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ABSTRAKT

Tato bakalaiska prace se zamétuje na stravovaci navyky zakt prvniho a druhého stupné
zakladnich Skol. Jak se fika, déti jsou nase budoucnost, a proto by se jim mélo vénovat, a
hlavné by se mély vzdélavat v tom, co je pro lidské télo zdravé, jak se spravné stravovat a
jaké nasledky muize pfinést Spatné stravovani. Tyto znalosti si poté pienesou do dospélosti

a budou je moci dale predavat dalsim budoucim generacim.

Cilem této prace je ukazat, jak se dnesni zaci stravuji, jaké maji stravovaci navyky, jaké
maji znalosti tykajici se zdravé vyzivy a jaka je jejich spokojenost se sluzbami Skolnich
jidelen. Teoreticka ¢ast obsahuje piehled projektil, které se zajimaji o zdravi, dale prace
pojednava o vyzive déti, kde se probiraji jak determinanty ovliviiujici vyzivu déti, zakladni
slozky vyzivy, Spatné navyky pfi stravovani, tak i vyzivova doporuceni. Nakonec prace

ptedstavi Skolni stravovani a legislativu Skolniho stravovani.

Prakticka ¢ast obsahuje Setfeni zaméfené na stravovani zakl vybrané zakladni skoly, kterého
se zucastnilo 122 zakl a pomoci dotaznikového Setfeni zodpovidali na otazky tykajici se

jejich stravovacich preferenci a na otazky tykajici se jejich skolni jidelny.
KLiICOVA SLOVA

Skolni stravovani, stravovaci navyky, vyziva déti, edukace ve vyzive



ANNOTATION

This bachelor's thesis is focused on the eating habits of primary and lower secondary
school learners. As the saying goes, children are our future and should therefore be the
focus of our interest and above all they should be educated in what is healthy for the
human body, how to eat properly and what consequences can be caused by poor eating
habits. They will transfer this knowledge to their adulthood and pass it on to future

generations.

The aim of this work is to show how learners eat and their eating habits, their knowledge
of healthy eating and what is their satisfaction with school canteen services. The theoretical
part contains an overview of projects that are interested in health. The work is also focused
on children's nutrition, which discusses the determinants affecting children's nutrition,
basic components of nutrition, poor eating habits, and nutritional recommendations.

Finally, the work introduces a school catering and its legislation.

The practical part contains a questionnaire survey focused on the eating habits of pupils
from selected primary school, which was attended by 122 pupils who answered questions
about their dietary preferences and about their school canteen.

KEYWORDS

food consumption at school, eating habits, children’s nutrition, nutrition education
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Uvod

Tato prace hovofti o stravovani déti na zékladnich skolach a jejich stravovacich navycich.
Jelikoz jsou déti naSe budoucnost, je tfeba se jim vénovat a uz od utlého veéku je ucit tomu,
co je pro nase t¢lo zdravé. Dale je tieba je vzd€lavat ve spravné vyziveé a ve stravovani a
pfedavat jim tyto znalosti, aby je mohly vyuzivat v dospélosti a predavat je dale i svym

potomkum.

Teoreticka ¢ast pojednava o vyzivovych zvyklostech déti, o slozkach, které by détska strava
m¢ela a neméla obsahovat a jak na stravovaci navyky piisobi rodina. Déle se prace zamétuje
na legislativu $kolniho stravovani a poukazuje na nékteré projekty, které jsou nabizeny
Skolam. Téz se v praci pojednava o zavislosti na jidle a o tom, jaky vliv maji na stravovaci

preference reklamy.
Prakticka ¢ast se snazi poukazat na stravovaci zvyklosti Zaki jedné zakladni Skoly. Cilem
tohoto vyzkumu je ukézat, jak se opravdu zaci stravuji, jaké maji navyky, jestli tthnou spise

k tomu se zdravé stravovat, nebo naopak nedbaji na rady, co jist a stravuji se nezdrave.



TEORETICKA CAST

1. ZDRAVI DETI

Déti a mladi lidé si hodnotu zdravi ¢asto neuvédomuji, berou to jako samoziejmost. Az
postupem c¢asu, kdy se setkaji s vaznou nemoci, nebo s irazem, si hodnotu zdravi uvédomuji.
Zdravi je totiz jedna z nejcennéjSich hodnot. Diky zdravi nemusime byt omezovani
v télesnych a dusevnich schopnostech. Zajem celé spolecnosti by se mél zaméfit na kvalitu
zdravi, jelikoz ¢im vice zdravych lidi je, tim vic spole¢nost prosperuje a je tieba méné

prostiedkli na zdravotni péci. [35]

1.1 Zdravi a determinanty zdravi

Zdravi patii mezi jedny z nejdulezitéjsich hodnot pro ¢lovéka. Kdyz mame dobré zdravi,
muzeme pracovat, sportovat a délat vSe, co chceme. Zdravi je tedy jedna z podminek
smysluplného Zivota. M4 hodnotu jak individudlni, tak i spolecenskou, je totiz zdrojem pro

hospodaisky a socialni rozvoj spolecnosti. [1,20]

Zdravi ma mnoho aspekti, které se béhem zivota ménily. Nejcastéji vSak pro nés zdravi
znamena to, ze nas nic neboli. WHO v roce 1948 definovala zdravi jako: Zdravi je stav uplné
télesné, dusevni a socialni pohody, a nikoli pouze nepritomnosti nemoci nebo vady. To

znamena ze podle WHO ma zdravi tfi dimenze: zdravi télesné, duSevni a socialni. [1,20]

Determinanty zdravi jsou faktory, které pozitivné i negativné plisobi na nase zdravi. MiZeme
je rozdélit na vnitini a zevni. Vnitini jsou determinanty dédi¢né, které ¢lovek ziskava na
zacatku svého ontogenetického vyvoje od obou rodic¢ii, zevni jsou determinanty, které maji
vliv na zdravi a ¢leni se na: Zivotni styl, kvalita Zivotniho a pracovniho prostiedi a
zdravotnické sluzby. Na pfiloZeném obrazku mulzete vidét, jaky vliv maji vnitini a zevni

determinanty. Graf ukazuje, Ze nejvétsi vliv na nase zdravi ma prave zivotni styl. [1,20]
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Obrazek 1: Vliv determinantii na zdravi [20]

Zivotni styl
B Zivotni prostiedi
50% gy
geneticky zaklad

B zdravotnické sluzby

1.2 Zdravy Zivotni styl a proc¢ je diilezZité se vénovat zdravi déti

O zdravém zivotnim stylu se ted’ mluvi naprosto vSude. Je tézké ale piesn¢ definovat zdravy
zivotni styl, jelikoz kazdy ho vnima dost jinak. Zivotni styl jak nas, tak déti se odrazi na tom,
jakym zpusobem zijeme, ale 1 jak pfistupujeme k chovéni ostatnich lidi kolem nas a jak
pfistupujeme k prostiedi kolem nas. Zivotni styl se i béhem Zivota méni. Mé&li bychom si
vsak pamatovat nékteré zasady zivotniho stylu, které nam zajisti lepsi zdravi a pomtizou ndm
se vyvarovat civilizaénim onemocnénim, jako jsou obezita, srdecné-cévni onemocnéni,

cukrovka a nddorovéa onemocnéni. [19]

Meéli bychom tedy myslet na dostatek spanku. Nedostatek spanku zvysSuje krevni tlak a miize
zvySovat chut k jidlu, kterda mtize zvysit riziko obezity. Dale bychom méli nekoufit. Bohuzel
1 toto téma se tyka déti, jelikoZ uz n€které zkouseji na druhém stupni koufit. Na disledek
koufeni umird ro¢né¢ 4 miliony lidi, koufeni zptisobuje plno naddorovych onemocnéni a
plicnich onemocnéni. Déle je dilezit¢ vyvarovat se alkoholu. Uz malé déti vyrlstaji ve
spolecnosti, kde je normalni dat si pivo k obédu, nebo sklenicku vina. Ani neni nenormalni
dat malému ditéti napit se piva, nebo alespon ochutnat pénu. Dité neni tak uc¢eno k tomu, Ze
piti alkoholu vétSinou neprospiva naSemu zdravi. Zékladem a hlavnim pilitfem zdravého
zivotniho stylu je ale hlavné zdrava vyziva, kde zékladem je pestra a vyvazend strava.

Hlavné u déti je dilezité dbat na vyvazené strave, jelikoz jsou ve vyvinu a rostou. [19]

Pokud se podivame na Zivotni styl Cechii ve srovnani s ostatnimi Evropany, je to pomérné
Sokujici zjisténi. Vedeme pticky ve spotiebé Cistého alkoholu na osobu, pivo mame

v restauracich levnéjsi nez ostatni nealko napoje, drzime se v cele, co se tyce poctu obéznich
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lidi a lidi s nadvahou a také vedeme v ptijmu kuchynské soli. Spotieba tabaku neklesa a
vek, kdy ¢lovek zacina koufit se snizuje. Kazdy rok u nas pribyva kolem 20 tisic novych
onemocnéni cukrovkou 2. typu. Celkové se dle vyzkumii ¢eské déti nepohybuji, déti travi

hodné¢ ¢asu pired TV nebo PC. [20]

Toto jsou pomérn¢ désivé informace. Diilezité je, Ze vSechny tyto navyky se predavaji na
déti, a proto je nezbytné vzdélavat déti ve zdravém zivotnim stylu, aby si uvédomily, co je
pro jejich télo nejlepsi a co jejich rodice a dospéli kolem nich délaji Spatné. Toto uvédoméni
je vybornym krokem pro zdravé Ziti té€chto déti v dospélosti a poté 1 lepsi Ziti jejich potomkd.

[20]

1.3 Zdravi 21 a Studie Zdravi déti 2016

Zdravi 21 neboli Zdravi pro vSechny v 21.stoleti je dlouhodoby program pro zlepSovani
zdravotniho stavu obyvatelstva Ceské republiky. Obecnymi cili jsou snizit rozdily ve
zdravotnim stavu jak uvnitf naseho statu, ale také mezi staty Evropy. Sice Cesko nepatii
mezi kritické zemé s mizernou Urovni zdravi, ale stale nedosahujeme vrcholu. Dale je cilem
podpofit a chranit lidské zdravi béhem celého Zivota a snizit incidenci hlavnich nemoci. Téz

si tento program stanovil 21 cila a cile, které se tykaji jen a pouze déti jsou tyto:
Cil 3: Zdravy start do Zivota

Cil tfeti se zaobira snizeni miry kojenecké imrtnosti, sniZit podil vrozenych vad na imrtnosti
ziveé narozenych déti, snizit imrtnost a zdravotni postiZzeni zptisobené nehodami a nasilim

pachaném na détech mladsich 5 let o 50 % atd.
Cil 4: Zdravi mladych

Zde je cilem prevence nasili a Sikany ve Skolach, zpiisobilost déti ke zdravému zivotnimu
stylu, schopnost d€lat zdravéjsi rozhodnuti, vytvaret podminky pro volnocasové sportovni
aktivity, snizit podil mladych lidi, ktefi se podileji na zdravi Skodlivych forméch chovani,

ke kterym patii konzumace drog, tabaku a alkoholu atd.

Dale se déti velmi tyka cil 11: zdravéj$i zdravotni styl. Tento cil ma za kol rozsitit zdravé
chovani ve vyzive, zlepSit celkové stravovaci navyky, zabezpelit pfijem zdravotné
nezévadnych potravin, zvysit v§estrannou pohybovou aktivitu obyvatelstva atd. [22]

Studie Zdravi déti 2016 je dotaznikové Setfeni, kterého se zcastnilo 5132 déti ve véku

5,9,13 a 17 let. Setieni se hlavné zaméfilo na alergicka onemocnéni, obezitu, rizikové faktory
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kardiovaskularnich onemocnéni a poruch pohybového aparatu. Déle byly déti dotazovany
na volnocCasové aktivity a stravovaci navyky. Vysledky byly takové, ze vyskyt alergickych
onemocnéni se za poslednich deset let (2006-2016) nijak zvIast neménil. U pfedskolnich
déti se vyskyt alergii dokonce trochu zmirnil. Vyskyt kardiovaskularnich onemocnéni
v rodin€ byl zjiStén u Ctvrtiny déti. ZvySeny krevni tlak v rdmci doktorské prohlidky mélo
10 % déti. Zvysil se vsak vyskyt obezity. Obezita se vyskytovala u 10 % déti. Pravidelny
pohyb v priméru 4 hodiny tydné se tykal poloviny déti. Nejvice sportovaly déti devitileté,

poté se aktivita snizovala. [21]

Doba stravena u pocitace/televize je v pruméru dvé hodiny denné. Dokonce tfetina déti
stravila u televize a pocitace tfi a vice hodin. Pétina déti méla dobré stravovaci navyky, 16
% déti nedodrzovalo zasady zdravé vyzivy. V priméru se chlapci stravovali hlife nez divky
a s vékem se jejich stravovaci navyky jesté vic zhorSovali. Déle vySlo najevo, Ze déti od
predskolniho véku konzumuji malo zeleniny a déti s obezitou ve svém jidelni¢ku postradaji

ovoce a zeleninu, naopak tam v hojném mnozstvi najdeme fastfoodova jidla. [21]
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2. VYZIVA DETI A JEJi DETERMINANTY
Spravné stravovaci navyky zacinaji v roding, ptredev§im u matky. Jsou rodiny, které sleduji
doporuceni pro zdravou vyzivu a naopak jsou rodice, kteti se ptili§ nezatézuji tim, co je pro

jejich dité zdravé. Chyby rodich vSak zplsobuji rizné zavislosti a miizou 1 vést k obezité.

2.1 Vliv rodiny na stravovaci navyky déti

Rodina ma obrovsky vliv na stravovaci preference déti. Zpiisob stravovani a stravovaci
navyky se dédi z generace na generaci. Do toho musime zahrnout i stale oblibengjsi exotické
kuchyné (Cinskd kuchyné, indickd kuchyné, mexickd kuchyn€) a exotické potraviny
v obchodech. Déti proto maji v dnesni dob¢ daleko vétsi Sanci ziskavat pestrou stravu, ptesto

vSak nekteré rodiny podléhaji zajetym stereotypiim. [2]

2.2 Vliv matky na stravu ditéte

Jako jeden z hlavnich faktort je dle vyzkumi vzdélani matky. S narGstajicim vzdélanim
matky roste také vEtSi rozmanitost jidla. To znamend, Ze matky s nizkym vzdélanim
preferovaly radéji ¢eskou kuchyni. Také se ukézalo, ze matky se zdkladnim vzdélanim
Castéji nakupuji hotova jidla. Vegetaridnstvi a veganstvi u matek se zakladnim vzdélanim
najdeme jen ziidka. Matky, které¢ maji vyssi vzdélani daleko vice pfemysleji o nevhodnych
potravinach pro déti, jako jsou napiiklad uzeniny nebo nékteré tuky. Lze tedy fici, Ze déti,
které maji matky s vysokoskolskym vzdé&lanim maji Sanci na daleko pestiejsi a variabilngjsi
jidlo. Vyssi vzdélani mize zajistit 1 vEtSi pfijmy v roding, a to ma za disledek i nakup
kvalitnéjSich, byt’ drazsich, potravin. Celkove matky pii ndkupech a vateni jidel dbaji na své
preference, na své znalosti a na své zkusenosti a jsou to praveé ony, které v rodin€ rozhoduji

0 tom, co se zrovna bude jist. [2]

2.3 Vychovny styl rodici
Kazdy rodi¢ ma jiné predstavy o vychov€. Baumrind (1991) rozdélil vychovny styl rodict
na tfi prototypy:

e Permisivni: to znamena velkou volnost pro dité. Rodice nechavaji své déti, aby si své

aktivity a jidelni zvyklosti regulovaly dle svych preferenci.

e Autoritafsky: zde déti naopak nemaji zddnou volnost. O jidelnich zvyklostech

rozhoduje jeding rodi¢, déti se musi podridit.
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e Autoritativni: sice je vyzadovéna disciplina, ale je zde poskytovan viely vztah.
Rodi¢e maji déti pod kontrolou, jsou asertivni, ale ne restriktivni. Dle Satterové

(1996) je tento styl vychovy nejoptimalnéjsi. [2]

Nekteti jesté pridavaji ¢tvrty prototyp, a to neangazovani rodice. Ti maji malé pozadavky
po dit&ti, nemaji kontrolu nad ditétem a vii¢i nému nevyjadiuji zadné emoce. Cetné studie
prokazaly, ze vychovné styly rodicli se odrazi na jidelnim apetitu. Proto, pokud ditéti nebylo
projeveno dostatek lasky, zazily spiSe chladnéjsi vztah ze strany matky, disledkem byl

opozdény rast a rizné poruchy piijmu potravy, jako je napiiklad mentalni anorexie. [2]

2.4 Vliv televize a internetu na jidelni zvyklosti déti

Sledovani televize je u déti oblibend ¢innost uz po mnoha let. V poslednich letech zde
ptibylo jesté surfovani na internetu a sezeni u chytrych telefonti. Toto dlouhé vysedavani
muze zvySovat objem tuku v téle. Z praci americkych autort vyplynulo, ze déti ve véku 9-
12 let travily pted televizi zhruba 3 hodiny, o vikendu dokonce hodiny 4. Kvili tomu
televize ovliviiuje hmotnost ditéte, snizuje metabolickou aktivitu béhem sledovani televize
a také ovlivituje jidelni zvyklosti. Béhem sledovani televize, nebo hrani her u pocitace déti

konzumuji daleko vice pochutin nez déti, které si hraji s vrstevniky venku. [2]

2.5 Vliv reklamy na jidelni zvyklosti déti

Dle mnoha vyzkumi je vliv reklam na dité jednozna¢ny. Reklama na vyrobky denni
spotieby piisobi jako impuls ke koupi u 50 % déti. Pracovnici potravinového marketingu
moc dobte védi, Ze déti jsou atraktivnim zdkaznikem. Ale pro¢? Jeden z diivodi je, Ze déti
maji vliv na rodic¢e. Rozhoduji o tom, jaka znacka jogurtu se koupi a ncktefi rodi¢e radéji
vyhovi ditéti nez slySet ptilhodinovy brek. Druhy z diivodu je ten, Ze zanikaji uplné rodiny,
tim padem dit¢ ma vétsi zodpovédnost za to, nakoupit potraviny, jelikoz matka
samozivitelka/otec samozivitel je dlouho v praci. Také se zvySuje vek rodict, ti stejné jako
prarodice daleko vice toleruji, co jejich dité¢ konzumuje. Marketingové spolecnosti si tak
vlastné uz z ditéte vychovavaji zdkaznika, ktery se k nim mtze vracet i v dospé€losti, protoze

je na tu znacku prosté zvykly. [2]

Marketingové spole¢nosti védi i jak na jednotlivy vek ditéte zaptsobit. Déti 7-11 let jsou
nejvice ovlivnitelné televiznimi reklamami, jelikoz zde koukaji hodné na pohadky a

k internetu nemaji jesté takovy piistup. StarSi déti se uz presouvaji od televize spise

15



k internetu. Proto i reklama se pfesouva sem. Potravinové fetézce si také uvédomuji silu déti,
a proto si vytvareji strategie, kam atraktivni zbozi pro déti umist'ovat. Sladkosti se umistuji
do regalt tak, aby byly v urovni détskych oci. Dale se zvykacky, bonbony a cokolady
umist'uji do regalu k pokladnam a do hlavnich ulicek. Silny vliv maji na déti akce 2 plus 1
zdarma, nebo pfidani hracky k oblibenym cereéliim, nejlep$im ptikladem mtze byt Happy

Meal od McDonaldu, kde k jidlu dostanete hracku. [18]

2.6 Negativni vliv reklamy

Vliv reklamy m4 hlavné negativni vliv na nezdrava jidla. Velka ¢ast propagovanych vyrobki
ma totiz velké mnozstvi nasycenych tukl. To plati i pro cerealni vyrobky, které se mohou
zdat, ze jsou zdravé, ale pfitom kolikrat jsou plné cukrii a barviv. Reklama také nabizi
v hojném poctu hotova jidla, polotovary a piipravky v prasku, které nam sice usetti Cas, ale

pro déti to z nutri¢niho hlediska neni nejvhodnéjsi. [2]

Reklama muize ditéti zkreslit pohled na svét, na rodinu. V reklamach je vyobrazena rodina,
vétSinou Ctyiclenna, kterd je Stastna a usmeévava u spolecné snidané. Nékteré dité si mize
zacit klast otazku, pro€ to takhle nevypada u nich v rodin€, nebo za¢ne touzit po takové

rodin€, protoze doma Zije pouze s maminkou. [2]

Je tfeba pfiznat, Ze reklama miiZe mit 1 pozitivni vliv na déti, napiiklad miiZze vybizet
k pravidelnému snidani. Je tfeba tak rozliSovat dobrou a Spatnou reklamu a rodice by o téchto
reklamach méli s détmi komunikovat, méli by je vést k raciondlnimu pfistupu k reklamé a
vysvétlit jim, co je spravné a co ne. A hlavné dileZité je regulovat pocet reklam, které dité

shlédne a zkusit dité¢ zabavit jinak, nez sezenim u televize/pocitace.[2]
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3. VYZIVA DETI A VYZIVOVA DOPORUCENI
Neni pochyb o tom, ze zdrava vyziva ma velky vyznam v zivoté ¢lovéka. Kazdy si ale pod
zdravou vyzivou piedstavi néco jiného. Pro nékoho to je vegetarianstvi, pro nékoho délena

strava. Dulezité je vSak védét, ze nejdalezitéjsi je nutricni prednost potravin. [25]

3.1 Vyziva a obecna vyZivova doporuceni

Po otevieni hranic se skladba potravin zlepgila. Clovék mél ptistup k vice druhiim zeleniny
a ovoce, a tak se zvysila i jejich konzumace. Klesla spotfeba masa (piedevsim hovéziho) a
zivocisnych tukd. Naopak se zvySila spotfeba rostlinnych tukl. Spotieba ryb se nijak
neménila. Celkové se prodlouzila délka Zivota Cechil o celé 4 roky. Téz byly vypracované
rizné potravinové pyramidy, kterymi bychom se méli fidit, ale je tfeba dat pozor na to, jestli
je pyramida opravdu urcena pro nas. Nékteré pyramidy mizou byt totiz sloZzené pro osoby

s alternativnim zptisobem stravovani, nebo pro jiné etnika. [25]

Jako dobrym ptikladem je Pyramida Fora zdravé vyzivy, kterd vychazi z poznatkli soucasné
vyzivy a vlivu soucasné vyzivy na cloveka. Potraviny jsou poskladany tak, aby byla zajisténa

denni davka bilkovin, zdravych tukt, sacharidii, vitamind, mineralnich latek a vlakniny.[25]

Spodni patro pyramidy znézoriiuje potraviny, které bychom méli jist ve vétSim mnoZstvi.
Cim vyse se v pyramidé nachézime, tim méné bychom tyto potraviny méli zafazovat do
jidelnicku. Pyramida zndzorfiuje 1 potraviny, které jsou dobré konzumovat, pokud chceme
zhubnout. Ty se nachdzeji v levé €asti pyramidy. Tato pyramida je jakési voditko k tomu,

jak se zdravé stravovat a mize nas vést k lepSimu zdravotnimu stylu. [25]
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Obrdazek 2: Ceska potravinova pyramida [25]
Ceska potravinova pyramida
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Pokud chceme zabrouzdat do zahranici, velice pékné€ jsou zndzornény vyZzivova doporuceni
od Harvardu. Znazornuje talif zdravého stravovani a ukazuje, co bychom méli jist. Mimo
talit je znazornéna voda. Kde je doporuceno pit vodu, ¢aj a kavu, nejlépe bez cukru. Téz
v malém mnozstvi mléko a dzus. Mimo jsou téz znazornéné zdravé oleje, jako je naptiklad
olivovy olej. Talif je dale rozdélen na Ctyii Casti. Zelena a nejvéEtsi Cast tvoii zelenina. Zde
se upozoriiuje na brambory a hranolky, které se rozhodné do této Casti nezapocitavaji.
Brambory piedeviim proto, Ze zptisobuje nadbytek cukru v krvi. Cervena ¢ast nabada zatadit
do denniho ptijmu ovoce. Hnéda ¢ast je zamétena na celozrnné vyrobky. Oranzova Cast se
zamétuje na dostatecny piijem ryb, driibeze, luSténin a ofechii. Omezit bychom méli ¢ervené

maso, syr a samoziejme uzeniny. [31]
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Obrazek 3: Healthy eating plate [31]

r A
HEALTHY EATING PLATE

Use healthy oils (like
olive and canola oil)
for cooking, on salad,
and at the table. Limit
butter. Avoid trans fat.

(with little or no sugar).

Limit milk/dairy
(1-2 servings/day) and
juice (1 small glass/day).
Avoid sugary drinks.

The more veggies —
and the greater the
variety — the better.
Potatoes and French fries
don’t count.

Eat a variety of whole grains
(like whole-wheat bread,
whole-grain pasta, and
brown rice). Limit refined
HEALTHY grains (like white rice
PROTEIN and white bread).

|
‘t\

Eat plenty of fruits of all
colors.
Choose fish, poultry, beans, and
nuts; limit red meat and cheese;
@ avoid bacon, cold cuts, and
& STAY ACTIVE! other processed meats.
© Harvard University
Harvard T.H. Chan School of Public Health Harvard Medical School it
The Nutrition Source Harvard Health Publications ‘—:g’
\ www.hsph.harvard.edu/nutritionsource www.health.harvard.edu )

3.2 Vyziva déti a jejich vyZivova doporuceni

Zdrava vyziva u déti je dulezita, jelikoz je zakladem pro jejich zdravi, ovliviiuje jejich
chovani a vysledky ve Skole. Je zalozena hlavné na kvalitni a vyvaZené snidani, a to samé
plati o svacinach do Skoly. Zdrava vyziva u déti je dulezita predevsim proto, jelikoz navyky,
které se dité nauci v détstvi, si pfenese do dospélosti a pravdépodobné je bude aplikovat i na
své potomky. Jelikoz velkou ¢ést dne dité€ stravi ve Skole, tak zrovna Skola ma velky vliv na
vyzivu déti. Skolni jidelny, které se ¥idi spotiebnim kosem, ale pravdépodobné neudrzuji
trend stravovacich navyki u déti a spotiebni kos se stava zastaraly. Po skonéeni vyucovani
je doporucovano dat ditéti svacinu v podobé zeleniny, peciva (kvalitniho) nebo bilého

jogurtu. Idealni ukonceni dne je spolecnd rodinna vecete. [26]

Je tfeba dbat na pestrost pokrmd, avSak déti si Casto oblibi par pokrmi a ostatni odmitaji.
Déle je u déti diilezity pitny rezim a pti tom je tfeba pamatovat na omezeni sladkych napoju.
Jakmile si dit¢ navykne na sladké népoje, uz ho tézko navykneme pit neslazené napoje.
Pozor bychom si méli dat na spravnou vyzivu déti, kterd sportuji. Jelikoz vydéavaji daleko
vice energie nez nesportujici déti, je tieba ditéti podavat jidlo, které obsahuje sacharidy jako
zdroj energie a je téz tieba dbat na dostatek bilkovin. Sportujici dit€ mize klidné jist vice
krat denn¢, nez nesportujici dité a mize si naptiklad dovolit dvojitou svacinu, nebo druhou

veceri.[27]
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3.2.1 Vyzivova doporuceni déti

Metodicky portal rvp.cz vydal edukacni program s materidly pro uditele, které vedou déti
k tomu, jak se spravné a zdrave stravovat a jak je pohyb pro nés dulezity. Miizeme zde najit
pyramidu vyzivy, kterd détem ukazuje, co by v jakych porcich méli jist za jeden den. Plus
zde nalezneme zdketnou kostku, kterd pfedstavuje veskeré pochutiny. Pyramidu vytvofil
tym autorti "Pokusného ovérovani G€innosti programu zaméfeného na zmény v pohybovém
a vyzivovém rezimu zakl zdkladnich Skol". Aby déti lépe porozumély vyzivovym
doporucenim, porce nejsou vyjadieny Cisly, ale dlani a pésti. Kazdé jidlo, které se objevi na

nasem talifi, by se mélo skladat ze vSech pater, které pyramida nabizi. [28,29]

V prvnim (spodnim) patie najdeme pitny rezim, ktery je zakladem. V druhém (Zlutém) patie
najdeme dilezité zdroje sacharidl, které jsou dulezité pro pifijem energie. V prostfednim
patfe je ovoce a zelenina. Ve 4. patfe najdeme mlécné vyrobky, ale i ofechy a olejnata

semena. Spi¢ka jsou pouze dochucovadla. [30]

Zakladem spravného stravovani u déti by méla byt pravidelnost. To znamen4, ze intervaly
mezi jidly by nemély byt delsi, nez 3 hodiny. Dalsi dilezita véc je pestrost. Pestrost
jidelnicku je totiZ ukazatel kvality nasi vyzivy. Déle je to pfimétenost. Ta by méla byt jak

v pohybu, tak i ve vyzivé. [30]

Obrazek 4: Pyramida vyzivy pro déti [28]

PYRAMIDA .~ T o sevhia st .
WZWY =+ A €1 ROZEVRENA DLAN. il |
PRO DET[ | JEDNA ZAKERNA

KOSTKA NEVADI, ALE

VICE JICH SKODIt ‘“

v

JiDLA JE DOBRE SKLADAT
ZE VSECH PATER PYRAMIDY
7
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3.3 Diilezitost snidané

Nazory na snidani jsou vcelku jednoznaéné. Rozhodné je nevynechéavat. Proto by se kazdy
rodi¢ mél starat o to, aby jejich dité slo do skoly najezené. Nékdy je problém do ditéte néco
dostat, proto by rano mélo byt dostatek Casu na to se najist. Béhem noci se totiz spotiebuje
zasoba glykogenu, jako zdroj glukozy, ktery je potfeba pro mozek. Primérné se pies noc
vycerpa az 90 % zasob glykogenu. To znamen4, Ze pokud se dit€ nenasnidé, do dvou hodin
vycerpa télo posledni zbytky. Bylo provedeno mnoho vyzkumi, a tak bez problémt mtizeme
fict, ze déti snidajici vykazovaly ve Skole mnohem vice aktivity a pfi vyuce délaly mnohem
méné chyb na rozdil od nesnidajicich déti. Absence snidané miize zajistit Spatné¢ chovani
déti. Nedostatek glukdzy v mozku mtize zpisobovat neschopnost fesit problémy. Nedostatek
glukoézy téz vedl k neklidu u déti, rozt€kanosti a nepozornosti. [2] Udava se, ze snidané by
méla tvofit kolem 25 % z celkového denniho pfijmu energie. Spravna snidané by méla
obsahovat pecivo (nejlépe celozrnné), ovoce, zeleninu, kvalitni Sunku, ceredlie, nebo mlécné
vyrobky. Mén¢ vhodné az nevhodné jsou rizné uzeniny, taveny syr a bilé pecivo. Bud’ kvuli

velkému obsahu soli, nebo nedostatku vlakniny. [4]

3.4 Vyznam spolecnych jidel

Rodina ma také vliv na dité v tom, jak ho nauci stolovat a chovat se pfi spolecném jezeni u
stolu. Pro n€které narody je spolecné jidlo svatost, hodné si na tom zakladaji, u nés takova
silna tradice neni, spiSe se rodiny setkavaji u obédl o vikendech. Ptitom spolecné vecete
jsou velmi dulezité, kvali osvojovani si denniho rytmu, zdsad hygieny a pocitu bezpeci.
Spolec¢na jidla maji déti ucit, jak se chovat ve spole€nosti, jaké jsou mravni a etické zasady.
Déti by se mély u spole¢nych jidel naucit, jak spravné drzet piibor a jaky typ pfiboru na dané
jidlo pouzit. [2]

Dale spolecna jidla vedou k tomu udrzovat rodinné tradice. Nékteré rodiny se pred jidlem
modli, nékteré rodiny pied jidlem pode€kuji matce-hospodyni. Dit€¢ se nadale uci
komunikovat s lidmi v rodiné, mlize poslouchat dialogy vedené rodi¢i, a diky tomu se citi

jako rovnocenny partner. Mélo by mit 1 moznost zapojit se do diskuze a vyjadfit svlij nazor.

2]
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4. NEVHODNE FORMY STRAVOVANI

Neznalost je jedna z nejcastéjSich chyb pii sestavovani jidelni¢ku pro dité. Nekteré matky
(vychovatelky, kucharky atd.) nejsou schopny sestavit vyvazené a pestré jidlo pravé kvili
neznalosti. Proto je tfeba se naucit ovladat riizné technologické postupy pii piipravé pokrmu,

aby jidlo bylo pro dit¢ atraktivni, dobfe stravitelné a nutri¢né optimalni. [2,36]

Dalsi je nevhodnost nékterych potravin. Bohuzel Zijeme v hektické dob¢, kdy ne vzdy je cas
na to si sednout a poradné se najist. Proto se snazime nase télo nékdy osalit bud’ fastfoodem
anebo vafime rychléd jidla a jidla, kterd zname. Proto se mizeme jednoduSe dostat do
stereotypu, coz muze ditéti zplsobit znaéné problémy pii ndstupu do Skolky, nebo pfi
ptijezdu na letni tabor, jelikoz jednodusSe neni zvyklé na jiné jidlo nez na téch par, co zna

z domova a mize dlouho trvat, nez za¢ne akceptovat i jind jidla, nez zna z domova. [2,36]

Nepravidelnost v jidle je dalsim prohfeskem, kterého se rodi¢e dopoustéji. Dlouhé a
nepravidelné stravovani je Spatné jak ze zdravotnich diivodd, ale také z psychickych divoda.
Kwvili nedostatku glukézy v krvi nastava nesoustfedénost, podrazdénost a celkovy pokles

vykonu ve skole. [2,36]

Spatné stravovaci navyky se projevuji na ditdti. Pokud rodi¢e nedbaji na zdravé/zdravéjsi
stravé anebo nemaji ponéti o tom, co je pro jejich déti zdravé, mize to vyvodit plno
problémt. Pokud se dité nauci, ze konzumace jidel, jako jsou tieba hamburgery, langoSe,
brambirky atd. jsou zcela normalni stravou, dit€ si tuto informaci piebird a aplikuje ji 1

v budoucnosti. To miiZze vést hlavné k obezité a dal§Sim zdravotnim problémim. [2,36]

4.1 Zavislosti na jidle

Zavislost na jidle je stejna jako zavislost na tabaku a alkoholu. Neodolatelna touha po daném
jidle, jiné véci jsou v ten moment v pozadi. Zavislost vznikd tehdy, kdy dané jidlo/potravina
je zatazena do bézného jidelnicku ditéte. Pro dité to je bézna strava, pii které je vyvolavan
pfijemny a uspokojivy pocit. Lidé si ¢asto mysli, Ze ti, co jsou zavisli na jidle jsou obézni.
To neni ale viibec pravda. Plno déti a i dospélych, kteti jsou zavislé na jidle maji uplné
normalni hmotnost. Nékteti z nich trpi anorexii nebo bulimii. [2,17]

Dle vyzkumt vyplyva, ze jidlo na mozek ptlisobi stejn¢ jako jiné drogy. Navyk vSak lze
prekonat, pokud si dité (ale spiSe rodi¢) uvédomi nevhodnost dané potraviny. Muze zde také

pomoci vrstevnicka skupina, ktera se zavislosti mize pomoci. Celkové ¢im je dit¢ mladsi,

tim je jednodusi zavislost odbourat. Zavislost u mensich déti se projevuje kiikem, placem,
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prosenim a odmitdnim ostatniho jidla. Star$i adolescenti, pokud maji své penize, si

potravinu jednoduse koupi. [2,17]

4.2 Zavislost na cukru

Obcéan CR miZe roéné zkonzumovat az 39 kg cukru, coZ je zhruba 12 kavovych 1zi¢ek
denné. Zaliba ve sladkém se objevuje uz ve velmi utlém véku. Vsak veskeré naSe oslavy,
svatky a vyznamné dny jsou spojeny se sladkém. Pokud mate narozeniny, dostanete
bonboniéru, pokud je MDZ, Zeny dostavaji bonboniéru atd. Vsak i v televizi je plno reklam
na ruzné ¢okolddové tyCinky a cokolady. Proto je téZzké vyvarovat dité t€émto sladkym
pochutindm. To, Ze je Cloveék zavisli, poznd nejjednoduseji tehdy, kdyz musi cukr ze
zdravotnich diivodil vynechat. Pokud je tedy dité zavislé nebo navyklé na sladké, je dobré
postupné snizovat porce sladkého a pomalu je nahrazovat ovocem, které je taktéz sladké.

Stejné tak zacit sladit ¢aj medem misto cukru. [2,4]

4.3 Zavislost na cokoladé

Cokolada vznika ze semen kakaovniku a kakaovy prasek obsahuje 300 latek ze skupiny
flavonoidd, které maji silné antioxida¢ni ucinky. Mezi jejich blahodarné ucinky patii proti
zanétlivost a proti srazlivost. Kakao ma taky velmi maly podil kofeinu. Cokolada
(samoziejmé ta kvalitni) sniZzuje obsah cholesterolu (LDL-lipoprotein o nizké hustoté) a
naopak zvysuje ten dobry cholesterol (HDL-lipoprotein o vysoké hustoté). Cokolada ma4 i
blahodarny vliv na srdce a cévy. Cokolada totiz také snizuje krevni tlak, nezvy3uje mnozstvi
infarktl a vede k lepSimu slozeni krve. Vroce 2011 uvedli britsti badatelé, ze lidé
konzumujici ¢okolddu maji o 37 % nizsi riziko srde¢né-cévnich onemocnéni a o 29 % nizsi
riziko infarktu v porovnani s lidmi, ktefi ¢okoladu nejedi. Tyto vSechny informace se ale

tykaji cokolady, ktera ma 60 % - 80 %, o t¢ mizeme tvrdit, ze je kvalitni. [6]

A vSak déti tuto cokoladu moc nevyhledavaji, jelikoz je na né moc hotka. Pro nékteré déti
muze mit ¢okoldda neblahy vliv na nervovy systém. U nékoho je to dokonce jeden ze
spoustécti migrén. Nekteré déti maji na Cokoladu alergii. Je dulezité brat na zietel, Ze
¢okoldda ma vysokou energetickou hodnotu a dost zasycuje. Celkové bazeni po ¢okolade
neni nikym pofadné vysvétlena, a tak je tfeba pamatovat, Ze nez ji détem zakazovat, je lepsi

konzumaci ¢okolady korigovat, a hlavné poskytovat ditéti kvalitni cokoladu. [2]
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4.4 Zavislost na kavé, kofeinu a kolovych napojich

Zavislost na kaveé u malych déti neni zas tak Castd, to spiSe az u starSich déti a adolescentt.
A vsak na kofein vznikd zavislost uz v prenatdlnim obdobi. Vliv kofeinu na plod neni
priznivy. Novorozenci méli daleko niz§i porodni vahu, a poté se objevily abstinencni
ptiznaky, jako je Spatny spanek, plac, poruchy pfijmu potravy. Sice se udava, ze malé davky
kofeinu v t€hotenstvi nevadi, ale néktefi pediatti doporucuji uplné kdvu vynechat. Kofein se
dostava do ditéte i pres matetské mléko. V nizsim véku vSak zavislost na kavu téméf neni,
a to hlavné kvuli hotkosti kavy, kterou déti obecné¢ moc nemuseji. A vSak u déti starSiho
veéku (7.-9. tfida) se zacind objevovat zavislost na kofeinu. Jeden z divodu je popularita
kavy, a to hlavné cappuccina, latté a fetézct jako je Starbucks. Kofein vSak se ziskava i
z jinych zdrojui, nez je kava. Sycené napoje jsou totiz také velkym zdrojem kofeinu.
Nejpopularnéjsi je Coca-cola. Nadmérné piijimani kofeinu zplsobuje sniZeni hladiny
dopaminu a obsah zinku. U déti s nedostatkem zinku bylo vypozorovano, ze se hiif ve skole

uci a Ze se u nich zpomaluje mentalni vyvoj. [2]

Kolové napoje vsak nepiinédseji jen problém s kofeinem, ale i s jinymi latkami, které tyto
napoje obsahuji. Tyto népoje jsou pii tom u déti velice oblibené a stavaji se nedilnou soucasti
jejich pitnych rezimt. Pfitom kolové napoje jsou plné cukrti a pokud dité€ pije kolu bez cukru,
tak zde stejné najdeme aspartam, ktery se pii mirném zahtati chova jako neurotoxin a

poskozuje nervove buiky. Kvili tomu mizeme u déti pozorovat podrazdéni a zmény nalad.
[6]

V kolovych népojich také najdeme kyselinu fosfore€nou. Jednd se o bezbarvou latku bez
zapachu, ktera se v potravinaistvi pouziva k odstranéni plisni. V napojich se pouziva
k okyseleni, proto kolové napoje maji tak dobrou nakyslou chut. V Coca-cole je tak velké
mnozstvi kyseliny fosfore¢né, ktera je kyselejsi, nez citronova Stava nebo ocet. Pokud nase
télo bude dlouhodobé ptijimat kyselinu fosfore¢nou, vystavujeme se vétSimu riziku tvorbe

ledvinovych kament a poruch ledvin.[6]

4.5 Obezita
Obezita neboli otylost je zpisobena nadmérnym hromadénim tuku v podkozni a tukové tkani
a kolem vnitinich orgdnd. Jedna se o nejCastéjsi metabolickou chorobu souvisejici se

zivotnim stylem. Spole¢né s diabetem je obezita nejvyskytované€jsi onemocnéni v Evropé a
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v Severni Americe. Ve vétsing€ vyspélych zemich se vyskytuje az ¢tvrtina obézni populace.
[1]

Dle WHO bylo vroce na celém svét€¢ 1,9 mld. Lidé s nadvahou, z toho 650 mil. Lidi
s obezitou. To znamena, Ze nadvahou ¢i obezitou trpél kazdy Ctvrty na svété. Svétova
zdravotnické organizace bere obezitu jako zdvazné chronické onemocnéni, které zkracuje
zivot. Obezita jde ruku v ruce s dalSimi zdravotnimi problémy, jako je diabetes, zvySeny
krevny tlak, kardiovaskuldrni onemocnéni nebo zvySena hladina cholesterolu. Otylost
vznikd ptedevS§im kvili nadmérmému pifijmu potravy a nizkou pohyblivosti. Na vzniku
obezitu se vSak podili i dédi¢nost. To se projevuje napiiklad tim, ze télo reaguje rozdilnou

schopnosti spalovat rizné potraviny a urcitou chut'ovou rozliSovaci schopnosti. [1]

Obezitu délime na dva typy: androidni typ neboli muzsky typ. U tohoto typu se tuk hromadi
uvnité bficha a v oblasti hrudniku. Je rizikovy hlavné kvili zvySené moznosti vzniku
metabolickych a kardiovaskularnich nemoci, jako je mrtvice, cukrovka, infarkt atd...
Druhym typem je gynoidni neboli Zensky typ. U tohoto typu se tuk hromadi hlavné v oblasti
hyzdi a stehen. Neni tolik nebezpec¢na, jako je androidni typ, ale i zde hrozi zdravotni

komplikace, jako je oslabeni Zil a vznik kiecovych Zil. [4]

Prevence obezity je proto v dneSni spolecnosti velice dulezitd. Je tfeba dodrzovat
pravidelnost stravovani, snizit tuky a jednoduché cukry a mit dostatek vldkniny. Dulezité je
se vyvarovat slazenym napojim a alkoholu. Nase populace by méla zvysit télesnou aktivitu.

Hlavni je vyvarovat se obezité ne jako jedinec, ale zapojit celou rodinu. [4]

V Ceské republice je 18,5 % Cechi ohroZeno obezitou. Jedna se zejména o muze, kteti
konzumuji daleko méné ovoce a zeleniny nez Zeny. Mirnou nadvéahou trpi 47 % muza a 33

% zen. [38]

Podle WHO kazdy paty Cech viibec nesportuje a polovina Cechil viibec nedosahne na
doporucenou tydenni davku pohybu. Pfitom pohybem bychom se méli zaobirat zhruba 3

hodiny tydn&. [39]

4.6 Obezita u déti

Obezita se vyskytuje bohuzel i u déti. Pfic¢iny jsou vétSinou stejné jako u dospélych.
Genetika, velky pifijem stravy a mélo pohybu. Jak uz je zminéno, déti tolik nesnidaji a
Casto byva jejich prvni jidlo ve skolni jidelné. A jelikoz maji velky hlad, protoze celé
dopoledne nejedli, snédi toho hodné a pridavaji si hojné ptilohy. Nékterym détem zase
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nechutnd pfipravena svacina nebo ob&d ve skolni jideln€ a radéji si koupi rohlik se
saldmem nebo plnénou bagetu. Vecer se poté v rodinach ptipravuji vydatné veceie a
kolikrat se po vecefi jest¢ mlsd. K tomu jsou oblibené slazené napoje, které déti popijeji
cely den. Plno déti ma nedostatek pohybu, jelikoz dopoledne prosedi ve Skole a odpoledne
bud’ prosedi venku u smartphonti anebo prosedi odpoledne doma u pocitace. Vecer zase u
televize. To vSe vede k vyssi t€lesné hmotnosti, nez je zdravo. A z toho az 80 % déti si

obezitu prenesou do dospélosti. [1]

Obézni déti maji vétsi sklon k onemocnéni srdce, cukrovee, zlu€ovych kamentl, rakoving a
obezité¢ v dospélosti. S nadmérnou vahou vSak ptichédzeji i ortopedické problémy a
problémy hornich cest dychacich. Obézni déti, a hlavné mladistvi se miizou potykat

s psychickymi problémy. Nartstd zde deprese, bulimie, anorexie a v nejhorSim piipad¢ vse

kon¢i u sebevrazdy. [4]

V Cesku od roku 1976 do roku 2016 se snizil podil chlapcti s normalni vahou ze 70 % na
56,5 %. Podil divek klesl z 71,4 % na 64,2 % (pocitaji se déti a dospivajici ve véku 5 az 19
let). [39]

4.7 Vliv rodici na obézni dité

Postoje k vaze vlastni a k vaze ditéte se u kazdého rodice 1isi. Obecné miizeme fict, Ze
otcoveé (muzi) vidi své proporce jako idedlni, naopak matky (Zeny) jsou ke svym proporcim
daleko vic kriticti. Velky vliv ma vaha rodict na déti. Pokud maji rodi¢e sami nadvahu,
déti jsou Casto pobizeni vic k jidlu. Presto vSak rodice, ktefi az moc reguluji jidlo svych
déti a pfehnané kontroluji jidelni ndvyky, mohou déti ovlivnit k neschopnosti regulovat
svlj energeticky piijem.

Velkou roli u obézniho ditéte hraje 1 matka. Dle vyzkumil obézné&j$i matky maji obéznéjsi
déti. Matky totiz véfi, Ze t€z8i dit€ je vlastné Gispéch, jelikoZ to znaci zdravi ditéte, a proto
se snazi prikrmovat dité pevnou stravou diive, nez je tfeba. Rada vyzkumi viak pfisla na
to, Ze n€které¢ matky nedokazou posoudit, zda jejich dit€¢ ma nadvahu a nejsou si védomi
rizika obezity. Studie Maynardové et al. (2003) ukazala, Ze tfetina matek neni schopna
rozpoznat nadvahu u svych déti. To znamen4, Ze bud’ jednoduse to opravdu neumi

rozeznat anebo si nechtéji pfiznat, Ze jejich dit€ ma problém. [2]

Pokud se narodi buclat¢jsi dité, rodina a okoli jeho faldiky vnimaji pozitivné, je to néco

pozitivniho. Pokud i nadale u ditéte pretrvava nadvaha, casto zazni oblibena véta: on/ona
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z toho vyroste. Kriticky postoj k nadvéze zaciné vétsinou az ve Skolnim véku, kdy se dité

zaCina srovnavat s ostatnimi détmi. [2]

4.8 Jidelni problémy nékterych etnik

V Ceské republice, a piedev§im v Praze je ve $kolach velka §kéla riiznych etnik a minorit.
Nektefi tu Ziji od narozeni a maji rodiCe cizince, néktefi se sem piestéhovali. VSichni vSak
od svych rodin piebiraji rizné stravovaci vzorce. Proto hlavné musi Skolni jidelny pocitat
s tim, ze muslimské déti nebudou jist veptové, indické déti nebudou jist hovézi, a hlavné
pokud tu dité Zije kratkou dobu, mlize mit problém s knedliky. Nekteré déti a dospivajici po
ptijezdu do Ceské republiky odmitaji mistni kuchyni a vyhledavaji pouze to, na co jsou
zvykli anebo vyhledavaji jidla, které jsou v dnesni dobé interkulturni, jako je naptiklad

pizza. [2]

Nejvetsi etnikum, které na zdkladnich Skoldch najdeme jsou romské déti. Byt tady Zziji
mnoho stoleti, jejich stravovaci navyky se od nasich lisi. U Romi se traduje také to, Ze ¢im
je Clovek téz§i, tim je Stastnéjsi. Proto romské rodiny nijak nekoriguji vahu svych déti,
hlavné, ze jim chutnd. Romové jsou také zvykli vafit pouze jednou denné a nckteti
neuzndvaji ohfivané jidlo a nikdy by takové jidlo nepozieli. Dé&i Romi jsou hodné

opecovavany a vétsinou jsou zahrnovany spousty sladkosti. [2]
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5. ZAKLADNI SLOZKY VYZIVY

Jelikoz déti rostou a vyviji se, potiebuji stavebni latky jako jsou bilkoviny, sacharidy a tuky.
Dal8imi dalezitymi latkami jsou voda, mineralni latky a vitaminy. Prostfednictvim vyzivy
dit¢ dostava energii, které méefime v kilojoulech nebo v kilokaloriich (1kcal=4,184 kJ).
Celkové déti pottebuji ptijimat energii na udrzeni télesné teploty, na rlist, vyvin a na jejich

neustaly pohyb. [37]

5.1 Lipidy (tuky)
Lipidy neboli tuky, jsou v téle soucasti bunek jako stavebni material nebo slouzi jako zésoba

v buiikach v podkoznim tukovém vazivu a najdeme je i kolem nékterych organd. [1]

Lipidy ziskdvame hlavné z potravy zivocisného piivodu, ale v uréitém mnozstvi je miizeme
najit i ve strave rostlinné. Pro nds mayji velice dilezité funkce. Jsou hlavnim zdrojem energie,
jsou soucasti hormont a 50-60% suché vahy mozku tvofi lipidy. [2] V lipidech se také
rozpousti fada vitaminli prospéS$na nasemu télu. Jednd se predevsim o vitamin A, D, E, K.
Tuky jsou velice vyhleddvanou slozkou u déti, jelikoz dodavaji jidlu lepsi chut’. Pfitomnost

tukd v téle je také dilezita pro adekvatni pribéh metabolickych procest. [3]

Naopak nebezpecné pro nase télo jsou takzvané trans-formy mastnych kyselin, které
mohou za nefunkénost nékterych zlaz, nebo za problémy se srdcem. Tyto trans-formy
mastnych kyselin vznikaji pti dlouhodobé tepelné zatézi, jako je napiiklad smaZeni.
Zdrojem t&chto trans-forem mastnych kyselin jsou tedy dorty, brambirky, hranolky,
suSenky a mnoho dalSich pochutin, které déti dost Casto preferuji. Tuky jsou brany jako
velky straSak, ale nékteré tuky jsou dulezité pro Cloveka, a predevsim pro dité, kde je
idealni, aby se podil tukil na energetické spotiebé u predskolniho a Skolniho ditéte
pohyboval kolem 30 az 35 %. Pfi tom je také diilezita pestrost stravy s obsahem tuki, jako

jsou napiiklad ryby, mléko a drtibez. [3]

5.2 Sacharidy (cukry)

Cukry neboli sacharidy, které najdeme v nasi potravé délime na vyuZitelné sacharidy
(monosacharidy, disacharidy, oligosacharidy, polysacharidy) a na nevyuzitelné sacharidy
(vldknina) a hlavni vyznam pro nés maji hlavné z hlediska rychlého zdroje energie. [1]
Vyuzitelné sacharidy nejsou v potravé zastoupeny rovnomérné. Nejvice piijimame Skrob

(polysacharid), ktery Ize najit v bramborach, téstovinach, ryzi nebo chlebu. [4]
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Nedostatek sacharidii v téle ndm muze zptsobit zhorSeni pracovniho vykonu, nebo mutize
zpisobit nerovnovahu stfevni mikrofléry, naopak nadbytek vede k nadvaze, zvySuje
kazivost zubt, zvySuje hladinu inzulinu v téle a zvySuje riziko kardiovaskularnich chorob.
Nadale nadbytec¢né sacharidy v tlustém stfevé zplisobuji nadymani. Proto je tfeba hlidat si
ptijem sacharidi, to je zhruba 265-550 g za den (zalezi na pohlavi, véku a fyzické zatézi).

[5]

Déti maji k sacharidim velice kladny vztah, a to hlavné z divodu sladké chuti. Mezi
nejpopularngjsi problémy ve spojitosti cukry a détské chovani patii: Souvisi n¢jak détska
hyperaktivita s cukrem? Muze cukr ovlivnit ADHD nebo agresivitu? Podle nékterych
vypoveédi rodi¢d jsou jejich déti po piisunu cukru neklidné, nekoncentrované a jsou
agresivnéjsi. Nelze ale s jistotou fici, Ze tomu opravdu je, jelikoz je otazkou objektivita

rodici. [2]

Rozhodné ale mizeme fici, Ze sacharidy zptsobuji u déti nadvahu. Zde mizeme zminit
fruktézu, kterd se v jatrech pfeménuje na tuky a uklada se hlavné v biiSe. Tuto fruktézu
(frukt6zovy sirup) nalezneme hlavné ve slazenych nealkoholickych népojich. Znepokojujici
je zde hlavné to, Ze ve fruktozovych sirupech je i rtut’, kterd je neurotoxicka. [6] Existuji i
uméla sladidla, jako je naptiklad aspartam, sacharin nebo cyklamat. Nejoblibenéjsi
nahrazkou je nejspise aspartam, ktery je 180x sladsi nez cukr. Pfidava se hlavné do sycenych

napojt, ale i do zvykacek, dzusti a mnoha dalSich. [3]

Za celé minulé stoleti bylo provedeno mnoho experimentt, které sledovaly chovani déti po
podani napoje s aspartamem. Z vétSiny vyzkumi vyslo najevo, Ze déti, které poZily aspartam
byly bez zmény chovani. Ale i tak zlstavaji nad aspartamem pochybnosti. Néktefi dospéli
lidé uvedli, ze pfi konzumaci produktl s aspartamem je bolela hlava, projevila se tinava,

deprese, nebo méli poruchy spanku. [3]

5.3 Bilkoviny

Bilkoviny nebo také proteiny jsou pro lidské télo velice dulezité. Jsou dileZitou soucasti
vSech bunék v téle, krve, hormoni, enzymi a protilatek. Pouze jako v pfipadu nouze slouzi
bilkoviny jako zdroj energie, a to napiiklad pfi mentalni anorexii. Bilkoviny také stoji za
zabezpecenim vyvoje mozkové tkan€. Tyto nezbytné slozky vyzivy ziskavame
prostfednictvim masa, vajec, mléka a mléénych vyrobkd, chleba atd. Pfi pozieni se bilkoviny

v téle rozkladaji na aminokyseliny, které ve své molekule obsahuji dusik. Nékteré se poté
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pouziji na prestavbu na sacharidy a tuky (jatra), nékteré jsou zaneseny do tkani, kde se

vytvareji tkanové bilkoviny a nekteré koluji v krvi. [2]

Bilkoviny mizeme dé¢lit na zivoc¢isné a rostlinné a aminokyseliny na nezbytné (esencialni) a
postradatelné (neesencialni). VSechny esencidlni (nezbytné) aminokyseliny, které si télo
neumi samo vytvofit, najdeme v zivo¢iSnych produktech. Rostlinné bilkoviny naopak
neobsahuji vSechny esencidlni aminokyseliny, a proto pro nds piedstavuji bilkoviny
neplnohodnotné. [1,5] Toto klade veliky diraz na vegetariany a vegany, a hlavné na rodice,
kteti aplikuji vegetaridnské nebo veganské stravovani na détech. Zivogisné bilkoviny maji
biologicky vys$si hodnotu, a proto by si rodice méli uvédomit, zZe tyto bilkoviny musi nahradit
jinou cestou, musi se naucit slozit kazdodenni jidelni¢ek ditéte tak, aby déti nebyly ochuzeny
o nezbytné latky. Pfi poméru 50 % Zivocisnych a 50 % rostlinnych bilkovin by déti 5-7 let
m¢éli ptijmout 1,8 g/kg hmotnosti/den bilkovin a déti 7-14 let 1,7 g/kg hmotnosti/den. [2]

Nékteti psychologové zkoumaji spojitost aminokyselin a psychiky. Efekty byly
zaznamenany u nékterych aminokyselin, nejzndméjsi mezi lidmi je pravdépodobné sul
kyseliny glutamové-monosodium, glutamat neboli glutamat sodny (MSG). Pfidava se hojné
do instantnich pokrmt a velice oblibeny je v asijské kuchyni. [2] Ve spojitosti s asijskou
kuchyni je znamy pojem syndrom ¢inské restaurace. Tak jsou oznacovany nezadouci G€inky
MSQG, jako jsou navaly horka, z€erveni, bolet hlavy az migrény atd. Piekvapiveé se vSak
glutamat vyskytuje ve velkém mnozstvi v mozku Clovéka, ktery zde funguje jako prenasec
nervovych vzruchi. Reguluje napiiklad procesy u€eni nebo pienos pohybové koordinace.
Ale jeho plsobeni v nespravny cas, na nespravném misté a ve velkém mnozstvi muize
zpisobovat plno problémi a miize pisobit neurotoxicky. [6] Pfesto vSak glutamat dle
Expertni komise WHO neni povazovan nebezpecny pro lidi, piesto se vSak doporucuje

omezit pfisun glutamatu u déti. [2]

5.4 Vitaminy

Vitaminy jsou organické slouceniny, které nase télo potfebuje k mnoha metabolickym
pochodim. T¢€lo si je nedokaze vytvaret, piijima je z potravy a nase télo potiebuje sice jen
malé mnoZzstvi vitaminti, ale pfitom jsou pro nas nezbytné. Neékteré vitaminy v téle pisobi

jako koenzymy, n¢které zas tvofi v organismu oxida¢né-redukéni systémy. [1]

Nedostatek vitamintli, hypovitamindza, vede k chorobnym projeviim, pokud ndm chybi

vitaminy Uplné, nazyvame tento jev avitamindza. Pokud mame vitamint dostatek, n¢které
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organy si je umi ukladat do zdsoby. Nadmérny piisun vitaminu, hypervitamindza je naprosto
zbytecna, a dokonce u nekterych vitamini i nebezpecnd. Vitaminy se vSak vétSinou neda
z bézné stravy predavkovat, to pouze hrozi, pokud ¢lovék vitaminy pfijima jinak, a to

v podobé raznych preparati. [1]

Vitaminy mzeme rozd¢lit na dvé zakladni skupiny, a to na vitaminy rozpustné ve vod¢ (B,
C) a vitaminy rozpustné v tucich (D, E, K, A). Vitaminy rozpustné v tucich se vstfebavaji
spolecné s tuky z potravy a ukladaji se napiiklad v jatrech, kde se tvofi jejich zésoba az na
nckolik mésict. Naopak vitaminy rozpustné ve vodé se neum¢ji ukladat do zasob a musi byt
kazdy den ptijimany. Ty, které se nestihnou v téle vyuzit, jsou vylou¢eny moci anebo potem.
Riziko nedostatku nékterych vitamind v téle ditéte je minimalni, pokud se dité stravuje
vyvazenou stravou, kterd se sklada z ovoce, zeleniny hodnotnych bilkovin a vldkniny. [2]
Zpozornit by méli pouze vegani, kteti mohou mit kviili rostlinné stravé nedostatek vitaminu
B12, jelikoz tento vitamin se vyskytuje pievazné v zivocisSnych produktech, jako je maso,
vejce, mlééné vyrobky a v rostlinné stravé ho skoro vitbec nenajdeme. Z tohoto diivodu se
lidem doporucuje $dhnout po dopliicich stravy, jelikoz B12 je dilezity k tvorbé cervenych

krvinek a je pottebny pro tvorbu nukleovych kyselin. [4]

5.5 Mineralni latky

Mineralni latky se podileji na stavbé tkani a na komunikaci mezi tkanémi a maji ochrannou
funkci. Oznacuji se jako chemické prvky a tyto latky rozdélujeme na prvky kterych
potiebujeme vice (sodik, draslik, vapnik, fosfor, hot¢ik a sira) a na prvky, kterych je potieba

jen stopové mnozstvi (Zelezo, fluor, zinek, hlinik, selen, jod, méd’, mangan a dalsi). [1]

Mineralni latky najdeme vSude, jak v téle lidi a zivocichd, tak i ve vod¢, pad¢ a vzduchu.
Vstiebavaji se v téle prostiednictvim stén stiev a vylucuji se v lidském téle potem, moci a
stolici. Nékteré organy umi mineralni latky uchovavat do zasoby, jako jsou tieba jatra,

slezina, zuby atd.). [2]

Jod je nezbytny pro vyvijejici se plod, v kojeneckém véku dité€ ptijima jod skrz matetské
mléko. Mozek Clovéka je velice citlivy na nedostatek jodu v téle a pii nedostatku dochazi
k retardaci vyvoje a pfi dlouhodobém nedostatku dochézi k porucham feci. V extrémnim
ptipad¢ dochazi ke kretenismu. Byl zkoumam i zvySeny piijem jodu na détech, kde dle

nékterych vyzkumi vyslo najevo, Ze se zvysila mentalni vykonnost. [2]
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Nejvyssi deficit se ale vyskytuje u zeleza. Nedostatek zelezo plisobi mnoho problému
v rozvojovych zemich. Vyskytuje se ale i v zemich, kde jsou oblibené, jako hlavni zdroj
vyzivy ceredlie a obiloviny. Nedostatek zeleza se projevuje bolesti hlavy, unavou, nebo
problémy se spankem. Zelezo je dilleZité pro spravny vyvoj CNS, proto jsou daleko citliv&jsi

na hladinu zeleza déti, jelikoz jsou ve vyvoji. [2]

Dal8im velmi nezbytnym prvkem je zinek, ktery najdeme skoro ve vSech bunkach lidského
téla. Opét jeho nedostatek postihuje hlavné chudsi zemé, kde nemaji tak velky piisun masa
a zivi se pievazné cerealiemi. Proto tento problém miizeme najit i u déti vegetariani a
veganl. Nedostatek zinku pro déti miize znamenat Spatnou naladu, problémy s ucenim,

apatie az mentalni retardace. [2]

5.6 Voda

Voda ma pro lidské télo plno funkei. Slouzi v téle jako rozpoustédlo, transportni prosttedek
a v neposledni fad€ udrzuje i teplotu v téle. Ddle se diky ni vylucuji z téla nepotiebné latky
a bez ni umieme uz béhem tydne. Celkové voda tvoti asi 60 % celkové lidské hmotnosti, 75
% tvoii voda v téle novorozence. S vékem vSak podil vody klesa a ve stafi voda tvofi uz jen
kolem 50 % lidské hmotnosti. Vodu pfirozené nase télo vylucuje. Nejvice je to moci, dale
ktzi a dychanim, nejméné potem a stolici. To ale plati pouze pii normalni teploté. Celkem
to je zhruba 2300 ml za den. Pokud ale je horké pocasi, nebo mame tézsi fyzickou zatéz, tak

vodu nejvice vylucujeme potem. Pii t€zké fyzické praci to mize byt az 6600 ml za den. [2]

Voda nam miize Skodit, pokud ji budeme pit nadbytek, nase ledviny ndm rozhodné
nepodekuji. Ale voda ma i plno pfiznivych vlivli na zdravi. Studie ukazuji, Ze u Zen, které
pily vice vody, byl daleko mensi vyskyt rakoviny moc¢ového méchyie a mély snizené riziko
srde¢niho infarktu. [6] Denni potfeba vody je rGznd, zalezi na prostiedi, teploté a veku.
onemocnéni, jelikoZ mize dojit k dehydrataci daleko snaz nez u dospélého ¢loveka. Jelikoz
je voda tak dualezita v détském veéku, nemélo by se zakiim zakazovat pit i béhem hodin.
Nedostatek vody u ditéte miize totiz zplisobit tnavu a ospalost. Pokud neni mozné, aby déti

béhem hodiny mohly pit, je tfeba alespon zajistit piisun pitné vody o piestavkach. [2]
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6. SKOLNi STRAVOVANI

Skolni stravovani je v&éné téma. Kazdy ¢lovék ma na né jiny nazor. Pro Cechy je
mél byt nutricné vyvazen. To tvrdily piredevSim Zeny, avSak ndzor se ménil v souvislosti
s vékem zen, rodinnym stavem ¢i vzdélanim. Pro 2/3 ¢eské populace je dulezita i chutnost
Skolnich obé&di. O hodné vic na chutnost kladly Zeny. Naopak nejmensi diiraz byl kladen na
to, zda je jidlo ptipraveno z lokélnich potravin, véetné biopotravin a jestli se obédy podéavaji

v pozitivnim a ¢istém prostiedi. [42]

6.1 Legislativa Skolniho stravovani
Neexistuje ptimo zadny pravni piedpis, ktery by byl pouze urcen pro Skolni stravovani, ale

existuji pravni predpisy, které jsou pro fungovani skolnich jidelen nedilnou soucasti.

6.2 Vyhlaska o Skolnim stravovani
Jako hlavni dokument pro Skolni stravovani existuje vyhlaSka 107/2005 Sb., o $kolnim
stravovani. Dle této vyhlasky Skolni stravovani mlze zajistovat zatizeni Skolniho stravovani

anebo jina osoba poskytujici stravovaci sluzky. [8]

Zatizeni Skolniho stravovani mizeme déle d€lit na 3 typy: Skolni jidelna, Skolni jidelna-
vyvafovna, $kolni jidelna-vydejna. Skolni jidelna miize vydavat jidla, kterd sama piipravuje,
muze téZ pfipravovat jidla, které poté vydava vydejna. Vydejna tézZ mize vydavat jidla,
kterd byla uvafena u jiného provozovatele. Pro jednu vydejnu muze ale jen jeden
provozovatel poskytovat jidla, vydejna vSak k tomu muze ptipravovat doplikova jidla.
V roce 2017 prosla vyhlaska zménou a ptibyla nova opatfeni. Jedno z nich se tyka jinych
stravovacich sluzeb. Tato zména zni: Jiné stravovaci sluzby poskytované détem, zakiim a
studentliim musi odpovidat vyZivovym norméam stanovenym v piiloze €. 1 k této vyhlasce,
nebo vyzivovym pozadavkim podle vyhlasky o pozadavcich na potraviny, pro které je
pripustna reklama a které 1ze nabizet k prodeji a prodavat ve skolach a Skolskych zatizenich.

[8]

6.3 Spoti‘ebni ko$
Vyhlaska ¢.107/2005 Sb. Téz tesi zdravé vareni. Proto existuje sledovani spotiebniho kose,
kde je dand norma denni spotieby deseti jednotlivych potravin na zaka. VétSina Skolnich

jidelen maji program, ktery vypocita vysledky stravovani a tyto vysledky jidelna
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dokumentuje, aby bylo vidét, zda tyto normy dodrzuje. Dodrzovani norem spotiebniho kose
mize byt kontrolovino hygienickou sluzbou nebo Ceskou 8kolni inspekci. Cilem
spotfebniho kose je ukazat ditéti, co je zdravé jist a celkove vychova ke zdravému zivotnimu
stylu. Problém je ale v tom, Ze spotiebni kos sice udava, kolik gramu potraviny by dité mélo
zkonzumovat, ale potravina neni déle specifikovana. Coz znamena, Ze sice pozname, zda
plnime spotifebu masa, ale uz nepozname, zda bylo pouzito kvalitni maso, nebo bucek. To

samé plati u ryb. Je velky rozdil, pokud dostane dité pecenou rybu, nebo smazené rybi prsty.
[7.8]

Tabulka 1: Vyzivové normy pro skolni stravovani [8]

Vékové skupina stravnikd, hlavni a Druh a mnozstvi vybranych potravin v g na stravnika a den
doplnkova jidla

Cukr Zelenina  Ovoce celkem Brambory Lusténiny

volny celkem
3 - 6. prfesnidavka, obéd, svacina 20 110 110 90 10
7-10r. obéd 13 85 65 140 10
11-14r. obéd 16 90 80 160 10
15-18 . obéd 16 100 90 170 10
Vékova skupina stravnikd, hlavni a Druh a mnoZstvi vybranych potravin v g na stravnika a den
doplnkova jidla

Maso Ryhy Mléko tekute MIECné vyr. Tuky volne
3 - 6r. presnidavka, obéd, svacina 55 10 300 31 17
7-10r. obéd 64 10 55 19 12
11-14r. obéd 70 10 70 17 15
15-18r. obéd 75 10 100 9 17

6.4 Historie Skolniho stravovani

Prvni zminky o Skolnich jidelnach a Skolnim stravovani miiZeme najit v obdobi po druhé
svétoveé vélce. Bylo to hlavné kviili nedostatku potravin a valeénému stradani. Détem byly
nejdiive podavany presnidavky, poté se na obycejnych kamnech piipravovaly polévky.
Pozdéji se zacala ptipravovat i slozit&jsi jidla, ale to jen za predpokladu, Ze bylo zrovna
k dostani maso, ovoce a zelenina. Az v roce 1953 pfisla na svét prvni smérnice, kterd se
zabyvala Skolnim stravovanim, a to hlavné z ditvodu, ze vétSina Zen chodila do prace a bylo
tedy potieba zajistit détem stravu béhem dne. Uvadi se, Ze v tomto roce bylo v CSSR kolem
3 500 skolnich jidelen. O deset let pozdéji miizeme v nové smérnici uz najit vybrané

vyzivové ukazatele. V sedmdesatych letech mizeme mluvit o rozkvétu Skolnich jidelen, a
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proto se nové v CSSR formuji funkce inspektort, kteii maji za tikol dohliZet na spravné
Skolni stravovani. V roce 1989 byly vydany nové doporucené vyzivové davky a ve vyhlasce
zroku 1993 se mizeme docitat o vyzivovych norméch platné pro Skolni stravovani. To
znamend, ze zde miiZzeme najit prvni zminku o spotiebnim kosi. Tato vyhlaska byla

nahrazena pro zatim nejnovéjsi vyhlaskou, a to vyhlaskou ¢.107/2005 Sb. [9,10]

6.5 Skolni jidelny dnes

Skolni jidelny v dne$ni dobé jsou v nelehké situaci. Mély by totiZ zajistovat nejen vyde;
stravy, ale Skolni jidelna by méla byt i mistem vychovy a vyuky spravnych stravovacich a
hygienickych navyki. M¢li by zajiStovat péknou a klidnou atmosféru v prostiedi, kde déti
jedi. Zaroven musi pro déti pfipravit atraktivni jidlo. AvsSak jsou limitovany financemi a
musi zaujmout déti, které si pfinaSeji Spatné stravovaci navyky z domova a jsou pod tlakem

vSude pfitomné reklamy. [33,34]

V dnesni dobé jsou ale jidelny modernizovany, maji lepsi vybaveni, které zajistuji Setrn&;jsi
upravu pokrmi. Pracovnici Skolnich jidelen maji i vice moznosti, jak se dostat k informacim
o zdravé vyZzivé a jsou vedeny 1 seminaie pro kucharky, aby se inspirovaly nebo pfiucily
novym vécem. BohuZel nékteré Skoly z ekonomického hlediska rusi skolni kuchyné a jidla
jsou dovézena z riznych vyvafoven. NEkdy tak nespravny transport miize vést k zhorSeni

kvality pokrm. [32]

Skolnim jidelnam pomahaji riizné projekty. Napiiklad projekt Zdrava skolni jidelna poméahé
Skolnim jidelnam, aby se podéavala pestra a nutricné vyvazena jidla. Na strankach tohoto

projektu si mohou i jednotlivé Skolni jidelny navzajem radit. [33,34]

Dal$im projektem jsou Obédy pro déti. Tento projekt plati détem obédy, které maji rodice
ve finanéni tisni. Pro tyto déti se kolikrat stava jidlo v jidelné jedinym, pravidelnym teplym

jidlem za den. [33,34]

6.6 Pitny rezim ve Skolni jidelné

Pitny rezim je ve Skolni jidelné stejné€ dilezity, jako podavané jidlo. Je tfeba détem podavat
dostateéné mnozstvi tekutin. Mezi nejvhodnéjsi tekutiny samoziejmé patii kohoutkova
voda, pramenit4 voda, nebo slabé mineralni vody. Ty by mély byt vzdy k dispozici. Vedle
vody mizeme pitny rezim doplnit riznymi ¢aji, mlékem, kédvovinovymi napoji, 100%

ovocnymi §tavami a sirupy, které se fedi vodou. [16]
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Caje mohou byt podavany jak ovocné, bylinné, tak ¢erné. Z ovocnych by se mély podavat
ty, které neobsahuji uméla barviva a aromata a jelikoz jsou vyrobeny z ovoce a jinych ¢asti
rostlin, neni je pro svou nasladlou chut’ tfeba doslazovat. Cerné aje se mohou podavat, ale
pouze k pokrmim, které neobsahuji rostlinné potraviny bohaté na zelezo, jelikoz Cerny cCaj
obsahuje slozky, které snizuji vyuzitelnost Zeleza a vyuzitelnost vapnikl. Stejné tak tedy

plati, Ze neni vhodné kombinovat ¢erny ¢aj s pokrmem, které obsahuje mléko. [16]

MlIéko by se u déti skolou povinnych mélo v jideln€ objevit 1-2 x tydné, nejlépe vSak zaradit
mléko do kazdodenni nabidky, jako druhou alternativu napoje, jelikoz plno déti jsou zvyklé

pit mléko kazdy den. [16]

Napoje vyrobené z ovoce jsou dobrd alternativa pitného rezimu, ale je tieba si opravdu
provéfit, jestli 100% ovocna Stdva neni obohacena cukry, aromatickymi latkami, nebo
barvivy. 100% dZusy by se potom détem mély podavat fedéné 1:1 kviili vysokému obsahu
jednoduchych sacharidi, kvili kterym by déti mély vysoky pifijem energie a pocitovaly by
daleko dfiv nasyceni. [16]

Kavovinové napoje neobsahuji kofein, obsahuji hotké latky, které podporuji chut’ k jidlu a
podporuji traveni, proto jsou vhodné pro déti. [16]

Naopak ve Skolnich jidelnach bychom neméli naleznout kofeinové néapoje, jak kavu, tak
naptiklad Coca-Colu. Déle by se ve Skolni jideln¢ nemély vyskytovat energetické népoje,

ani v ptipad¢, pokud déti a mladistvi maji vétsi sportovni zatéz. Ti mohou dostat tekutiny,

které jsou obohaceny pfimétenym mnozstvim jednoduchych cukrii. [16]
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7. STRAVOVANI V PROSTREDI SKOLY

Stravovani v prostiedi Skoly proslo za posledni roky mnoha zménami. Zacalo se daleko vice
kontrolovat, co Zaci ve $kole jedi a MSMT vydalo vyhlasku o regulaci prodeje potravin. Na
zakladnich Skolach taktéz funguji projekty, které zajistuji détem Cerstvé ovoce a zeleninu a

mlécné vyrobky.

7.1 Vyhlaska o prodeji potravin a jejich reklamé

Dne 29. srpna 2016 vysla v platnost vyhlaska, kterou mizeme najit ve sbirce zakonda, ktera
zni: o pozadavcich na potraviny, pro které je pripustna reklama a které lze nabizet k prodeji
a prodavat ve skolnich a Skolskych zarizeni. Diivodem je zamezeni nezdravého stravovani
déti ve Skolach a Skolnich zafizenich a nabizet jim pouze zdravé potraviny. Timto se omezil
prodej potravin, které obsahuji sladidla, trans mastné kyseliny, nebo se zamezil prodej
napoju, které vedly k povzbuzeni energie. Tyto potraviny se sméji prodavat pouze
v prostorach urcené studentiim, ktefi splnili Skolni povinnou dochazku, nebo v prostorach,
které slouzi zletilym. Dale se mohou tyto potraviny prodavat v souvislosti s praktickym

vyu€ovanim, nebo mimo dobu vyu€ovani.[13]
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Tabulka 2: Pozadavky na potraviny, pro které je pripustna reklama a které Ize nabizet

k prodeji a prodavat ve skolach a skolskych zarizenich [13]

Mejwyisi pfipustnd hodnota
Kategorle potravin (2/100 g nebo g/100 ml}
sal (NaCl) tuky Cukry™
oleje a tuln,fﬁj 0,5 30™
pracovang ovoce a  elenina  2a  pfedpokladu | 0,5 1.0
minimalniho obsahu 50 g ovoce a/nebo zeleniny ve 100 pfidaného
g, resp. 100 ml hotového wyrobku, cukru
suché skofapkové plody’™ a olejnatd semena™ nebo | bez pfidané bez
luiténiny”' a wjrobky z nich za predpokladu | soli pridaného
minimalniho obsahu 50 g suchych skofapkovych plodi cukru
a/nebo olejnatych semen nebo |uSténin ve 100 g
hotového vyrobku
nesmaiené a negrilovang masné vyrobky nebo wyrobky | 1,5 15,0 3,0
zvajec’” za pfedpokladu minimdlniho obsahu 10% pfidaného
hmot. fisté svalové bilkoviny v hotovém masném cukru
vyrobku nebo 50 g vajec ve 100 g hotového vyrobku 2
vajec
wyrobky zproduktl rybolovu a  akvakultwry' | 1,5 30,0
za predpokladu minimalniho obsahu 50 g masa z nich
ve 100 g hotového wrobku
mlééné vyrobky™ miééné  wjrobky  wvéetné | 0,5 5,0 11,0
mléénych, jogurtowych nebo
kysanych ndpojd s wyjimkou
syrd, tvarohl & wyrobki
ztvarohu, a pfedpokladu
minimdlniho obsahu 50 g
mlééné slotky na 100 g
haotového wyrobku
tvarchy a vyrobky z tvarchu za | 0,5 5.0 11,0
pfedpokladu minimalniho
obsahu tvarohu 50 g ve 100 g
hotového vyrobku
SYTY 2,0 30,0
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mlynské obilné chléb 1,8 5,0 5,0
vyrobky, pekafske
wyrobky'® béiné pecivo 1,5 50 8,0
jemné pecivo 1,3 10,0 15,0
trvanlivé peivo s obsahem | 1,0 5,0 10,0
vidkniny®” nejméné 6 g na 100 pridaného
£ hotového wyrobku cukru
obiloviny pro pfimou spotfebu | 1,0 5,01 10,0
nebo smési  z obilovin  za pridaného
pfedpokladu minimalniho cukru
obsahu 50 g celozrnnych
obilovin ve 100 g koneéného
wyrobku s obsahem vidkniny'”
nejméné & g na 100 g
hotového wyrobku
obloiené pekafské oblofenéd pekafské wyrobky | 1,0 20,0 10,0
wyrobky bez obsahu s minimalnim obsahem
majonézy, dresinkd, dvojkombinace 20% z celkové
hoftice a kefupu hmotnosti hotového wyrobku:
« ovoce, zelenina a/nebo
suché skofdpkové plody
nebo olejnata semena,
o obiloviny nebo lusténiny,
«  masné vyrobky,
* vyrobky z produktd
rybolovu nebo
akvakultury,
o mlééné wyrobky
nealkoholické napoje’™ 4,0
ostatni potraviny 1,0 5,0 10,0
pfidaného
cukru

7.2 Skolni projekty ovoce, zelenina a mléko do $kol
Kazda zakladni Skola se mtze zapojit do tohoto projektu, ktery je pod zastitou Ministerstva
zemé&délstvi a Statniho zemédglského intervenéniho fondu. Na piipravé se podilelo i MSMT,

Ministerstvo zdravotnictvi a Ministerstvo financi. [11]

Jedna se o podporu na dodavani ovoce, zeleniny a mléka a mléénych vyrobki do Skol. Tento
projekt je nasledné rozdelen na dvé ¢asti: Ovoce a zelenina do Skol a Mléko do Skol. Pokud

ma Skola pocit, Ze byly dodany nekvalitni produkty, ma pravo na mist¢ odmitnout, ¢i

reklamovat.[12]
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7.3 Ovoce a zelenina do Skol

Diky tomuto projektu je poskytovana zakim Cerstva zelenina a ovoce, ovocné protlaky, které
musi mit alesponi 50% podil ovocné slozky a ovocné a zeleninové §tavy, které musi mit vzdy
100% podil ovocné a zeleninové slozky. A vSak dodavky musi tvofit predevSim Cerstvé
ovoce a nejvyse z 25 % protlaky a stavy. Tyto veskeré produkty nesméji obsahovat Zadné
ptidané cukry, tuky, soli, uméla sladidla a zvyraznovace chuti. Cilem je zvysit spotiebu
ovoce a zeleniny u déti, vytvofit u ditéte pozitivni pfistup k ovoci a zeleniné, zlepsit jejich
zdravotni stav a tim bojovat proti détské obezité. [12] Dle analyz ovoce patii mezi oblibené
slozky jidla u déti. Oblibené druhy ovoce jsou hlavné jahody, jablka, pomerance a banany.
Ze zeleniny je nejvice oblibend mrkev, kukufice, hraSek a paprika. Naopak na poslednich

prickach skoncila brokolice a zeli. [2]

7.4 Mléko do Skol

V ramci projektu mléko do Skol je mozno do $kol distribuovat neochucena mléka a varianty
se snizenym obsahem laktézy a ochucené mlécéné¢ vyrobky stim, ze dodavky budou
obsahovat predevSim to neochucené konzumni mléko a neochucené mlééné vyrobky. Cilem
je zlepsit stravovaci navyky déti a zajistit dostate¢ny piijem vapniku détem, jelikoz u détskeé

populace zaznamenavame deficit vapniku. [12,14]

MIéko je posledni roky velice utlacovano. Koncem 90. let se zacaly §ifit informace, Ze mléko
zahlenuje, podporuje osteopordzu, tim padem dramaticky poklesla spotfeba mléka. Kvili
tomuto poklesu vzrostl deficit vapniku u détské populace. Vapnik v mléce je vyuzitelny z 30
%, na rozdil od vapniku ziskany z rostlinnych zdroji, kde vyuZitelnost dosahuje maximalné
10 %. Tuto vyuZitelnost zvySuje hlavné ptfitomnost laktézy a mlécnych bilkovin. Laktéza
vSak mize nékterym v téle nadélat velkou neplechu, pokud ¢lovék ma na laktézu intoleranci.
Ta je geneticky podminéna a témto lidem chybi alela. Zajimavé je, Ze absence alely se méni
dle zemépisné polohy. V severskych zemich tuto absenci budeme hledat velice tézko, zato
v rovnikové Africe ji najdeme skoro u kazdého obyvatele. Intolerance na laktézu mize byt
v této dob¢ najdeme v obchodech plno bezlaktézovych vyrobkt, a proto déti trpici touto

intoleranci nemuseji byt ochuzeni o ptijem vapnikl prostfednictvim mléénych vyrobki.[15]

Dale nastésti popularita mléka opét roste. Udava se, Ze ideélni je u déti konzumace zhruba

pul litru mléka spolecné s dalSimi mléénymi produkty, aby byl zajistén optimalni piijem
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vapniku. Casto vSak ale mléko nahrazuji ovocnymi $tdvami a dzusy, které jsou u déti
pravdépodobné daleko popularné;jsi, ale které ¢asto zptisobuji prijmova onemocnéni, kviili

malabsorpci sacharidu. [3]
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8. ZLEPSENI STRAVOVANI DETI

Ceska republika obsazuje prvni piicky ve vyskytu mnoha chronickych nemoci, &eské déti
tloustnout, avSak nase ponéti o zdravé vyzive se celkové zlepsSuje. Pravé skola mé moznost
podilet se na zdravém Zzivotnim stylu déti a zdravém jidelnicku. Ne vzdy toho Skola ale
vyuziva. Mame vyborny systém stravovani déti ve skole, ale funguje uz mnoha let bez zmén
a chtélo by se vice zaméfit na nové vyzivové poznatky a zvySujici se pocet déti
s alternativnim stylem stravovani. Je tfeba si uvédomit, ze ¢eské déti nejvice odmitaji ryby
a lusténiny, proto je tieba se naucit vaftit pro déti dle spotiebniho koSe, ale aby jidla byla téz

atraktivni pro déti. [24]

Skola se snaZi i o to, aby Z4ci jedli zdravéji béhem dne ve $kole, a tak diky vyhlasce o prodeji
potravin a jeji reklamé byly vytlaéeny pochutiny ze Skolnich bufetli a automati. Dale existuji
moznost déti dostavat dostatek vitaminl a vapniku, které jejich télo potfebuje. VyZiva je
podpoiena v RVP, na prvnim stupni v pfedmétu Clovék a jeho svét, Clovék a zdravi a Glovek
a svét prace na druhém stupni. Samoziejm¢e informace o vyzive ziskaji zaci i v pfedmétu
vychova ke zdravi, kde je cilem vzdélavat zéka dlouhodobé a trvale k lepSimu Zivotnimu
styluu. MSMT vytvoiilo ve spolupraci s 3. lékafskou fakultou Univerzity Karlovy,
Ministerstvem zemédélstvi, Ustavem zemé&délské ekonomiky a informaci a Spoleénosti pro
vyzivu vyukovy program Vyziva ve Vychové ke zdravi, ktery je urfen predevSim
pedagogim. Nabizi pedagogiim vyukovou osnovu o vyziveé zhruba o dvou set strandch. Je
rozdélena na Ctyfi kategorie: Ziviny a voda, vyzivova doporuceni, vyZiva a nemoci, nakazy
z potravy a jejich prevence. K danému tématu je dan i doporuceny hodinovy rozsah a
doporucena literatura pro pedagogy. Jedna se o vyborny podptrny material, ktery pomtize
pedagoglim orientovat se ve vyzive, a hlavné piedat tyto informace zakiim druhého stupné.

[23]

Ministerstvo zdravotnictvi v rdmci Narodniho projektu zdravi-projekty podpory zdravi
v roce 2019 podpoftilo program Zdrava Skolni jidelna. Program, ktery se snazi zajistit ve

Skolnich jidelnach zdravé a nutricné vyvazené jidlo pro déti. [40]

Dal8im zajimavym projektem je projekt Zdravi détem. Tento projekt se zamétuje na boj
s détskou obezitou a s poruchami pfijmu potravy. Odborni pedagogicti pracovnici vytvofili
prednagky a kurzy pro déti, které jsou akreditované MSMT. TéZ jsou v projektu kurzy

zam¢&fené na Skolni klima ve tridach. [41]
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Na webovych strankach viscojis.cz/teens je velka podpora pro ucitele a zaky ve vyziveé ke
zdravi. Lze zde najit materidly ke staZeni pro ucitele i1 zaky, pracovni seSity, znalostni testy
a publikace, pexesa, omalovanky a letaky na téma potraviny. Je zde poskytnut i vyukovy
program Jime zdravé a s chuti pro prvni stupeni zakladnich Skol. Tento vyukovy program je
uréen pro interaktivni tabule a je rozdélen do moduli, jako je naSe télo, zasady spravné
vyzivy, puvod potravin zivo¢isného ptivodu, pivod potravin rostlinného plivodu a
problematika bezpecnosti potravin. K vyukovému programu je i vytvofen pracovni seSit a
vSe lze stdhnou zdarma. Dale je zde moznost pro ucitele a zaky stahnout si do mobilu aplikaci
Vis, co jis?, ktera funguje jako ptirucka pro lepsi stravovani. Tato aplikace nabizi tfi moduly:
vyziva v kostce, é¢ka a bezpecnost potravin A-Z. Nachazi se tu online kalkulacka, kde zadate
své miry, v€k a pohlavi a kalkulacka vam vypocitda BMI a orientacni denni potiebu slozek

potravy. [43]
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PRAKTICKA CAST

Pro praktickou cast jsem si vybrala metodu kvantitativniho vyzkumu v podob¢ dotazniku.
Vyhodou dotazniku je podani informaci vétSimu mnozstvi respondentil v kratsi casové dobe¢.
Jelikoz zdravi déti a jejich Zivotni styl je stale aktudlni téma, rozhodla jsem se zkoumat v mé

praci prave stravovani zakt na zékladnich skolach.

9. METODOLOGIE

9.1 Cile a ukoly prace

Jak uZ jsem zminila v ivodu préce, cilem tohoto vyzkumu je ukézat, jak se opravdu Zaci
stravuji, jaké maji navyky, jestli tihnou spiSe k tomu se zdravé stravovat, nebo naopak

nedbaji na rady, co jist a stravuji se nezdrave. Priizkum probéehl v bieznu 2020.

Jelikoz jsem se v teoretické Casti vénovala spravnému stravovani déti a fungovani skolnich

jidelen v Ceské republice, zvolila jsem si dvé vyzkumné otazky:
e Stravuji se déti ZS Jeremenkova podle zasad zdravého stravovani?

e Jsou déti navstévujici ZS Jeremenkova spokojené se stravou ve Skolni jideln&?

9.2 Hypotézy

TéZ jsem si pred vyzkumem stanovila hypotézy, které dotaznikovym Setfenim bud’ potvrdim

anebo vyvratim.
e HI: Predpoklada se, ze 80 % zakl snidéa kazdy den.

e H2: Pfedpoklada se, ze 80 % zaki ji ovoce a zeleninu z projektu Ovoce a zelenina

do skol.

e H3: Predpoklada se, ze alespon 80 % zakt 6-7 x tydné pije obycejnou neperlivou

vodu.
e H4: Predpoklada se, ze 80 % 74k ziskava informace o zdravé vyzivé od rodici.

Hypotézy vychézeji z informaci z teoretické ¢asti. Dale se predpoklada, ze ponéti o spravné
zdravé vyzive se zvysuje, a tak 1 déti se stravuji daleko zdravéji a vyvazenéji. Musi se ale

také pocitat s jistym procentem rodicu, kteti nedbaji na to, jak se jejich déti stravuji.
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9.3 Metody

Zvolila jsem dotaznik k naferpani co nejvice informaci. Distribuce dotaznikl a jejich

vyplnovani probihalo v mé pfitomnosti.

Zaktm bylo polozeno 17 otazek, nékteré byly zaviené, nékteré oteviené. Dotaznik byl
sestaven tak, aby otdzky byly jasné a srozumitelné i pro nizs$i ro¢niky. VSichni zaci

odpovidali anonymné¢ a dotazniky byly distribuovany v tisténé podob¢.

9.4 Vyzkumny vzorek

Bylo osloveno 122 74kl (z toho 66 divek) zakladni Skoly Jeremenkova, kterd se nachazi
v Praze 4. Dotaznik vypliiovali z4ci tfetich az devatych tiid. Vyzkumnym Setfenim se snazim
najit odpoveéd’ na nize uvedené otazky. Distribuce dotaznikl a jejich vypliovani probihalo

v mé pfitomnosti.

Zakam bylo poloZeno 17 otazek, nékteré byly zaviené, ndkteré oteviené. Dotaznik byl
sestaven tak, aby otdzky byly jasné a srozumitelné i pro nizsi ro¢niky. VSichni Zaci

odpovidali anonymné a dotazniky byly distribuovény v tisténé podobé.
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10. VYSLEDKY VYZKUMU

Jako prvni zéci byli tdzani, kolik hodin tydné stravi pohybovou aktivitou.

Nejvice zakt uvedlo, ze tydné sportuji kolem péti az Sesti hodin. Vyplyva, ze vétSina deti
ma pohyb, snazi se hybat, pouze mala ¢ast zakt (8) uvedla, ze pohybu se nevénuji vibec,
nebo zhruba jednu hodinu. (Tato otazka nebyla ocislovana, pouze méla zjistit, jak jsou na

tom Zaci s pohybem.)

V porovnani divek a chlapct vyplyva, ze pohybovou aktivitu nad 10 hodin maji vice chlapci

(22 chlapct, divek pouze 16).
Tabulka 3: Pohybova aktivita Zaku [viastni]

pohybova Oh- 1h- 3h- 5h- 7h- Sh- 11h- 13h- 15h- 17h- 1%h-
aktivita lh 2h 4h 6h 8 10H 12h 14h 16h 18h 20h

pocet Zaki 8 14 22 28 12 20 4 0 2 2 10

11 18 23 10 16
procentudalné 7% % % % % % 3% 0% 2% 2% 8%

Graf 1: Pohybova aktivita Zaku [viastni]
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Tabulka 4: Pohybova aktivita divek a chlapcii [viastni]

pohybovda Oh- 1h- 3h- Sh- 7h- 9h- 1lh- 13h- 15h- 17h- 19h-
aktivita 1h 2h  4h 6h 8h 10H 12h 14h 16h 18h 20h

divek 6 8 14 16 6 12 0 0 2 2 0

chlapcii 2 6 & 12 6 8 4 0 0 0 10

Graf 2: Pohybova aktivita divky a chlapci [viastni]
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Otazka 1.

Prvni otazka zni: Myslis si, ze ji§ zdravé. Tato otdzka nebyla polozena jen ndhodou. Je tieba
nejprve zjistit, zda zaci viibec premysli o zdravé stravé a o zdravém stravovani. Dle vysledkt
muzeme usoudit, Ze témét polovina zaka uvedla, ze si mysli, Ze se spiSe stravuji zdrave.
Pouze 5 % uvedlo, ze se ur€ité zdravé nestravuji. Odpovéd’ ur€ité ne neuvedla ani jedna
divka. V odpovédich spiSe ano a ano dominuji divky. Je tedy pravdépodobné, ze divky se
celkové vice zajimaji o zdravou vyzivu, a tim padem si vice divek mysli, Ze se stravuji

zdravé.
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Tabulka 5: Myslis si, Ze jis zdrave? [viastni]

urcité urcité
odpovédi ne spiSe ne nevim  spiSe ano ano
pocet Zaki 6 16 30 50 20
procentuilné 5% 13 % 25 % 41 % 16 %

Graf 3: Myslis si, zZe jis zdrave? [viastni]
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Tabulka 6: Myslis si, Ze jis zdraveé?-divky a chlapci [viastni]

urciteé spise urcité
odpovédi ne spiSe ne nevim  ano ano
divek 0 4 13 34 15
chlapcii 6 12 17 16 5
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Graf 4: Myslis si, ze jis zdrave?-divky a chlapci [viastni]
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Otazka 2. A

jidel, startuje nase télo a pomaha tomu, abychom dopoledne dokazali ve $kole nebo v praci
fungovat, predpoklada se, Ze naprosta vétSina bude snidat. Dle vysledkl je patrné, Ze
opravdu vétsina snida (82 %). Vice divek snida kazdy den nez chlapcti. Pouze 6 zakti nesnida
vibec, a to je pouze 5 % z celkového poctu dotazovanych. Vysledky jsou uspokojivé a je

vidét, ze rodice vétSinou dbaji na snidani svych potomkd.

Tabulka 7: Snidas? [vilastni]

Ano pouze o
Odpovédi sniddm vikendu viibec
pocet Zakua 100 16 6
procentualné 82% 13% 5%
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Tabulka 8: Snidas?-divky a chlapci [viastni]

Ano pouze o

Odpovédi snidam vikendu vibec
divek 54 10 2

chlapci 46 6 4

Graf 5: Snidas? [vlastni]
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Graf 6. Snidas?-divky a chlapci [viastni]
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Otazka 2.B

Tato otazka se zaku ptala, kolikrat tydné snidaji a co nejcastéji snidaji. Dle predeslé otazky
je uz pomérn¢ jasné, jak vysledky budou vypadat. Zajimavé je, Ze 2 respondenti uvedli, zZe
snidaji pouze 1x tydné. Tézko fict, jak je mozné pouze jednou tydné snidat. Pravdou je, ze
hodné déti zavodné sportuje a v sobotu ¢asto jezdi na soutéze a zavody. To by mohlo

vysvétlovat snidani pouze jednou tydné, a to v nedéli, kdy na to dit¢ ma opravdu cas.

Tabulka 9: Kolikrat tydné snidas? [vilastni]

snidam x 0x 1x 2x 3x 4x 5x 6x 7x
tydné tydn¢  tydné  tydné  tydné tydné tydné  tydné  tydné
pocet Zaka 6 2 14 0 0 4 8 88

procentualné 5% 2% 11% 0% 0% 3% 7% 72%

Graf 7: Kolikrat tydne snidas? [viastni]
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Tabulka 10: Kolikrat tydne snidas?-divky a chlapci [viastni]

snidam 0Ox 1x 2x 3x 4x 5x 6x Tx
x tydné tydné tydné tydné tydné tydné tydné tydné tydné
divek 2 2 8 0 0 2 4 48

chlapci 4 0 6 0 0 2 4 40

Graf 8: Kolikrat tydné snidas?-divky a chlapci [viastni]
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Odpovédi u otazky nejcastéji snidané potraviny se dosti liSily. Nejcastéjsi odpovedi byly

cerealie s mlékem. Tuto odpovéd uvedlo 34 % zakh, ztoho 18 divek a 24 chlapct.

Oblibenost cerealii je dana pravdépodobné diky Casové nendrocnosti pripravy. Dale velice

oblibenym pokrmem je rohlik. Zaci uvadgli, Ze rohlik jedi nejéastéji se syrem, marmeladou

a nutellou. Jogurt je spole¢né s rohlikem téZ velice oblibeny, uvedlo ho 14 % respondentt.

Celkové miizeme fict, Ze Zaci snidaji nejvice casoveé nendrocnd jidla a jen malé procento

zaku snidd naro¢néjsi jidla na ptipravu jako jsou vafle, vajicka nebo proteinova kase.
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Tabulka 11: Nejcastejsi snidané [viastni]
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Graf 9: Nejcastejsi snidane [viastni
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Tabulka 12: Nejcastejsi snidaneé-divky a chlapci [viastni]
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Graf 10: Nejcastejsi snidaneé-divky a chlapci [viastni]
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Otazka 3.

Tato otazka zkoumala, kolikrat tydné zaci svaci. Velké prestavky vzdy slouzily ke svacing,
a tak se o¢ekava, ze zaci budou svacit alesponi ptes tyden, kdy chodi do Skoly. JelikoZz Skola
je zapojena do projektu ovoce a zelenina do Skol, predpoklada se, ze déti budou i tyto
polozky zapocitavat do svacin. Dle vysledkii pouze sedm zaka uvedlo, Ze viibec nesvaci.
Ani jedna ze 74kl nebyla divka. Nejvice zaka uvedlo, Ze svaci 7x tydné, to znamena, Ze
svaci jak ve Skole, ale také o vikendu doma. 22 % 7akh uvedlo, Ze snida 14x tydné. To

znamena, ze dodrzuji svacinu dopoledne a i odpoledne.

Tabulka 13: Kolikrat tydné svacis? [viastni]

svaéim x 0x 1x 2X 3x 4x 5x 6Xx TX 14x
tydné tydné¢ tydné tydné tydné¢ tydné tydné tydné tydné tydné
pocet Zaku 7 0 6 4 2 25 5 46 27

procentudalné 6% 0% 5% 3% 2% 20% 4% 38% 22%
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Graf 11: Kolikrat tydne svacis? [viastni]
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Tabulka 14: Kolikrat tydné svacis?-divky a chlapci [viastni]

svaéim 0x Ix 2x 3x 4x 5x 6x 7x 14x
x tydné tydné¢ tydné tydné tydne¢ tydné tydneé tydn€¢ tydné tydné
divek 0 0 4 3 0 15 5 23 16
chlapci 7 0 2 1 2 10 0 23 11
Graf 12: Kolikrat tydné svacis?-divky a chlapci [viastni]
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Otazka 4.

Tato otazka zkoumad, jak Casto zéci piji. Déti by mély mit vétsi piijem tekutin nez dospéli,
jelikoz organismus déti je tvofen daleko vétSim podilem vody, nez je tak u dospélého
&lovéka. Zaci mohou pit jak o piestavkach, tak i b8hem hodin, pii jidle ve $kolni jidelné maji
téZz moznost si nacepovat vodu, ¢aj anebo Stavu.

Dle vysledkl polovina zakl vétSinou pije pravideln¢ a snazi se pit alespon jednou za 2
hodiny. Odpovédi piji pravideln€, jednou za 3 hodiny a piju nepravidelné, nepiji déle nez 3
hodiny byly zodpovézeny pomé&rné stejné. 25 % Zakh odpovédelo, Ze piji pravidelné, alespont

jednou za 3 hodiny a 24 % odpovédélo, Ze piji nepravidelné, déle jak za tii hodiny.

Zajimaveé je, ze veétsi podil divek odpoveédél, Ze piji nepravidelné nez chlapct. Divky pfitom
jsou daleko zodpovédnéjsi, co se tyce stravovani. Jejich nepravidelnost je mozna dana tim,
ze maji daleko mensi potiebu pit, diky mensi fyzické zatézi. Chlapci vétSinou o prestavkach
jsou mnohem vice v pohybu.

Tabulka 15: Pravidelnost piti [vlastni]

jednou jednou déle jak
za?2 za3 za3

odpovéd’ hodiny hodiny hodiny
pocet Zakua 62 31 29

procentualné 51% 25% 24%

Tabulka 16: Pravidelnost piti-divky a chlapci [vlastni]

jednou jednou déle jak
za?2 za3 za3

odpovéd’ hodiny hodiny hodiny
divek 31 16 19

chlapci 31 15 10
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Graf 13: Pravidelnost piti [viastni]
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Graf 14: Pravidelnost piti-divky a chlapci [viastni]
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Otazka 5.

V této otdzce zaci vybirali, jaky ndpoj Casto piji.

Cistou neperlivou vodu pije denné 60 % zaki. Perlivd voda neni u Zakéi moc oblibena a
kazdy den ji pije pouze 10 % zakt. Ml€ko, které je velice dulezité v détském veéku, jelikoz
zajistuje vapnik, nepije viibec nebo jen vyjimecné 41 % zaka. 32 % zaka pije mléko kazdy
den. Ovocny nebo bylinkovy ¢aj pije kazdy den 29 % respondentd, pouze 16 % zaka uvedlo,

ze ovocny/bylinkovy ¢aj nepije. VéEtSina déti mé moznost si dat v jideln€ ovoceny ¢aj, a proto
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plno zaki uvedlo, Ze piji ¢aj 1x az 5x tydng&. Cerstvé ovocné §tavy 41 % zaku viibec nepije
nebo pouze vyjimecné. Ovocné $tavy Cerstvé vymackané jsou pomérné cenoveé narocné, a
proto nelze se divit tomu, Ze je plno déti nepije. Ovocné dzusy dopadly o néco 1épe, nepije
je 38 % zaki. Na dneSnim trhu je plno znacek ovocnych 1 zeleninovych dZzusi a je né€kdy
tézké ve velkém mnozstvi dzust najit kvalitni dzus, ktery neni plny cukri a dalSich
ptidanych latek. Cerny ¢aj neni viibec u zaki oblibeny, 71 % zakt uvedlo, Ze ho nepiji nebo
pouze vyjimecné. Pravdépodobné jeho neoblibenost mizeme hledat v jeho hotkosti, kterou
déti nemaji v oblibé. Pouze 1 % respondentil uvedlo, Ze Cerny ¢aj piji kazdy den. Kolové
napoje jsou velice oblibeny napoj, 38 % zakt dokonce uvedlo, ze kolové napoje piji kazdy
den. Je to pomérn¢ alarmujici Cislo, protoze tyto napoje viibec nejsou vhodné pro déti, kvuli

vysokému obsahu cukri a jinych latek, jako je aspartam.

Energetické napoje nastésti nemaji tak velkou Gsp&snost, 79 % zakl uvedlo, Ze energetické
napoje nekonzumuji, nebo zcela vyjimecné. Je to dano pravdépodobné tim, ze maloktery
rodi¢ by koupil ditéti energeticky népoj, a ne kazdy zdk ma svoje financni prostiedky.

Pravdépodobné aZ na stiednich Skolach by se oblibenost energetickych napojui zvysSovala.
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Tabulka 17: Co a jak casto piji [vilastni]

1-2x 3-5x  6-7x
CELKEM  nikdy/vyjime¢né tydné tydné tydné

voda 18 14 17 73
perliva

voda 60 30 20 12
mléko 50 16 17 39
ovoc./byl.

caj 20 36 31 35
derstva

ovoc. $tava 50 50 7 15
ovocné

dZusy 46 29 27 20
derny ¢aj 87 21 13 1
colové

napoje 13 22 41 46
energetické

napoje 96 17 4 5
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Tabulka 18: Co a jak casto piji-procenta [vlastni]

1-2x 3-5x 6-7x
PROCENTUALNE nikdy/vyjimeéné tydné tydné tydné

voda 15% | 11%| 14%| 60%
perliva voda 49% | 25%| 16% | 10%
mléko 41% | 13%| 14%| 32%
ovoc./byl. ¢aj 16% | 30%| 25%| 29%
cerstva ovoc. St’ava 41%| 41%| 6% | 12%
ovocné dZusy 38% | 24% | 22%| 16%
cerny ¢aj 1% | 17%| 11%| 1%
colové napoje 11%| 18%| 34% | 38%
energetické napoje 79% | 14%| 3%| 4%

Graf'15: Co a jak casto piji [viastni]
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Pokud se podivame, jak jsou na tom divky, mizeme si v§imnou, Ze absolutni minimum pije

energetické napoje. Oproti chlapcim také konzumuji v mensim méfitku kolové napoje.
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Naopak chlapci skoro viibec nepiji perlivé vody oproti divkam. 38 chlapci z 65 uvedlo, ze

nepiji perlivou vodu nebo jen vyjimeéné. Divek nepije neperlivou vodu pouze 22 divek z 66.

Tabulka 19: Co a jak casto piji-divky [viastni]

1-2x 3-5x  6-7x
DIVKY  nikdy/vyjime¢né tydné tydné tydné

voda 10 8 5 43
perliva

voda 22 22 11 11
mléko 30 8 11 17
ovoc./byl.

caj 18 15 24 9
cerstva

ovoc. $tava 32 22 2 10
ovocné

dZusy 23 14 11 18
derny ¢aj 43 13 10 0
colové

napoje 12 19 25 10
energetické

napoje 56 9 1 0
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Graf 16: Co a jak casto piji-divky [viastni]
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Tabulka 20: Co a jak casto piji-chlapci [viastni]

1-2x

3-5x

6-7x

CHLAPCI nikdy/vyjime¢né tydné tydné tydné

voda

perliva

voda
mléko
ovoc./byl.
¢aj

cerstva
ovoc. St’ava

ovocné

dZusy
derny ¢aj
colové
napoje
energetické

napoje

8 6 12 30
38 8 9 1
20 8 6 22

2 21 7 26
18 28 5 5
23 15 16 2
44 8 3 1

1 3 16 36
40 8 3 5

65




Graf 17: Co a jak casto piji-chlapci [vlastni]

CO A JAK CASTO PIlJI-CHLAPCI

W nikdy/vyjimeéné  m 1-2x tydné 3-5x tydné 6-7x tydné

<
<
o
<
(e}
[a2]
o
o~
o o
wn
H‘_' i
o] o]
wn
(9] (92] o
-
S < %
4 S
a o o

N

POCET CHLAPCU
s 8
mm 6
12
30
I 33
9 mmmm 3
9
1
I )0
s 8
6
22
n 2
I )]
7
26
I 3
I )8
5
5

e (¢) 2 PR AN }
A ) R R
AN ,?‘A J O S ’<<,Q Q§\ Ng N
N ¢ &~ N < K &
Q> &~ S o o 9
QQ/ Q) O ) oY &
o s o ¢ &
A <
Q:') s‘/
J(f(/ &
Otazka 6.

Respondenti byli tdzani, zda si pred kazdym jidlem myji ruce. Hygiena je vzdy velmi
dalezita. Jelikoz tato prace je psana v priabéhu celorepublikové karantény kvili novému
koronaviru, o hygiené a myti rukou se mluvi daleko vice a Zaci byli tdzani tésné pred
uzavienim Skol. Je tak moZné, ze vysledky budou trochu zkresleny, kvili vétSimu apelu na
myti rukou. Skoro polovina zakt uvedla, ze si ruce pied jidlem myji vzdy. Poté 36 % zakt
uvedlo, Ze si myji ruce vétSinou. Pouze 8 % zakl uvedlo, Ze si nikdy nemyji ruce pred jidlem.
Z toho 4 divky a 6 chlapct. Vice chlapcti uvedlo, Ze si myji ruce vzdy, o¢ekavalo by se, ze
to budou prave divky, které budou v pievaze, jelikoz obecné se o divkach tvrdi, Ze jsou

daleko cistotnéjsi a vétsi pedantky na hygienu.

Tabulka 21: Myti rukou [vlastni]

odpovéd’ vzdy vétSinou vyjimecné nikdy
pocet Zaki 56 44 12 10
procentualné 46% 36% 10% 8%
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Tabulka 22: Myti rukou-divky a chlapci [viastni]
odpovéd’ vzdy vétsinou vyjimecné nikdy
divek 20 32 10 4

chlapci 36 12 2 6

Graf 18: Myti rukou [viastni]
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Graf 19: Myti rukou-divky a chlapci [vlastni]
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Otazka 7.

Tato otazka se ptala respondentd, kolikrat tydné obédvaji. Jelikoz zaci maji moznost
dochazet do skolni jidelny, pfedpokladalo se, ze vétSina respondentii uvede, Ze obédva
alespon pétkrat tydné€. Naprosta vétSina vSak odpovédéla, ze obédva kazdy den, pouze 3 Z4ci,

ze obédvaji 5x tydné a dva zaci uvedli, ze obédvaji pouze 2x tydné.

Tabulka 23: Kolikrat tydné obédvas? [vilastni]

obédvam 0x Ix 2x 3x 4x 5x 6x 7x
tydné tydn¢ tydné¢ tydné¢ tydné tydné¢ tydné tydné  tydné
pocet Zaki 0 0 0 2 2 3 0 115

procentualné 0% 0% 0% 2% 2% 2% 0% 94%

Graf 20: Kolikrat tydneé obédvas? [viastni]
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Tabulka 24: Kolikrat tydne obedvas?-divky a chlapci [viastni]
obédvam 0x 1x 2xX 3x 4x 5x 6x 7x
tydné tydné  tydné tydné tydn€é tydné tydné tydné  tydné
divek 0 0 0 1 0 1 0 64

chlapcii 0 0 0 1 2 2 0 51
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Graf 21: Kolikrat tydne obédvas?-divky a chlapci [viastni]
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Otazka 8.A
Z4ci odpovidali, zda jedi ovoce kazdy den.

68 % zakl odpovédélo, Ze ovoce jedi kazdy den, z toho bylo 43 divek a 40 chlapct. Ke
konzumaci ovoce pobizi i $kola, diky projektu ovoce a zelenina do $kol. Jidelna né€kdy nabizi

zaktm jako dezert téz ovoce, vétsSinou banan, jablko, nebo kus pomerance.
Tabulka 25: Jis ovoce kazdy den? [viastni]

odpovéd’ ano ne

pocet Zaku 83 39

procentualné 68% 32%

Tabulka 26: Jis ovoce kazdy den?-divky a chlapci [viastni]

odpovéd’ ano ne
divek 43 23
chlapci 40 16
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Graf 22: Jis ovoce kazdy den? [viastni]
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Graf 23: Jis ovoce kazdy den?-divky a chlapci [viastni]
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Otazka 8.B

Zaci vypsali jejich nejoblibengjsi ovoce. Nejvice uvadéné se stalo jablko (27 %), dale jahody
(21 %) na tretim misté v oblibenosti je banan (15 %). V seznamu se objevilo jak lokalni

ovoce, jako jsou hrusky a jablka, ale i exotické ovoce, jako je kaki. 3 % zakl uvedla, ze
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vSechno ovoce je jejich oblibené. Z druhého grafu je patrné, Ze jahody nejvice preferuji

divky, naopak jablka jsou oblibena u chlapct.

Tabulka 27: nejoblibenéjsi ovoce [viastni]
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Graf 24: Nejoblibenéjsi ovoce [viastni]
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Graf 25: Nejoblibenejsi ovoce-divky a chlapci [vilastni]
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Jako nejmén¢ oblibené ovoce bylo nejcastéji uvedeno nic/zadné. Ovoce je pravdépodobné
oblibengjsi u déti nez zelenina a nendvist k n¢jaké zelenin€ bude urcité daleko castéjsi nez
k ovoci. Na druhém misté€ jako nejméné oblibené ovoce se umistil bandn (11 %) a pomeran¢

(10 %) Pokud se podivame na graf divek a chlapcli, miZeme fict, ze divky jsou
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pravdépodobné daleko vybiravési, jelikoz daleko vice divek uvedla néjaké ovoce, jako
nejméng oblibené.
Tabulka 28: Nejméné oblibené ovoce [vlastni]

nejméné

oblibené pocet

ovoce Zaki procentualné divek chlapcua

ananas 11 9% 7 4
banéany 14 11% 12 2
pomeran¢ 12 10% 8 4
grep 5 4% 4 1
kokos 1 1% 0 1
kiwi 7 6% 2 5
hr.vino 1 1% 1 0
jablka 4 3% 2 2
hrusky 8 7% 2 6
Nic 59 48% 28 31

Graf 26: Nejméne oblibené ovoce [viastni]
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Graf 27: Nejméne oblibené ovoce-divky a chlapci [viastni]
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Otazka 9.A

Stejné jako na ovoce byli Zaci tdzani na to, zda jedi zeleninu kazdy den.

63 % zaku uvedlo, ze zeleninu konzumuji kazda den. Z toho je 38 divek a 39 chlapct.
Tabulka 29: Jis zeleninu kazdy den? [viastni]

odpovéd’ ano ne

pocet Zakua 77 45

procentuilné 63% 37%

Tabulka 30: Jis zeleninu kazdy den?-divky a chlapci [vilastni]

odpovéd’ ano ne
divek 38 28
chlapci 39 17
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Graf 28: Jis zeleninu kazdy den? [viastni]
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Graf 29: Jis zeleninu kazdy den?-divky a chlapci [viastni]
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Otazka 9.B

Jako nejoblibengjsi zelenina je dle vysledkii okurka, kterou uvedlo 38 % z4kt, z toho 28
divek a 18 chlapct. Dale je oblibena mrkev, kterou zvolilo 15 % zakt a paprika, kterou
uvedlo 12 % zakl. 9 % respondenttii uvedlo, ze veskera zelenina je jejich oblibena a 7 %

respondentt uvedlo, ze Zadny druh zeleniny neni jejich oblibeny.
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Tabulka 31: Nejoblibenéjsi zelenina [viastni]

Graf 30: Nejoblibenéjsi zelenina [viastni]
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Graf 31: nejoblibenéjsi zelenina-divky a chlapci [viastni]
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Seznam nejméné oblibené zeleniny je daleko obsédhlejSi neZ seznam oblibené zeleniny.
Nejcastéji zaci odpovidali, Ze nemaji Zadnou neoblibenou zeleninu. Tak odpovédélo skoro

37 %. Dale nejméné oblibena je brokolice, kterou uvedlo jako neoblibenou 9 % respondent.
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Tabulka 32: Nejméné oblibena zelenina [viastni]
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Graf 32: Nejméne oblibend zelenina [viastni]
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Graf 33: Nejméné oblibena zelenina-divky a chlapci [viastni]
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Otazka 10.

39 % zakt uvedlo, Ze sni za den prumérné vice ovoce nez zeleniny. 34 % zaki uvedlo, ze
za den pramérné zkonzumuji stejné€ ovoce 1 zeleniny. Pouze 5 % zaki uvedlo, Ze viibec neji
ovoce a zeleninu. Pokud se podivaime na pomér divek a chlapct, miizeme vidét, ze odpovedi

jsou genderoveé vyrovnané.
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Tabulka 33: Ceho sni§ vic? Ovoce x zelenina [viastni]

r r

vic  vic nejim

odpovéd’ ovoce zeleniny stejné  ov./zel

pocet Zaki 48 27 41 6

- 39% 22% 34% 5%

Graf 34: Ceho snis vic? Ovoce x zelenina [viastni]
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Tabulka 33: Ceho snis vic? Ovoce x zelenina-divky a chlapci [viastni]
vic  vic nejim
odpovéd’ ovoce zeleniny stejné  ov./zel

divek 28 14 21 3

chlapci 20 13 20 3
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Graf 35: Ceho snis vic? Ovoce x zelenina-divky a chlapci [viastni]
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Otazka 11.

Zaci byli tazani, kolikrat tydné vecefi. Naprosta vétsina (98 %) zakt uvedla, Ze vedeti 7x
tydné. Pouze jedna divka a jeden chlapec uvedli, ze veceii 5x tydné. Z vysledkl vyplyva,
ze vecete je nejpravidelnéjsim jidlem zaku, kdy kazdy den veceii 120 zaka, poté je to
obéd, kde pravidelné kazdodenni obédvani uvedlo 115 zaku. Dale je snidané, kde
kazdodenni snidani uvedlo 88 Zaki a nejhlire dopadla kazdodenni svacina, kterou uvedlo

46 zaki (ti svaci jednou denn€) a 27 zaku (ti svaci dvakrat denng).

Tabulka 34: Kolikrat tydné veceris? [viastni]

vecefim x 1)'¢ 1x 2x 3x 4x 5x 6x 7x
tydné tydn¢  tydné tydné tydné  tydné  tydné  tydné  tydné
pocet Zaku 0 0 0 0 0 2 0 120

procentualné 0% 0% 0% 0% 0% 2% 0% 98%
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Graf 36: Kolikrat tydne veceris? [viastni]
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Tabulka 35: Kolikrat tydné veceris?-divky a chlapci [viastni]

vefefim 0x Ix 2x 3x 4x 5x 6x 7x

X tydné tydné¢ tydné tydné tydné¢ tydné  tydné tydné  tydné
divek 0 0 0 0 0 1 0 65

chlapci 0 0 0 0 0 1 0 55

Graf 37: Kolikrat tydne veceris?-divky a chlapci [viastni]
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Otazka 12.
108 respondentli ze 122 navstévuje ve Skole skolni jidelnu. Z toho 59 divek a 49 chlapci.
Nasledn¢ méli zodpovédét na otazky:

e A, jidlo v jideln¢ mi chutna

Na tuto otazku odpovédélo 55 % respondentil, Ze jim nechutna. Nelze tedy obecné fict, zda

zakum ve skolni jideln¢ chutna nebo ne.
e B, kazdy den mame na vybér ze dvou hlavnich jidel

72 % zakt uvedlo, ze kazdy den nemaji na vybér ze dvou jidel. Lze tedy predpokladat, ze

opravdu malokdy si mizou zaci vybrat z vice druhii hlavniho jidla.

e C, v jideln¢ vafi zdrava jidla
Zde 53 % zaki uvedlo, Ze jidelna nevaii zdrava jidla. Lze tedy predpokladat, ze jidelna vaii
klasicka jidla, na kterd jsme uz né&jakou tfadku let zvykli.

e D, kazdy den je na vybér i bezmasé jidlo
75 % zakt uvedlo, Ze kazdy den neni na vybér jedno bezmasé jidlo. Zaci vegetariani, kterych
je ¢im dal tim vic, maji tim padem problém najist se kvalitné a vyvéazené. Pokud je totiZ
hlavni chod s masem, nezbyva jim nic jiného, nez si dat pouze piilohu a maximalné polévku,
pokud je zrovna bez masa.

e E, kazdy den si mohu vzit ovoce nebo zeleninu

Pouze 33 % respondentd uvedlo, ze si mohou vzit kazdy den ovoce nebo zeleninu. Divky
jsou v tomto smeru daleko kriti¢téjsi. Pouze 13 divek uvedlo, ze kazdy den si mohou vzit
ovoce nebo zeleninu. Zato 46 divek uvedlo, ze tomu tak neni.

e F,jsem spokojeny s prostfedim Skolni jidelny
59 % respondentd uvedlo, ze jsou spokojeni s prostfedim jidelny. Skoro naprostd vétSina
chlapcii uvedla, ze jsou spokojeni. Divky byly opét vice kritické, 36 divek uvedlo, ze nejsou

spokojené.
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Tabulka 36: Navstévovani Skolni jidelny [viastni]

celkem - divek  chlapci

108 89% 59 49

14 11% 7 7

Graf 38: Navstévovani skolni jidelny [viastni]
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Graf 39: Navstévovani skolni jidelny-divky a chlapci [viastni]
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Tabulky 37-40: souhrn odpoveédi-skolni jidelna [viastni]

CHAPCU PROCENTUALNE
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Graf 40: skolni jidelna [viastni]
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Graf 41: Skolni jidelna-divky [viastni]
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Graf 42: Skolni jidelna-chlapci [viastni]
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Otazka 13.

Obiloviny (zahrnujeme sem naptiklad pecivo, ryZzi, popcorn, atd.) respondenti konzumuji
hojné. 48 % respondentti uvedlo, ze obiloviny konzumuji 6x az 7x denné. Pouze 11 %
uvedlo, Ze tyto vyrobky s obilovinami nekonzumuji, nebo pouze vyjimeéns. Cerstvou
zeleninu jedi zaci pomérné téz hodné. Opét 48 % respondentti uvedlo, Ze ji jedi 6x-7x tydné.
Technologicky upravend zelenina neni tak hojné¢ konzumovana, jako je Cerstva zelenina.
Pouze 15 % respondentt ji technologicky upravenou zeleninu kazdy den. Naopak 29 % zaki

uvedlo, ze tuto zeleninu neji, nebo ji ji jen vyjimecné.

Jezeni ovoce kazdy den uvedlo skoro polovina respondentt. Dost podobné na tom jsou i
mlécné vyrobky, které t€z konzumuje téméi 50 % respondentd. To je jedin€ dobie, jelikoz
vldknina v détském veéku a ve ve€ku dospivani je dost dulezitd. Divky v konzumaci mléénych
vyrobkil kazdy den jsou daleko silnéjsi. 42 divek uvedlo, ze mlécné vyrobky jedi kazdy den
a pouze 18 chlapcti uvedlo tuto samou informaci.

Maso a masné vyrobky neji 6 % zaki, nebo tyto vyrobky jedi jen ziidka.

Lusténiny u zakl nejsou moc oblibené. 34 % zaku uvedlo, Zze nikdy nebo ziidka jedi

luSténiny a 37 % uvedlo, Ze jedi luSténiny jednou aZ dvakrat tydné.

Polovina respondentti uvedla, Ze jedi vejce 1x-2x tydné. Pouze 7 % ji vejce 6x-7x tydné.

87



Na ryby stale nase déti nejsou tolik zvyklé a rodiny do jidelnicku zatazuji ryby stale malo,
je to téz dano nasi zemepisnou polohou. Proto i 56 % respondentl uvedlo, Ze ryby neji nebo
vyjimecné. Divky maji k rybam daleko pozitivn€jsi vztah nez chlapci. 41 chlapcii z 56

uvedlo, Ze ryby nikdy neji nebo jen ziidka.

Uzeniny 25 % respondentd neji. 28 % je naopak ji skoro kazdy den. Daleko vice divek

uvedlo, Ze uzeniny neji vibec.

Chipsy jsou oblibenou pochutinou déti. 62 % zakh uvedlo, Ze 1x-2x tydné si bramburky
dopfeji.

16 % respondentii uvedlo, Ze neji ani chipsy a ani sladkosti a sladké pecivo.

Smazené produkty jsou podobné konzumovany jako bramburky. 61 % zaku totiz uvedlo, ze

smazené pokrmy jedi 1x-2x do tydne.
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Tabulka 41: Konzumace uvedenych potravin [viastni]

CELKEM
obiloviny

cerstva

zelenina

upravena

zelenina

cerstvé

ovoce
mlécné
vyrobky

maso a
masné

vyrobky
lusténiny
vejce
ryby
uzeniny
chipsy

sladkosti
asl.
pecivo
smazené

pokrmy

1-2x  3-5x  6-7x

nikdy/vyjime¢né tydné tydné tydné
14 22 27 59
8 8 47 59
35 36 33 18
5 22 39 56
6 11 45 60
7 21 51 43
42 45 22 13
12 61 41 8
68 41 11 2
31 23 34 34
20 76 16 10
19 41 45 17
8 75 29 10
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Tabulka 42: Konzumace uvedenych potravin-procentualne [viastni]

1-2x 3-5x  6-7x

procentudlné¢ nikdy/vyjimecéné tydné tydné tydné

obiloviny 11%| 18%| 22%| 48%
cerstva
zelenina 7% 7% | 39%| 48%
upravena
zelenina 29% | 30%| 27%| 15%
cerstvé
ovoce 4% 18% | 32%| 46%
mlécné
vyrobky 5% 9% | 37%| 49%
maso a
masné
vyrobky 6%| 17%| 42%| 35%
lusténiny 34% | 37%| 18%| 11%
vejce 10%| 50%| 34% 7%
ryby 56%| 34% 9% 2%
uzeniny 25% | 19%| 28%| 28%
chipsy 16%| 62%| 13% 8%
sladkosti a
sl. pecivo 16% | 34%| 37%| 14%
smazené
pokrmy 7% | 61%| 24% 8%
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Tabulka 43: Konzumace uvedenych potravin-divky [viastni]

1-2x 3-5x  6-7x
DIVKY nikdy/vyjimeéné tydné tydné tydné

obiloviny 8 9 12 37
cerstva
zelenina 6 4 17 39
upravena
zelenina 17 24 12 13
cerstvé
ovoce 3 2 21 40
mlécné
vyrobky 2 3 19 42
maso a
masné
vyrobky 5 16 29 16
lusténiny 15 28 13 10
vejce 10 39 14 3
ryby 27 31 7 1
uzeniny 23 18 15 10
chipsy 12 45 7 2
sladkosti
asl.
pecivo 8 25 23 10
smazené
pokrmy 6 45 10 5
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Tabulka 44: Konzumace uvedenych potravin-chlapci [vlastni]

3-5x

6-7x

CHLAPCI nikdy/vyjimeéné tydné tydné tydné

obiloviny

cerstva

zelenina

upravena

zelenina

cerstvé

ovoce
mlécné
vyrobky

maso a
masné

vyrobky
lusténiny
vejce
ryby
uzeniny
chipsy

sladkosti a

sl. pecivo

smazené

pokrmy

4 13 15 24
2 4 30 20
18 12 21 5
2 10 18 26
4 8 26 18
2 5 22 27
27 17 9 3
2 22 27 5
41 10 4 1
8 5 19 24
8 31 9 8
11 16 22 7
2 30 19 5
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Graf 43: Konzumace uvedenych potravin [vilastni]
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Graf 45: Konzumace uvedenych potravin-chlapci [viastni]
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Otazka 14.A

Tato otazka se tyka projektu Mléko do $kol. Skola ve §kolnim roce 18/19 uz neuzaviela
smlouvu na dotované vyrobky. Smlouva byla neuzaviena z divodu jednotvarného

sortimentu a enormniho odpadu z mléénych vyrobki.

Tabulka 45: Mléko do skol [viastni]

odpovéd’ ano ne
pocet Zaki 0 122
procentualné 0%  100%

Tabulka 46: Mléko do skol-divky a chlapci [viastni]

odpovéd’ ano ne
divek 0 66
chlapci 0 56

94



Graf 46: Mléko do skol [viastni]
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Graf 47: Mléko do skol-divky a chlapci [viastni]
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Otazka 14.B
Jelikoz projekt Mléko do Skol nefunguje, zaci nemohli dopovédét na tuto otdzku.
Otazka 15.A

Skola je zapojena do projektu Ovoce a zelenina do §kol. Proto viichni Zaci uvedli, Ze $kola

je zapojena do tohoto projektu.
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Tabulka 47: Ovoce a zelenina do skol [viastni]
odpovéd’ ano ne

pocet Zaku 122 0

Tabulka 48: Ovoce a zelenina do skol-divky a chlapci [viastni]
odpovéd’ ano ne

divek 66 0

chlapci 56 0

Graf 48: Ovoce a zelenina do skol [viastni]
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Graf 49: Ovoce a zelenina do Skol-divky a chlapci [viastni]
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Otazka 15.B

58 % respondentii pokazdé konzumuji ovoce a zeleninu ziskané projektem Ovoce a zelenina
do skol. 17 % respondentl uvedlo, ze vétSinou konzumuji toto ovoce/zeleninu. 16 %

nekonzumuje tyto produkty viibec, z toho je vice chlapcii (13).
Tabulka 49: Konzumace produktii z projektu [viastni]
pokazdé spiSe
odpovéd’ ano ano vyjimecné nikdy

pocet Zaki 71 21 10 20

- 58% 17% 8% 16%

Tabulka 50: Konzumace produktii z projektu [viastni]
pokazdé spise

odpovéd” ano ano vyjimecn¢ nikdy
divek 40 13 6 7
chlapci 31 8 4 13
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Graf 50: Konzumace produktii z projektu [vilastni]
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Graf 51: Konzumace produktii z projektu [viastni]
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Otazka 16.

Na otazku, jestli se zajimaji o zdravou vyZivu. 58 % odpovédelo, ze ne. Daleko vice divek
odpovédélo, Ze ano, na rozdil od chlapct. Pravdépodobné se tedy divky vice zajimaji o to,

co maji jist a co je pro n¢ zdravé.
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Tabulka 51: Zajimam se o zdravou vyzivu [viastni]

odpovéd’ ano ne

pocet Zaku 51 71

Tabulka 52: Zajimam se o zdravou vyzivu-divky a chlapci [viastni]

odpovéd’ ano ne
divek 35 31
chlapci 16 40

Graf 52: Zajimam se o zdravou vyzivu [viastni]
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Graf 53: Zajimam se o zdravou vyzivu-divky a chlapci [vlastni]
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Otazka 17.

Nejvice zakl uvedlo, ze ziskavaji informace o zdravé vyzivé z médii (internet, TV, Casopisy
atd.) a od rodici. Pouze 12 % respondentt uvedlo, Ze tyto informace ziskdvaji od uciteld,
coz je pomérné nizké procento. Pfitom Zaci s uciteli travi celé dopoledne a ti strasi i

odpoledne a ucitelé by mohli ur€ité vést vétsi osveétu ve zdravém stravovani.

Tabulka 53: Ziskavani informact o zdraveé vyzive [viastni]

kamaradi/
odpovéd’ rodice ucitelé spoluzaci média
pocet Zakua 49 15 8 50

- 40%  12% 7%  41%
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Tabulka 54: Ziskavani informaci o zdravé vyzive-divky a chlapci [viastni]
kamaradi/

odpovéd’ rodice uditelé spoluziaci média

divek 20 11 6 29

chlapcii 29 4 2 21

Graf 54: Ziskavani informaci o zdravé vyzive [viastni]
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Graf 55: Ziskavani informaci o zdravé vyzive-divky a chlapci [vilastni]
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Otazka 18.

Na posledni otazku pouze 34 % respondentt uvedlo, ze nékdy zkusili zménit sviij jidelnicek,
za ucelem stravovat se zdravéji. Pfedpoklada se, Ze ¢im starsi Zaci by odpovidali, tim vic by
procenta u odpovédi ano rostla. Daleko vice divek odpovédélo, Ze se snazily nékdy zménit

svij jidelni¢ek. Zde opét vyplyva, ze divky se daleko vice zajimaji o své stravovani.
Tabulka 55: Zkusil/a jsem se stravovat zdraveji [viastni]

odpovéd’ ano  ne

pocet Zaku 42 80

procentualné 34% 66%

Tabulka 56: Zkusil/a jsem se stravovat zdraveéji-divky a chlapci [viastni]
odpovéd’ ano ne

divek 31 35

chlapci 11 45

Graf 56: Zkusil/a jsem se stravovat zdravéji [viastni]
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Graf 57: Zkusil/a jsem se stravovat zdraveéji-divky a chlapci [viastni]
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11. DISKUZE
Dotaznik byl sestaven tak, aby otazky byly lehce pochopitelné i pro zaky na prvnim stupni.

Zaci neméli s porozuménim problém, dotazniky jim trvali vyplnit zhruba pil hodiny.

Cilem vyzkumu bylo zjistit, jak se Zaci stravuji a jestli upiednostiiuji stravovani se zdravejsi
formou, anebo naopak zéci nefesi to, co jedi. Z vysledka vyplynulo, ze vétSina zaka ji

pravidelné.

V teoretické ¢asti jsem zminovala diilezitost snidané a ta me i ve vyzkumu zajimala nejvice.
Zde shledavam vysledky jako velmi uspokojivé, kdy 88 zakii snidd kazdy den, 8 Zzakl 6x
tydné a 4 Zaci 5x tydné. To znamend, ze 100 zakl ze 122 snid4 alespont 5x tydné, pokud
budeme piedpokladat, Ze se jedna o pét dnt v tydnu, Zaci jsou po snidani pfipraveni na

dopoledni vyucovani a predchdzeji nepozornosti v hodinach kvili nedostatku glykogenu.

Dale mé& zajimala oblibenost Skolni jidelny a ndzor zakid na pestrost nabidek ve Skolni
jidelné. Jelikoz 55 % respondentt uvedlo, Ze jim nechutna jidlo ve Skolni jidelné, vice nez
polovina uvedla, ze si nemtzou kazdy den vybrat ze dvou jidel, tim padem je mala moznost
si vybrat bezmasé jidlo, podle poloviny zakil nevaii zdrava jidla a nemaji kazdy den moZnost
si vzit ovoce nebo zeleninu, soudim, Ze Skolni jidelna, byt urcit¢ vafi v souladu se
spotfebnim koSem, muZe zlepSit nabidku jidel, aby byla pro Zaky vice atraktivni a

vyhovovala i zaktm, ktefi nejedi maso.

Pfed vyzkumem jsem si stanovila hypotézy. Hypotézy byly vyvraceny, aZz na druhou

hypotézu, kterd byla potvrzena.

e Hypotéza prvni (Pfedpoklada se, Ze 80 % zaki snida kazdy den.) byla vyvracena.
Piedpokladalo se, Ze 80 % zakl snida kazdy den. Avsak pravdou je, Ze snida kazdy
den pouze 72 %.

e Druhd hypotéza (Predpoklada se, ze 80 % zaki ji ovoce a zeleninu z projektu Ovoce
a zelenina do $kol.) tykajici se konzumace produkti z projektu ovoce a zelenina do
Skol. Tato hypotéza byla potvrzena. Pokud secteme zéky, kteti konzumuji pokazdé
tyto produkty, nékdy a vyjimecné, dosdhneme nad 80 % konzumujicich zaka.

o Treti hypotéza (Predpoklada se, Ze alespont 80 % zakl 6-7 x tydné pije obycejnou
neperlivou vodu.) tykajici se piti ¢isté obycejné vody byla vyvracena. Ocekavalo se,
ze 80 % zaku pije Cistou neperlivou vodu 6-7 x tydné. Avsak pouze 60 % zaku tak
¢ini.
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e Ctvrta hypotéza (Piedpoklada se, ze 80 % zaku ziskava informace o zdravé vyzivé

od rodict.) byla vyvracena. Pfedpokladalo se, ze 80 % Zakl ziskdva informace o

vyziveé od rodict, avsak pouze 40 % zakl uvedlo, Ze ziskavaji tyto informace od
rodica.

Cil prace byl naplnén. Cilem bylo ukézat, jak se opravdu zaci stravuji, jaké maji navyky,

jestli tthnou spiSe k tomu se zdrave stravovat, nebo naopak nedbaji na rady, co jist a stravuji

se nezdravé. Myslim, Ze prace toto ukéazala, celkové Zaci na zakladni Skole jesté nemaji

takovou potiebu fesit zdravou stravu a ani nejsou vedeni k tomu, nad zdravym stravovanim

tolik pfemyslet. Pfredpoklddam, Ze kdyby se tento dotaznik poskytnul studentiim stfednich

Skol, vysledky by daleko vice ukazovaly zdjem o zménu stravovani a celkové zajem o

zdravou vyzivu, a to predevsim u divek.

Pokud se podivame na jiné prizkumy, mizeme se podivat na prizkum od mojerama.cz,
kterd pod patronaci spolecnosti Unilever provedla v roce 2006 prizkum na zakladnich
Skolach. Dotazovano bylo 651 74kl ze druhych a Sestych tfid. Z prizkumu vyslo najevo, Ze
z 332 druhdkd pouze dvé déti neméli svaCinu. Problém byl uz se slozenim svaciny.
V poloving ptipadl se ve svacinovém boxu nachazela néjaka sladkost, ve 42 % to bylo bilé
pecivo s rostlinnym maslem (n€kdy i maslem), salamem nebo tavenym syrem. Zeleninu
mélo pouze 9 % déti, ovoce 23 %. Z napojl byla nejcastéji zastoupend obycejna voda nebo
sodovka, dale 21 % zakt mélo ¢aj a 16 % dzus. Snidan¢ dopadly daleko huf. Prizkum
ukazuje, ze 130 déti z 320 déti doma nesnida nebo jen nékdy. V Sestych tiidach 36 % zaki
snidd doma pouze obc¢as a 12 % zakl nesnidd doma viibec. Z toho vyslo najevo, Ze na péti
zkoumanych Skolach ze 14 bylo pies 50 % zak bez jidla do deviti hodin rano. Poté svaci ve
Skole 77 % zakl Sestych tiid a jejich skladba byla hlavné bilé¢ pecivo, salam a sladké
pochutiny. Pouhych 22 % mélo kazdy den k svac¢iné ovoce nebo zeleninu. 53 % zakl
uvedlo, ze se pii vybéru potravin nékdy nechaji ovlivnit reklamou. Déle 22 % zakt z druhych
tiid a 38 % zakh ze Sestych tiid neobédva ve Skolni jidelné. Pres 80 % rodict uvedlo, Ze

nemaji vitbec zadnou moznost podilet se na skladbé jidelnicku. [44]
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12. ZAVER

V teoretické ¢asti byly vysvétleny v jednotlivych kapitolach zakladni informace o vyzive, o
zdravi, a o slozkach potravy. Déle jsem nastinila legislativu Skolniho stravovani a stravovani
ve Skolnim prostfedi. V neposledni fadé jsem popsala vliv rodiny a médii na vztah déti a
zdravé stravy, zavislosti déti na rizné potraviny, obezitu u déti. Na konci teoretické Casti

jsem popsala, jak je mozné zlepsit stravovaci navyky déti.

V praktické &asti jsem se snazila ziskat prehled o stravovani zikd na ZS Jeremenkova.
Pomoci dotazniku jsem se zajimala o to, jak se z4ci stravuji, jaké potraviny preferuji, jaké
naopak ne. Ddle jsem se zajimala o jejich nazor na Skolni jidelnu a v okrajové, jestli se

zajimaji o zdravé stravovani a odkud informace o zdravém stravovani ziskavaji.

Jelikoz skoro vSechny hypotézy byly vyvraceny, predpokladam, Ze Zaci ve Skole nejsou
natolik vzdélavani ve vyzivé, ackoliv predmét vychova ke zdravi na druhém stupni je
vyucovan. Celkovy dojem z dotazniku je, Ze by se vyuka o zdravé vyzivé méla daleko vice
zatazovat i do jinych predmétt anebo poradat projektové dny na kterych by se mohli podilet
i rodice, jelikoz rodice jsou spolu s médii nejhlavnéjSimi informatory o vyziveé. Existuje i
plno programd, které nabizeji metodickou podporu k tomuto tématu, napiiklad Skute¢né

zdrava skola nebo Zdrava pétka.
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15. PRILOHY

Dotaznik o stravovani zaki zakladnich skol

Milg Zokyné, mily Zdky,

dovoluji 5i té pafddat o vypindni mého dotazniky k mé bakaldfské prici na téma Strovovaci ndvyky 26kh zdklodnich $kol, jeji? cilem je ukdzot, jok moc se F6ei
zdrave strowuji, jejich spokafenast ve Skolnich jidelndch o joke je jejich powddami o zdravem stravovdni. Vypinénl dotazniky ti nezabere ani jednu vyulujici
hodinu. Prosim odpovide] provdivé. Dotoznik je anonymni.

Dékuji za spoluprici

Monika Trestikavd

studentka Pedagogicks fakulty,
Univerzity Korlovy v Praze

ek

Chlzpec/ divka
Waha:

Wyika:

Kolikrat tydné stréviz pohybovou aktivitou? (zapofitej tilesnou wychovy, télovychovné = sportovni kroufky, sportowni tréninky, zle také volnodzsove aktivity,

jako nzpfiklad hrani fotbalu = kamarady, jizda nz kole, tancovani, posilovani, plavani a jine...]?

Fiiblizné hodin.

1. Wiysliz si, 2 ji5 zdravé?
=, uréitd ne

b, spife n=

€, nevim

d, spize ang

&, urdité anoc

2. A Snidds?
2, ano snidam

b, pouze o vikendu
¢, wibec

Z_ B Pokud snid2E, uved kolikrdt tydné (vEetné vikendd) a co nejfastdji snidad.
Enidém krat v tydnu.
MNejéastéfi sniddm

3. Uved, kolikrat v tydnu svaiz (vietnd vikendd).

Swalim krat tydné.

4. Jak pravidelné pres den pijes?

=, vEtfinou piji pravidelng, slespon jednou za 2 hodiny, anebo Eastéji
b, vitiinou piji pravidelng, alezpor jednou 2z 3 hodiny

¢, vériinou piji nepravidelng, obwykle nepiji déle net 3 hodiny

5. Zzkfizku] () politko, které nejlépe vystihuje kolik dni v tydnu pije nasledujici tekuting/napoja:

Mikdy, £i pouze 1-2x tydné 3-Lx tydné &-7x tydné
vyjimetné

Voda z vodovedu
nebo balend [ [ ) ]
neperliva voda
Perlivd voda & [ ) ]
Miéko @] @] O O
Ovacny/bylinny @) 9] O O
£aj
Cerstwé
vymaikana & &) ) ]
ovocna Stdva
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Owocne diusy [ 8]

Carny £aj [ 2

Qf O

QO

Colové napoje

Fanta, Kofola,
tonic,
malinovka...)

[pf. Coca-cala, ) O

o

@]

napoje

Energetické & 0]

@

@

&. Myjes si pred jidlem ruce?

3, Ano, vidy

b, 2no, vétinou si myji ruce pred jidlem
¢, pred jidlem si ruce myji vyjimesné

d, ne, ruce si pred jidlem nemyji

7. Uved, kolikrat v tydnu obédvas {wietné vikendu).

Obédvam pribliing krat tydné.

8. A JiE owocs kakdy den?
2, ano
b, ne

8. B Uved, jaké ovoce ji nejradéji 2 nejméns radfa.

Mejmeéné rid/a jim

9. A JiE zeleninu kazdy den?
2, ang
ne, ne

9. B Uved, jakou zeleninu jif nejradéji a nejméns rid/=.

Nejrzd&ji jim
Nejméné rid jim

10. Ceho snié primérmé pres den vic, ovoce nebo zeleniny (vEetné zeleniny vafené)?

3, snim vic ovoce

b, snim vic zeleniny

€, snim stejné ovoce i zeleniny

d, nejim avocs 2 zeleninu

11. Uved, kolikrét tydné vedefis (vietné vikendu).
Welefim priblizng krat v tydnu.

12, Zakrowikyj odpoved, ktera wystihuje Skolni jidelnu, kterou navitévujes.

2, jidla v jidelné mi chutna AMO
b, kzidy den mam na wybér ze AMO
dvou hlavnich jidel

c, v jidelné wafi zdrava jidla AMO
d, kaidy den je na whbéri AMO
bezmass jidle

e, kaidy den si mohu vzit ANO
ovoce nebo zeleninu

f, jsem spokojeny/a AMO

= prostredim Skolni jidelny

NE

NE

NE

NE

NE

NE
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{_. 13. Zakfizkuj ("} policko, které vystihuje kolik dni v tydnu konzumujes nazledujici potraviny:

Nikdy, i pouze 1-2x tydné 3-5x tydné 6-Tx tydné
vyjimetné

Obiloviny
(petivo, O QO O O
téstoviny,
popcorn, ryfe aj.)
Cerstvd zelenina 8 8 O [
Technologicky
upravena
zelenina | 8 8 O O
duZena, varend,
petend, zavarend
aji)
Cerstvé ovoce O O O O
Miééne wyrobky
(jogurt, s, 0 O O o
tvarch aj.)
Maso a masné
wyrobky o o = O
Lusténiny |focka,
hrich, séja, 0 O O C
fazole aj.)
Vejce O o - C
Ryby o o o O
Uzeniny (salam, [ [ O O
parek aj.)
Chipsy O o - C
Sladké pefivo a
sladkosti O [ O O
(Eokolada,
susenky aj.)
SmaZené pokrmy
(Fizek, hranolky, [ [ O O
bramborak aj.)

14. A MaZe ikola j= zapojenz do projektu MLEXO DO 3KOL
a, ano
b, n=

14 B Pokud ano, konzumujes tyto mlééné wyrobky, které jsou diky projektu dotované nebo dostupné za niZdi cenu?
=, pokaidé ano

b, spi%= ano

€, wyjimetné

d, nikdy
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15. A Maie ikola je zapojena do projektu OVOCE DO SKOL
&, ano
b, ne

15, B Pokud ano, konzumujes ovoce 3 2eleninu, které diky projektu dostdvate?
2, pokaide ano

b, spif= 2na

<, wyjimainé

d, nikdy

1E. Zajimas se o zdravou wyiive?
&, ano
b, ne

17. Mejvice infermaci o zdrave wizive jsem ziskal/ziskévam od:
2, rodicd

b, uiteld

¢, kamaradl/spoluzdkd

d, madii (£asopisy, TV, internst aj.)

18. Zkoutel jsi nékdy zménit swlj jidelnifek, za Gfelem stravovat e zdraveji?

3, ano
b, n=

KOG Jana. Vztah stravovacich ndwykl a znalosti o vwyivé u 23kl devatdho rogniku ziklzdnich Skel a navrh nutriénihe edukaéniho programu. Praha, 2019,
Disertafni préce. Univerzita Karlova. Pedagogicks fakulta. Vedouci préce Maradova Eva.

URBIZOVA Amalie. Viiivove vyklosti = stravovadi preference #3kd zikladnich Skol. Brno 2017. Diplomova price. Mendelova univerzita v Brné. Agronomicks
fakulta. Vedowd prace JGzl Miroslav.
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