerstvost, nutriéni hodnoty apod.)
Oznacte jen jednu elipsu.

}K’Ano
= Ne

() Castetng

") Nezajimam se o to

7. Myslite si, Ze v mateiskych Ekolach ted’ pFipravuji jina jidla, nez dfive? *
Oznadte jen jednu elipsu.

"> Ano
) Ne
) Céastetng

) Nevim

8. Chodi nékdy Vase dité domil pfed obédem, protoZze mu chcete davat vlastni jidlo?

Oznadte jen jednu elipsu.
) Ano

(<7 Ne

~ ) Obgas

9. Je néco, co byste na $kolnim stravovani zménili?

Ve

10. Pokud ano, chtéli byste se podilet na téchto zménach a spolupracovat s matefskou
Skolou?
Oznaéte jen jednu elipsu.

) Ano
Ne
) MoZna

Piiloha ¢.2 — Dotaznik MS 2.&4st
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18.3.2015

Dotaznik
Dobry den,

Dotaznik

jsem studentem Univerzity Karlovy v Praze a cht&l bych Vés poZadat o vyplnéni kratkého
dotazniku, ktery se zabyva problematikou stravovani déti $kolniho véku. Zjistené adaje
budou pouZity pfi zpracovani mé zavéretné prace. Dotaznik je uréen rodi¢tim déti, ktereé

chodi na zakladni nebo stfedni skolu.

Mnohokrat Vam dékuji
Dlouhy Michal

*Povinné pole

1. Vyberte, jaké Skolské zafizeni navitévuje Vase dits. *

Oznacte jen jednu elipsu.

7akladni &kola - prvni stupen

) 7akladni &kola - druhy stupen
X Stredni skola

2. Kdo pfipravuje nebo kupuje ditéti dopoledni svadinu? *
(Oznatte tu moznost, ktera nastavéa nejtastéji)

Oznadte jen jednu elipsu.
Ja (rodit)
 Ditési pipravuje svacinu samo
) Ditési kupuje svacinu samo
){ | Nékdo z rodiny

| Dité nesvati

3. Pokud svatinu nepfipravujete, zajimate se o to co si Vase dité koupi nebo

piipravi?

Oznadte jen jednu elipsu.
7 1; Ano

(X' Ne

~ Castetné

4. Myslite si, Ze svaciny Vaseho ditéte prospivaji zdravi? *

Oznacte jen jednu elipsu.
<) Ano
7T Ne

) Castetng

@ » Nevim

Piiloha ¢.3 — Dotaznik ZS a SS 1.&4st
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18.3.2015

Dotaznik

. Je soucasti svaciny také piti? *

Oznadte jen jednu elipsu.
(X ) Ano

1 Ne

) Nevim

. Kupuje si Vase dité n&jaké ,,dobroty” ve Skolnich automatech nebo kantynach? *

Oznaéte jen jednu elipsu.
() Ano

) Ne

) Obgas

Nevim

. Je £kola, kterou Vase dité navstévuje zapojena do néjakého projektu na podporu

zdravi? *
(pf.: Ovoce do §kol, zdrava $kola a pod...)
Oznacte jen jednu elipsu.

(XD Ano
) Ne

. Nevim

. Chodi Vase dité ve Skole na obédy? ~

(Pokud Vase dité chodi na obédy, zadkrinéte moznost ANO nebo OBCAS a pokratuijte
rovnou na otazku &islo 11)
Oznacte jen jednu elipsu.

' Ano

) Obtas

. Jak mate zajistény obédy pro Vase dité, pokud nechodi do $kolni jidelny?

(Oznatte tu moznost, kterd nastava nejtastgji)
Oznacte jen jednu elipsu.

/') Obéd doma (N&kdo z rodiny ob&d pfipravi)
) Obéd v restauraénim zafizeni

) Dité si ob&d vaii samo

) Jina mozZnost

Piiloha ¢.4 — Dotaznik ZS a SS 2.&4st
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10.

1.

12.

14,

15.

Dotaznik
Myslite si, Ze jsou tyto obédy pro dité zdravi prospésné?
(Pro rodite dé&ti, které nechodi na obédy ve $kole je toto posledni otazka

na konec stranky a ode$lete prosim dotaznik.)
Oznacte jen jednu elipsu.

)'(;' Ano
") Ne
Casteéné

) Nevim

Sledujete s pfedstihem jidelniéek Skolni jidelny?
(Napriklad na internetu, nasténce)
Oznacte jen jednu elipsu.

Ano
( X 7 Ne

") Obtgas

Ptate se svého ditéte, co méli k ob&du, jak mu chutnalo a podobné?
Oznacéte jen jednu elipsu.

Jste spokojeni s kvalitou nabizenych jidel?
Oznacte jen jednu elipsu.

1 Ano
) Ne
') Castetne

(X Nezajimam se o to

Ma Vase dité moznost vybéru ze dvou jidel?
(minimainé 3x v tydnu si mlZe vybrat)
Oznacte jen jednu elipsu.

Pokud ano, ovliviiujete vybér tohoto jidla?
Oznacte jen jednu elipsu.

{\ Ano

. Castetné

Piiloha ¢.5 — Dotaznik ZS a SS 3.&4st
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o e

18. Je néco, co byste na $kolnim stravovani zménili?

ME.

17. Pokud ano, chtéli byste se podilet na téchto zménach a spolupracovat se skolou?
Oznacte jen jednu elipsu.

) Ano
)(' Ne

) Mozna

Pouziva technologii
i Google Forms

Piiloha ¢.6 — Dotaznik ZS a SS 4.&4st
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