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ABSTRAKT

Prace byla zastena na stravovaci zvyklosti Zakakladnich Skol ve&ku 10 az 15 let.
Cilem prace bylo uskuteit monitoring stravovacich navgkzaki zakladnich Skol v
Kroméiizském okrese (Z&kladni Skola Zachar, Z&kladni &klovan, Zakladni Skola
Zdounky a Zakladni Skola Rostin) a na zaklagjiSttnych dat provést srovnani
stravovacich zvyklosti skupin respondentNebyly shledany vyrazné rozdily ve

stravovacich zvyklostech jednotlivych skupin.

Z vysledki vyplynulo, Ze stravovaci zvyklosti respondentialeka neodpovidaji aktualnim

vyzivovym dopordenim.

Kli¢ova slova: vyzivova dopoteni, spatebni koS, stravovaci navyky, skolni stravovani

ABSTRACT

This study focused on dietary habits for elemensatyool pupils aged 10-15 years. The
goal was to make the monitoring of dietary habitsprimary school Kromeriz district
(elementary school Zachar, Slovan Elementary Scliflementary School and Elementary
School Zdounky Rostin) and based on the gatheredtd@ompare the dietary zvyklos-ing
groups of respondents. Did not reveal significaffeences in dietary habits of individual

groups.

The results showed that the eating habits of tlspamdents fall far short of current

nutritional recommendations.

Keywords: dietary guidelines, consumer basketngdtabits, school meals
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UvoD

Z&kladnim pedpokladem prorizeni vyZivy jednotlivce nebo kolektivu je zpracava
jidelniho listku. Je zasadni rozdil mezi jidelnistkem, ktery je zpracovan pro petbu
provozu restaurace, zavodnich jideletipadré dalSich stravovacich #aeni, kde se
stravnik stravuje pouze &ds, a jidelnim listkem, ktery je zpracovavan priigiu zdizeni
spol&ného stravovani, které jed@no ke kazdodennimu stravovani stabilnich koléktiv
jakojsou zaci zakladnich Skol. Jidelni listek vizani spoléného stravovani teného pro
stravovani stabilnich kolekiiv (vojenské atvary, nemocnice, ¢&bny dlouhodobd
nemocnych, internaty, skolni jidelny) musi vychaetdevsim ze stanovené energetické a
nutricni hodnoty pro danou skupinu stravnikZ tohoto hlediska howéme o systému
oteweného stravovani (Skolni jidelny poskytujici hapouze obdy) a o systému
uzaweného stravovani, kde se konzumenti stravuji cel@dénag. vojenské Utvary,

nemocnice, internaty Skolgzmice).

Plan vyZivy se zpracovava zejména proto, aby seezémnopakovani pokrinv kratSich
intervalech nez je deset dni a &asr¢ bylo mozno stanovit dlouhod®l8i nakupni

strategii.

Z praktického hlediska je pouZiti energetické aritint hodnoty pi planovani jidelniho
listku porekud obtizné, proto je snazSi pouZzivat jako vodifkd planovani vyZivy
pramérnou skladbu spétby potravin na osobu a den (dop@mmiou davku potravin), jejimz

prostednictvim Ize doséhnout sl predepsané energetické a ntrtfihodnoty.
Cilem prace je provéstimkum a zhodnoceni stravovacich navylaki zakladnich skol.

Pri zpracovani bakatéké prace buduerpat pedevSim z dostupné odborné literatury,
webovych stranek, ale také z naza@ dopordeni zaki a osob zodpadnych za Skolni

stravovani, jez mi byly steny v pfibchu mého dotazovani na jednotlivych Skolach.

Zdrojem primarnich informaci bude vlastni vyzkunterig bude realizovan formou
dotazniki. Jako metodu jsem zvolila pisemné dotazovani.&Padl je to nejvhodyjsi
metoda pro sb informaci s vysokou navratnosti a spolehlivosiskanych addi,.

Dotazniky jsem vypiovala v doB 1. pololeti s ndhodnzvolenym vzorkem respondént
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1 HISTORIE A SOUCASNOST SKOLNIHO STRAVOVANI

1.1 Legislativa ve Skolnim stravovani

Pro svoji dilezitost jsou podminky pro organizaci a provozizani Skolniho stravovani

upraveny platnou legislativou. N&jeéZzitejSi jsou:

W

e zakon ¢. 258/2000 Sh o ochran verejného zdravi, ve 2ni pozdjSich
piedpidi, ktery se zabyva problematikou Skolniho stravovanihlediska
hygienickych pozadavkna provoz a Skolskych #aeni, ktery ma — mimo jiné —
zohledovat reZim stravovani ¢etns pitného rezimu (87 zékona). Skolni
stravovani je stravovaci sluzbou a proto i na Skaknavovani se vztahuji
vSeobecné podminky na vykéimnosti epidemiologicky zavaZznych podle 819 az
8§24 zakona,

* vyhlaska ¢. 107/2005 Sh o Skolnim stravovani, ktera stanovuje podigiin
podminky organizace Skolniho stravovani, provozizeai Skolniho stravovani a
rozsahu poskytovanych sluzeb, vyZivové normy pedk®vych skupin stravnik

a rozgti financnich normativ na nakupy potravin,

* narizeni Evropského parlamentu a Rady (ES§. 825/20040 hygiert potravin.

1.2 Historie Skolniho stravovani vCeské republice

Zdravi nové generace je vyznatmovliviiovano zfisobem vyzivy v #stvi a dospivani.
Optimalni uspokojovani vyzivovych geb dti a mladeze je dnes v pegli zajmu nejen
rodict, ale také odborntkna vyzivu a Siroké wejnosti. Je vSeobeérznamym faktem, ze
vyZiva zasad® ovliviiuje zdravi lidi. Na stoupajiciast civilizatnich chorob, jako je
nagiklad cukrovka, kardiovaskularni onemenn rakovina tlustého #&va apod., ma
stravovani velmi vyznamny podil. Je prokazdna sdosi mezi konzumaci &itych

potravin a vznikem chorob a naopak je znamo, Zedamitvyvazena strava ma pozitivni

vliv na nase zdravi.

Skolni stravovani plni funkci nejen materialni tite, poskytuje zakm a studeritm stravu,

ale pisobi také v oblasti vychovy ke zdravémuiggbu stravovani. Podavané pokrmy ve
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Skolnich jidelnach musi spuivat tzv. Spadtbni koS. Spaéebni koS utuje Vyhlaska
¢. 107/2005 Sb., o Skolnim stravovani a je téetkomodit, které musi byt detinbsazeny
ve straé déti v urceném mnozstvi, aby byl zajgst jejich zdravy vyvoj. Spoebni koS pro
Skolni stravovani sestavovali odbornici na vyZiveodpovida doporkenym vyZivovym
davkam. Spdebni koS se sklada z 10 skupin potravin — masa, mibka, mlénych

vyrobki, tuki, cukru, ovoce, zeleniny, brambor a Hsh.

Kazda z &chto potravin by rfla byt deng zastoupena viizném mnoZzstvi ve stravéti.
Dodrzovani spdebniho koSe &i déti konzumovat vSechny potraviny pebné pro jejich
zdravy vyvoj. Neni jednoduché bojovat proti zavesian stereotypu nezdravého

stravovani, prohlubovanému podbizivou reklamouvdodnymi stravovacimi navyky.

Skolni stravovani méa €echach dlouholetou tradici. Biiky jeho historie sahaji do roku
1946. Bylo to obdobi, kdy obyvatelé stdEvropy postizenych 2. 8tovou valkou, se
snazili zacelit valéené rany — postavit znovu rozbita lidska sidla, ofiinoramysl, Skolstvi,

kulturu, zdravotnictvi, zajistit to, céini lidsky Zivot snazSim a smysluplnym.

Jednou z hlavnich priorit byla starost o mladouegaa — obnoveni kvalitniho Skolstvi a
zlepSeni zdravotniho staveti ktery byl valénym strddanim ziaé¢ poznamenan. &i a
mladi lidé tr@li mnoha zdravotnimi problémy, které byly v naSiobmich dsledkem
piedevsim velice nekvalitni vyZivy. Do kol Geskoslovenské republice czda ciler
proudit potravinova pomoc hlavre vojenskych zasob americké armady. Ve Skolach tak
dostavali Zaci fesnidavky — nagklad michana vejce (ze susenych), kakao, slarelké

susenky.

Pozdji, jak rostla zamistnanost Zzen — matek, réstala se i instituce Skolniho stravovani.
Nejprve z iniciativy gkterych Skol, pozgi obci a konén¢ statu, ktery viadnim usnesenim
z roku 1960 dinil za Skolni stravovani odpsgnym ministerstvo Skolstvi.

Skolni stravovani se zalo velice rychle rodistat a zhruba v pbghu 70. let minulého
stoleti dokézalo zajistit stravovani vSertein, které o & projevily zajem — a byla jich

skute&né naprosta #tsina.

V roce 1989 vySlo zvlastndislo ¢asopisu Vyziva lidu &nované Skolnimu stravovani.
Z tohoto ¢asopisu se déerpat hoda material z historie stravovani i poznatky z konce
80. let. Autorka wlanku uvadi, ze v 80. letech se ve Skolnich jidshnstravovalo tégt

88% zak zapsanych ve Skolach. Rozmach Skolniho stravopidklada populanimu a
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demografickému vyvoji, za#éstnanosti matek, zénam ve Skolském systému f&zeni

Skolniho stravovara rozvinuté siti Skolnich jidelefi]

V 80. letech byl vybudovan uceleny systéireni a kontroly Skolniho stravovani, ktery
bezesporu & vliv na kvalitu jeho sluzeb. V té débse fizenim Skolniho stravovani
zabyvalo pedevdim Ministerstvo 3$kolstvi, mladeze &owychovy Ceskoslovenské
republiky, Ministerstvo zdravotnictvi a socialniokéci Ceskoslovenské republiky a
samozejm¢ spolupracovaly i dalSi resorty — zejména Ministerszengdélstvi a vyzivy
Ceskoslovenské republiky a Ministerstvo financi, eemezdCeskoslovenské republiky.
Hlavni Ulohu v té dob plnily narodni vybory prosednictvim stedisek Skolniho

stravovani.

Strediska byla v 90. letech zruSenaddm 10 let se jejich absence projevila na snizeni

kvalifikovanych pracovnik velmi vyraznym zpisobem.

V porovnani historie se s@asnosti je patrné, Zze zatim co zajem straviikuto sluzbu
neustale fetrvava, podminky pro jeji provozovani se &wazhorSuji a komplikuji.
Zejména v posledni déldochazi k rozpadu celého, l1éta budovaného systerstava jen
malé mnozstvi afgnych bodi, které jedt drzi systém pohromadTémito opirnymi body

jsou krajské tady, kde sidli odborni pracovnici na Skolni strarmv metodiky.

Vyzkum mezi 831 jidelnami ukazuje, Ze kvalita praeeskolnim stravovani, ktera byla na
svém vrcholu pravv 70. a 80. letech, nasledkem rozpadu systérani a kontrol, velmi

utrpela.

1.3 Historie Skolniho stravovani v zahranéi

V posledni dob ¢asto probhly médii zpravy ze Spojenych sidaamerickych a Velké
Britdnie o nutnosti ozdraveni Skolniho stravovaniehto zemich. Odbornou kegnost
velmi znepokojuje fakt, Ze vzrostlo procento obéhrobyvatel &chto zemi &eSeni tohoto
problému vidi v prevenci obezity, zejména ttida mladych lidi. Spravny #gob
stravovani jeitba se nalit a idealnim progedim pro vychovu ke spravnémuispbu
stravovani je Skolni jidelna. Ministerstva Skolstvitéchto zemich vydala dopafeni
k ozdra¥ni stravovani a k jejich realizaci &lgnila nemalé finatni prostedky, ¢imz

zdaraznila vyznam této instituce ve své zemi.
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Skolni stravovani v USA ma tradici od roku 1853ykse nalezly prvni zaznamy
o podavani jidel studainta od roku 1920 vznikl dotai fond asociace ro¢i a witelu
k podpde Skolniho stravovani. V roce 1946 byl vyhlaSenadaif dokument Skolniho
stravovani (National School Lunch Act), ktery sal sificialnim dokumentem Skolniho
stravovani v celychUSA. V roce 1995 byly aktualizovany vyzivové normyo Skolni

stravovani, kteréfgwodre pochazely z roku 1946.[4]

V USA se rkteré dti stravuji zdarma, iip slevach hradi od 10 — 80 % nakiadRadu
potravin ziskava Skolni stravovani rozhodnutim sierstva zewuélstvi zdarma jako
nag. vybrané druhy mrazené nebo konzervované zelemapatovou $avu a protlak,
howzi, vegové, kueci, kifiti a mleté maso, ovoceckteré druhy syi, vejce, olej,

burakové masla pizzu.

Skolni stravovani je dostupné viettein bez rozdilu. Bezplatné nebo cefioedukované

stravovani je poskytovano studémtneschopnym hradit plnou cenu.

Druhym pgikladem Skolniho stravovani je systém ve Velké &iit \VV Britanii je dnes
hlavnim aktérem ve Skolnim stravovani Asociace midbtorgaid pro zasobovani stravou.
Clenské zakladna Asociace zahrnuje nejefejmé a soukromé poskytovatele stravovacich
sluzeb, ale také nappres 115 mistnich Skolskychragii, které odpovidaji za Skolni

stravovani.

Studenti Skol 2. stuginsi obvykle mohou vybrat z vice druhmenu ve Skolni jidel

zatimco Zaci skol 1. stupmaji jednotny jidelriek sestavajici z menu a desertu.

Stravovani ma ve Velké Britanii dlouholetou tradifétska podvyziva na matku
20. stoleti vyvolala v roce 1906 pebu zavedeni Skolniho stravovanihBm dalSich
40 let vyvoj pokraoval. Vyznamné bylo obdobi 2. &eveé valky, kdy p nedostatku
potravin bylo zajiovano stravovaniipdnostd détem prostednictvim Skolnich jidelen.
Koncem 2. sdtové valky rozvoj vyvrcholil viadnimi dotacemi pmistni Skolni éady.
Dotace kryly 95 % ceny poskytovanych jidel. Prvgitivové normy byly stanoveny v roce
1941. [4]

V prabéhu let a zmin na politické scéhdochazelo i ke zemam ve Skolnim stravovani. Az
teprve v roce 1999 bylo zakonem zavedeno tzv. spitasé financovani s povinnym
delegovanim zaji®vani Skolniho stravovani na vSech Skolach drursthpré od roku

2000 a moznosti pro Skoly prvého stépovrez ziskat tuto odpasdnost.
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Po vzoru Velké Britanie zaly Skolni stravovani zakladat i ostatni staty rowe 1914
Francie, 1925 Norsko, 1937 Svédsko, 1952 Italig}719aponsko, po 2. &ové valce
vSechny staty vychodniho bloku.

Nejlepsi je Skolni stravovani ve statech s rozyimuprimyslem, na ktery se vaze vysoka
zanestnanost Zen a dobré ekonomické podminky, uimeZ wvenovat spolénému

stravovani &ti a mladeZe zrgaou podporu ze spalenskych zdraj.

Skolni stravovani ve $t& existuje a funguije, i kdyz je jeho systém v kazd#at jiny, je
vSude jeho zakladni funkci poskytovattem a mladezi vyvazenou zdravou vyZivu.
Vyspélé staty chapou vyznam zdravé vyzivy pro zdravyoyymnladé generace, proto

podporuji stravovani ve Skolach.
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2 OBECNA VYZIVOVA DOPORU CENI

2.1 Vyzivova doporuceni a spotebni koS

Vyziva je wdeckym oborem, ktery vznikl na konci 18. stol. Tupgd se, Ze prvnim
praktikujicim vyZivdem byl starovky recky |léka Hippokrates (460 — 380i@d Kristem).
Teprve vSak ve 20. stol. se o vyZivialy zajimat statni instituce, kdy jednim z hlavnich

hledisek byla p& o udrZzeni dobré pracovni schopnoktvéka a tim i jeho zdravi.

Stravovantlovéka plni nejen jeho fyziologické peby, ale ma i celotadu dalSich funkci.
Jsou to pedevsim psychické, ale i socialni a spefeské vlivy. Psychicka stranka vyzivy je
dana tim, Ze stravovani j€tginou spojeno sifjfemnymi pocity. Proto je velmitdezita
jakost stravy, ktera fize gispét k pocitim libosti z gfjimané potravy a tim i ke konzumu
vétSiho mnozstvi potravin. Jeuldzité nejen dbat na spravny fyziologickyijem
jednotlivych slozek potravy, ale fyziologickou petbu sladit s vysokou senzorickou
hodnotou stravy, i kdyZipnedostatku vyzivového @domeni a silné vle to mize byt
nebezpéné z pohledu rizika otylosti. Na pozitek z konzuputravin ma vliv i kultura
stolovani, protoze ta podtrhujecitou vyznamnost nejen fyziologickou, ale i sp@eskou.
Spole&ny konzum stravy utuzuje svazky mezi lidmi v raglirv raiznych z4jmovych
spole&enstvich i v profesnich kolektivech. Konzum potravje casto spojen se

slavnostnimi okamziky, jako jsou narozeniny, svatbana vyr@i anebo oslavy.

2.1.1 Slozky potravin dilezité pro vyzivu ¢lovéka

Hlavni Ziviny jsou bilkoviny, tuky a sacharidy. Md¢iviny tvaii vitaminy, mineralni latky

a stopové prvky. Krostoho nesmime zapominat na vodu, ktera j&&sti nasi vyzivy

i s

Optimalni gijem bilkovin, tuki a sachari@l je dan jejich hmotnostnim pamem 1 : 1 : 4.
Hlavni Ziviny jsou vyznamnym zdrojem energie, ktes@ v organizmu tuo jejich
metabolizmem — jejich &enim. Nejvice ji poskytuji tuky, a to z 1 g 9 kq&lF kJ),
zatimco bilkoviny a sacharidy m&meZ polovinu — 4 kcal (17 kJ). Je nutné uvést, Ze

energie se takeé vytiiaz alkoholu (etanolu), ato z 1 g — 7 kcal (29 kJ)

Pro Ziviny jsou vypracovany ,Vyzivové dop@ené davky“. Vyzivové dopotiené davky

tvoii doporieny denni fijem jednotlivych slozek potravy.
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2.1.2 Pitny rezim

V ptipad nedostat&ného gijmu vody se objevuje Zike Pocit Zizg je vyvolan stimulaci
mozkovych struktur (hypotalamu)tipvysSi osmolalid (zahu&ni) tlesnych tekutin.
U malych dti nebo naopak u starSich lidi nerkdy tento pocit natolik silny, aby byly
prijimany tekutiny v dostatku. Je proto nutn@gem tekutin hlidat a dbat tak na tzv. pitny
rezim.

Pfi nedostatku tekutin se v organizmu koncentrujiekutinach rozpustné pevné latky,
nagiklad elektrolyty (roviZz z mineralnich latek) neboiané odpadni latky, které
organizmus v ramci latkové vyimy potebuje vylodit. ZvySuje se tak koncentraci&chto
latek v krvi, v m@i i dalSich €lesnych tekutinAdch a naruSuji se takre podminky
vnitiniho prostedi. Velky stup® odvodreéni (dehydratace) fize bezprosedre ohrozit
Zivot ¢lovéka, dlouhodoby mirny stupenedostaténého pijmu tekutin niize nap. podnitit

tvorbu ma&ovych nebo zltovych kamink apod.

Prijem tekutin by nil byt v nékolika dennich porcich, nejen v zavislosti tg§rpu potravy.
Prijem vody by ndl byt prioritni. Preference nasSich chuti bglenbyt korigovana nasim

zdravotnim stavem, stavem vyZzivy, fyzickou aktivite¢ckem apod.

2.1.3 Spotiebni kos

Spotebni koS je zakladnim kritériem posuzovani pestststvy ve Skolnich jidelnach. Je
zékonnou normou a jidelny jej musi dodrZzovat. Jetrdadovan Ceskou Skolni inspekci,
ztizovatelem a hygienou. Obsahuje 10 zékladnich kanmatravin a jeho dodrzovani
zajisti @isun potebnych Zivin podle vyzivovych dopateni, a tim i zdravou, pestrou a

vyvazenou stravu.
Pravidla pro dodrzeni spot#ebniho kose:

* ryby minimalré 2x za nésic jako hlavni jidlo u zakladnich Skol, u niatgch

Skol @i pravidelném zgazovani pomazanek alespbx jako hlavni jidlo;
* |ustniny nejmés 1x tydre polévka a 2x za #sic hlavni jidlo;

« mléko v mateskych 3kolach minimat 1x deng (mlé&ny napoj), mléné

vyrobky pravidel® do gresnidavek, sw@n, prip. snidag a hlavnich jidel;
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e snizit davky volnych tuk a cuki, vyuZivat tuk rostlinného pvodu tak, aby

pomer rostlinnych a ZiveéiSnych tuki byl 2 : 1;
e zeleninu podavat desnmin. 2x tydi zelenina syrova;

e salaty, 1 — 2x tydhtepeld upravena, zeleninové polévky, u niatgch Skol
zarazovat zeleninu nai@snidavky a swiny, omezit pouzivani sterilované
zeleniny, nahradit zeleninoterstvouci zmrazenou, v mateké Skole vylogit

salaty ze sterilované zeleninghec, s vyjimkouwervenéepy;
e omezit pouzivani lemoriit- pouZzivat citrony;
* omezit pouzivani soli, denni dav&ai 5 — 8 g, obd umerné mére tj. 30 %;

» zabezpéit dostaténé davky nejlépe v syrovém stavu. [5]

2.2 Vyznam vyzivy pro déti a adolescenty

Organismus déte neni zmenSeninou organismu dddpo clovéka. Di€ roste, jeho
jednotlivé organy se vyvijeji v pbehu ditského ¥ku az do dosflosti. Zmény organismu

ditéte jsou kvalitativni i kvantitativni.

Prikladem kvalitativnich zrn je napiklad vyvoj koncentréni schopnosti ledvin. Pokud
maly kojenec dostane stravu s vySSim obsahem nmhena latek, nedovede
prostednictvim ledvin tyto latky z organismu debvylowit. Tento stav je provazen zizni,
dale horékou a g rozvratu vnitniho prostedi mize vSe kotit az smrti. K navozeni této
situace niZze napiklad vést podavani neupraveného kravského miékae lobsahuje 3x
vice soli nez mléko mateké. Funkce ledvin dite je omezena v prvni polowrroku
kompenzané reaguji na vysSi koncentrace soli i jinych latdizny zpisob vyzivy tak jiz
nenarusuje jejich vribi prostedi. Organismus si tak udrZujeciiou rovnovahu mezi
latkami, které jsou potravouipadeny a latkami, které se z organismu ztraceji. Kaglmi
zmeny v détském organismu velmi Gzce souvisi sesmami kvantitativnimi. Vyvoj vSech

organi je ukorten kolem 18. — 19. roku.
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2.2.1 Vyzivova doporuceni pro déti od Sesti do dvanacti let Zivota (&t mladSiho

Skolniho wku)

Skolni dti mezi 6. - 12. rokem Zivota jsou v obdobi pozwln fistu. Energetickou
potiebu maji pouze asi o0 200 kcal (834 kJ) vysSi riZpedSkolniho wku, tzn. cca 1800
kcal (7500 kJ) az 2000 kcal (8340 kJ). Nedostashomadbytek energie saige projevit

malnutrici (Spatnym stavem vyZivy) nebo obezitdou@'kou).

Vyznamnym zdrojem energie jsou sacharidgktdré komplexy sacharidjsou zakladem
vlakniny. VI&knina nema ifinos energeticky, ale vyznagrovliviuje travici procesy
v organismu. VIaknina maredevSim vyznam v prevencékierych zdravotnich obtiZii
civilizaénich onemocéni aZz do dosgosti. Proto je nutné #azovat vlakninu

v dostaténém mnozstvi jiz do jideltku déti. Pro giméreny pifibéh metabolickych
proces je nezbytny fivod tuki. Podil tuki na energetické pithe Skolniho digte by se
mél pohybovat mezi 30 — 35 %. Tuky byéip byt obsazeny ve vyzé/v odpovidajicim
mnozstvi, ale i kvalt Swij vyznam maji pedevSim esencialni mastné kyseliny. Tvorba
svaloviny a ostatnich tkaniétdkého organismu vyZzadujégaevsim biologicky hodnotnou
bilkovinu. To znamena, takovou bilkovinu, kterogamismus dovede co nejlépe vyuzit ke
stavlz svych tkani. Bilkovina zivsného @ivodu je ve srovnani s bilkovinou rostlinnou
vice hodnotna. ObsahujgeplevSim vysoké procento tzv. esencialnich (tznrgammsmu
nicim jinym nenahraditelnych aminokyselin)¢dB¢ se doportuje, aby pivod bilkovin
Zivocisného fivodu byl alespt 50 — 70 % z celkovéharipodu bilkovin. Rijem bilkovin

by vSak roviz meél byt umerny. Nékteré medicinské studie ukazuji, Ze vySEivq
bilkovin miZe rovréZ souviset s vy3Sim n@tem obezity.

)

Z vitamini ma stale velky vyznam vitamin Dripresorpci vapniku a mineralizaci kosti.
Z mineralnich latek se na mineralizaci kosti polilast vapnik, ale i fosfor a dale jsou to
nékteré stopové prvky. Velky vyznam prast cti Skolniho ¥ku mé& i dostateny prijem
zinku. Déti Skolniho wku by mely rovnéZz dostavat dostateé mnozstvi jodu, coz kraim
jodizace wkterych potravinovych vyrobkvylepsi i pravidelné Zazovani miskych ryb
do jidelnEku Skolniho ditte.
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2.2.2 \VyzZivova doporuceni pro déti od trinacti let Zivota (déti Skolniho véku,

adolescenti)

V dok® dospivani se ptgba energetickéhotipmu zvySuje, diferencuji se rozdily mezi
chlapci a dvcaty. Poteba energie je u chlapoysSi. Obeck se tak zvySuji naroky na
piijem jednotlivych Zivin. Zvlagt zvySené jsou i peeby rekterych vitamird.
U adolescerit je to hlavi vitamin A. ZvlaStni vyznam pro zaj&ti energetického
metabolismu buk v dok® ristu maji i zvlast nekteré vitaminy skupiny B. RowZ
vitamin C, potebny mimo jiné k syntéze kolagenu, ma v tomto obdaky vyznam.
V jidelnicku dospivajicicitasto chybicerstvé ovoce a zelenina. Nedostateprijem vyse
uvedenych vitamithn miZze byt provazentadou nespecifickych ffznaki (vySSi
podraz@nosti, Unavou, nechutenstvim a podfbnvelky vyznam ma fivod slozek
potravy, které jsou podstatné pro tvorbu kostnndkdeni to pouze vapnik, fosfor a
vitamin D, ale i stopové prvky, které jsou r@¢niinné i zvySeni odolnosti a snizeni

lomivosti kosti.

S nedostatsnym ristem d@ti Skolniho a dospivajiciho¢ku je napiklad spojovan
ztratam (objevuje se menstruace), u chiage zvySuje mnoZzstvi svalove tkaavysuje se
mnoZstvi¢ervenych krvinek (je vysSi fyzicka vykonnost) alwoa gipadech to vyZzaduje
vySSi @ivod Zeleza. Nedostaiey prijem Zeleza se projevuje bolestmi hlavygtsim
vyskytem infekci, problémyipieSeni Skolnich (pracovnich) povinnostiiSwznam i
rastu a vyvoji dospivajiciho organismu ma i dostayepijem jodu, vyskyt strumy nebyva

v daném obdobi vzacnosti.

Prevenci vSechéthto deficiti je predevsSim fjem stravy. Stravadi Skolniho ¥ku a
adolescerit by méla obsahovaterstvou zeleninu a ovoce, celozrnné obiloviny, ryby
libova masa a nizkotné ml€né vyrobky tak, aby byl v dostatku zaiStpiijem vSech
potrebnych latek. Dogovani vyzivy o pivod vitamiri i dalSich latek je nutny vSude tam,
kde je nap. odliSny styl vyzivy (nafiklad u vegetariah zvlast vegari) nebo v dob
nemocic¢i rekonvalescenci, v débvysokych fyzickych vykof, ale samazjme i u kuraki,

konzumeni alkoholu, drog apod.
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2.3 Nemoci ohrozZujici cgti p¥i nespravné vyzi

Nadnmerny energeticky fijem, nadvaha a obezita tgwbuji nachylnost k respimim
chorobam, #&i mohou mit vysSi krevni tlak, kloubni obtize, mahbyt v budoucnu
ohroZeny rozvojem kardiovaskularnich onemmin diabetem |Il. typu a dalSimi
zdravotnimi komplikacemi. Obéznétd maji casto i problémy psychosocialniho razuhiél
se zalenuji do kolektivu, mivaji snizené seldeomi, samy se povaZzuji za neéspé a
travi velkoucast dne u televize nebo hraniméfatovych her. Své frustrace mnohthsi

dalSim jidlem ,uklidiujicimi“ sladkostmi a tak se dostavaji déa@vaného kruhu.

Dlouhodoby nadbytek bilkovin fite vést nap k pietizeni ledvin a jejich naslednému
onemocgni. Nekteri odbornici uvadi, Ze nadnirny piivod bilkovin v kojeneckém a

batolecim ¥ku se niiZe podilet i na rozvojigské obezity.

VysSi gijem sacharid dodava &lu nadnérné mnozstvi energie, ktera se, pokud neni
kompenzovana dostatkem pohybu, uklada v pédalku. U disponovanych jedidc
zpisobuje zvySeni hladiny inzulinu (hyperinzulinémiegpZz miZe poté vyustit

v inzulinovou rezistenci a v rozvoj diabetu Il. typ

2.3.1 Détska obezita — ,strasak" sokasnosti

V sowasné dob jsme vystaveni epidemii obezity. Obezita je ngyesblémem zew)Sku
jednotlivce, ale je fedevSim zavaznym chronickym onemédim. Podle zviejnénych
vysledki trpi v Ceské republice nadimou hmotnosti kazdé 5. dive wku 6 az 12 let,
presrgji 10 % cti ma nadvahu a 10 % je obéznich. Tatsla jsou nespognvarujici.

K zamysleni vybizi zjighi, Ze nejvySsSi podildti s obezitou je meziatimi ve wku 7 let,

tedy v obdobi zasadni 2Zmy v jejich Zivotnim stylu na pétku Skolni dochazky.

Je teba pipomenout, Ze mezi dospivajicimi (13 — 17 let) pgedinal s nadndrnou
hmotnosti klesa (11 %). Situaci vSak nelze povatZasagiznivou, nebé v tomto ¥ku
stoupa poet cti s podvahou. U &¢at dosahuje podvaha dokonce 10 % a je spojena se

stoupajicim vyskytem mentalni anorexie a bulimie.

V 99,9 % se v étské populaci jedna o prostou obezitu, jen zbygegrgdmikn obezitou na
podklad jinych zavaznych onemoéni. Prosta obezita je typické civiléaa onemocani.
Jejim jednoticim prvkem je geneticky program uclmbenergie. U lidi se vyvinultizeni

jeho zasob a tukového metabolismu pomoci hormosulimu. Charakteristickymi rysy
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novodobé stravy se stala vysoka energeticka hodmgsaky glykemicky index a vysoky
obsah nenasycenych mastnych kyselin omega 6. Zajere se ghem kratké doby stali
souwasti populace s nedostatkem pohybu, kdyazeh ztratila smysl hlavniho
piemig’ovaciho prosedku. Realitou se stalo absolutni nebo relati¥ejigani, které asti

v pozitivni energetickou bilanci.

Dé¢tskd obezita je iedevsSim z&vazny psycho-socialni problém. Obézuijeivystaveno
neungrnému tlaku ze strany spobnsko-estetickych norem. Bihema moZznost prozit
mnohé své ambice a mnohdy dojde nasiekin snizeni spotenského uplatmi, Wetrg
uplatreni profesionalniho. Nasledkem toho obézaii dastji prozivaji pocity selhani,
nespokojenosti a depres&etne vySSiho vyskytu sebevrazd. Nedostatek sépsg brani

obéznim dtem rozvinout obratnost a tak se u nich objevuESigetnost Urad.

Lécba dtské obezity byva obtiZisi, o to jednodussSi je vSak prevence jejiho vzniku
Obecre sta&i dodrzovat gkolik racionalnich zasad k tomu, aby se¢dit v budoucnu

dosgly jedinec nesetkal s problémem obezity:
» jist pravidelr 5x deni pestrou stravu;
e vzdy snidat;
* nejist nikdy u televize;
* co nejvice omezitiflohu jidel a naopak navysit oblohu;
* pit jen nesladkeé tekutiny;
» sladkosti jist jen o vikendu;

» chodit dens ¢tyii kilometry a do vSech sch@gesky.

v

provazen nerovnovahou mezijmem a vydejem energie, zpravidla nadbgen pijmem

sacharid spojenys nedostatkem pohybu.

Postoje ke stravovani a ngtri chovani se formuji jiz od ranéheétstvi. Nezastupitelny
vliv. ma rodinné zazemi, Zivotni styl rodiny, v rd#té vyrista. Velkou roli hraje vyskyt
nadnérné hmotnosti v rodih zpisobeny c¢ast&né genetickymi faktory, zejména vSak

skladbou jidelniku a celkovym zfisobem Zivota. S nadvahou roilise vyrazg zvySuje
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riziko nadvahy u dée. V rodirt, kde jsou oba rode obézni, je vice nez 2x vyssi

pravdpodobnost, Ze bude dive wku 6 — 12 let také obézni.

Pravidelna sportovridinnost u dti snizuje nemocnost, udrzugdasnou hmotnost v norn
a ma pozitivni dopad i na psychiku &é. Dopordovana doba pohybovych aktivit pro
Skolaky je 7 hodin tydh Bylo zjiS€no, Ze dti mladSiho Skolnihodku se ve svém volném
¢ase ¥nuji nar@néjSim pohybovym aktivitam v @meéru 6 hodin a 20 minut v pbéhu
tydne. U zak starSiho Skolniho &ku klesd pimérna doba ¥novana narngjSim
pohybovym aktivitam na necelych 5 hodin tydRfevaznou ¥tSinu volnéha:asu travi dti

u paiitate nebo ped televizni obrazovkou. Pasivni traveni volnélasu a nedostatek
pohybu provazeny nabidkou energeticky vydatnychrmpbdkse negativé odradzi na
zdravotnim stavu &dské populace. iedevsim rodie by si ngli uvédomit, Ze nadrrna
télesnd hmotnostdi neni jen ,kosmetickou® zalezZitosti, ale ma za@hegativni &inky
na metabolismus, zgtuji kostni, kloubni a cévni systém. Neésjan verbalni upozogmi.
Zasadni vyznam ma snaha byt pro s# dobrym gikladem, zdra¥ se stravovat a volny

¢as naptovat spoléenskymi sportovnimi aktivitami.

2.4 Zasady zdraveého stravovani

2.4.1 Pravidelnost

Mezi hlavni zasady zdravéha@tdkého jidelniku pati pravidelny pijem energie 4 — 6 x
denrg. Presto z piizkumu ,Tajemstvi Skolnich s¢m“ provedeného na 14 zakladnich
Skolach z cel&eské republiky, vyplynulo, Ze 38 % Zaketich a 54 % Zz&ksedmychiid
snida nepravideth Nedostatek energie se potom projevuje mimo jinénavou a

nedostaténym soustednim. Nesvaeni se tak rize podepsat i na Skolnich vysledcich.

Snidag a dopoledni swina jsou pro ¢t dulezitym startem do nového dne. Zatimco
snidar by mela pokryt giblizné 20 — 25 % dopokieného dennihoffjmu energie, swana

by mgla podle odbornik na vyzivu tvdit zhruba 10 — 15 %. Do ¢ba by tedy naly déti
pfijmout priblizné jednu tetinu dopordeného dennihoifjmu energie. Pokud Skol4ci
nesnidaji, je pro & svaina o to dlezitejSi. Festo u Skolak druhého stuph neni
vyjimkou, Ze jim svaina chybi. Bivodem je pedpoklad rodit, Ze je jejich di dost velké

a samo si ,aco” koupi.
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Pro Skolaky nenidezité pouze to, aby & sv&tinu, ale aby i spravnou své&nu. To
znamena jidlo odpovidajici aktualnim vyzivovym dagenim a k tomu dostatek
vhodnych tekutin. Pokud si¢td kupuji jidlo samy, je otazkou, nakolik jejich a&ina

zadsadam zdravé vyzivy odpovida.

Z vysledki prizkumu ,Tajemstvi Skolnich s¥m” vyplynulo, Ze zakysany mé@y vyrobek
¢i mléko si gineslo na swinu pres 11 % fetdka. | starSim dtem mi€né vyrobky ke

svain¢ vyhovuji — podle pizkumu svdi jogurtétvrtina zaki 7. tid.
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. PRAKTICKA CAST
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3 METODIKA PRACE

V praktické ¢asti byl proveden dotaznikovy tamkum za delem zjiS€ni skuténych
stravovacich navyku mladé populace ww6 az 15 let. Na zakladziskanych dat byly

popsany nedostatky ve vyZia navrzena dopotani kieSeni &chto nedostatk

3.1 Charakteristika dotazniku a vlastni prazkum

Dotaznik pro pizkum stravovacich navyku mladé populacgl@a P 1) byl sestaven tak,
aby zobrazil dlezité informace tykajici se stravovacich zvyklasigpondentu. V Gvodni
¢asti dotazniku byl popsan cil vyzkumu a v kratkdstio informovano o zgsobu jeho

vyplinovani.

Dotaznik byl rozdlen do¢tyi ¢asti. Prvnicast zahrnuje otazky 1 a 2 a poskytuje obecné
informace o respondentdweku a pohlavi. Druh&éast zahrnuje otazky 3 az 9, které
podavaji informace o @tu konzumovanych dennich jidel a o schopnosti redgotu si
tato jidla gipravit. Treti cast zahrnuje otazky 10 az 23 a je ZBmna na pitny rezim,
preference jednotlivych ndpojp konzumaci potravinovych dada (vitaminy, mineralni
latky aj.). Vectvrté ¢asti jsou zahrnuty otazky 24 a 25. Tato sekce pgapkynformace

tykajici se Zivotniho stylu.

Dotaznikovy piizkum byl proveden na Uzemi Kretizska a celkem se ho &@stnilo
94 respondentu. Dotazovani byli Zaci Zakladni Sk8lpvan, Z&kladni Skoly Zachar,

Zakladni Skoly Zdounky a Zakladni Skoly Rostin.

3.2 Kiritéria segmentace respondentu a statistické metgdpouzité k

vyhodnoceni dotazniku

Z vyzkumu vyplynulo, Ze Zaci vypiji v pméru 1,5 litru tekutin denhha se svou hmotnosti
jsou \&tSinou nespokojeni. Pouze 26 Bakvedlo, Ze proti své hmotnosti nema zadné
namitky a 12 zak nad svou vahou neuvazovalo. Zaci ikievedli, Ze se svou hmotnosti

spojeni nejsou, by&Sinou radi zhubli.
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Co se tge nav&vnosti provozoven rychlého &érstveni, tak vyzkum prokézal, Ze to neni
az tak straSné. Respondenti uvedli, Ze se v prawva@dah rychlého alerstveni stravuji

pramérné 1x tydre.
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4 SITUACNI ANALYZA STRAVOVANI ZAK U ZAKLADNICH
SKOL

V prabéhu vyzkumu jsem oslovila 94 nahadwybranych zak. Otazky zodpo&délo
54 chlapé a 40 divek ve &ku 10 — 16 let z&tyt zakladnich Skol v okrese. Ve skupin

responderit byli i 2 vegetariani.

NejpodstatyjsSi otazky jsem vyhodnotila, vytvila k nim graf a ten poté doplinila

odpovidajicim komentém.

Oano vzdy

W témér vzdy
DOobcas
Otémér nikdy

26% W nikdy

19%

Graf 1 Cetnost konzumace snida#

Vysledky u prvni otazky byly pro énpiekvapenim. @ekavala jsem, zZeésina dti se
piikloni k prvni moznosti odpadi a to, Ze snidaji pravideinZ odpowdi vyplynulo, Ze
pravidelrt snida 38 &i (40%). Druhou n€pstjSi odpowdi bylo, Ze dti snidaji pouze
ob¢as, takto odpaxdélo 24 dti (26%). Velice patSujici je, Ze pouze 10é&td (11%)
nesnida tést nikdy a 4 dti (4%) zaSkrtly moznost ,nikdy.” Graf dofje 18 respondeint
(19%), kteéi snidaji ténsi vzdy.

Z vysledki praizkumu, dlecetnosti konzumace snidgnzcela jednozrae vyplyva, Ze

snidar je pravidelnou satésti jidelntku déti zakladnich Skol.
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2% 2%

O ano vzdy

B témér vzdy
Oobcéas
Otémér nikdy
B nikdy

38%

Graf 1 Konzumace dopoledni svéiny

V této otadzce doslo ke shbddpowdi ,ano, vzdy* a téndt vzdy.” Tyto moznosti shodn
uvedlo 36 dti. Vysledek, kdy jen 2 Zaci uvedli, Ze ne&vatbec a 2 Zaci uvedli, ze
nesvai témei nikdy, nam naznauje pozitivni vyvoj.

Vysledky zcela jash ukazuji, Zze ¥tSina dti ve Skole své, & uz jedi ovoce, mly

vyrobek nebo &kteri uvedli, Ze své& chleba se Sunkou.

4% 0%

9%

Oano vzdy

B témér vzdy
Oobcéas
Otémér nikdy
B nikdy

87%

Graf 2 Konzumace oléda

Z dotazovanych respond@nB2 chodi na ol do Skolni jidelny. Tegt vzdy olkd
konzumuje 8 7&k a olas oldvaji 4 dti. Zadny z Zak neuvedl, e by ol
nekonzumoval. Z uvedenych z@gt vyplyva, Ze Zaci povazuji &b za hlavni sotast

jidelnicku. VétSina Zak povazuje dobu alola zacas, ktery mohou stravit se svymi
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kamarady, s kterymi by se jinak nesida mohou si sélovat zazitky z pra¥ prozitého

Skolniho dne.

0,
4% 19%

Oano vzdy

B témeér vzdy
O obcas
Otémér nikdy
B nikdy

Graf 3 Konzumace odpoledni svéiny

Z dotazanych 94 Zakodpoledni sw&nu ji vzdy 18 Zak a téngt vzdy 26 Zak. Nejvice
Zaka, 34, svéi odpoledne jen afas. \tSinou ji ovoce nebo oplatek. Z vyslédk

vyhodnoceni vyplyva, Zefpvazna vtSina zak zakladnich Skol atas odpolednedto sni.

Oano vzdy

W témér vzdy
Oobcas

0O témér nikdy
H nikdy

2960% 6%

Graf 4 Konzumace veéere
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Jak mizeme vidt z grafu 64 odpovidajicich pravideliwveteri. Dvacet dva Zak veceri

témef vzdy. Pouze 2 Zaci uvedli, Zéhec neveeri.

Dovoluji si tvrdit, Ze vysledky meho fwkumu gesré kopiruji vSeobech znamou
skut&nost, Ze ¥tSina Zak zakladnich Skol ji w&ri. Skladba veeii je tvarena ¥tSinou

lehkymi jidly jako je ovoce, zelenina nebo &ré vyrobky.

6% 2%

30% Oano vzdy
B témér vzdy
Oobcas

Otémér nikdy
H nikdy

36%

Graf 5 Konzumace druhé veéere

Na tuto otazku 28 Zakuvedlo, Ze druhou ¥efi nekonzumuji ubec a 34 zaknapsalo, Ze
druhou veeri nejedi témdt viibec, 24 odpovidajicich zaskrtlo moznost ¢asl' a pouze
2 Zaci podruhé veri témer vzdy.

Ze zavru této otdzky vyplynulo, Ze Zaci vybranych krgaskych Skol ¥tSinou druhou

veceri nekonzumuiji.
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V dalSi otazce @i Zaci zakladnich Skol sadit jednotlivé napoje dle preferenci jejich

oblibenosti. Vysledky na jednotlivych Skolach skkem liSily.

‘Dl. misto @2. misto O3. misto O04. misto @5. misto ‘

vodovodni, balena mineralni voda mineralni voda dZusy ochucené sycené
voda neochucena ochucena napoje

Graf 6 Oblibenost napoji — SLOVAN

Ve Skole Slovan ziskala nejvice hlamineralni voda ochucena sgem 9 hlad. DZusy
zaradilo na 2. misto v gadi celkem 11 Zak Na op&ném konci oblibenosti se umistila

jako 5. v peadi s poétem 8 hlag vodovodni a balena voda.

O1. misto @2. misto O3. misto O4. misto W5. misto

vodovodni, balena mineralni voda mineralni voda dzusy ochucené sycené
voda neochucena ochucena napoje

Graf 7 Oblibenost napoji — ZACHAR
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Ve Skole Zachar nejvySSiho ¢io 11 hla§ ziskaly dZusy. Mineralni voda neochucena

ziskala 8 hlas Na posledni misto radilo 13 Zak vodovodni a balenou vodu.

O1. misto @2. misto O3. misto O4. misto @5. misto

vodovodni, balena mineralni voda mineralni voda dzusy ochucené sycené
voda neochucena ochucena népoje

Graf 8 Oblibenost napoji — ROSTIN
V Rostire se nej¢étSi oblike teSi mineralni voda neochucend, kterou na 1.d&misedlo
9 responderit Deset hla% ve své kategorii ziskala mineralni voda ochucénda této

Skole se na poslednim 5. ngistpa@tem 13 hlad umistila vodovodni a balena voda.

O1. misto @2. misto O3. misto O4. misto W@5. misto

vodovodni, balena mineralni voda mineralni voda dZzusy ochucené sycené
voda neochucena ochucen& napoje

Graf 9 Oblibenost napoji — ZDOUNKY
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Ve Zdounkach je meziétini nejoblibewjSi mineralni voda ochucenda, 1. misto &tpm
9 hladi, a dZusy na 2. miste své kategorii s gtem 11 hlas8. Na poslednim mi&te opst

vodovodni a balena voda, pro kterou hlasovalo k3.za

17%

Oano
B jen, kdyZ jsem nemocna
34% Ovibec

Graf 10 Pravidelnost uzivani vitamini

Na otadzku pravidelné konzumace vitatnkiadné odpowdélo 32 dotazovanych. Nejvyssi
pocet odpo¥di 46 obsahuje tvrzeni, Ze uziva vitaminy jénnemoci. Vitaminy ubec

neuziva 16 &i.

Z odpovdi je Zejmé, Ze pouzddtina Zak v tomto v¥ku konzumuje vitaminy pravidein
| kdyZ, na druhé stranténti polovina z dotdzanychriguzuje vitamiim velky vyznam,

protozZe je v dobnemoci uziva pravidetn

Vysledky odpo¥di na otazku o konzumaci zeleniny jsougdafici. PInych 56 dotazanych
ji zeleninu vicekrat tydh Shodny poet Zaki 18 se vyjadlo k otdzkam konzumace
zeleniny ,alespd* 1x tydne“ a ,alespa@ 1x denw“. Pouze 2 z dotazanych neji zeleninu

pravidelrg, resp. konzumuje ji pouzéidka.
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Jak z odpowdi dotazanych vyplyva, stava se zelenina nedilmsésti kazdodenniho

jidelnicku zaka zakladnich Skol.

2%

DOvicekréat tydné

W alespor 1x denné
O alespon 1x tydné
O zfidka

60%

Graf 11 Konzumace zeleniny

9% 0%

Ovicekrat tydné

W alespori 1x denné
O alespori 1x tydné
O zfidka

68%

Graf 12 Konzumace ovoce
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Z dotazanych &i ji ovoce vicekrat tydh 64. Dvacet dva konzumuje ovoce alesdx
denrg, jednou tydd ma ovoce jen 8 Zdk A co je nejvice p@Bujici — moznost jgddka“

neozndil zadny z dotdzanych.

Z vysledki odpowdi na tuto otdzku zcela jednozna vyplynulo, Ze ovoce p#t

k nejoblibewjSim pokrmim zaki zakladnich Skol.

19%

Ovicekrat tydné

W alespon 1x denné
Oalespon 1x tydné
Ozfidka

19%

Graf 13 Konzumace mléka
Z dotdzanych konzumuje mléko vicekrat ty@B8 zaki, alespa jednou dené pije mleko
18 Zaki, 20 dotazanych ma mléko ve svém jidétoialespd 1x tydre. Ziidka pije mléko
18 7ak.
Z téchto vysledk vyplyva, Ze se na pravidelnosticatnosti konzumace mléka zcela dist

podepsalo zruSeni ndiéych svainek dodavanych ifimo do Skol. A vysledky, kdy jen

pétina dotdzanych pije mléko jen jedenkrat tydney jgoelku alarmuijici.

S konzumaci mignych vyrobk je situace obdobné jako s konzumaci mléka - 54 hdk

ve svém jidelniku tyto pochutiny vicekrat tyan 24 respondentuvedlo mlénou stravu
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alespa 5 denrt, 10 alespt 1x tydre a pouze 6 dotdzanych konzumuje &nk& vyrobky

ziidka.

| kdyZ jsou vysledky odpadi na konzumaci méiaych vyrobKi ve vSech odpaidich

viv s

jidelnicku zahrnuji mléné vyrobky zcela nedostéte.

6%

Ovicekrat tydné
Walespon 1x denné
Oalespon 1x tydné

57% 0O zfidka

Graf 15 Konzumace ml€nych vyrobki

Pfi praizkumu oblibenosti migych vyrobkKi na vybranych zékladnich Skolach na
Kroméiizsku vyplynulo, Zze Zadny z nabizenych druhlé&nych vyrobki neméa u Zak
absolutni preference. Nejvice hiagiskaly ve svych kategoriich jen mléko, tvarotvralé
syry.

Ve Skole Slovan pét k nejoblibejSim mléko a kysané migé vyrobky — ziskaly ve
svych kategoriich 7 respektive 6 hlaza 1. mistech. NejmenSi olddibe u Zak t¢si tavené

syry a smetana s piem 6 hlag na poslednim 6. mist

Ve Skole Zachar mé& absolutrniiepahu v oblik mléko s pétem 13 hlaé na 1. mist. Na
2. misto ve sveé kategorii sgiem 11 hlag zaadili respondenti tvrdé syry. Na ajpem

konci oblibenosti se umistila smetana (7 hiaskysané mkné vyrobky (8 hlas).
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‘I:Il. misto @2. misto O3. misto O4. misto @5. misto O

kysané mlé ¢né tvaroh tvrdé syry tavené syry smetana mléko
vyrobky

Graf 14 Oblibenost mi&nych vyrobki — SLOVAN

O1. misto @2. misto O3. misto O4. misto @5. misto O6.misto

kysané mlé ¢éné tvaroh tvrdé syry tavené syry smetana mléko
vyrobky

Graf 15 Oblibenost ml&nych vyrobka — ZACHAR
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‘I:Il. misto @ 2. misto O3. misto O4. misto @5. misto

kysané mlé ¢éné tvaroh tvrdé syry tavené syry smetana mléko
vyrobky

Graf 16 Oblibenost mi&nych vyrobki — ROSTIN

V Ros&tie maji Zaci nejragli mléko, které ziskalo 13 hlas Velky paiet zaki (11)
prifadilo 2. misto ve sveé kategorii tvarohu. Nejéblibené jsou tavené syry a smetana se

shodnym pétem 6 hlas.

‘I:Il. misto @ 2. misto O3. misto O4. misto @5. misto

kysané mlé ¢éné tvaroh tvrdé syry tavené syry smetana mléko
vyrobky

Graf 17 Oblibenost ml&nych vyrobka — ZDOUNKY
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Ve Zdounkach se podle ziskanych dat nedét ypreferovany mlény vyrobek. ZAci
piidélovali 6 ml&nym vyrobkim paadi na 1. az 6. misténet rovnongrné. Toto tvrzeni
plati i pro nejméa oblibeny vyrobek. Na 6. misve své kategorii se zde umistil tvaroh se

6 hlasy a tvrdé syry se sedmi kladnymi odfatmi.

7%

7%

17% DOvicekrat tydné
W alespon 1x denné
Oalespon 1x tydné

Ozfidka

Graf 18 Konzumace masa

Jak ukazuji vysledky odpési — maso tvii nedilnou sotast kazdodenni stravy Zak
Skolniho ¥ku. Vicekrat tydd konzumuje maso 64 respondient6 Zaki ji maso alespd
1x dens, totoznych 6 odpasdi odhalila dotaznikova otazka o konzumaci masasyah”

1x tydre* a ,zifdka®.

Vysledky potvrdily, Ze jsme narod na mase doslavzdkden# zavisly. Stravovaci navyky

dosglych v tomto pipadt jednoznané prebiraji i nase éi.

Vyhodnocené odpadi na tuto otazku o kontumaci masnych vyrblce még kopiruji
vysledky v konzumaci masa. Ve svém jidekoi ma 54 Zak vyrobky z masa vicekréat
tydn€, 14 z nich konzumuje tento druh potravy aléspi@ deni, 16 alespt 1x tydre a

10 24k ozn&ilo za spravnou odp@d’ moznost ,Zidka"“.
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Jak nam odpaydi ukazaly, vyrobky z masa jednozna prevladaji v kazdodenni strav

déti Skolniho wku, Zaky Skol na KrogtiZzsku nevyjimaje.

11%

Dvicekrat tydné
Walespon 1x denné
Oalespon 1x tydné

57% 0O zfidka

Graf 19 Konzumace masnych vyrobk

9%

42% D vicekrat tydné

Walespon 1x denné
Oalespon 1x tydné
Ozfidka

Graf 20 Konzumace sladkosti
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Vysledek odpo¥di na tuto otdzku ghsamotnou fekvapil. Musimtici, Zze v dobrém.
Predpokladala jsem dalekogtéi ¢etnost ,misani“ u &i Skolou povinnych. Vysledky
k lepSimu zcela jigtovlivnila skut€nost, Ze pevaZujicicast respondeaitbyly divky a ty si
obzvlas¢ ve wku dospivani hlidaji vSechna kila ,havic“, jenz ebsu sladka jidla
piinaseji. Ctyficet zakKi konzumuje sladkosti vicekrat tygn 32 alespd 1x densd, 14

alespa 1x tydreé a 8 odpowdi zrélo ,ziidka“.

Z vyzkumu vyplyva, Ze plna 1/3 dotdzanych #fiksladkosti dentia jen 10 % dotazanych

konzumuje sladkostiridka.

13% 9%

Oano vzdy
B téméF vzdy

17%

Oobcas
33% Otémér nikdy
W nikdy

28%

Graf 21 Soleni jidla

Vysledky ginesly zajimavacisla. Vzdy, tedy kazdé jidlo, figoluje 8 dotazanych,
32 respondefituvedlo volbu tér vzdy, 26 obas, 16 tér nikdy a 12 volbu nikdy.

Chu’ je jednim z pti lidskych smysi. Jidlem ,bez chuti“ ozriujeme i jidlo neslané. Ne
vzdy je toto ale pravda. Na konzumaci slanych pdksmtotiz velice rychle navykneme a
mlady organismu zvld&s Vizitkou kazdého kucla je servirovat jidlo chutné g&imeérersg

korenéneé i solené,auz mame na tdiijidlo z domacki skolni kuchyr. A proto je velkou
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chybou a nespravnym stravovacim navykemiedkonzumaci jidlo na taliptisolovat.

Jak vyplyva z pizkumu, taktaiini témet 1/3 respondefitve Skolach.

Okazdy den

B nékolikrat tydné

Ojednou tydné

O nékolikrat mésicné

2% B jednou mésicné
0% Ovyjimeené

’ B nikdy

41%

Graf 22 Cetnost sportovnich aktivit

Z naSich respondeintdenrg sportuje jen 38 z nichgkolikrat tydre 32, jedenkrat tydh22,
nekolikrat mesicné 2. Otazky sportovnich aktivit jednouéskné, vyjimetné a nikdy
zastaly s nulovymi hodnotami.

| kdyz z vysledk vyplynulo, Ze mezi dotdzanymi neni nikdo, kdo bsmal Zadnou

sportovni aktivitu, je vysledek alarmuji€iisla — 41% dennsportujicich, 34% &kolikrat

tydn€, 23% jednou tyddijsou pro ¥k okolo 15 -ti let velmi nizka.



UTB ve Zling, Fakulta technologick& 43

5 NAVRHY A DOPORU CENI

5.1 Seminare ¢i prednasky tykajici se sestavovani jidelnich lisik

Vedouci Skolnich jidelen za podpory vedeni zakleluskol formou semirta ¢i prednasky
oslovi rodte a ve spolupraci s nimi vyt¥ioptiklady jidelnich listk. Vedouci zakladnich
Skol uvedou, co ma obsahovat $pbhi koS pro danéskové skupiny, a rode navrhnou

pokrmy, které mohou byt uvedeny v jidelnim listku.

5.2 Dny konkrétni kuchyné

DalSi ze zpsohi, jak zlepSit stravovaniéti vékovych skupin je Z@zovat den (tyden)
konkrétni kuchya. To znamend, Ze vedouci Skolnich jidelen se dahodnvedenim skol
na tématu napRecka kuchya ve kole. Witelé budou probirat v konkrétnichigamstech

tuto oblast Evropy a ve Skolni jidélse objevi#izné formy pokrn (cely pokrm nebo jen

salat)ci pouziti konkrétniho kieni, které je pro tuto oblast typické.

5.3 Svafinka z domova nikoliv finanéni hotovost

Chybu claji rodice jiz v atlém ¥ku ditte, kdyZ misto swanky z domova, mysleno chleba
s pomazankou a paprikou nebo ovoce (banan, jall&p)ditti financni obnos, aby si
svainku koupilo dit samo. Takové ditsi obvykle koupi chipsy s coca colou, nebo pokud

ma moznost hranolky s &pem v rychlém oterstveni.

Na zaklad téchto mych poznatka studiem knih zabyvajicich se zdravou vyzivouhbyc
doporila rodicam sva&inky, které by obsahovaly celozrnnéép® (ne barvené), ovoce,
zeleninu. Sotasny trend dopotwje konzumovat sezonni ovoce, pokud mozno z bio

hospodéstvi, protoZze obsahujetsi mnoZstvi vitamiina neni zatizeno pdity.

5.4 Zména skladby olEda

Pfi sestavovani aai ve Skolnich jidelnach bych dopdéia vedoucim stravovani
dodrZzovat nejen normy, alequevsim zasady zdravého stravovani.iNagi filé, nebo
pangasius by th prevladat v pirodni Upra¥ na masle, namisto smazeného v trojobalu.
Bramborovy salat se nemusfigravovat s majonézou, ale dle mého nazoru s bilym

jogurtem.
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Podle meého zjigni, polévky, které se podavajtdm, by nély byt zahu&iny zeleninoli

bramborem, chlebem, nikoli jiSkou.

Ze Skolniho stravovani bych zcela vytda uzeniny (parky). Salamy, parky a klobasky na
svainky bych nahradila platkovymi syry, pomazankamin¢nymi vyrobky. PouZivala

bych vzdycerstvé potraviny.

NaSe Skolni jidelny jsou nuceny nakupovat levnégwirty, protoZze nechiji rodicim zaka
stravovani prodrazovat. Nakup ndékwvalitnich potravin se odrazi na zdravi naSi¢h.d
Chceme-li stravovani &ti zlepSit i v budoucnu, #i bychom Skolni stravovani vice
dotovat. Givodem je zahrnout do Skolniho stravovani viceskyrh i sladkovodnich ryb
(pstruh, losos), protoZze obsahuji j0d pro spraviumkci Stitné Zlazy a omega 3 mastné
kyseliny. Vhodné je jideldek zpedit cerstvym mlékem obsahujicim nezbytny vapnik pro

rast kosti naSichdi, ¢erstvym ovocem a zeleninou, které obsahuiji vitaraimakninu.
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ZAVER
Z dotaznikového zkumu vyplynulo, Ze i kdyZ seckteré skupiny v ufitych aspektech

stravuji Iépe nez jiné, v kotieeém vysledku jsou stravovaci zvyklosti dotazovaréden

populace vzdalené aktualnim vyzivovym dogemnim.

K hlavnim nedostatim ve vyziw a Zivotnim stylu dotazovanych pahevhodna skladba
prijimanych napaj, nedostatgny prijem mi&€nych vyrobki, vysoky @ijem potravin s tzv.
skrytymi tuky. Dale pak nedostatek pohybu, n&dra konzumace sladkosti a naginé

soleni.

Za pozitivni Ize povazovat, Ze&tgina Zak se stravuje pravidetrbx deni a dale zjigni,

Ze respondenti v hojné Iai a¢asto konzumuji ovoce a zeleninu. Na horSi straviovac
navyky uz poukazuje nadmma konzumace masa, uzenin a sladkosti. Na Spairv@gaci
navyky v neposlednfact poukazuje i zji&ni, Ze 40 dotazovanych Zalsi servirované

jidlo prisoluje.

Vzhledem k tomu, vSichni respondenti dosud bydliroslici, 1ze usoudit, Ze vliv
nespravnych stravovacich nawykiskanych v rodi& (pop. ekonomické moznosti rodiny)

pievaZzuje nad ostou v oblasti vyZivy.
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DOTAZNIK PRO PRUZKUM STRAVOVACICH NAVYKU ZAKU
ZAKLADNICH SKOLV REGIONU KROMERIZSKO

Vazenli studenti,

V ramei zpracovani mé bakalafské prace provadim prizkum zaméfeny
stravovaci navyky zaku zakladnich stfednich 3kol v regionu Kromérizsko.
Zadam Vas o vyplnéni tohoto dotazniku. Sbér dat je anonymni a data nebudou
komercneé vyuzita.

Pokud neni v dotazniku uvedeno, Ze miizete vybrat a oznacit vice variant
odpovedi, zatrhnéte prosim jen jednu.

Vami vybranou odpovéd’ zak¥izkujte
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. Konzumujete obvykle snidani?
7 ano vzdy
0 témer vzdy
“Jobcas
7 téméf nikdy
I nikdy

4. Konzumujete obvykle dopoledni svacinu?



] ano vzdy
1 témet vzdy
] obcas
] témer nikdy
7 nikdy
5. Konzumujete obvykle ob&d?
1 ano vzdy
1 témef vzdy
] obcas
(] témer nikdy

7 nikdy

6. Konzumujete obvykle odpoledni svacinu?
7 ano vzdy
7 témét vzdy

[] obcas



1 témét nikdy
1 nikdy
7. Konzumujete obvykle veceri?
] ano vzdy
1 témet vzdy
] obcas
[ témeét nikdy
7 nikdy
8. Konzumujete obvykle druhou vecefi?
7 ano vzdy
) témet vzdy
] obcas
1 téméf nikdy
a nikdy
9. Pfipravujete si vecefi sami?

1 ano vzdy



O témer vzdy
[ obcas

;.\ témef nikdy
T nikdy

10.Kolikrat tydné se v priméru stravujete v provozovnach rychlého
obterstveni?(Mic Donald; ARl IS0 ) svsumss ass sve s ues wspusnss vewes sos pewes

11.Kslik Hirt tekutin vypijete ¥ prOmefiza dei?. o mmassmnssvimnes litra

12.Setad’te nasledujici druhy nealkoholickych napojt podle oblibenosti : ( 1-
nejoblibendjsi, 5- nejméné oblibeny)

1 vodovodni ¢i balena voda (napf. stolni nebo kojenecka voda)

) minerélni vody neochucené (napf. Mattoni, Magnesia, Handcka
kyselka, Korunni, Evian,...)

1 mineralni vody ochucené
| dzusy

1 ochucené sycené napoje

13.Uzivate pravidelné n&jaké vitaminy ( napf. ve formé tablet)?



1 ano (napiste

[1 jen, kdyz jsem nemocny/a
71 vibec
14.Jak ¢asto konzumujete zeleninu?
1 vicekrat tydné
] alespon 1x denné
j nékolikrat tydné
[1 alespon 1x tydné
1 ztidka
15.Jak ¢asto konzumujete ovoce?
1 vicekrat tydné
j alespon 1x denné
1 nékolikrat tydné
1 alespon 1x tydné

1 ziidka



16.Jak casto pijete mléko?
) vicekrat tydné
[ alesponi 1x denné
_ nékolikrat tydné
1 alesponi 1x tydné
) ziidka

17.Jak &asto konzumujete mlécné vyrobky?
1 vicekrat tydné
] alespori 1x denné
1 nékolikrat tydné
1 alespon 1x tydné
- ziidka

18.Sefad’te nasledujici mlééné vyrobky podle preferenci: (1- nejoblibenéjsi, 6-
nejméné oblibeny)

] kysané mlé&né vyrobky (jogurt, kefir, podmasli, kysana smetana,...)
1 tvaroh

1 tvrdé syry



7l tavené syry
_, smetana
~ mléko

19.Jste vegetarian/ka?
Ll ano
U ne

20.Jak Casto jite maso?
| vicekrat tydn¢
I alespon 1x denné
| n¢kolikrat tydné
1 alespon 1x tydné
-] ztidka

21.Jak casto jite masné vyrobky?
71 vicekrat tydné

") alespon 1x denné

[

nékolikrat tydné



] alespon 1x tydné
] ziidka
22.1 ak' &asto jite sladkosti a pochutiny?
7 vicekrat tydné
1 alespon 1x denné
1 nékolikrat tydné
] alespon 1x tydné
j ziidka
23.Pfisolujete si jidlo?
] ano vzdy
0 téméf vzdy
"1 obcas
7 témé nikdy
I nikdy
24.Jste spokojeni se svou hmotnosti?

] ano



[ ne

| rad/a bych zhubl/a

1 rad/a bych pribral/a

"I nikdy jsem nad tim nepfemyslel/a
25.Jak casto se vénujete n&jaké sportovni aktivité?

| kazdy den

! n¢kolikrat tydne

] jednou tydneé

Jl nékolikrat mésicné

1 jednou meésicné

] vyjimeéné

“Inikdy



