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ABSTRAKT

Bakalatska prace byla zamétfena na stravovaci navyky déti na 1. stupni zékladni Skoly.
V ramci praktické ¢asti byl proveden dotaznikovy priizkum na dvou zékladnich Skolach ve
Valasském Meziti¢i ve 3. a 4. tiidach. Z prazkumu vyplynulo, Ze rodice, Skolni stravovaci

zatizeni ani Skola samotnd nerozviji v dostate¢né mife spravné stravovaci navyky.

Kli¢ova slova: vyziva déti, stravovaci navyky, Skolni stravovani, dotaznikovy prizkum

ABSTRACT

The bachelor thesis was focused on boarding habits of children at primary schools. Within
the practical part there was questionnaire survey focused on (which covered) at two prima-
ry schools in Valasské Mezitfi¢i. Pupils of 3rd and 4th classes filled lists of questions. The
research shown that parents and catering establishment of school develop their boarding

habits deficiently.

Keywords: children nutrition, boarding habits, school meals, questionnaire survey.
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UvVOD

Organizmus ditéte neni zmenseninou dospélého ¢loveka. Dité roste, jeho jednotlivé organy
se vyvijeji v pribéhu détského véku az do dospélosti. T¢lesny rist ditéte do dospélého ve-
ku prochazi stiidavé obdobim urychleni (kojenecky, jiz mén¢ batoleci veék), obdobim zpo-
maleni celkového télesné¢ho rustu (predSkolni a casny Skolni vek) a obdobim opétného
zrychleni celkového télesného rustu (puberta a adolescence). Zmény celkového ristu pro-
vazi i zmény télesného slozeni, napiiklad tukové tkané nebo svaloviny. Celkové procento
tukové tkan€ z celkové hmotnosti se liSi u chlapci a divek, kdy se s vékem tyto rozdily
stale vice zvyraziuji K vys§imu procentu tukové tkan¢ u divek. Lymfaticky systém, ktery
souvisi pfedev§im s rozvojem obrannych mechanismu organizmu, je Vv urCité fazi véku
dokonce daleko vice vyvinuty nez v dospélosti. Pohlavni systém se rozviji az kolem puber-
ty. Se vS§emi uvedenymi télesnymi zménami souvisi rozdilné naroky ditéte na vyZivu nejen
v ramci rozdilt détského a dospélého veku, ale 1 v ramci rozdili v jednotlivych obdobich

détského véku [1].

Zakladnim ptedpokladem pro normalni télesny a dusevni vyvoj jedince je optimalni vyzi-
va. Zavisi na ni nejen zdravotni stav, ale také odolnost a pracovni schopnost jedince.
Spravna vyziva je dilezitd pro vSechna vékova obdobi lidského Zivota, mimofadny vy-
znam ma vsak v détském véku [1,2,3].

Hlavni roli ve stravovani déti ma rodina. A nékdy i vice nez rodina miize spravny nazor

ovlivnit a rozvijet Skolni stravovani. Skolni stravovani vede déti ke zdravému zplsobu

vyzivy a k pravidelnému stravovani [4].

Proto bylo cilem této prace zjistit, jak jsou vyvinuty stravovaci navyky déti jiz na 1. stupni

zakladnich skol.



UTB ve Zliné, Fakulta technologicka

10

|. TEORETICKA CAST



UTB ve Zliné, Fakulta technologicka 11

1 FORMOVANI STRAVOVACICH NAVYKU

Stravovaci zvyklosti ¢lovéka se formuji od jeho narozeni. Jiz béhem kojeni dochazi u dité-
te K pfijemnym pocitim, které jsou spojeny s pocitem bezpe¢i. Druhym meznikem ve vy-
voji vyzivovych zvyklosti je pfedSkolni v€k ditéte. Tady sehravaji hlavni ulohu rodice, od
kterych se dité u¢i napodobovanim, co jist a nejist. Reakce dospélych maji sviij vyznam,
nebot’ dit¢ si podle jejich vzoru fixuje vztah k pokrmiim. Vnima ptitom jak slovni zakazy,
vyjadfovani se o kvalit¢ stravy, tak i vyrazy, kterymi reaguji dosp€li na dobré a Spatné,
oblibené a neoblibené. Zacatek Skolni dochdzky predstavuje dals$i meznik v télesném a

dusevnim vyvoji kazdého ditéte [5].

Vstup do $koly je velkym zlomem dusevniho vyvoje ditéte. Ve vztahu k jidlu mizi postup-
né rany konzervatismus a kolem sedmého roku byva u déti vétsi ochota ke zkouSeni no-
vych jidel. Vyvoj v8ak probiha ve vinach a kolem devatého roku zase nastupuje konzerva-
tismus a neochota zkusit zndma jidla v jinych Upravach, nez na jaké je dit€¢ zvyklé. Déti
uptednostiiuji téméf stejné pokrmy jako déti v matetské Skole, pouze s tim rozdilem, ze
pokud je dano jidlo na vybér, zvoli vzdy tu méné zdravou kombinaci. Dobry zéaklad pro
dalsi vyvoj ndvykl s vyuzitim psychologickych poznatkli je v tomto obdobi neju¢inné;si
investici, kterd nese své dobré ovoce nejen okamzité v pritomnosti, ale zejména v dalSich
dvou navazujicich obdobi, a to je starsi skolni vék a pubescence. V obdobi raného skolniho
véku, kdyz déti nastoupi do $koly, mohou mit fadu problémi v souvislosti s jidlem. Nékte-

ré déti ji pomalu, je tieba je pobidnout, ale musime byt trpélivi [1,2,3,6,7].

Skolni obdobi znamena zejména pro dité pocatek organizované a soustfedéné prace, ktera
zvolna formuje a vstépuje ditéti zakladni védomosti, dovednosti a navyky. Dobfe organi-
zované Skolni stravovani péstuje u skolaki racionalni vyzivové navyky. V kolektivu spolu-
zakl se nové poznatky a ndvyky snadno osvojuji a pevné vstépuji do védomi. Je to stejné
dilezité jako ziskavani ostatnich védomosti a navyku ziskanych ve Skole [2].

Na spravné vyzivé rostouciho organizmu, se podili mnoho ¢initeli vnéjSich i vnitinich.
K ¢initelim vnitinim patii hlavné typ zéka a jeho reaktivita, k ¢initelim vné&j$im patii po-

traviny, rezim dne a hygiena [3].
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Televize patii mezi dulezité nastroje ptisobeni na postoje a chovani lidi. Ptispiva k utvareni
predstav o normach spolecenského zivota, ovlivituje postoje k jidlu, vybér potravin a jidel,
povzbuzuje chut’ na nejriiznéj$i pamlsky, zdravé i nevhodné nebo zbytecné dopliky stravy.
Televizni reklamy jsou ¢asto zamérné€ cilené na détskou populaci. Hlavné mladsi déti jsou
vnimavé a malo odolné vii¢i nabidkam prostiednictvi televiznich reklam. Jest€¢ nedovedou
objektivné posoudit jejich vyznam, vytvotit si k nim racionalni vztah a kriticky zhodnotit,
co jim nabizi. Na druhé strané by dobra reklama mohla velmi pozitivn¢ plsobit na vztah
K potravé, na vytvaieni spravnych postoji k jidlu. Postoje Kk jidlu jsou u déti ovlivnény
i Cetbou knih, ¢asopist i poslouchanim vypravéni dospélych ve véku, kdy jesté samy neu-
mi ¢ist [8].

Déti jsou siln€ ovlivnény vrstevniky a spoluzéky. Jsou také vice exponovany televizi, mé-
diim a internetu. Existuje silna vazba mezi ¢asem stravenym sledovani televize a obezitou.
Sledovani televize ptispiva k nizké aktivité¢ déti a navic svadi k bezdé¢né konzumaci vyso-
koenergetickych pokrmt, k ¢emuz nemalou mérou ptispivaji reklamy zamétené prave na

tuto cilovou skupinu [7].
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1.1 Stravovaci navyky ve Skolnim véku ditéte

S vychovou ditéte ke spravnému stolovani zacindme jiz v predskolnim véku. U¢ime je po-
uzivat jidelniho piiboru a vyzadujeme, aby dé¢ti prichdzely ke stolu Cisté oblecené

S umytyma rukama [9].

Détem se zacatkem Skolni dochazky méni cely zplsob Zivota, nebot’ se dostdvaji do no-
vych socialnich a psychologickych podminek. Museji ziskat nové navyky. Spravnym tize-
nim vyzivy zakd se vytvoii pevné stravovaci stereotypy. Jde predev§im o pocet a dobu
podavani jidel, zachovéani pfiméfenych intervali mezi jednotlivymi jidly a stanoveni jejich
vzajemné proporcionality, tj. rozvrZzeni denni potravinové davky na vhodny pocet dild.
Velky vyznam ma i pravidelnost ve vyzive. Vyznam pravidelnych svacin ve Skole. Pii
opozdéném piijmu stravy se brzdi ¢innost nervové kiiry a narusuje se funkce travicich zlaz.
Ustava vymeéSovani travicich $t'av, snizuje se chut’ k jidlu a dostavuje se i nechutenstvi. Na
druhou stranu se vsak objevuji ptipady, kdy se dit€¢ nestihne v ramci prestavky nasvacit,
protoze se musi presunout do jiné t¥idy, pfipadné budovy Skoly, nebo radéji volny cas mezi

vyu¢ovacimi hodinami vyuzije na prob¢hnuti se a hru se spoluzaky [3,7].

U déti Skolniho veku jsou také Castym problémem snidané. Rodice naléhaji na rychlost,
tedy snidan¢ je narusena nervozitou, takze spousta déti rdno nesnida, maximalné se napiji
vody, nebo dzusu, ale i coca-coly. Nékdy maji na svacinu jen sladkosti, zddné ovoce, malo

piti. Tim dochézi u déti k unave, bolestem hlavy, Spatné koncentraci pozornosti pti vyuce

[1,2,6,7].

Nezbytnym piedpokladem spravné vyzivy je také zabezpeceni optimalnich podminek pti
jidle. Sem patii podadvani pokrmi v pfijemném a klidném prostiedi, v némz déti nejsou
rozptylovany a mohou se na jidlo dobfe soustfedit. Toto je vyrazné¢ formovano i Skolni
jidelnou, se kterou mize dit€¢ mit spojeny nepiijemné pocity. Naptiklad pokud je jidelna
Vv jiné budove, mize se i piechod stat nepfijemnym zazitkem. Dité si jej spoji s rychlym
prevlekanim, fazenim a zejména napominanim od pedagogického dozoru. V jidelné pak
vétSinou star$i Zaci slovné napadaji mladsi a davaji tak najevo svou prevahu. Malokdo si
uvédomuje, ze napiiklad Sikana, jez je v soucasné dobé velkou hrozbou pro déti Skolniho
véku, ucitele i vychovatele, miize mit podobu jidla. Nékteré déti jsou Sikanovany piimo ve
Skolni jidelng, jiné musi odevzdavat svacinu ¢i penize, jez byly urCeny na jidlo. Dit¢ muze
mit strach ze starSich chlapct ¢i divek. To mize u nékterych citlivéjsich jedinct vyvolat

opét nepiijemné az lehce ohrozujici pocity. Déti se zacnou bat doby obéda ve Skole, coz
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postupné muze navodit i nechutenstvi. DalSim nepfijemnym zazitkem je dojidani jidla ve
Skolnich jidelnach. Pedagogové obvykle kontroluji i to, zda dit¢ doji danou porci a nic ne-

vrati. Pfitom velikost porce nemusi odpovidat véku a potiebam ditéte [3,9,10,11].

Harmonické stravovani je pro déti dilezitym spolecenskym zazitkem. Dité se citi piirozené
zaClenéné do denniho rytmu. Jidlo potfebuje Cas. Ma byt brano jako prileZitost
k odpoginku, k posileni a odreagovani. Spatné zvyky dospélych se bohuzel rychle prenaseji
na déti. K piijemné atmosféte u jidla patii také prostiedi, ve kterém se jidlo podava. Proto
je nutné, aby dospéli byli détem vzorem a upeviiovali navyky spravné vyzivy a kulturniho
stolovani. Velky vyznam ma také Giprava pokrmi na talifi, jejich barevné sladéni i kombi-
nace vhodnych konzistenci jednotlivych souc¢asti. Dobrou pohodu vytvaii pékné upraveny

stal s ¢istym ubrusem, kvétiny ve vaze a vkusné uspoiadané jidelni nacini [3,5,9,12,13].

Nevhodny stravovaci stereotyp ma nepfiznivy vliv na vyuziti vSech slozek potravin, napt.
kazda odchylka od spravného rezimu vyzivy (tykajici se jak mnozstvi, tak rozdéleni stavy)
vede ke snizenému vyuziti bilkovin organizmem. VSechny ¢ésti stravovaciho stereotypu
spolu uzce souvisi. Vyvazenost stravy neni u nas casto spravnd. V rodindch se mnohdy

jesté zachovavaji dvé hlavni jidla, tj. obéd a vecere, ale snidan¢ se naopak velmi zanedbava

[3].
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2 VYZIVOVE POZADAVKY DETI

2.1 Vyzivové doporucené davky

Nutri¢ni standart je definovan jako mnozstvi Ziviny na den, které na zakladé soudobych
znalosti hradi fyziologickou potiebu témer vSech zdravych osob. Fyziologické pozadavky
individui pfedstavuji takové mnozstvi energie nebo Zivin, které je potiebné k zajisténi fy-
ziologickych a metabolickych funkci a k udrzeni adekvatnich zasob téchto zivin v téle.
Hodnota nutri¢niho standartu je obvykle stanovena jako vyzivova potieba skupin osob, u
které predpokladame normalni rozpolozeni hodnot potfeby. Primérnd hodnota potieby
zivin ve skupiné (average requirement - AR) + 2 smérodatné odchylky priméru (SD) pak
tvoii hodnotu nutri¢niho standardu. Tato hodnota tedy hradi fyziologickou potiebu nejmé-
né¢ 97,5 % populace, které je tato hodnota ur€ena. Pro energii se hodnota urcuje odliSné,
jelikoz za nutri¢ni standart se povazuje samotna hodnota AR, nikoliv hodnota AR zvétSena

0 2 smérodatné odchylky [14,15].

Doporucené vyzivové davky vyjadiuji primérnou potiebu primérného obcana Ceské re-

publiky a to:

- energie ur¢ované v kJ,

- hlavnich Zivin, tj. bilkovin, tuk®, sacharidii ur€ované v g,
- mineralni latky ur€ované v mg,

- vitaminy uréované v pg.

Vyzivové doporucené davky jsou stanoveny pro riizné skupiny obyvatel podle véku, po-

hlavi, fyzické zatéze a fyziologického stavu [14].

Tab. 1 Vyzivové doporucené davky pro déti ve véku 7-10 let [15]

Ukazatel Jednotka Déti 7-10 let
Energie kJ 8 4000
Bilkoviny g 40

Tuky g 60

Sacharidy g 325
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2.2 Charakteristika spotiebniho koSe

Pro skolni stravovani maji doporucené vyzivové davky zdsadni vyznam. Je z nich propoc-
tena primérnd hodnota denni davky pro déti obéda v zékladnich Skolach. Z praktickych
ditvodt je pro kazdou uvedenou skupinu stravniki propoctena primérnd spotieba hlavnich
druhti potravin na stravnika a den, tzv. spotfebni kos. Je-li tato spotieba v mésici dodrZena
zhruba na 80 %, je dosazeno zadouciho pInéni doporucenych vyzivovych davek. Ze spo-
trebniho kose jsou pak propocteny finan¢ni naklady na potraviny a poplatky stravniki [9].
Pro skolni stravovani je tedy dulezity spotiebni kos. Urcuje ho vyhlaska ¢. 107/2005 Sbir-
ky o Skolnim stravovani, kterou vydalo Ministerstvo Skolstvi, mladeze a té€lovychovy v
dohodé¢ s Ministerstvem zdravotnictvi. Jedna se 0 primérnou spotiebu potravin vypoctenou
ze zakladniho sortimentu potravin v podobé¢ ,,jak nakoupeno* [16].

Je to pribézné aktualizovany soubor vyzivovych norem, (viz tabulka 1.) tedy limity, které
musi respektovat tvlirce jakéhokoliv skolniho jidelniho listku. Spotiebni koS je utvofen na
zékladé vyzivovych doporuceni, ktera jsou platna v Ceské republice a uréuji mési¢ni spo-
ttebu vybranych druhtli potravin na stravnika a den. Spotieba potravin se vyjadiuje v pro-
centech a musi odpovidat mési¢nimu priméru s piipustnou toleranci = 25 %, s vyjimkou
tukd, kde stanoveni mnozstvi volnych tukl prestavuje horni hranici spotfeby. Naopak sta-
novené mnozstvi ovoce a zeleniny a lusténin je povazovano za dolni hranici spotieby.

Pti hlidani spotfebniho koSe je nutné mit na mysli, ze se stravnici nestravuji ve Skolni ji-
delné cely den. Jednim jidlem ve $kolni jidelné nemohou byt zabezpeCeny vSechny potieb-
né ziviny v Optimadlnim mnozstvi. Rozhodujici vliv na stav vyzivy déti bude mit vzdy do-
maci stavovani. Pfesto pravidelné zabezpeceni alespon ¢asti hlavnich zivin mize sehrat ve
vyzivé déti dulezitou roli. Stejné tak je dulezité védét, co je nad sily Skolniho stravovani
a co je tteba doma doplit. Budeme-li hodnotit Skolni stravovani z obecného méfitka, do-
jdeme nejspis k zavéru, ze pravidelné poskytovani jednoho teplého jidla denné vice nez

70 % Skolnich déti, je pro vyzivu détské populace jednozna¢nym piinosem [8,11,16,17].
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Tab. 2 Vyzivové normy pro $kolni stravovani [18]

1 ‘D N
= 15 |E | 2 2
= e >, X o 2| B> = S o g 3
s < 2 = 2 2| 3 = o S o 3
o = & = s 2 & S N ) 0 ]
7-10 | 64 10 55 19 12 20 85 65 140 10
let

Primérna mésicni spotfeba vybranych druhti potravin na stravnika a den v gramech,

uvedeno v hodnotach ,, jak nakoupeno*.
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2.3 Vyznam Zzivin pro mladsi Skolni vék

MIladsi Skolni vék - zde patii déti mezi 6. az 12. rokem Zivota. Je to obdobi, v némz zane-
dbavani zésad spravné vyzivy mize zplsobit vyvojové poruchy. Mnohdy byva tento usek
kriticky, protoze dochdzi k vyvojovému zlomu. Jeho prvotni obdobi se projevuje tim, Ze ze
zakulacené postavicky se vyviji hranaty Skolak, je to obdobi pozvolného riistu. Ro¢ni pfi-

ristek hmotnosti je 3 - 5,5 kg, vySkovy pfiristek je cca 6 cm (viz obr. 1.) [17,18].

Pro chlapce Pro divky
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Obr. 1 Rustové grafy [19]

Jeho svaly zacinaji silit a zdokonaluje se souhra svalova, koordinace jemného svalstva.
Celé obdobi mladSiho Skolniho véku je charakterizovano velkou pohybovou aktivitou déti.
Rychlost a zru¢nost pohybi se zvySuje. Energetickou potiebu maji piiblizné 8 400 kJ. Ne-
dostatek nebo nadbytek energie se miize projevit malnutrici (Spatny stav vyzivy) nebo obe-
zitou. Vyznamnou ulohu v tomto procesu ma celkovy zdravotni stav a pohybova aktivita
ditéte [1,2,6].
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2.3.1 Proteiny

Proteiny jsou polymery aminokyselin, které vznikly procesem proteosyntézy. Ve své mo-
lekule obsahuji vice nez 100 aminokyselin vzajemné spojenych peptidovou vazbou. Ami-
nokyseliny jsou hlavni slozkou bilkovin. Pro lidsky organizmus jsou nezbytné hlavné
esencialni aminokyseliny, které¢ si télo nedokdZe vytvofit samo a musi je piijimat
s potravou. Lidsky organizmus potfebuje pro svou ¢innost piiblizné 21 AMK. Mezi esen-
cialni AMK patii valin, leucin, izoleucin, metionin, treonin, lyzin, tryptofan, fenylalanin,
histidin. V obdobi rustu jsou zvlasté pottebné AMK histidin a arginin. Pro déti jsou ne-
zbytné AMK histidin, arginin a tryptofan. Proteiny patii k hlavnim Zzivinam, které neni
mozné nahradit jinymi Zivinami. Pro zdravi je Skodlivy jejich nedostatek i nadbytek. Orga-
nizmus zuzitkuje bilkoviny jako stavebni material pro rlst, stdlou obnovu a piestavbu né-
kterych tkani, jsou nezbytné pro tvorbu travicich $tdv, hormont, enzymu, mediatort,
ochrannych latek a krevniho barviva. Ovliviiuji ¢innost nervové soustavy. Pomahaji udrzet
stalost vnitiniho prostiedi organizmu. Vyznamné ovliviiyji ldtkovou preménu, udrzuji a

stupfiuji tempo metabolismu [14,20,21].

Potieba bilkovin by méla byt pomérné vysoka. Rostouci organizmus bilkoviny potiebuje
ve zvySené mife pravé pro rist, k vystavbé svalstva a dalSich tkdni. Doporucené denni
mnozstvi odpovida asi 1,2 g bilkovin na 1 kg hmotnosti ditéte. Alesponi polovina této denni
davky by méla byt hrazena bilkovinami zivo¢isného piivodu (masem, mlékem a mlécnymi
vyrobky, vejci), protoze maji pro organizmus lepsi vyuziti, nez bilkoviny rostlinné. Ty
obsahuji vétsi, ¢i mensi mnozstvi vlakniny, ¢imz se vyuziti pro organizmus snizuje. Pfi-
klady zdroji rostlinnych bilkovin vhodnych pro Skolni déti jsou obiloviny a vyrobky
z nich, lusténiny vcetné sdji, brambory, ofechy a seminka. Bilkoviny Zivo¢isného pivodu,
rostlinného pivodu. Proto je tieba dbat pii skladbé jidelniho listku na to, abychom rostlin-
né bilkoviny kombinovali jak mezi sebou, tak i s bilkovinami zivo¢isnymi. To se pak jejich

vyuzitelnost zvysuje [14,21,23].
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2.3.2 Sacharidy

Sacharidy jsou pro organizmus nejvyznamnéj$im zdrojem energie. Jeden gram sacharida
poskytne organizmu energii 17 kJ. Jsou zakladnimi slozkami vSech Zivych organizmd,
biologicky aktivnimi molekulami a nejrozsifenéjSimi organickymi slou€eninami v biosféfe.
Jsou obsazeny ve vSech rostlinnych i zivo¢iSnych buiikach. V organizmu se mohou ¢éstec-
n¢ syntetizovat z glycerolli a aminokyselin. Sacharidy jsou jedine¢nych zdrojem vyzivy
pro mozek. Sacharidy jsou nejdalezitéj$im zdrojem rychle vyuzitelné energie. Sacharidem,
z kterého organizmus umi ziskat energii, je glukoza. Ta patii k nejjednodussim sacharidim

a je slozkou slozenych sacharidti — polysacharidt [14,20,21,23,24].

Sacharidy by mély tvotit 55 - 60 % celkového energetického piijmu za den. Pokud je pii-
jem vyssi nez vydej, ukladaji se sacharidy v téle ve form¢ tukl. Podle chemické struktury

se déli na monosacharidy, disacharidy, a polysacharidy [14].

Monosacharidy a disacharidy jsou oznacovany souhrnné jako jednoduché cukry, pro svoji
sladkou chut’. Polysacharidy by mély byt hlavni slozkou jidelnicku a mély by hradit az
50 % potiebné energie. Polysacharidy tvofi dlouhé fetézce a organizmu tak trva delsi dobu,
nez dojde k jejich rozstépeni na jednoduché sacharidy. Z hlediska vyzivy jsou vyhodnéjsi
nez jednoduché sacharidy. Do polysacharidu patii celul6za, Skrob, pektin, inulin, Né&které

polysacharidy jsou nestravitelné nebo jen ¢asteéné stravitelné [20,24].

Vlaknina je velice dulezitou slozkou ve vyzive. DéEli se na rozpustnou, hlavné pektiny a
nerozpustnou, hlavné celulozy a hemicelulozy. Hlavnim zdrojem vlakniny jsou zejména
obiloviny, celozrnné pekarenské vyrobky, jablka, hrusky, hrozny, brambory, banany, mr-
kev, kapusta. Vldknina svym syticim u¢inkem potlacuje chut k jidlu, zvySuje pocit sytosti
a napomahd pravidelnému vyprazdnovani stfev. VaZze na sebe Skodlivé latky. Vldknina
pusobi na vhodnou konzistenci stolice a podporuje mnozeni a rust uzitecnych bakterii
V natravené potravé tlustého stfeva. Pektin pfispiva ke snizovani hladiny cholesterolu
v krvi. Zpomaluje resorpci sacharidii, zmirnuje kiivku hladiny krevniho cukru po jidle.
Potraviny bohaté na vlakninu jsou zaroven zdrojem mineralni latek, vitamint, rostlinnych
bilkovin a dal§ich cennych latek. Pfijem vlakniny u Skolnich déti se odhaduje na 5-10 g na
den Spravné stravovaci navyky s dostatenym piijjmem vlakniny ve Skolnim véku maji

vyznam i v pozdé&j$im veéku, jelikoz si jej déti zachovaji [14,15,23,25].
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2.3.3 Lipidy

Lipidy jsou latky biologického pivodu rozpustné v organickych rozpoustédlech. Jsou to
latky chemicky nesourodé, lisici se svoji strukturou. Patii k vyznamnym slozkdm potravin

ve vyzivé a tvoii jednu z hlavnich Zivin nezbytnou pro zdravy vyvoj organizmu [20].

Ve vyzivé maji nékolik dilezitych funkci, jako je vstfebavani vitaminu A, D, E, K z potra-
vy, jsou soucasti vSech buné€k v organizmu, jsou nezbytné pro tvorbu hormont a podileji se
na funkci klize, nervové tkané, na srazeni krve a na zanétlivé reakci. Jsou zdrojem esenci-
alnich mastnych kyselin. Pomahaji prodlouzit ¢as vyprazdiiovani zaludku a maji vysokou
sytivost. Lipidy dodavaji organizmu ptiblizné dvakrat vice energie nez bilkoviny nebo sa-

charidy. Jeden gram tuku poskytuje organizmu, tedy i détskému, energii 38 kJ [21,23].

Pomér jednotlivych tuk by mél byt nasledujici: pfiblizné 10 % zivocisné tuky (nasycené
mastné kyseliny), 8 % ryby, slune¢nicovy olej, ofechy a seminka (polynenasycené mastné
kyseliny) a 12 % olivovy olej, fepkovy olej, nékteré ofechy (mononenasycené mastné ky-
seliny). Z toho vyplyva, ze dvé tretiny celkového piijmu, maji byt i u déti $kolniho véku

hrazeny rostlinnymi tuky [23].

Nasycené mastné kyseliny ptispivaji ke zvySovani hladiny cholesterolu v krvi, zatim co
nenasycené ho snizuji. Dulezité jsou hlavné esencialni mastné kyseliny a to n-3 neboli
omega 3, mezi které se fadi kyseliny a-linoleova, arachidonova, eikosapentaenova (EPA)
a n-6 neboli omega 6, kde patii kyseliny linolova, y linoleova a dokosahexaenova (DHA).
Tyto mastné kyseliny maji ptiznivy vliv na srdecné cévni systém, snizuji riziko srde¢nich
ptihod a u déti ptispivaji ke spravnému duSevnimu vyvoji a podporuji proces zapamatova-
ni. Dalsi skupinou mastnych kyselin mohou byt tzv. trans mastné kyseliny, které maji ne-
blahy vliv na zdravi. Mohou vznikat pfi Gprave rostlinnych tukd, respektivé pfi jejich pro-
cesu ztuzovani na pevnéjsi konzistenci. Podle vyzivovych doporuéeni pro CR je stanoven

maximalni pfijem trans nenasycenych mastnych kyselin 2 % z celkového energetického
ptijmu [23,24,26].

BohuZel nasi $koléci nejenze nedodrzuji tato doporucenti, ale piekracuji celkovy doporuce-
ny energeticky ptijem hrazeny tuky Casto az na 40 %. Byl prokazan tizky vztah mezi vyso-

kou konzumaci zivoc¢isnych tukd a zvySenou hladinou cholesterolu [14,23,27].
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2.3.4 Vitaminy

Vitaminy jsou organické slouceniny, které jiz v malych koncentracich ovliviiuji prabch
nékterych biochemickych déjii v zivych organizmech. VétSinou maji rozmanité chemické
slozeni a fyziologické funkce. Podileji se na aktivit¢ mnoha enzymu v roli koenzymti. Pa-
sobi jako biokatalyzatory biochemickych reakci nezbytnych pro uvoliiovani energie a za-

jisténi dokonalého chodu organizmu v¢etné rustu a obnovy tkani [23,28].

Z hlediska vyzivy je u ¢loveéka dilezitych 13 vitamint. Jejich deficit (nebo nadbytek)
Vv pfijmu vede k metabolickym porucham bilkovin, tukti, sacharidl a dalSich latek. Potfeby

vitaminu u dospivajicich déti jsou vyssi (viz tabulka 2.), zvlasté u chlapcu.

Vitaminy se d€li podle rozpustnosti na rozpustné v tucich a ve vode¢, v tucich jsou to A, D,

E, K a ve vod¢ komplex vitamind skupiny B a vitamin C [23,28].

Tab. 3 Doporucena denni davka vitaminti pro déti 7-10 let [15,29]

Vitaminy DDD
Vitamin A 800 mg
Vitamin D 5mg
Vitamin E 10 mg
Vitamin B, 1,0 mg
Vitamin B, 1,1 mg
Vitamin Bg 0,7 mg
Vitamin B, 1,8 ug
Kyselina listova 300ug
Vitamin C 80 mg

Vitamin A ma specifickou funkci pi1 tvorbé barviva o¢ni sitnice. Kromé toho je potieba
pro spravny vyvoj zubt, kosti a pro dokonalou stavbu a funkci sliznic a kiize. Vitamin A se
uskladiiuje v téle do zasob. Podle potieby je v lidském téle vitamin A pfeménovan na beta

karoten. Vitamin A je obsaZen v jatrech, driibezi, rybach, v oleji z rybich jater, v mléku,



UTB ve Zliné, Fakulta technologicka 23

vajetném zloutku, syru a maslu. Beta karoten je v mrkvi, $penatu, brokolici, hlavkovém
salatu, paprikach a rajcatech [2,23,26].

Vitamin D podporuje vstiebavani a vyuziti vapniku a fosforu. Zvlasté v obdobi riistu u déti
je vitamin D nezbytny pro zdravé a silné kosti a zuby. Pomaha také zachovat zdravy ner-
vovy systém. Vitamin D se dostava do téla nejen potravou. Mlize byt organizmem vytva-
fen 1 v nasi pokozce, a to ptisobenim slune¢nich paprski. Jednim ze zdrojii vitaminu D je
proto pobyt venku. Dale ho najdeme v olejich z rybich jater, maslu, vaje¢ném zloutku,
moftskych rybach a syrech [2,23,26].

Vitamin E posiluje nervovy systém a imunitu. Jako antioxidant je tfikrat G¢inné&jsi, nez
vitamin C. Napomahd k regeneraci bun¢k a zpomaleni starnuti. Vyskytuje se hlavné
Vv rostlinnych potravinach jako napt. obilnych kliccich, rostlinnych olejich, lusténinach,

mrkvi, zeli atd. [25,28].

Vitamin K je dtlezitou soucasti procesu srazeni krve. Jeho nedostatek zvySuje nebezpeci
sklonu k zvysenému krvaceni. Kromé ptimého pfijmu vitaminu K potravou si jej lidsky
organizmus je schopen vytvofit v zazivacim ustroji pomoci stfevni mikroflory. Vitamin K

najdeme v zelené listové zelening, zloutku, rybim tuku, jogurtu [25,28].

Vitaminy skupiny B se €asto vyskytuji spole¢né a jejich fyziologické funkce jsou podobné.
Jsou dulezitou soucasti enzymovych systéml vyznamnych v latkové preméné. Zvysuji
tvorbu protilatek, cervenych krvinek a piisobi na dobrou funkci svalli. Jsou nezbytné pro
zachovani zdravého nervového systému a mentalnich funkci. Jsou nepostradatelné pro za-
chovani zdravé pokozky nehtl a vlast. Zvlasté u déti kladné ovliviiuji soustfedéni pfi uce-
ni, maji vliv na pamét. U déti zvysuji také chut k jidlu [2,25,26]. Zdroje uvadi nasledujici

tabulka.
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Tab. 4. Zdroje vitaminu skupiny B [26]

Vitamin B, Susené pivovarské kvasnice, kvasnice, tmava mouka, a celozrnné
produkty, ofechy, obilné¢ vlocky, lusténiny, vajeény zloutek, vniti-
nosti, veprové maso, zIluta a zelend zelenina, ovoce, slunecnicova

Semena

Vitamin B, SusSené pivovarské drozdi, kvasnice, ofechy, listova zelenina, jatra,

srdce, ryby, zvlasté makrela mlécné vyrobky, vajecny zloutek,

0 v *w

Vitamin Bg Obilné klicky, celozrnné produkty, Spenat, raziCkova kapusta, kvé-
tak, brambory, jatra, hovézi maso, ryby, tresci jatra, kukutice, mlé-

ko, vejce, soja, banany

Vitamin B, Jatra, maso, driibez, ryby, mlécné vyrobky, vejce

Zakladni biologicky aktivni slou¢eninou je Kyselina L- askorbova, oznacovana jako vita-
min C., ktery je dilezity pro skladbu a udrzeni mezibunécné hmoty vSech tkani. Podporuje
vstiebavani zeleza, ma ptiznivy vliv na metabolismus lipoproteinti, podporuje vylucovani
nadbytecného cholesterolu z organizmu, zlepSuje soustiedénost a pohotovost, detoxikuje
cetné Skodliviny, které pronikaji do organizmu. Nejvyznamnéj$imi zdroji vitaminu C jsou

Sipky, kiwi, rybiz, brokolice, paprika [3,10].
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2.3.5 Mineralni latky

Nezbytnou soucasti nasi vyzivy jsou také mineralni latky. Organizmus je potiebuje, nedo-
kaze si je sam vytvorit. Pfijimame je potravou a vodou. U mnoha déti dochazi k nedostatku
mineralnich latek. Mineralni latky maji vyznamnou tulohu pfi rustu a pro metabolismus
celého organizmu. Podileji se na vystavbé télesnych tkani, podminuji staly osmoticky tlak
Vv télesnych tekutinach, reguluji, aktivuji a kontroluji metabolické pochody a jsou dilezité 1
pro vedeni nervovych vzruchl. Uplatiiuji se jako aktivatory nebo soucasti hormont a en-

zymu. Mnohé mineralni latky hraji dillezitou ulohu i v prevenci civilizacnich nemoci [26].

Velky vyznam ve vyzivé Skolnich déti ma dostatecny piijem véapniku. Podle poslednich
priazkumti se zvysila jeho doporucend denni davka pro Skolni déti na vice nez 1000 mg.
Existuje fada faktorti, které ovlivituji vyuziti vapniku organizmem. V kladném sméru je to
dostatek vitaminu D, spravny pomér piijmu vapniku k hoi¢iku a k fosforu, kyselejsi pro-
stfedi v trdvicim traktu, dostatek pohybu. Naopak vyuzitelnost vapniku snizuje nadbytek
bilkovin, nadbytek sladkosti, nadbytek fosfatli (colové limonady), kyselina fytova z vysoké
konzumace celozrnnych obiloviny, kyselina $tavelova, nadbytek vlakniny, prajmy
z ruznych duavodu [30,31].

Hoft¢ik reguluje srde¢ni rytmus a svalové kontrakce, chrani nervy a pomaha télu vyuzivat
vitaminy C, E a pfeménovat glukézu na energii. Je nepostradatelny pro metabolismus en-
zymu. Hraje vyznamnou roli v procesu srazeni krve, vzniku hormont, v ¢innosti zluc¢niku,
ze projevit kifeCemi, zdvratémi, nervozitou, stiidanim prijmu se zacpou, poklesem vykon-

nosti [26,31].

Zelezo ma zasadni vyznam pro stavbu a funkci hemoglobinu. Je tedy jednim z nejdilezi-
t&jSich faktord, na kterych zavisi, kolik kysliku se dostane do mozku, srdce a ostatnich du-
lezitych organtl, vetné svalii. Pfi nedostatku Zeleza ve vyzivé déti vznika chudokrevnost
S privodnimi jevy, jakymi jsou napadna bledost, bolest hlavy, malatnost, trvalejsi pocit
unavy. Naopak dostatek Zeleza zvySuje obranyschopnost organizmu vici infekci. Problém
s nedostatkem zeleza mohou mit déti, které jejich rodi¢e vedou k vegetarianské, nebo do-
konce veganské ¢i makrobiotické stravé. Tyto alternativni vyzivové sméry nedovoluji kon-

zumovat maso, z kterého je zelezo nejlépe vyuzitelné [23,26].

Zakladni ulohou jodu v lidském organizmu je ti¢ast na tvorbé hormont §titné zlazy. Jod

urychluje metabolismus zZivin. Dostatek jodu zlepSuje kvalitu kiize, vlast, nehtd a zubd.
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Zklidiiuje nervy a zlep$uje mentalni funkce. U rostouciho organizmu navic ovlivituje cel-
kovy rst a rust jednotlivych organti. Zdroje vyse uvedenych mineralnich latek uvadi ta-

bulka 4 [26,31].

Tab. 5. Zdroje vybranych mineralnich latek [2,29]

Mineralni latka | DDD pro déti 7-10 let = Zdroje

Lusténiny, semena, ofechy, zelena listova

zelenina, jablka, citrony, ryby

Jod 140 ug Jodizovana stl, motské ryby, rybi tuk, tres-

n¢, visné, zelenina, ovoce
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2.4 Pitny rezim

Voda je soucasti nejen kazdého organizmu, ale také kazdé potraviny v rizném podilu. Vo-
da je nezbytna pro zivot organizmu. Vstfebava se celym travicim ustrojim. A to
I v zaludku, byt jen nepatrné. Voda se v organizmu neustale vyménuje, a to ¢innosti led-

vin, potnich Zlaz, traviciho a dychaciho ustroji [2].

Vétsina vody se dodava tekutinami, ¢ast se ziskava oxidaci potravin, néco malo oxidaci pii
vymeéng latkové. Vodu piijima dité¢ jako kapalinu nebo jako soucast stravy. Musime dbat o
dostate¢ny piisun tekutin. Udrzovani rovnovahy tekutin v détském organizmu patii mezi
zakladni cile sprdvné vyzivy. Mnozstvi tekutin, které Skolni dit¢ pfijme, musi byt

V rovnovaze S mnozstvim tekutin vylou¢enych moci, potem, stolici a dychanim [23,30,31].

Cim je dité mladsi, tim ma relativné vyssi spotiebu tekutin a také mnohem citlivéji reaguje
na nedostateény piivod tekutin. V poméru k t€lesné hmotnosti potiebuji déti nejméné tii-
krat vice tekutin nez dospé€ly. Dité¢ mladsiho Skolniho véku by mélo za den vypit 1800-
2000 ml [23,31].

I kdyZ nejzdravéjsim néapojem je Cista voda, bez obav muzeme détem dopiat pestiejsi
skladbu napojt. Podévat lze vodou fedéné ovocné a zeleninové $t'avy, vhodné jsou nepfiilis
silné bylinkové Caje urcené détem, ovocné Caje a €aj roibos, které mizeme trochu prisladit.
Také 100% dzusy nafedéné vodou v pomeru 1-2:1 mohou byt pro dit€¢ osvézujicim napo-
jem. Méné vhodné jsou tzv. nektary, které maji nizky obsah ovocného podilu a jsou dosla-
zovany. MIéko je vhodnym doplitkem k svac¢ing, neni vSak nejleps§im napojem. Z hlediska
pitného rezimu je energeticky vydatné a obsahuje fadu hodnotnych latek, proto ho oznacu-
jeme spiSe jako potravinu, i kdyzZ ma schopnost, zejména zchlazené tieba v podobé ovoc-
ného koktejlu, vyborné uhasit zizen. Nejméné vhodné napoje jsou limonady, obsahujici
velké mnozstvi cukru, ptipadné i nékteré neptiznivé latky jako kofein, chinin, uméla barvi-
va a konzervacni latky. Pro déti nejsou vhodné ani limonady light a dzusy slazené umélymi
barvivy a napoje v plechovkach. Médnim hitem je tzv. ledovy ¢aj, ktery ma vysoky obsah
cukri a dalSich pridatnych latek. Dit¢ by vSak nemélo ani dostavat pravy caj, ktery ma sti-
mulyjici t¢inek a mize byt pri¢inou zacpy [27,32].

Nespravny pitny rezim se vyskytuje castéji na niz§im stupni zakladni Skoly. Nedostatecny
piijem tekutiny u snidan¢ nestaci uhradit potieby tekutin ditéte po no¢ni pauze. Sliznice

ditéte vysychaji, jsou nadchylnéjsi k pruniku infekce, mize se objevit zacpa, nechutenstvi.
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Zavedeni pitného rezimu ve $kolach se setkava s riznymi obtizemi. Ukazuje se ptitom, ze
podani tekutiny béhem vyucovani pomaha zlepsit odolnost ditéte vici vlivim skolni zatéze
[31].

Piti pteslazenych napojl, jest¢ v kombinaci se sladkou snidani, vede k vyplaveni inzulinu
s naslednym rychlym poklesem glykémie, coz se mlize projevit poruchou pozornosti ditéte
a unavou. K zajisténi potieby tekutin a soucasné 1 nékterych nutri¢nich latek (vapnik, zivo-
¢isné bilkoviny) je doporucovano podavani Skolniho mléka. Pii moznosti vybéru déti vSak
Casto davaji prednost sladké limonadé ¢i Coca-Cole pied mlékem, ovocnymi ¢aji a Stavami

s obsahem vitamini [27,32].
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3 VYZNAM SKOLNIHO STRAVOVANI VE VYZIVE DETI

Skolnim stravovanim se rozumi stravovaci sluzby pro déti, Zaky a studenty a dalsi osoby,
jimz je poskytovano stravovani v rdmci hmotného zabezpeceni, plného piimého zaopatieni
nebo v ramci preventivné vychovné péce formou celodennich sluzeb nebo internatnich
sluzeb. Skolni stavovani se fidi vyZivovymi normami a rozp&tim finanénich limitti na na-
kup potravin. Tyto normy a limity jsou stanoveny v piiloze k vyhlasce 107/2005 Sb., o
$kolnim stravovani. Skolni stravovani je soudasti soustavy vefejného stravovani. Jedna se o
uzavieny ucelovy typ spole¢ného stravovani uréeny vymezené skupiné¢ stravniki, pro které
ma uspokojovat potteby vyzivy v piimefené kvalité, kvantité, misté a case. Hlavnim uko-
lem Skolniho stravovani je zajiSténi vyzivy pro stravniky podle jejich fyziologickych po-
tteb v zavislosti na vékovych zvlaStnostech, ptfiCemz jeho prostfednictvim stat rovnéz

uplatiluje vyzivovou a socialni politiku [5,14].

Skolni stravovani se bezprostiedné dotyka jedné ze zakladnich Zivotnich potieb déti. Vedle
svého hlavniho Ukolu nasytit Skolédky a Skolské pracovniky v dob€ pobytu ve Skole nebo ve

Skolském zatizeni, plni stravovani dalsi zavaZzné ukoly:

- pomaha zaméstnanym Zenam v péci o rodinu,
- uskutec¢nuje vyzivovou a socidlni politiku statu,

- plni vyznamné vychovné tikoly, a tim tvofi soucast vychovného procesu ve Skole.

Cilem dobie organizovaného $kolniho stravovani je nejen déti zasytit, ale poskytnout jim
Vv pribéhu jejich pobytu ve Skole stravu takové kvality, aby odpovidala aktudlnim zdravot-
nickym doporuc¢enim. Dalsi slozkou je vychovat u $kolakl racionalni vyzivové navyky.
Skolni stravovéani je kazdodenni praktickou $kolou spravné vyZzivy a rezimu stravovani.
Skolni jidelna by méla phit vyznamnou funkci. Ob&d mé byt pro $kolika nejvydatnéjsim
dennim jidlem, protoZe Vv odpolednich hodinach se Skoldci na rozdil od dopoledne vice
télesné namahaji, at’ jiz pti hodinach télovychovy, nebo sportem, nebo hrami ve volném
Zase. Skolni obéd dodava asi 1/3 z celkové denni energetické davky. Obéd viak nepokryje

v§echny ziviny, jmenovité vapnik, kterého doda sotva 20 % [2,14].

Skola a $kolni jidelna ovliviiuje stravovani déti v mnoha smérech, jednak pfispivaji
k pravidelnosti a to tim, Ze udavaji détem jisty fad. Nékteré déti maji stravovani pravidelné
praveé pouze ve Skole, a to diky ¢asu vyhrazenému na dopoledni sva¢iny a obédy ve Skolni
jideIné. Nékdy je kvtili rozvrhu netnosné zkracena i doba na obéd. Ne vSechny rodiny vSak

vyuZivaji $kolni jidelny. Skolni ob&dy jsou stile vnimany rozporuplng. Nékterym détem,
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které jsou navyklé na smazené pokrmy, hranolky, pizzu a dal§i pokrmy typu fast food,
obédy ve skole nechutnaji. Obédy ve Skolni jideln¢ jsou vSak Casto svétlym okamzikem
(nékdy bohuzel jedinym) ve stravovani déti. Skolni stravovani je pro zdravi pfinosné a ve
srovnani s ostatnimi evropskymi zemémi ma Ceska republika nejlépe propracovany fungu-

jici systém [1,7].

Skolni jidelna by méla plit velmi vyznamnou funkci jako oporu a zdroj pocitu bezpeéi.
Jidelna jako uzemi pohody a klidu se nabizi zejména proto, Ze uspokojuje zékladni potiebu
obzivnou. To je pevné jadro, od kterého se da aktudlné odvijet u€¢inna pomoc a dlouhodobé

i dobry zaklad pro vychovu spravnych stravovacich navyki [2].

Velmi duleZita je vychova zak ke spravnému stolovani. Zaci pfichazeji ke stolu umyti,
ucesani a Cisté obleceni. Jedi vhodnym jidelnim ptiborem, aby si jiz od zacatku Skolniho
véku privykli kulturné stolovat. Pfi jidle je nutny klid a pozornost stravnikii nema byt od-
vadéna od jidla. Nemaji jidlo ani hltat ani se s nim loudat. Pfijemné prostredi pti jidle po-
maha k dokonalej$imu vyuziti potravin. Pro dokonalé traveni je rovnéz dilezity dostate¢ny

pohyb na Cerstvém vzduchu [3].

Na celkovy vyvoj a rist zaki ma taky vliv spravny pomér uéitelii k zakam. Skolni stravo-
vani se neobejde bez ptimé vychovné prace dospélych osob. Ucitelé i vychovatelé konaji
ve smyslu pracovniho tadu tzv. pedagogicky dozor jako soucast své vychovné vzdélavaci
¢innosti. Pedagogicky dozor nema byt chapan jako pouhé dozirani na zéky v jidelné, ale
ucitelé a vychovatelé by méli bézné stolovat spolu s zaky a vést je soustavné k ziskavani a
prohloubeni znalosti o vyzivé a stravovani, hygiené stolovani a spole¢enském chovani po-
dobné jako dobie fungujici rodina. Vychova vSak neni omezena jen na pedagogické pra-
covniky. Vychovné piisobit, tfeba jen ptikladem, jsou povinni v§ichni dospéli strdvnici a

pracovnici §kolniho stravovani, ktefi pfi stravovani pfichazeji s détmi do styku [2].

Uroveii §kolniho stravovani miize byt jednim z faktordi, které ptispivaji k rostoucimu vy-
skytu détské obezity. Snaha nékterych Skolnich jidelen o ,,racionalni vyzivu* konéi u ob-
Casného zafazeni sojového masa (to vSak nemé s racionalni stravou nic spolecného), sma-
zeného syru a nedokonalych zeleninovych salatii. Diivodl pro neexistenci zdravé vyzivy
ve Skolach je mnoho, na prvnim misté jsou podle vyjadieni personalu vysoké naklady na
nakup vhodnych potravin, napiiklad ryb, dale $patna kvalita potravin a nedostate¢ny sorti-

ment [33].
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Systém $kolniho stravovani v Ceské republice patfil a patii k nejlépe propracovanym sys-
témim tohoto druhu na svété. Snahu tidit vyzivu déti na zaklad¢é zasad spravné vyzivy je
nutné povazovat za velmi diileZitou a prosp&inou. Skolni jidelny jsou povinny nabidnout
détem stravu, ktera bude nejen pestra, ale zaroven bude odpovidat vS§em zdsadam spravné
vyzivy. Je pro né zadvazné plnit spotiebni koS podle v€ku stravovaného ditéte s toleranci

plus minus 25 % v mé&si¢nim praméru [13].
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II. PRAKTICKA CAST
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4 METODIKA PRACE

V praktické ¢asti prace byl pouzit dotaznikovy priizkum. Ugelem bylo zji§téni skute¢nych
stravovacich navykt déti na 1. stupni zakladni Skoly. Prizkum probéhl v prosinci roku
2010. Byli osloveni zaci ve dvou zdkladnich Skoldch ve Valasském Mezitici - Zékladni
$kola na ulici Zerotinova, Zakladni §kola Vyhlidka. Dotazniky byly vyplnény détmi téetich
a ¢tvrtych tiid. Prizkum byl zaméfen na konkrétni skupinu déti ve véku od 9 do 12 let.

Tato skupina je brana jako celek, coz je dilezité a vhodné pro ucely a cile této prace.

Dotaznik byl, s ohledem na vek déti, sestaven z jedenacti dotazli tak, aby nedochazelo ke

zkresleni informaci nepochopenim.

Otazky 3 a 9 zkoumaji Cetnost, pravidelnost stravy. Dotazy 5, 7, 8, 11 maji za kol zjistit
informace o jidle. Polozky 4 a 6 zkoumaji otazku napoji. V napojich je dale zjistovana
I zkusenost déti s alkoholem.

V ramci ziskanych udajii je skupina délena na chlapce a divky. Toto rozdéleni hraje ve

statistikach maly vyznam. Témét neovliviiuje vysledky a pohled na problematiku.

V oslovené skupiné bylo 75 divek a 125 chlapct.
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5 VYHODNOCENI STRAVOVACICH NAVYKU RESPONDENTU

Tato kapitola hodnoti stravovaci ndvyky dotazovanych clent statistické skupiny. Dva

z hlavnich prvki zasad zdravé vyzivy jsou pravidelnost a ¢etnost.

5.1 Vyhodnoceni otazky ¢islo 3

Co se tyce odpovedi na otazku, které jidlo jis kazdy den, odpovédélo 83 % divek a 78 %
chlapcti, ze kazdy den snida (viz Obr. 2a 3.).

B ANO
B NE

Obr. 2. Otdzka ,, Které jidlo jis kazdy den? “, snidané - vyhodnoceno pro divky.

B ANO
B NE

Obr. 3. Otdzka ,, Které jidlo jis kazdy den? “ snidané - vyhodnoce pro chlapce.
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V piipad¢ dopoledni svaciny zvolilo odpovéd ano 85 % divek, 83 % chlapcti (viz obrazek

4ab.).

B ANO
B NE

Obr. 4. Otdzka ,, Které jidlo jis kazdy den? “dopoledni svacina vyhodnoceno pro divky

B ANO
B NE

Obr. 5. Otdzka ,, Které jidlo jis kazdy den? * dopoledni svacina vyhodnoce pro chlapce
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Moznost obéda ve skolni jidelné pravidelné vyuziva 97% divek a 96 % chlapct (viz obr. 6
ar’.).

3%

B ANO
B NE

Obr. 6. Otdzka ,, Které jidlo jis kazdy den? * obéd vyhodnoceno pro divky.

4%

B ANO
B NE

Obr. 7. Otdzka ,, Které jidlo jis kazdy den? “obéd vyhodnoce pro chlapce.
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Odpoledni svac¢inu konzumuje kazdy den pouze 56 % divek a 61 % chlapci (viz obr. 8

ag.).
B ANO
B NE

Obr. 8. Otazka ,, Které jidlo jis kazdy den? “ odpoledni svaciny vyhodnoceno pro divky

B ANO
B NE

Obr. 9. Otazka ,, Které jidlo jis kazdy den? “odpoledni svacina vyhodnoceno pro chlapce
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Posledni jidlo dne, veceti, ji kazdy den 88 % divek a 92 % chlapcti (viz obr. 10 a 11.).

B ANO
B NE

Obr. 10. Otdzka ,, Které jidlo jis kazdy den? *“ vecere vyhodnoceno pro divky.

B ANO
B NE

Obr. 11. Otdzka ,, Které jidlo jis kazdy den? ** vecere vyhodnoceno pro chlapce.
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5.2 Vyhodnoceni otazky cislo 4.

Alkoholické napoje je zakazano podavat mladistvym do 18 let. Z vysledku naseho pru-
zkumu vSak vyplyva, ze 39 % divek a az 75 % chlapcii 3. a 4. tfid jiz ma zkuSenost s alko-
holickymi napoji (viz obr. 12 a 13.).

B ANO
B NE

Obr. 12. Otazka ,, Uz jsi nékdy pil (a) pivo nebo jiny alkoholicky ndpoj (vino, rum,
apod.)? “ vyhodnoceno pro divky.

B ANO
B NE

Obr. 13. Otdzka ,, Uz jsi nékdy pil (a) pivo nebo jiny alkoholicky ndpoj (vino, rum,
apod.)? “ vyhodnoceno pro chlapce.
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5.3 Vyhodnoceni otazky cislo 5.

Na snidani dostavaji déti nejvice ceredlie, chléb a rohliky, nasleduji syry, jogurty a sladké

pecivo. Mén¢ Casto pak chlapci a divky snidaji uzeniny a ovoce. (viz obr. 14.).

Odpovédirespondentd v %

Varianty odpovédi

W Divky:

m Chlapci:

Obr. 14. Otdzka ,, Co ti rodice nejcastéji chystaji na snidani? “ Vyhodnoceno pro divky

a chlapce.
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5.4 Vyhodnoceni otazky cislo 6

Z napoju, které déti bézn¢ konzumuji, je ¢aj nejoblibenéjsi u divek (83 %) a druhy nejcas-
t&jSi u chlapci (64 %). Mléko piji divky v 54 % a chlapci v 45 %. Voda je tfetim nejfrek-
ventovanéjSim napojem u divek (64 %), zatimco chlapci ji piji nejméné (34 %). Slazené
napoje typu jupik, kubik, Coca cola ¢i fanta konzumuji ob& pohlavi zhruba v 35 az 41 %

piipadt. Nejméné oblibenou je voda se sirupem (divky 32 %, chlapci 38 %). Kakao jako

posledni variantu odpovédi zvolilo 66 % chlapcti a 64 % divek (viz obr. 15 a 16.).

90
30
70
60
50
40
30
20
10

Odpovédi respondentti v %

Divky:

m Caj

| Mléko

m Voda

H "Jupik (Kubik)"
m Coca Cola, Fanta
m Vodase sirupem

M Kakao

Obr. 15. Otdzka ,, Jaké napoje nejcastéji pijes? “ vyhodnoceno pro divky.
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Odpovédirespondentl v %
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Chlapci:

m Caj

| Mléko

m Voda

B "Jupik (Kubik)"
MW Coca Cola, Fanta
m Voda se sirupem

M Kakao

Obr. 16. Otdzka ,,Jaké ndapoje nejcasteji pijes? “ vyhodnoceno pro chlapce.
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5.5 Vyhodnoceni otazky cislo 7 a 8

Ovoce a zelenina jsou dulezitou soucasti jidelniho listku kazdého z nas. V ptipadé nami
oslovenych déti ji ovoce kazdy den 91 % divek a 50 % chlapcii, zeleninu pak denné¢ kon-

zumuje 85 % divek a jen 42 % chlapct (viz obr. 17 az 20.).

B ANO
B NE

Obr. 17. Otdzka ,,Jis kazdy den ovoce? *“ vyhodnoceno pro divky.

B ANO
B NE

Obr. 18. Otdzka ,,Jis kazdy den ovoce? “ vyhodnoceno pro chlapce.

B ANO
B NE

Obr. 19. Otazka ,, Jis kazdy den zeleninu? *“ vyhodnoceno pro divky.
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B NE

Obr. 20. Otizka ,, Jis kazdy den zeleninu? *“ vyhodnoceno pro chlapce
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5.6 Vyhodnoceni otazky cislo 11.

Sladkosti a pochutiny jsou pro déti velkym lakadlem. Z naseho prizkumu vyplynulo (viz

obr. 20), ze nejoblibenéjsi u chlapcti a divek jsou bonbony a zvykacky. Oplatky jedi Castéji

dévéata (39 %) neZ chlapci (21 %). Cokoladové ty¢inky a slané ty&inky, ofisky a chipsy

jsou u obou pohlavi stejné oblibené. Cokoladu maji rady vice dévéata (47 %) neZ chlapci

(34 %), (viz obr. 21.).
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Obr. 21. Otazka ,,Jaké sladkosti a pochutiny jis kazdy den? “vyhodnoceno pro divky i

chlapce.
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5.7 Vyhodnoceni otazky cislo 10

Na otazku ,jaké jidlo mas nejradéji” odpovidaly dotazované déti rizn€. Na obr. 21 je tak

zachyceno 10 nejcastéjSich odpovedi.

Nejvice maji déti rady smazeny fizek. Takto to uvedlo 26 déti. Pizzu mé nejradéji 21 déti,
stejné€ jako Spagety. Kufe preferuje 20 déti, smazené hranolky 15 déti, svickovou omacku
14 déti, bramborovou kasi 12 déti, smazeny syr 11 déti, palainky 10 déti, buchticky
s krémem 6 déti, gulas a lasagne 5 déti.
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Obr. 22. Otazka ,, jaké jidlo mas nejradéji? * vyhodnoceno pro divky i chlapce
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6 DISKUZE A VYSLEDKY

Jak jiz bylo v teoretické ¢asti zminéno, je dulezité, aby déti jedly pravidelng, pétkrat denné.
Vysledky dotaznikového prizkumu ukazuji, Ze stravovaci navyky déti nejsou dodrZzovany

tak, aby souhlasily s doporu¢enim Svétové zdravotnické organizace (WHO) [16].

Snidané jako prvni jidlo dne ovliviiuje vyznamnym zplsobem zdravi déti. Méla by byt
podéavana jesté doma. Po dlouhém noc¢nim intervalu mé organizmus rano zvySenou potiebu
zivin a je schopen ptijmout hodnotny pokrm. Snidané by méla pokryt 20 - 25 % denniho
ptijmu zivin [3,24]

U nas je Casto opomijena nebo odbyvana, coz je patrné i z vysledki prizkumu jen 83 %

divek a 78 % chlapct pravidelné snida.

Dalsim jidlem dne je dopoledni svacina, méla by pokryt 15 % z denniho ptijmu Zivin [3].
V tadé piipadi je to prvni jidlo ditéte, protoZe rodice mnohdy nedbaji o spravnou snidani.
Tito rodice se mohou mylné¢ domnivat, ze dopoledni svacina nahradi snidani. Bohuzel ni-
kdo ve Skole nehlida, zda déti skutecné svaci. Z vyplnénych dotaznikd vyplynulo, ze 85 %

divek a 83 % chlapcii svaci ve skole [3].

Nejvydatnéjsim dennim jidlem je obéd, ktery uhrazuje ztraty energie 1 biologicky cennych
vyzivovych slozek béhem dopolednich hodin. Poskytuje t€lu nejveétsi mnozstvi zivin. Sou-
casti obéda je polévka, kterd zajiSt'uje cast pfijmu tekutin a ptispiva ke zvySovani biologic-
ké hodnoty obé&da. Obéd ma pokryt pfijem 35 % z denni potieby zZivin. 97 % divek a 96 %
chlapci uvedlo, ze kazdy den obédvaji [3].

Odpoledni sva¢ina by méla slouzit hlavné k uhradé potifebnych tekutin a k doplnéni biolo-
gicky cennych latek. Méla by pokryt 10 % z celkového denniho pfijmu [29]. Odpoledni
svacina se odehrava doma, déti chodi do riznych krouzkii, pobyvaji venku nebo jsou doma
sami, coz je vidét na vysledcich dotaznikového prizkumu, jen 56 % divek svaci odpoledni

svac¢inu. U chlapct je to o néco vice, a to 61 % [3].

Vecete by méla uhradit asi 20 % z denniho pifijmu zivin. Mens§im détem bychom méli po-
dat vecefi kolem 18 hodiny, v zimnim obdobi i diive, abychom doptali traveni potfebny
cas. Nejlépe vSak 2 hodiny pied spanim. Vecefe by méla vzdy dophit ziviny, které dité
béhem dne ve $kolnim stravovacim zafizeni nedostalo. Déti veefi doma s rodic¢i [3,29].

V dotaznicich uvadi 88 % divek a 92 % chlapci, Ze veceti kazdy den.
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Je prokazano, ze vysoka spotieba alkoholu zvySuje imrtnost a ze zdkona alkohol déti ne-
sméji pit [9]. K alkoholu ¢astéji inklinuji chlapci, coz vyplynulo i z dotaznikového prii-
zkumu, kdyz 75 % chlapci uvedlo, ze alespon jednou v Zivoté zkusili pivo ¢i jiny alkoho-
licky napoj. Odpovéd’ divek na tuto otazku je ptiznivéjsi, pouhych 39 % divek uvedlo, ze
uz nékdy zkusily pivo ¢i jiny alkoholicky napoj.

Dalsi vyznamny faktor, ktery ovlivni zdravi déti, je pitny reZim. V rdmci tohoto prazkumu
byly déti tdzany, které napoje piji nejcastéji. Nejzdravejsim ndpojem je Cista voda, tu vSak
déti piji méné, divky 64 % chlapci jen 34%. Divky casto piji ¢aj, kakao. MI€ko o néco mé-
né a slazené napoje jako coca-cola, jupik piji nejméné tak jako vodu se sirupem. Chlapci

piji nejéastéji kakao, ¢aj, mléko, sladké napoje, a nejméné vodu a vodu se sirupem.

Ovoce a zelenina jsou bohatym zdrojem vitamini (napf. vitamin C, B1 ¢i A), mineralnich
latek jako jsou draslik, dale vapnik, fosfor, Zelezo, ale také vlakniny. Denné bychom méli
snist az 600 g ovoce a zeleniny v poméru 3:5 [15]. Z naSeho prizkumu vyplynulo, ze déti
jedi ale naopak méné Casto zeleninu nezli ovoce. A dale, Ze tyto potraviny jsou mén¢ obli-

bené u chlapct v porovnani s dévcaty.

Sladkosti nelze z jidelniho listku ditéte vyloucit zcela, nebot” sladka chut’ je prvni, se kte-
rou se po narozeni setkavaji, kdyz piji matefské mléko. Je ale tfeba s nimi nakladat velmi
opatrné. Sladkosti maji vysokou energetickou hodnotu, obsahuji rafinovany cukr a ne-
vhodné tuky. Navic vétSina z nich je chemicky ,,vylepSena®, pfi jejich vyrobé jsou pouzi-
vany piidatné latky (aditiva) k dochuceni, obarveni nebo aromatizovani, coz zdravi déti
rozhodné neprospéje. Ditéti mohou tyto latky zplsobit vyrazky a u citlivych jedinct potra-

vinové alergie [30,34].

Vysledky prazkumu vSak ukazuji, ze sladkosti, zvIasté bonbony a zvykacky, jsou u déti
velmi oblibené. Naopak slané tyCinky, chipsy a ofiSky ma rado asi jen tfetina dotdzanych,

coz lze z pohledu mnozstvi ptijimané soli, povazovat za pozitivni zjisténi.

Co se tyCe oblibenych jidel, byly zaznamenany mezi prvnimi deseti celkem tfi smazené
pokrmy. Tyto pokrmy nejsou pro déti ptilis vhodné, jelikoz obsahuji vice tukd, predevsim
nasycené¢ mastné kyseliny. Na druhou stranu se mezi oblibenymi pokrmy neobjevilo zadné

zeleninové Ci lusténinove jidlo.
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ZAVER

Zdravi ¢lovéka je ovlivnéno mnoha dilezitymi faktory. Jednim z nejdilezitéjsich je vyzi-
va, ktera od narozeni ptisobi jako nezbytny biologicky Cinitel urcujici vyvoj téla, jednotli-
vych struktur a systémi. Méla by zaruCovat spravny Casovy prub¢h dozravani dilezitych
télesnych a duSevnich funkei, vykonnost a citlivost smyslového vnimani, pohybového apa-

ratu, vyvoj poznavacich procesl, mysleni, feci, schopnosti a dovednosti.

Stravovaci navyky se tvori od utlého ve€ku. Dité travi ve Skole polovinu dne. Proto $kola
hraje dilezitou roli ve stravovani, tvorbé spravnych stravovacich navykia déti a méla by mit
moznost a povinnost K tomuto déti vést. Jisté by se osvédcilo, kdyby byly povinné hodiny

zdravého stravovani.

Z provedeného dotaznikového priizkumu vyplynulo, Ze 20 % déti nesnida a necelych 20 %
déti ani nemd dopoledni svacinu, z cehoZ vyplyva, Ze u nckterych déti je prvni dennim
jidlem obéd ve Skole. Dal§im zjiSténim je, Ze malé procento déti kazdy den neobédva. Vy-
znamné vyS$$i procento déti odpoledne nesvaci. Priblizn€ 10 % déti pravidelné nevecefi.
Nekteré déti uvedly, ze uz nékdy pily pivo €i jiny alkoholicky népoj. I zde mize Skola na-
pomoci rodicim a celé spolecnosti spravnou vychovou. Déti stale malo ji ovoce a zeleninu,

naopak sladkosti a smazené pokrmy maji stale ve velké oblibé.

Na zéklad¢ poznatkl z prizkumu muizeme konstatovat, Ze stravovaci ndvyky déti na 1.
stupni zakladnich §kol vykazuji nedostatky charakteristické pro vyzivu obyvatelstva Ceské
republiky.

Proto bychom doporucovali nasledujici opatieni:
- dodrzovat 5 jidelni rezim, pticemz diraz klast na konzumaci snidani a svacin,
- Zvysit pfijem ovoce a zeleniny,
- snizit pfijem sladkosti a slazenych napoja,
- omezit konzumaci smazenych pokrmd,

- Zcela omezit pouzivani alkoholickych napojt.
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SEZNAM POUZITYCH SYMBOLU A ZKRATEK
AR Average requirement = pramérna hodnota

AMK  Aminokyseliny

DHA  Dokosahexanova

EPA  Eikosapentaenova

SD Standard deviation= smérodatna odchylka

WHO World Health Organization (Svétova zdravotnicka organizace)
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SEZNAM PRILOH

P1 Dotaznik pro $kolni stravovani.

Ptiloha P I: Dotaznik pro prizkum stravovacich navyka déti na 1. stupni zakladni SkoLY

Mily Zaci,

v réamci émnosti Ustavu biochemie a analyzy potravin Univerzity Tomase Bati ve Zliné je provadén priizkum na
stravovaci navyky zdkdi na 1. stupni ZS. Prosim Vas o vyplnéni nize uvedeného dotazniku. Sbér dat je anonymni
a data nebudou komertné vyuzita. Za vyplnéni dotazniku Vam velmi dékuji. Helena Papezikova

1 Isi: divka chlapec (nehodici polozku Skrtni)
2)  Kolikje Tilet? ...coovvvirnne

3)  Které€ jidlo ji§ kazdy den? Muize§ zakiizkovat jednu, nebo vice odpovédi.
Snidané

Svaclina ve §kole
Obéd

Svacina doma

Vedete

4)  Pijes pravidelné pivo a nebo jiny alkoholicky ndpoj (vino, rum, apod.)? ano ne
(nehodici polozku Skrtni)

5) Co TirodiCe nejcastéji chystaji na snidani? Mizes zakfizkovat jednu, nebo vice odpovédi.

Ceredlie (nesquik, cini minis)

Jogurt (kostiky, ovocny)

Uzeniny (Sunka, parky)

Syry (veseld krdva, tvrdy syr, lu¢ina)

Vejce (vaje€ina)
Sladké pecivo(koblihy, koldcky)
Rohlik, chleba

6)  Jaké ndpoje nejCastéji pijes? Muzes zakiizkovat jednu, nebo vice odpovédi.
Caj

Miléko

Cistd voda, minerdlni voda
Jupik, kubik, dZus apod.
Coca-cola, fanta apod.
Voda se sirupem

Kakao
7)Ii8 kazdy den ovoce? ano ne
8)  Jis kazdy den zeleninu? ano ne
9)  Snidés kazdé rano? ano ne

10) Jaké jidlo mas nejradéii?

11) Jaké sladkosti a pochutiny ji§ kazdy den? MuZes zakiizkovat jednu, nebo vice odpovédi.
Bonbdény

Zvykatky

Oplatky
Cokolddové tyCinky
Cokoldda

Tydinky slané
Ofigky (arasidy)
Chipsy




