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Téma diplomové prace nese ndzev Zdrava Skolni svacina.

Vyziva je jednim znejdllezitéjSich faktori, které ovliviiyyi spravnou funkci
lidského organismu. Z pocatku lidského vyvoje byla strava pouze prostiedkem k pieziti.
Situace se ovSem vposlednich desetiletich velmi zménila. Jiz delsi dobu zahrnuje
stravovani vice aspekttl (Petrovd a Smidova 2014). Lidé, jiz neji jen v piipadé pocitu
hladu, ale jedi, kdyz jsou nervozni, kdyz se nudi nebo treba také, aby n¢komu udélah
radost. Nékteré osoby jidlo uklidiuje. Z toho tedy vyplyva, Ze to co jime, tedy vyrazné
ovlivityje to, jak se citime (Kukla 2016).

V moderni spoleCnosti se neustdle nabizi piilezitosti k jidlu. Piikladem mohou byt
oslavy, vecCirky nebo pouhé veCerni posezeni u televize s rodinou. Moznosti ochutnat

malokdy odola dosp€ly, natoz dité.

Je slozité najit hranice. Dé&tska obezita se stava predmétem mmnohych diskuzi jak
mezi odbornky, tak mezi laickou vefejnosti ReSeni se nabizi vpodobd zdravého
stravovani. Jak pfesné by ale méla zdrava strava vypadat? Na tuto otazku hledaji odpoveédi
experti vtomto oboru. Avsak i oni se vodpoveédich Casto rozchazeji. Stoji tedy za tvahu
mySlenka, Ze pokud se v odpovédi na tuto otazku neshodnou nejpovolanéjsi, jak se maji
vdané problematice orientovat samotni rodice. Pomalu tyden co tyden vychazeji nové
studie a rady jak postupovat (Bingemer 2015) a najit spravnou cestu, po které by se mélo
dit¢ vydat, byva obtizné.

Tato diplomova prace se snazi najit odpovéd’ alespoil na jednu z otdzek zdravého
stravovani a to konkrétné na to, jak by méla vypadat zdrava a vyvazena svaCinka Skolaka.
Tato diplomova prace by méla slouzit rodiim, clenlim rodiny nebo komukoliv jinému

jako navod nebo pomiicka, poptipad¢ teoreticky zaklad pii tvorbé svacin.

Motivem pro zvoleni daného tématu se stala ma zilba ve zdravém stravovani, jez
prameni zaktivntho zivota a piirozené touhy po lbivém zevnéjSku. PredevS§im kvilh
dulezitosti prevence a edukace od utlého vé€ku jsem pro vyzkumnou ¢ast diplomové prace

zvolila jako skupinu respondentli déti na prvnim stupni zakladni Skoly.

Prace je rozClenéna na kapitoly, podkapitoly a useky. Déle pak na ¢ast teoretickou

a Cast praktickou.



Hlavnim cilem této prace je sumarizovat poznatky o zdravé Skolni sva¢iné pro déti
v obdobi mladStho Skolntho veéku. Mezi dilci cile se tadi zhodnoceni nutricniho slozeni

svacin, vyhodnoceni energetické vyvazenosti svaCin, zhodnoceni procesu tvorby svaliny

a v neposledni fad¢ posouzeni nutricniho stavu respondenttl.

Teoreticka Cast se okrajové zaméfuje na teorii vyzivy, metody meéfeni télesnych
proporci détské populace, charakteristiku obdobi mlads$iho Skolntho ve€ku a vyzivové
doporuceni pro déti mladstho Skoliho veku. Prostor v této praci dostala i détska obezita
a podvyziva. Nepostradatelhym bodem jsou zasady zdravého stravovani. Stfedem zijmu
teoretické casti se stala zdrava svacina. V praci jsou piedkladany zisady tvorby svaciny
ado detaili je rozebrano 1 slozeni svaCin. Pro upfesnéni byla do prace zafazena
i podkapitola tykajici se ,,Pamlskové vyhlasky*.

Praktickd Cast sestava ze tii Casti. Prvni ¢ast se zam¢fuje na slozeni Skohich svacin.
To bylo zkoumino vpodob¢ analyzy stravovacich zidznami (dietary record). Tyto
zaznamy déti vyphovaly po dobu péti dni a nasledné byly vyhodnocovany. Druhd cast
vyzkumu probihala vramci strukturovanych rozhovorti s détmi. Posledni ¢ast se zamgfila
na antropometrické Setfeni déti sestavajici se z méfeni vySky a vahy déti.

Vyzkumna ¢éast prace byla schvalena Etickou komisi Pedagogické fakulty

Univerzity Palackého v Olomouci.



CILE PRACE A VYZKUMNE OTAZKY

Hlavni cil
Sumarizovat poznatky o Skoli sva¢in¢ vhodné pro déti mladsiho $kolniho veku.
Dil¢éi cile
Zhodnotit frekventovanost a nutriéni sloZeni svacin respondentd.
Vyhodnotit, zda jsou svaciny u dotazovanych respondenti energeticky vyvazené.
Zhodnotit proces tvorby svacin respondenttl.
Posoudit nutrini stav respondenti.
Vyzkumné otazky

Jak déti svaci a jaké potraviny jsou nejcastéji zastoupeny ve skladbé svacin

respondentti?
Jak vhodné jsou energeticky vyvazené svaciny respondentl?
Jakym zptsobem jsou pfipravovany svaciny respondenti?

Jaky je nutriCni stav respondentti?



I TEORETICKA CAST
1 ZAKLADY VYZIVY

K tomu, aby bylo mozné se spravn¢ a vyvazené stravovat je nutné znat alespon
zékladni teoretickd vychodiska a pojmy. Tato kapitola ptedstavuyje struéné shrnutim toho
nejdilezitéjStho. Jsou zde charakterizovany a vysvétleny jednotlivé pojmy, snimiz se lze

Vv literarnich pramenech nejcastéji setkat.

Zékladni a stéZejni mySlenkou pro udrzeni pfiméfené tclesné hmotnosti organismu
je rovnovaha mezi energetickym pifjmem a vydejem. Z toho vyplyva nutnost vyvazenosti
na obou stranich pomyslnych vah. Nadmérny energeticky pifiem vede k obezté, pfilis
nizky pak kpodvyzivé. K orientaci Vv ramcienergetického pifimu slouzi energeticka
hodnota potravin. Energetickd hodnota potravin je ddna zadkladnimi sloZkami potravy cili
zivinami (Stfeda a Formackova 2005).

1.1 Ziviny (nutrienty)

Tento pojem definuji Petrova a Smidova (2014, s. 12) nasledovné: ,, Ziviny jsou
chemické latky v potrave, které organismus potrebuje k Zivotu — po vstiebani je pouzZiva
K tvorbé a obnové bunék.” Mez zakladni ziviny se fadi tuky, sacharidy a bilkoviny. Tyto
zakladni Ziviny se nazyvaji makronutrienty a jsou nositeli energie (Petrova a Smidova
2014). Do skupiny zakladnich zivin spadaji také vitaminy a mineralni latky zvané
mikronutrienty, jejich energetickd hodnota je vSak nulovd nebo zanedbatelnd (Svacina
2012).

1.1.1 Makronutrienty

Jak jiz bylo vySe zminéno makronutrienty jsou nositelé energie. Pojem
makronutrienty lze nalézt v n€kterych publikacich pod nazvem jakokalorifery (Miillerova
a Aujezdska 2014).

Sacharidy neboli cukry jsou nepostradatelnou soucasti stravy. Sacharidy lze délit
na cukry jednoduché (monosacharidy a disacharidy) a cukry slozené (polysacharidy).
Prav€ sacharidy jsou pro clovéka hlavnim zdrojem energie (Sva¢ma 2012). Piednim
zdrojem této energie je piedevSim rostlinnid strava (obiloviny, ovoce, zelenina). Krome
rostlinné stravy lze sacharidy nalézt vmléku a mléénych vyrobcich (Petrova a Smidova
2014). Energetickd hodnota 1g sacharidd ¢ni 17 kJ. Tuto hodnotu je mozné vyjadfit
na zaklad¢ ptepoctu i pomoci kilocaliri — 4,1 kcal (Sva¢ina 2012). Nedostatecny pifjem



cukri vpotravé vede ke Stépeni tukl a proteinl. V piipadé hladovéni dochaz
k nahromadéni ketolatek a vzniku acidoézy. Naopak piebytek cukru v krvi vede Kk obezité
(Michalek 2008).

Téme veskeré mnozstvi tukidi piijaté stravou tvoii triglyceridy. Zhruba polovina tukt
pfijatych ve stravé je zivoCiného plvodu (masa, uzeniny, maslo) polovina druhd pak
puvodu rostlinného (oleje). V prvé tadé tuky slouzi jako zisobarna energie. Energeticka
hodnota 1g tuku ¢ini 37 kJ tedy 7 kcal (Svacina 2012).

Bilkoviny téz proteiny jsou dalsi zivinou nezbytné nutnou pro spravnou funkci
organismu.  Bilkoviny tvofi zikladni stavebni soucast vSech bun¢k a tkani
(svaly, chrupavky, kosti, kize a nehty). Jsou tedy nezbytné pro jejich tvorbu, obnovu
i funkci. Potfeba bilkovin je u déti vyssi nez u dospélych. Jedna o 0,9 g/kg télesné vahy
(Svacina 2012). Pfi¢iny nedostatku bilkovin v organismu jsou riuzné. Nedostate¢ny obsah
bilkovin v potravé (strava, Vniz se nevyskytuje mléko, mlécné vyrobky, maso) nebo
nechut’ dité¢te konzumovat zminéné¢ potraviny. Déale mize byt pfiCmou nedostatku bilkovin
zvraceni, prijmy, vznik exudatu, horecka nebo porucha syntézy bilkovin a dalsi Projevem
dlouhodobého nedostatku bikovin mize byt zpomaleni rlstu, zvySeny vyskyt mfekei
a snizena hojivost ran (Michdlek 2008).

Ke zdravé vyzivé neodmysliteiné¢ patii 1 dostateCny pifjem vldkniny. Vlakninu
Vpodstaté tvoii nestravitelné¢ Casti rostlinné stravy. A k ¢emu je vlastné vldknina pro lidsky
organismus prospé$na? Vldknina svym nestravitelhym obsahem a bobtnavosti zvétSuje
objem travenny a tim urychlye stievni pasaz. Vldknina také zpomalye vstfebavani
sacharidi a tim snizuje glykemicky index. V neposledni fadé¢ na sebe vaze Zucové
kyselny a mastné kyseliny a vramci toho snizuje hladinu Low density lipoproteinu (LDL),
mezi laickou vefejnosti prezdivaného zly cholesterol (Vitek 2008) a brani hnilobnym
procesim ve stievé (Vilkus 2012). VIdknina vSak neni pouze prospéSnd. Ve zvySené mife

zpusobuje prijmy, ztraty Zivin a tekutin (Vilkus at al. 2004).

1.1.2 Mikronutrienty

Timto terminem jsou oznaCovany mineraly, vitaminy a stopové prvky. Zminéné
prvky nepfinasi t€lu Zidnou energii, ktera by mohla byt dale zpracovavana a vyuzivana.
To vsak neznamend, ze prvky nemusi lidé v ramci stravovani piijimat. Mikronutrienty jsou

nezbytné pro spravnou funkci organismu (Grofova 2007).
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Mineralni lateky je mozné d¢lit na makroprvky (denni potfeba organismu vice nez
100 g) a mikroprvky (denni potfeba organismu méné nez 100 g). Mezi makroprvky se fadi
kalcium, kalium, sodik, magnesium, chlor, fosfor a sira. K mikroprvkiim neboli stopovym
prvkum naleZi Zelezo, zinek, mangan, méd’, kobalt, chrom, selen, molybden, jod a fluor
(Koolman a Rohm 2012).

Jednu zmoznych definic vitamina uvadi Fajfitova (2011, s. 466): , Vitaminy jsou
organické slouceniny, které jsou nezbytné pro sprdavny rist, vyvoj a funkci celého
organismu ¢i nékterého z jeho organii. Jsou zapojeny v celé rade enzymatickych pochodii.
Urcité¢ typy vitaminti slouzi jako aktivatory enzymatického systému, dalsi tvoii soucast
enzymii nebo vstupuji do metabolickych procestt piimo. Pokud organismus nepiijima
dostate¢né mnozstvi vitaminll, dochazi ke stavu zvanému hypovitamnoza. Ta se projevuje
pestrou Skalou poruch jednotlivych funkci organizmu. Od menSich problémil, az po velmi
vazné onemocnéni vyvolané naprostym nedostatkem daného vitaminu, které je nazyvano
avitaminoza. Opakem nedostatku je nadbytek, tedy hypervitamindéza. Onemocnéni vzniklé
zvySenym piisunem anebo hromadénim daného vitaminu v organizmu a jeho toxickym

pusobenim.

Vitaminy lze délit (Fajfitova 2011) do dvou velkych skupin. Prvni skupinu tvoii
vitaminy rozpustné v tucich (lipofini). Do této skupiny patii: vitamin A (retnol) a jeho
provitaminy (karotenoidy), vitamin D (kalciferol), vitamin E (tokoferol a tokotrienol)
avitamin K (fylochinony a farnochinony). Druhou skupinou jsou vitaminy rozpustné
ve vod¢ (hydrofini). Do této skupiny Ize zafadit: vitaminy B komplexu (thiamin,
riboflavin, pyridoxin, kyanokobalamin, folacin, kyselina nikotinova a jeji amid, kyselina

pantotenova, biotin) a vitamin C.

1.2 Energeticky ptijem, vydej a energeticka bilance
NestézejnéjSi funkce pifjmu potravy spo¢iva v dodani energie organismu. Potrava
zajistyje t¢hn dilezit¢ prvky pro funkci organismu. Protipdlem energetického piijmu
je energeticky vydej. Ten tvoii tii zdkladni slozky: klidovy energeticky vydej, energie
potfebna pro zpracovani potravy a energeticky vydej spojeny s pohybovou aktivitou.
Klidovy energeticky vydej vyjadfuje energii potfebnou pro vSechny télesné funkce.
Tuto energi organismus vyuzivd na dychani, srdecni Cinnost a udrzovani télesné teploty.

Tento vydej tvoii 6070 % energetického vydeje.
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Dalsi sloZkou je energie potfebnad pro zpracovani potravy, ktera zahrnuje energii
potiebnou ke zpracovani, traveni a vstiebavani potiebné stravy. Cini 1015 % celkového
energetického vydeje.

Posledni sloZku tvoii energeticky vydej spojeny s pohybovou aktivitou. Tato slozka
je nejsnaze ovlivnitelnd chovanim. U neaktivnich lidi tvoii 20 % a u aktivnich az 50 %
energetického vydeje.

Energeticky vydej a energeticky piflem se podileji na energetické bilanci
organismu. Energeticka bilance zna¢i rozdil mezi pifimem a vydejem (Petrovd a Smidova
2014).

Energeticka bilance mize byt trojtho typu:

Pozitivni energeticka bilance nastava tehdy, jestlize energeticky pifjem pievazuje
nad energetickym vydejem. Negativni energetickd bilance vznika v pftipadé, kdy
energeticky vydej pfevazuje nad energetickym pifjmem. Vyrovnana je energeticka bilance
za predpokladu, Ze se energeticky piflem nachazi v rovnovaze s energetickym vydejem.
Tento pomér je samoziejmé pro zdravi nejpiiznivéjsi (Petrova a Smidova 2014).

Oficidlni jednotkou pro méfeni energie je kJ. AvSak v mezinarodnim métitku
véetné pouwzivani vramci mezinarodnich organizaci, jako je kupiikladu Food and
Agriculture  Organization (FAO) a World Health Organization (WHO), se vsak stale
vywziva jednotka kcal (Kuna 2010).

1.3 Trojpomér Zivin
Stézejni pro spravné uchopeni zdravého stravovani je doporuceny trojpomér

zakladnich zivin. Tento trojpomér udava, Vjakém procentudlnim zastoupeni by mély byt

zékladni Ziviny v celkovém pifjmu energie (Svacina 2012).

Tabulka 1. Trojpomeér zivin

Ziviny % zcelkového energetického pifimu (déti od
3 let a dospéli)

Sacharidy 55-65 %

Tuky 25-30 %

Bilkoviny 10-12 %
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Denni pfijem sacharidd by nemél piesahnout 55 % zcelkového energetického
pfiimu. Z toho nanejvyse 10 % by mély tvofit cukry sladce chutnajici (Petrova a Smidova
2014).

Energetické vyjadfeni v gramovém poméru vypadd nasledovné: 1 g bikoviny: 1

g lipid: 4 g sacharidii (Svacina 2012).

Optimalni rozloZzeni stravy béhem dne v procentudlnim zastoupeni, z pohledu
hrazeni denniho energetického pifjmu lze vyjadiit takto: snidané 20 %, svacina 15 %, obéd
30 %, odpoledni svacina 15 %, vecete 20 % (Svacina 2012).

1.4 Glykemicky index

Pojem glykemicky index mnabyl v poslednich par letech na vyznamu. Dle
vyzivovych doporueni by se mély vramci denntho pifjmu potravy omezovat nebo
nahrazovat potraviny s vysokym glykemickym indexem. Co ale vlastné glykemicky index
je? Glykemicky index vyjadiuje, o kolik se zvysi koncentrace hladiny cukru v krvi po
pozieni urcit¢tho typu cukru v porovnani s ekvivalentem glukozy (Philippou 2016).
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2 VYZIVOVA DOPORUCENI
Co jsou vlastné vyzivovda doporuceni? Jsou to doporuCeni definujici nejdilezité)si
zmény a cile, které vpopulaci vedou Kk podpotfe zdravi. Dle Svaéiny (2012, s.19)

to je konkrétne: ,, Soubor tvrzeni a rad, které maji v populaci podporovat celkové dobré

nutricni zdravi za vSech vyzivovych podminek.

2.1 Obecna vyzivova doporuceni

Nejobecnéj$imi doporuCenimi se zabyvda WHO v programech Zdravi pro vSechny
v21. stoleti a v nejnovejSim dokumentu Zdravi 2020 — Narodni strategie ochrany

a podpory zdravi a prevence nemoci (Ministerstvo zdravotnictvi Ceské republiky 2002).

Jiz  konkrétnéjsi doporuceni vychazeji zdoporuCeni mezinarodnich védeckych
instituci a spole¢nosti. Doporuceni zahrnuji zastoupeni jednotlivych kliCovych nutrientt,
jako  naptiklad energetické zastoupeni —makronutrientl, doporuceni energetického

zastoupeni tfid mastnych kyselin a zastoupeni vldkniny v potrave.

Hlavni nutriéni cile popisuji dokumenty WHO. Jako vzorovy je v této praci uveden
dokument s nazvem Globalni strategie vyzvy, fyzické aktivity a zdravi (World Health
Organization 2004). Tento dokument vychdzi zkonferenci Worth Health Assembly, jez
jsou potradany kazdy rok vkveétnu. Tato strategie ustanovuje pét zikladnich cilii, kterych
je z hlediska vyzivy potiebné se drzet. Cile jsou to tyto:

1. Dosahnout energetické rovnovahy a zdravé hmotnosti.

2. Omezt piijem energie z tuki a posunout spotfebu nasycenych mastnych kyselin

smérem k nenasycenym, vylouCit trans-formy mastnych kyselin.

3. Zvysit spotfebu ovoce a zeleniny, lusténin, celozrnnych obilovin a ofechil.
4. Omezit pifem volnych cukrt.

5. Omezit spotiebu soli.

Obecna vyzivova doporuCeni vychdzeni predevSim z aktivity Svétové zravotnické
organizace, dale pak =zaktivit Komise Evropskych spolecenstvi v ramci Bilyjch knih
(2007).

2.2 Vyzivova doporuéeni v Ceské republice (dietary guidelines)

Vyzivova doporuCeni neboli doporuCeni pro obyvatelstvo, témito doporuc¢enimi

sevCeské republice zabyva hlavné Ministerstvo zdravotnictvi. To také vydava v roce

14



2005 oficidlni dokument snizvem Vyzvova doporuteni Ceské republiky pro navrhy
postupit k implementaci Globalni strategie pro vyzivu, fyzickou aktivitu a zdravi.

Dokument byl nazvan Deset krokt k pevnému zdravi. Pro tuto praci byly vybrany
pouze ty kroky tykajici se daného tématu. V tomto dokumentu se objevuji nasledujici
doporuceni. Jist vyvaZzenou a pestrou stravu zaloZzenou vice na potravinach rostlinného
puvodu. Udrzovat télesnou hmotnost a obvod pasu v doporueném rozmez. Jist rizné
druhy ovoce a zeleniny, alespon 400 g denné, piednostné cerstvé a mistntho plvodu.
Kontrolovat pffjlem tukii a snizit spotfebu potravin s jeho vysokym obsahem. Denné
konzumovat mléko nebo mlécné vyrobky s nizkym obsahem tuku. Ne&kolikrat denné jist
chéb pecivo, té€stoviny, ryzi nebo dalsi vyrobky zobilovin a brambory. Omezt pifjem
kuchyniské soli. Celkovy denni piflem nema byt vysSi neZ 5 g Vybirat potraviny s nizkym
obsahem cukru (Svacina 2012).

Doporuéeni vychdzi i vjingch statech. Pikladem mie byt Svycarsko, Recko
adalsi. Asi nejznaméjsi jsou vSak doporuceni vychazejici v United States of America
(USA) a to Americans dietary guidelines aktualn¢ vydané v roce 2010 (U. S. Department
of Agriculture U. S. and Department of Health and Human Services 2010).

2.3 Vyzivova doporuCeni zaloZzena na skupiniach potravin (food based

dietary guidelines)

Svac¢mna (2012, s. 20) tato doporuceni definuyje nasledowvné: ,,Jde o vyjadreni

nutricnich standardii a obecnych vyzivovych doporuceni ve formeé doporuceni konkrétnich

potravinovych komodit a jejich mnozstvi, casto v poctu typickych porci.

Pro ochranu zdravi jsou tato doporuceni stézejni. Lze se s nimi seznamit jak
v grafické, tak vtextové podobé. Castéjsi je forma graficka v podobé potravinové
pyramidy (Sva¢na 2012). Tato pyramida vyjadifuje model vyzivovych doporuceni pro

laickou vefejnost (Petrova a Smidova 2014).

Potravinova pyramida ma tfi patra a vrchol. Druhé a tieti patro je rozdéleno na dvé
poloviny. Kazdy oddil pyramidy obsahuje jednu skupinu potravin s obdobnym vyznamem
pro organismus Vvramci vyzvy. U kazdé potravinové skupiny se uvadi doporucené denni
davkovani, mnozstvi porci, kter¢é ma byt zkonzumovano a definice jedné¢ porce (Petrova
a Smidova 2014). Vyzvova pyramida slouzi laické vefejnosti jako orientaéni schéma,

kterym se maji dani jedinci fidit pfi vybeéru potravin a jejich konzumaci (viz piiloha 2).
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Pyramidy vychazeji vriznych stitech (Muzickova at al. 2017): My Pyramid
(USA), Recka pyramida vyzvy, Health Eating pyramid (Anglie), Svycarskd potravinova
pyramida, Némecka potravinovad pyramida.

Textovou podobu preferuyje Déansko a Itdlie (Muzickova at al. 2017).

Vedle vyzivové pyramidy mize byt vhodnou pomtickou ve stanovovani slozeni
stravy zdravy talif (viz pfiloha 1). Tato pomicka nizorn€ ukazuje vjakém sloZeni
a poméru by m¢ly byt potraviny zastoupeny na pomysiném taliii (Slimakova 2017).

2.4 Vyzivova doporuceni ve formé vyzivovych standardil

Nutri¢ni standard udavd mnozstvi zZivin na den, které pokryji fyziologickou potiebu
zdravého jedince. Nutricni standardy slouzi jako referenéni hodnoty. V USA je mozné
se setkat s pojmem Recommended Dietary Allowance (RDA), tedy doporufena vyzivova
davka, VvEvropé¢ pak s pojmem Population Reference Intake (PRI) neboli populacni
referencni pifjem. Dle vyzivovych standardi je mozné sladit energeticky vydej s piijmem.

Referencnimi hodnotami se zabyva Védecky vybor pii Evropské unii (EU) a WHO,
Organizace pro potraviny a zemédélstvi a SpoleCnost pro vyzivu z Némecka, Rakouska
a Svycarska (DACH). Dale vyzivové standardy vychazeji v USA — Institute of Medicine:
Dietary Reference Intakes for Energy, Carbohydrate, Fiber, Fat, Fatty Acids, Cholesterol,
Protein and Amino Acids. Vyzivova doporuceni jsou pouze orientacni a nejsou vhodnd pro

piesné stanovovani jidelnickt (Miillerova a Aujezdska 2014).
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3 CHARAKTERISTIKA MLADSIHO SKOLNIHO VEKU
VZHLEDEM KE STRAVOVACIM ZVYKLOSTEM

Jelkoz byla pro vyzkumnou cast této diplomové prace vybrana skupina déti
mlads$tho Skolntho veéku, bude se nasledujici kapitola zabyvat charakteristikou obdobi
mladSiho Skolntho véku.

Kazdé obdobi rustu dité¢te ma sva specifika. Ne jmnak je tomu u déti mladSiho
Skolntho v€ku. V nasledujici kapitole budou rozebrany rozdily a charakteristiky ve vyzive

a stravovacich zvycich tohoto obdobi.

Mladsi Skolni vék je obdobi mez Sestym az jedenactym rokem Zzivota ditéte. Toto
obdobi ve vyvoji ditéte charakterizuje zpomaleni tempa ristu. Ano dit€¢ se i nadale vyviji
aroste a jeho energetickd potieba se zvySuje, avSak paradoxn¢ se na jednotku hmotnosti
oproti pfedchdzejicim obdobim snizuje. Vzestup spotieby energie ¢ini pouze o 200 kcal

vice, nez u predSkolich déti.

Hlavni a nejvyznamnéj$i zménou v této fazi zivota ditéte se zda byt nastup do
Skoly. Zapoceti Skolni dochdzky byva spojeno s urCitymi charakteristikami. PredevSim se
snizenim energetického vydeje ditéte. Skolak travi spoustu Casu v lavici plnénim $kolnich
povinnosti a posléze v domacim prostiedi psanim tkoli (Petrova a Smidova 2014). Dale
pak je to zvySend zit€Z na psychiku Skoldka, jez prameni z pfechodu ze Skolky do Skolntho
prostfedi. Proto je velmi dilezité zajistit ditéti i pres veskeré zmény pravidelny stravovaci

rezim (Marinov a Pastucha 2012).

V obdobi mladstho Skoliho v€ku dochdz k vybéru zivotniho stylu, jenz bude dité
provazet po cely jeho zivot (Komise Evropskych spolecenstvi 2007). Toto obdobi je dle
Petrové a Smidové (2014) nejpiiznivéjsi pro usmériiovani stravovacich navyki. Avsak
oproti prechazejicim obdobim, kdy hlavni roli hrala rodina, nyni do hry vstupuje plsobeni
Skolni vychovy, Skolni prostiedi a predevSim vliv wvrstevniki (Fialova 2012). V tomto
obdobi musi rodie a Skola eliminovat situace, kdy jsou déti vystavovany vzijemné
odporyjicim si informacim (Komise Evropskych spolecenstvi 2007). Déti maji potiebu
srovnavat se s druhymi, s ¢imz souvisi zajem o vyrobky zreklam. Dé&ti vtomto veku vsak
nerozliSuji, co je pro n¢ vhodné ke konzumaci a co nikol. Ji to, co jim chutnd. S tim
souvisi nevhodnost a rizika Skolhich automatd a bufetd, kde neni nabidka usmérnéna

(Petrova a Smidova 2014).
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Na druhou stranu v tomto obdobi se jiz déti mohou samy aktivné zapojit do piiprav
svac¢in 1 do samotného nakupovani. ,,Déti maji vétsi chut vyzkouset jidlo, které si sami
pripravi nebo pri tom pomdhaji. Pokud pomdhaji v Kuchyni, maji vétsi zdajem o nové
potraviny, ze kterych se pokrm pripravuje (Marinov a Pastucha 2012, s. 78). Pro dit¢
je pfi vybéru potravin dulezita viné, chut a konzstence. Déti jsou také okolo sedmého
roku véku naklonéni ke zkouSeni novych potravin. Tato naklonnost sice okolo devatého
roku ustupyje a déti jsou vtomto veku spiSe konzervativni, pozd¢ji se vSak rozdéli
na ty, které rady experimentuji a zkouseji nové véci a ty, které nikoli (Petrova a Smidova
2014).

V obdobi mladsiho Skolntho veéku je velmi zisadni spravny pitny rezim. Déti
spotiebuji oproti dospélym vetsi mnozstvi tekutin. Spotfeba tekutin se uvadi v rozmezi
50-70 ml’kg/den (Dolezel 2007).
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4 MALNUTRICE

Doslovny pieklad tohoto pojmu zni ,Spatnd vyzva®“. Tento termin se tyka jak
nadmémého pifimu potravy v podob& obezty, tak opacného extrému a to naopak
nedostate¢ného pifjmu potravy tedy podvyzivy. NedostateCny pifjlem nemusi zahrnovat

pouze nedostateéné mnozstvi, ale také nevhodné zvolené slozeni stravy (Koukolikk 2010).

4.1 Obezita
Obéznich déti ptibyva. Dle Marinova a Pastuchy (2012) ¢ini 5-10 % z celkového

podtu déti v Ceské republice déti obézni. K obezité vede predevsim nerovnovaha tedy
disbalance mez energetickym pifjmem a vydejem dité¢te (Marinov 2011). Znaénymi
¢intei jsou 1 vysoka energetickd hodnota stravy a vysoky glykemicky index
konzumovanych potravin. Opomenout nelze ani stdle se snizujici pohybova aktivita déti
(Marinova a Pastucha 2012). Tvrzeni, ze dit¢ z obezity vyroste, je pouhym mytem. Obezita
v détském ve€ku predurCuyje az ze 60-70 % pro obeztu i ve véku dospélém (Aldhoon
Hainerova 2009).

Co to obezita vlastné¢ je? Definic se vodbornych literarnich zdrojich vykytuje
n€kolikero. Pro ucely této prace byly vybrany dvé nejcastéjsi. Obezitu definuje Marinov
a Pastucha (2012, s. 13) jako: ,, Stav, ve kterém prirozena energetickd rezerva clovéka,
ktera je ulozena v tukové tkani, stoupla nad obvyklou uroven a poskozuje zdravi. “ Nebo
je mozné definovat obezitu dle Tucka a Slamové (2012, s. 138) jako: ,, Patologické
zmnozeni tukové tkané organismu, které lze definovat pouzitim body mass indexu (BMI). **

Pro clovéka je zhlediska evoluce piirozené vytvaret si tukové zisoby. Tukova tkan
ma mnozstvi funkci Jednou znich je naptiklad funkce ochrannd neboli mechanickd. Tuk
chrani organy pred poskozenim. Dalsi jeho vyznamnou funkci je jeho biologicka aktivita.
Problém nastavd, kdyZz mnoZstvi tukové tkané¢ presdhne normu. Pravé stanovovani normy

se v posledni dobé¢ stava pfedmétem diskuzi (Marmnov 2011).

4.2 PodvyZziva

Podvyziva spadd mezi druhy malnutrice. Podvyziva vznika nedostateCnym pifjmem
energic a zivin. DEi se na akutni a chronickou. Ve velmi extrémnich piipadech
se podvyziva projevuje jako marasmus ¢i kwashiorkor (Koukolk 2010). Nevyskytuje-li
se ve stravé prvek bohaty na bikoviny, mohou mit dani jedinci pocit nasyceni a piesto

trpét podvyzivou. Tento stav se nazyva specificky hlad. Problém vyskytu podvyzivy u déti
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neni ve VvetSiné piipadi zapiiCinén nedostatkem potravin, ale predevSim v jednotvarnosti

a nevyvazenosti potravy.

Mmnimalni energetické pozadavky stran stravy byly vypracovany pro kazdou zemi
vzhledem k aktudlni struktufe populace (v€k, pohlavi). Minimalni energetické pozadavky
se vypocitavaji pro lehkou fyzickou aktivitu a nejnizSi povolenou hmotnost. Nové

standardy poskytly ve srovnani s mmnulosti snizeni minimalnich davek u déti (Kuna 2010).

4.3 Diagnostika

U dospélych se nejCasteji ke stanovovani nadvahy a obezty vyuzivda hodnoceni dle
Body mass indexu (BMI). U déti hodnoceni podle BMI neni vhodné, jelikoz se BMI kiivka
méni v pribehu ristu, pohlavntho dozravani a celkového télesného vyvoje. Proto se u déti

norma stanovuyje pomoci percentiovych grafi (viz pfiloha 3 a 4) (Aldhoon Hainerova

2009).

Hranici pro obezitu, nadvdhu a podvyzivu urcuji konkrétni percentiy. Odbornici
se vSak neshoduji vurCeni percentilu pro nadvahu a obezitu. Ameri¢ti odbornici pouzivaji
85. percentil jako hranici nadvahy a 95. percentil jako hranici obezty. Tito odbornici
vychazeji zamerickych National Center for Health Statistic (NCHS) standardi. Naproti
tomu pro International Obezity Task Force vypracoval Cole a jeho spolecnici percentilové
grafy vychazejici zBMI uzmavanych pro dospélé. AvSak tyto hranice jsou dle minéni
dalsich autorti ptili§ volné a dochaz tak k podceniovani obezity u déti. VétSina odbornika
dosla k zavéru, Ze by se pro stanovovani percentilovych grafi méla vyuzivat narodni data

(Marmnov a Pastucha 2012). Co se ty¢e urovani podvyzivy, tak zde byl jasné stanoven
jako hraniéni paty percentil (Koukolik 2010).

V Ceské republice se vychizi znirodnich antropologickych vyzkumil. Tyto
vyzkumy probihaji kazdych deset let. Ceskd republika patii mezi 17 % zemi s vlastnimi
referenénimi daty (Marinov a Pastucha 2012). V Ceské republice je nadviha vymezena 90.
a 97. percentilem. Jako obézi jsou oznaeny déti nad 97. percentiem. Z hlediska
prevence je dllezity i 85. percentl. Dalsi moznosti jak posoudit vyZzivovy stav ditéte
je pouzti z-skore BMI. Z-skore BMI piedstavuje deviaci od priaméru a vypocitava
se nasledovné:

Z-skore = namé&fend hodnota — primér referenéni populace
smérodatna odchylka referenéni populace
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Vhodné pro posouzeni obezity jsou také percentilové grafy obvodu bficha
(méfeného v mist¢ pupku) a percentilové grafy obvodu paze (méfeného mezi akromidlnim
vybézkem a hrotem lokte). Mozné je 1 méfeni obvodu pasu, které se doporucuje zejména
uosob s nadvdhou. M¢feni probihd v polovin¢é vzdalenosti mezi dolnim okrajem
posledniho Zebra a hornim okrajem lopaty kosti kyCelni (Aldhoon Hainerova 2009).
Druhou variantou je méfeni v mist¢ nejvétSiho objemu bficha (Vilkus 2012).

V neposledni fadé se v dnes$ni dob¢ vyuziva a stal se Casto sledovanym ukazatelem
Abdomino-glutealni index (AGI). Vysoka cetnost jeho sledovani vyplynula z poznatkd,
7e telesny tuk uloZeny v horni poloviné trupu znamena vysSi riziko ischemické choroby

srdecni, nez uloZeni tuku v polovin¢ trupu dohiho (Vilkus 2012).

AGI = obvod bficha (cm) / obvod hyzdi (cm) x 100

Powzivanym se stalo i méfeni zvané Waist-hip ratio (WHR), jeZ je obdobnym
ukazatelem srozdilem vlokaci méfeni. Toto méfeni se provadi ve stfedu vzdalenosti

horntho okraje hifebenu kosti kycelni a dolntho okraje spodniho Zebra. Kritéria pro
hodnoceni pak vychazeji ze stanovené tabulky obdobné jako u AGI (Vilikus 2012).

Mozmé je kureni télesného tuku vyuzit metodu hydrodenzitometrie nebo
dvouenergetické absorpciometrie rentgenového zafeni — DEXA. Dalsimi zmetod jsou
celotélova pletysmografie nebo metody, které jsou jiz v praxi lpe vyuzitelné a to meéteni

kozni fasy a bioimpedance (Aldhoon Hainerova 2009).

Nejbéznéji vyuzivané antropometrické ukazatele jsou tyto: hmotnost, vyska, BMI,
z-skore BMI, obvod pasu, obvod bficha, obvod bokd, obvod levé paze, zméteni kozni fasy

nad tricepsem (Aldhoon Hainerova 2009).

Somatometrie tvoii zdklad kazdého antropometrického vySetfeni. Minimaki,
Ciobsahla, vzdy podle situace a nutnosti V bézné praxi povétSinou stai pouze méfeni
télesné vysky a vahy v kombinaci s vypoctem hmotnostné¢ vyskového mdexu (u déti jiz

zminéné rustové kivky) (Vilikus 2012).

Méfeni télesné vysky

Spravné provedeni by mélo byt dle nasledujictho textu. Méfend osoba se postavi
vzpiimené, paty a Spicky ponechd u sebe a zaujme orientacni polohu. Tato poloha je dana

rovinou zevniho o¢ntho koutku a horntho tponu uSniho boltce. Méfi se vyska od vrcholu
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hlavy (vertex) po rovinu, na které doty¢ny stoji (s presnosti méfeni na 1 mm). Dulezté
je, aby doty¢ny byl méfen bez obuvi (Vilikus 2012).

Mg¢éfeni t€lesné vahy

Dana osoba stoji jen v nejnutnéjSim obleCeni (spodni pradlo), bez obuvi, uprostied
nosné plochy vazicitho zafizeni (nejlépe decimilni vaha). Méfeni by m€lo byt s presnosti
na 100 g (Vilikus 2012).
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5 ZASADY ZDRAVEHO STRAVOVANI]

Aby bylo mozné se fidit urCitymi zasadami zdravého stravovani je nutné si tyto

zasady definovat a vymezit.

Hlavni a nejdilezit€jsi zasada pifi stravovani déti fika, ze ma byt dodrzovana
energetickd bilance. To znameni, Ze energeticky vydej a energeticky pifjem organismu
ma byt vrovnovaze (Vilkus at al 2004). Energeticky piflem by se mél pohybovat
vV doporuCeném rozmezi. Energetické naroky ditéte v obdobi mladstho Skolntho veku Cini

335 kJ/kg/den a jsou stejné jak u chlapct, tak u divek (Svacina 2012).

Nasleduje zasada spravné skladby jidelnicku. Mély by byt dodrzovany hodnoty pro
mnozstvi pijatych tuki, cukrd a bilkovin. S tim uzce souvisi 1 trojpomér Zzivin, ktery jiz
byl vpraci zminén v diivéjsi kapitole (Vilikus at al. 2004) a procentualni rozlozeni béhem
dne. Strava déti na prvnim stupni zakladni Skoly by méla byt idedlné¢ rozdélena na 5-6
porci denné (Statni zdravotni ustav 2014).

Dodrzovano by mélo byt i1 spravné cCasové schéma jidel Jist by dit¢ mclo
praviden¢ a nejlépe vzdy ve stejnou hodinu (v rAmei moznosti ditéte) (Vilikus at al. 2004).
Strava déti by méla byt co nejpestiejsi a mnoZstvi ovoce a zeleniny by se mélo pohybovat
mezi péti a Sesti porcemi, tedy ovoce a zelenina ke kazdému jidlu. Pfepocitdno na gramy
to ¢ini 400 g/den. Ptidél ovoce a zeleniny Castéji nez pét krat denné vyrazné snizuje riziko
pfedCasného  umrti, zplisobené napiiklad srdeCnim selhdnim, mozkovou mrtvici
¢irakovinou. Nejvhodnéjsi je snist piiblizné 800 g ovoce a zeleniny denné, coz odpovida
zhruba deseti kusim (Jonas 2017).

Vyhodné je konzumovat riznobarevné druhy ovoce a zeleniny, protoze kazdé

ovoce a zelenina ma riizné zastoupeni vitamin a mmeralnich latek v riznych pomérech.

Dalsi zasadou je konzumovani predev§im celozrnnych vyrobkii pro dostateny
piisun vidkniny. Co se ty¢e mlécnych vyrobkt, ty by dit€¢ mélo konzumovat alespon ve 2—3

porcich.
Daéle by bylo vhodné spotifebovat 1-2 porce potravin s vysokym obsahem bilkovin.
Ryby by dit¢ mélo konzumovat alesponn 2 krat do tydne.

Minimaln¢ jedna porce WsSténin tydné je vhodnd. Piijem nasycenych mastnych

kyseln by m¢l byt niz§i nez 10 % a nasycenych mastnych kyselin méné¢ nez 7 %. Ptijem
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trans nasycenych by mél byt zcelé trojice mastnych kyselin nejnizSi. Jeho zastoupeni
Vpotravé by nemélo piekrocit 1 %. Piflem cholesterolu byl stanoven na maximani

hodnotu 300 mg za den.

Pijem soli je téz vhodné u ditéte sledovat. Doporucend denni davka u déti
mladS$iho Skolniho véku se pohybuje dle riznych autord v rozmez 1,2-1,5 g/den (Rucki
a Vit 2006, Statni zdravotni ustav 2014).

Také vlaknina ve stravé ditéte sehrava dulezitou roli. Doporucena davka

je 5 g vlakniny na den plus 1g vlakniny za kazdy uplynuly rok zivota ditéte.

Velikost porce se urCuje dle seviené pésti nebo rozeviené¢ dlan¢ ditéte (Statni
zdravotni Ustav 2014). Vhodné je, aby si déti odvykaly sladké chuti a byly schopny vnimat

jemnéjsi a ne tolik intenzivnéj$i chuté¢ (Kostalova atal 2017).

Dale je vhodné preferovat potraviny s nizkym glykemickym indexem, dodrzovat
dostate¢ny podil syrové stravy (zejména ovoce a zelenina) a zvySit jeho spotfebu, snizt
obsah cukru vnapojich a nékterych potravinach (kompoty, dzemy, sladké pecivo a jiné)
a konzumovat vyrobky z obilovin s vy$§im podilem celého zma.

Ve vySe popsaném textu byly uvedeny zisady, které by mely déti mladSiho
Skolntho veku dodrzovat. O par tadki nize budou popsany ty zisady, se kterymi maji déti
nejvetsi problémy (Statni zdravotni Gstav 2014).

NejcastéjSimi problémy nebo spiSe Spatné zafixované navyky v détské populaci

dle Statniho zdravotniho ustavu (2014) jsou:
e nepravidelnost ve stravovani,
e nevhodné misto pro stravovani,

e nevhodné sloZzeni stravy ve smyslu energeticky bohatych surovin, ale na druhou
stranu nutricné chudych,

e konzumace velkého mnozstvi potravin s vysokym obsahem mastnych kyseln,
e konzumace nadmérného mnozstvi potravin s vysokym obsahem piidanych cukr.
e vysoky pifem sol,

e nedostateCny pifjem ovoce, zeleniny, lusténin a ryby.
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5.1 Pitny rezim

Pitny rezim znamend dopliovani tekutin. Pravidelny a dostate¢ny pifjem vhodnych
tekutin formou ndpoju i tekutin ve stravé. Zasadni pii volbé tekutin neni jen mnozstvi, ale
také kvalita a slozeni. Pfijem tekutin by stejné tak jako v piipad¢ stravy mél byt s vydejem
vrovnovaze. Tato rovnovdha se nazyva vodni bilance. Lidské télo si na rozdil od potravy
neumi tekutiny ponechavat tak fikajic do zasoby, proto je nutné tekutiny doplhiovat
v pribéhu celého dne. Pii pocitu zizn€, jiz v téle chybi asi 1-2 % tekutin. Déti maji oproti
dospélym vyssi potfebu vody na kilogram télesné hmotnosti. Jejich potieba ¢mi 50—70
mlkg/den, proto je dulezité pravidelné dopliovani tekutin. Nedostatek tekutin vede ke
snizené pozornosti a vysychani sliznic, které jsou pak nachylngSi k prinku infekei
(Petrova a Smidova 2014).

Nejvetsi ¢ast ve vyvazeném slozeni pitného rezimu zaujima stolni voda nebo voda
zvodovodni sité. Cistd voda mize byt doplnéna neslazenymi nebo malo slazenymi &aji.
Minerdlni vody s mineralizaci nad 500 mg/l mohou byt konzumovany do mmnozstvi 0,5
Vden. Vys8i mmnozstvi neni vhodné zdivodu obsahu vysstho obsahu soli ve vodach.
Svym slozenim jsou vhodné minerdlni vody Korunni a Magnézia (Vilkus at al. 2004).
Doporucuje se stfidani mineralnich vod. Za vhodné k doplnéni pitného rezimu byvaji
oznaCovany 1 fedéné dzusy. Ostatni nealkoholické napoje jsou vhodné pouze a jediné

ke zpestfeni pitného rezimu (Statni zdravotni ustav 2014).

Typy napoji vhodnych ke konzumaci sestavila Kostalova a kolektiv (2017):
neochucena voda, voda ochucena cCerstvymi bylinkami, voda ochucena limetkou, voda
ochucena okurkou, voda ochucend matou, voda ochucend citronem a zazvorem, voda
ochucend medunkou, voda ochucena citrusy a bylinkami, ¢aj bylinkovy neslazeny, caj

ovocny neslazeny, slaby Cerny Caj s citronem, neslazeny a neslazené miéko.
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6 PROGRAMY VE SKOLACH ZABYVAJICI SE ZDRAVYM
STRAVOVANIM

Jedna z ptedchozich kapitol se zabyvala obeztou a jejim vzrlstajicim trendem
mezi détmi 1 dospélou populaci Zda se tedy samoziejmé, ze stity a organizace napiic
kontinenty na tuto situaci urCitym zpusobem zareaguji. Disledkem byl vznik riznorodych
programil, jak na prevenci, tak na Upravu stravovacich navykti ve Skolnim prostredi.

Pojem preventivni program vymezila Fialova (2012, s. 17) takto: ,, Preventivni
program v obecném slova smyslu predstavuje soubor opatreni, kterd maji za cil predchazet
néjakému negativnimu nebo neZadoucimu jevu.

Preventivni programy si stanovuji za cil ploSné a dlouhodobé zmény Zivotniho
stylu velké Casti populace.

Zasady pii tvorbé preventivnich programt dle Fialové (2012):
e Byt jasn¢ definovin svym uCelem a cilovou skupinou, kterou chce zasahnout

a svymi pozadavky ¢ikritérii a vychazet z obecné ovétenych teorii.

e Zasahnout co nejvétsi Cast populace a pusobit tedy plosné.
e Pusobit dlouhodobé a fixovat tak pozadované trendy.
e Byt kontrolovatelny a hodnotitelny.

Preventivni programy obecn¢ vychdzeji ze zakladni strategie WHO Zdravi 21.
Zvlastni postaveni mezi projekty ma Childrens Enviroment and Health Action plan for
Europe, proto je v této kapitole uvadén ihned na pocatku (Fialova 2012).

6.1 Preventivni programy svétové zdravotnické organizace na podporu
zdravi, spravné vyzivy a Zivotniho stylu

Prvni vlastovkou preventivnich programti se stala Charta podpory zdravi, jez byla
zformulovdna v Ottawé vroce 1986. Na tento po€in navazala WHO v podobé aktivity
nazvané Global school health initiative, jenz si vzala za cil zlepSit celkovy stav vefejnosti
(v pozadovanych oblastech) prostiednictvim plsobeni na Skolni komunitu (ziky, studenty,
ucitele) a diky tomu i1 na jejich okoli (rodina, spolecnost, vniz se déti pohybuji). Z diivodu
aplikace na Skolni prostfedi byl vytvofen intervenéni program zvany Health promoting
school (HPS) v &eském prostfedi znamejsi pod nizvem Skola podporujici zdravi. Tento
program si klade za cil vytvofit sitt Skol spolupracujicich na vytvofeni vyvazeného
Skolntho prostiedi pro zdravy zivot, praci a vzdélani St Skol zapojenych do programu

ziskal oznaceni Schools for Health in Europe (Fialova 2012).
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Na tvorbé mtervencnich programii se vedle WHO podili i fada spolupracujicich
oraganizaci. Piikladem mize byt Focusing Resources on Effective school Health

(FRESH). Tento program si ulozl za cil vytvofit takové skolni prostiedi, které je zdravé,
Cisté, bezpecné a kreativni. Partnery programu jsou UNESCO, Svétova banka a UNICEEF.

Pro tuplhost je vtéto kapitole zminén 1 program vychazejici ze spole¢né niciativy
WHO a UNICEF. Timto programem je Baby-friendly Hospital Initiative (BFHI), program

zaméieny na déti nejutlejSiho véku. Program pfedevSim mifeny na nemocnice a porodnice.

Na vSechny tyto programy navazuje mntervencni program WHO zndmy pod nazvem
Nutrition-Friendly Initiative (NFSI). Nejnovéjsi program se zaobira piedevsim spravnou
vyzvou a zdravym Zvotnim stylem. Pro Geské prostiedi byl program nazvan Skola zdravé
vyzivy. Na tuto miciativu déale navazuje program Child friendly school (v rdmeci organizace

UNICEF) nebo Nutrition Education program (v ramci organizace FAO) (Fialova 2012).

6.2 Preventivni programy v Ceské republice
| vCeské republice se objevil trend zvySujici se obezty v détské populaci. U déti
ve véku 6-12 let trpi v Ceské republice nadvahou 10 % a obezitou taktéz 10 % déti.

| ztoho diévodu se Ceska republika piipojila ke strategii Svétové zdravotnické organizace
Zdravi 21.

V Ceské republice je statnimi institucemi jiz po mnoho let podporovan program
Skola podporujici zdravi. Garantem tohoto programu se stal Statni zdravotni Wstav.

Implementace programu zdrava sSkola je jesté v zacatcich (Fialova 2012).

6.3.1 Program Ovocea zelenina do $kol

Jednd se o projekt Evropské unie, jehoz cilem je piispét k trvalému zvySeni
spotieby ovoce a zeleniny, vytvofit spravné stravovaci navyky ve vyzivé deéti a tim zaroven
bojovat proti détské obezité. Cilovou skupinou jsou prevazné déti prvniho stupné zikladni
Skoly (Statni zeméd¢€lsky intervencni fond 2016).

Fakta o projektu ovoce a zelenina do Skol, vychdzejici z Hodnoceni projektu ovoce
a zelenina do skol (2017). Ve Skolim roce 2015/2016 dostavali Zici samostatné kusy
ovoce ¢i zeleniny a zabalené celé kusy ovoce a zeleniny. Ovoce a zelenina v programu jsou
z 26,8 % puvodem z Ceské republiky. Nejéastéji jsou do kol dorutovéana jablka, dale pak
hrusky, mandarinky, pomeranfe a rajéata. Ve Skolni kantyn¢ ¢i bufetu byly ovoce

a zelenina nabizeny pouze ve 40 % Skol Ve Skolich automatech se ovoce nebo zelenina
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objevilo v 9,5 % piipadl. Jeden zak v projektu do Skol dostal v priméru v jedné davce 390
g ovoce ¢i zelenny, nejnizSi hodnota byla 120 g a nejvyssi 920 g Na jednoho Zika
za jeden mésic piipadaly 3,3 porce ovoce ¢i zeleniny. Svacinu dostivaji déti piipravenou

temet kazdy den, pfiCemz se obcas podileji na rozhodovani, co dostanou.

6.2.2 Program mléko do Skol
Hlavnim cilem projektu je podpofit déti v konzumaci mléka a mlécnych vyrobku.
V ramci projektu maji déti narok na jeden dotovany vyrobek za jeden vyucovaci den.

Program organizuje spole¢nost Laktea o.p.s., hlavni dodavatelem je pak MADETA (Laktea
2014).

6.2.3 Kurz Hrave Zij zdravé

Internetovy vzdélavaci kurz Hravé zij zdravé 2017 je uren vSem détem, které maji
zdjem nauCit se zasady spravné vyzivy a zdravého Zivotntho styln. Idedlni vek pro ucast
na programu byl stanoven na 10 az 14 let. Kurz probiha v obdobi péti tydni. Vzdy b&hem
jednoho tydne se détem otevira jedna zlekci Kurz je veden formou zajimavych her, jez
se vztahyji vzdy k danému tématu dan¢ho tydne. Cile kurzu se stala tUprava jidehicku
a stravovacich zvyklosti déti pifjemnou formou. Dé&ti v pribéhu kurzu vypliuji denicek,
do kterého si zapisuji, co dé¢laly a jak se stravovaly. Soucasti kurzu je 1 soutéz
(Potravinaiskd komora Ceské republiky 2017).
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7 SVACINA V CENTRU POZORNOSTI

Kvalita Skolnho stravovani je legislativn€ oSetiena na znacn€ vysoké Urovni
Spotiebni koS je toho dobrym piikladem. Naproti tomu sortiment napojovych automati
a Skohich bufetti si zaslouzil pozornost az v roce 2017 a to v podobé Pamilskové vyhlasky.
Potieba uzdkonit danou tématiku vychazela z potieby pfizplisobit potraviny nabizené
ve Skolich bufetech ¢i automatech zdravotnim potiebdm déti a vyzivovym doporucenim
Ministerstva  zdravotnictvi (Statni zdravotni ustav 2014). Jiz v Bi€ knize Komise
Evropskych spolecenstvi (2007) se poukazuje na to, ze se musi hlidat, aby spotiebitelé
nebyli uvadéni vomyl a aby nedochdzelo ke zneuzivani divéfivosti a nedostatecné
gramotnosti  spotiebitell vyzadujicich zvlaStni ochranu tedy déti. Uz vtéto publikaci
se poukazuje na stazeni reklam a nevhodného zbozi ze Skoliho prostredi (Komise

Evropskych spolecenstvi 2007).

7.1 Pamlskova vyhlaska

Pamilskova vyhlaSka neboli vyhlaSka o pozadavcich na potraviny, pro které
je pripustnd reklama a které lze nabizet k prodeji a prodavat ve Skolach a skolskych

zafizenich.

Tato vyhlaSka vydana 29. srpna 2016 selektuyje potraviny, které Ize nabizet
Kk prodeji a vystavovat jejich reklamni pfedmeéty ve Skolich prostorach a zafizenich. Déle

stanovuje vyjimky. Vyhlaska se nezabyva Skolnim stravovanim v podobé¢ skolich obédu.

Ve skolich prostorach lze dle Pamiskové vyhlasky (Zakon 282/2016 Sb.) nabizet
potraviny, které¢ spliuji nasledujici kritéria: neobsahuji sladidla, neobsahuji trans mastné
kyselny a nejsou energetickym nebo povzbuzujicim napojem nebo potravinou ur¢enou pro

sportovce nebo pro osoby pfi zvySeném télesném vykonu.

Naopak ve Skolich je podporovan prodej nezpracovaného ovoce a zelenny, jeZz

neprosly zadnou tepelnou Upravou a ovocné a zeleninové St'avy.

Na druhou stranu tato vyhlaska zanechala prostor i pro nevyhovujici potraviny,
jelikoz 1 ty se smi prodavat ve Skolich zafizenich. Musi vSak dodrzovat nasledujici
pravidla. Tyto potraviny smi byt nabizeny zakim s ukon¢enou povinnou $koli dochazkou
a Zetilym zakim. Moznost nabizet potraviny je i v ramci praktického vyucovani nebo

VvV ramei ¢innosti, které probthd mimo Skolni zafizeni (Zékon 282/2016 Sb.).
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7.2 Jak by méla idealni svaCina vypadat?

Jak jiz bylo zminéno, svaciny maji zastupovat 10-15 % celkového denntho
energetického pifjmu. Zasadni je, aby vzdy obsahovaly ovoce a zeleninu. Ta by méla byt
upfednostiovana cCerstva. Tekutiny jsou samoziejmosti Poté by ve slozeni svacinky mél
byt zastoupen mléény vyrobek, celozmné pecivo s kvalitnim syrem, libovou Sunkou
¢idomaci pomazinkou. Sladké svacny by détem mely byt predkladany pouze vyjimecné

(Statni zdravotni Ustav 2014).

A kdy by mély déti svacit? Svacinku by si déti mély rozbalit a snist zhruba tii
hodiny po snidani a zarovenl také tii hodiny pied planovanym obédem (Hlavata 2013).

7.2.1 Spravné sestavena svacina

Spravné sestavena svacina dle Statntho zdravotntho Ustavu (2014, s. 5) spliuje
nasledovné: ,, Méla byt nutricné vyvazena, méla by obsahovat vSechny Zivin v dostacujicim
mnozstvi. Meéla by byt zdrojem polysacharidii, bilkovin, nenasycenych tuku, vitaminu
a mineralnich latek.“ Neodd¢litelnou soucasti svacinek by mélo byt ovoce a zelenina. Tato
véta jiz zaznéla ve vySe zminéném odstavci, ale je velmi dllezit¢ détem ovoce a zeleninu
vzdy zakomponovat do svaCiny. Tekutiny jsou také se svaCinou neodmyslitelné spjaty.
Soucasti svaciny by mél byt ndpoj v mnozstvi 200-350 ml (Statni zdravotni Ustav 2014).

Doporuceni pro svaciny dle Statntho zdravotniho ustavu (2014):

e Obsah energie se pohybuje v rozmezi 960-1185 kJ.

e Maximalné¢ 30-35 % energic tvoii tuky (7,8-11,2 Q).

e Nejvyse 10 % procent energie hradi nasycené mastné kyseliny (2,6-3,2 g), pfi
pouziti mléka a mlé¢nych vyrobkd mize byt tento limit navySen na (3,6—4,5 Q).

e Hranice pro trans nenasycené mastné kyseliny je 1 % (0,3 g), avSak tyto trans
nenasycené¢ mastné Kyseliny musi pochdzet zpotravin, vnichz se vyskytuji
piirozené.

e Nejvyse 10 % energie zastupuji pfidané cukry (5,5-7 @), celkem 18 % energie
mize pochazet z cukrt (pfidané a volné se vyskytujici).

e Obsah sodiku ve skladbé svacinky by nemél piekracovat 480 mg (1,2 g kuchynské
soli).
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7.3 Vyrobky vhodné ke konzumaci

Ne vSe, co se nachdzi vregalech obchodnich domif, détem pinasi uztek.
Nasledujici kapitola navrhuje seznam potravin, na které by se méli pfi vybéru rodinni

piislusnici, déti ¢i kdokoli sestavujici svacCinu orientovat.

7.3.1 Ovocea zelenina

Ovoce a zelenina tvoii zdklad svaCiny. Ovoce miize byt susené, konzervované,
mrazené vafené nebo Cerstvé (Vyhldaska ¢. 157/2003 Sb.). Vzdy by mélo byt
upiednostiiovano Cerstvé. Syrové ovoce a zelenina jsou sice hiife stravitelné, ale obsahuji
fadu latek, které by jiny zplsob Upravy zniCil. Vyhodou vafené ovoce a zeleniny spociva
vtom, Ze jsou pro détské télo Ipe stravitelné. Ve sterilizovaném ovoci a zeleniné

se vykazuje hodnota t€lu prospésnych latek minimalni.

Ke konzumaci je vhodny Uplné kazdy typ ovoce a zeleniny. Zéasadni by méla byt
Castd obména druhii (Kost'dlova at al. 2017). Alternativou mohou byt domaci a nyni velmi
oblibené smoothie (Tourles 2017).

7.3.2 Mlé€né vyrobky

MIko je vhodnym zdrojem vapniku. Navyseni spotieby vapniku je v détském veku
nutnosti, jelkoZ vobdobi rlstu potfebuje télo ditéte vapnik k budovani kostni hmoty
(Statni zdravotni Ustav 2014). A pro¢ by se mélo preferovat pravé mléko? Mlécny tuk
ma specifické sloZeni. Obsahuje nasycené mastné kyselny se stfedné dlouhym a kratkym
fetézcem, které se metabolizuji odlisné nez nasycené mastné Kyseliny.

Krom¢ mléka mize dit¢ konzumovat (v pifpadé Ze neni obézni a ma dostateCnou
a plhotuéné mléko. AvSak tyto vyrobky by mély byt do jideliCku ditéte zafazeny pouze na
zpestieni stravy. Upfednostiiovany by mély byt vyrobky s nizSim obsahem tuku. Piikladem
mize byt polotutné mléko, kysané napoje nebo jogurty s nizSim obsahem tuku (do 4 %).
Co se syra tyce, nejvhodnéjSimi druhy jsou pifrodni a nezrajici syry s maximalnim
obsahem tuku v suSin€¢ do 45 % a s nizSim obsahem tuku. V neposledni fadé¢ miize détska
svaCinka zahrnovat tvaroh (m¢kky jemny a polotu¢ny). Poté lze pro zpestieni stravy
obcCasn¢ zafadit i ochucené varianty tvarohti (Statni zdravotni Gstav 2014).
7.3.3 Pecivo

Pecivo v kombinaci s kvalitni bilkovinou se zda byt nejideainéjsi kombinaci pro

tvorbu svacin. AvSak i1 zde plati, Ze ne kazdy typ této suroviny lze povazovat za vhodny.
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V piipad¢ peciva plati, ze by se mélo volit peCivo s co nejnizSim glykemickym indexem
a dostateCnym  zastoupenim vldkniny. Témto pozadavkli vyhowuji peciva vicezrnna,
celozrmnd nebo s piimési semen (specialni). A pro¢ se vyvarovat peciva s vysokym
glykemickym indexem? Obecné u potravin s vysokym glykemickym indexem dochéaz
k brzkému nastupu pocitu hladu po zkonzumovani potraviny. D&ti pak maji diive pocit,
7e by si daly néco k snédku a miize se tak lehce stat, Ze se budou dojidat v ramci bufet

a jidelnich automatii (Statni zdravotni ustav 2014).

Déle kvuli kolisani hladiny cukru vkrvi dochdzi k nerovnomérmému zisobeni
tkani a tim ke stradani pfedevSim mozkové tkan€. V praxi to vypadd nasledovné: kolisani

nalad, precitlivélost, neklid, tnava, bolest hlavy a nespavost (Strnadelova a Zerzan 2013).

Oblozeny chléb je typicky pro détské svaciny. Kromé kvalitni bikoviny v podobé
syra muze byt oblozen vybérovou Sunkou ¢i natrhanymi kousky rybtho masa (Statni
zdravotni ustav 2014).

7.4 Postup pfi tvorb¢ svainy

Tato podkapitola se jiz nebude zabyvat slozenim sva¢mn, ale postupem tvorby,

zasadami a doporucenimi pro rodice, pibuzmné a déti

7.4.1 VSe za¢ina nakupem

Sestaveni vhodné svaCinky pfedchdzi nakup potravin. Jiz pfi ndkupu potravin
je tteba dbat uritych zasad. Samotnému nakupu by mélo pfedchazet planovani. Spravna
volba potravin by se neméla uskutectiovat az v samotném obchodé, kde by rodi¢ at’ jiz
ve spéchu nebo zdivodu aktudlnich slev mohl koupit néco nevhodného, ale v Kklidu
v domacim prostiedi. Rodie by se m¢li vyhybat ndkupu nezdravych potravin nebo alespon
redukovat jejich pocet jestlize je dit¢ u ndkupu piitomno. Zlat¢ pravidlo zni, Ze pokud

nevhodnou potravinu rodi¢ nekoupi, nemiize ji pak ditéti dat ke svac¢in¢ (Oliver 2015).

Dit¢ by rodice (pokud to jde) m¢li brat s sebou do obchodii a ndkupnich center.
Dit¢ si samo miize vybrat suroviny k tvorbé svacinky a zaroven mu mize byt vysvétleno,

pro¢ jsou n¢které produkty nevhodné a jiné ano (Stanford Children’s heath 2010).

7.4.2 \Vytvor sisam
Je velmi dulezit¢, aby se dit¢ angazovalo v rdmci piipravy svaciny. Muze krajet
zeleninu a ovoce, mazat pomazinku na chleba, podavat jidlo z ledniCky. V ramci piipravy

mize rodi¢ sditétem ochutndvat nové potraviny a piblizit ditéti zasady zdravého
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stravovani, Cim pestiejsi bude predkladané jidlo ke sva¢ing, tim Iépe (Cramm 2007).
Mnoho rodict ustrne v ramei jednoho typu svacin a vytvafi tak stereotypni svacinky. Mélo

pestrd svadina mize u ditéte vést k chuti na nezdravé a télo zatézjici potraviny

(Strnadelova a Zerzan 2013).

Rodinni pfisluSnici by neméli zapominat, ze dit¢ ji o¢ima. Hrava svaCina v podobé
sn¢huldka ztedkvicek ulozend do krabicky s motivem oblibené pohadky dit€¢ povzbudi
ke konzumaci. Pokud ditéti svadinka nebudu chutnat, v lepSim piipadé ji pfinese zpét

domd, v tom hor§im skon¢i v odpadkovém kosi (Cramm 2007).

Organizace Food and nutrition policy of school pod zaistitou WHO (2006) vydala
seznam ¢innosti, jez by déti Skolntho v€ku mély zvladat. Dle dokumentu by si dit¢ mélo
umét piipravit oblozené chleby a jednoduché svacinky, znat zakladni techniky vateni, Cist
recepty a fidit se jimi. Dale by si déti mély uvédomovat nutnost hygieny pfti piipravé jidla
a chovat se bezpecné¢ v mistech, kde se jidlo piipravuje. Dale je v rozsahu jejich schopnosti
nakupovat zikladni zboz, naklddat s penéz, znat rizné druhy obchodl, kde se jidlo
prodava, znat dopady obali na Zivotni prostiedi, mit povédomi o etiketach na potravinach,
informacich o nich, rozpoznat reklamu a metody prodeje zbozi (World health organization
2006).

Neni vylouteno, Z¢ by si dit€¢ nemohlo pfipravit svac¢inku samo. Timto dit€¢ jiz
vraném veéku pronikne do svéta potravin. Zaroven bude dit¢ pySné na to, co dokazalo

piipravit (Cramm 2007).

Tii vzorové svainky: ovoce v kombinaci s mléénym vyrobkem (tvaroh, jogurt,
syr), dale oblozeny celozrnny chléb s kvalitnim syrem, ovoce a zelenina nebo oblozeny

celozrnny chléb se Sunkou ¢i rybim masem, ovoce €i zelenina.

Tyto svaCinky jsou sestaveny dle vySe zminénych poznatkii a jsou tedy vhodné

ke konzumaci. Tyto svaCinky jsou pouze navodem. Kombinace mohou byt rizné
a miciativé se meze nekladou.
7.5 Moznost si objednat

Pokud jsou rodice natolk zaneprdzdnéni, Ze nemohou sestavit svacinku sami nebo
o této problematice nejsou dostateCné mnformovani, nabizi se na Ceském trhu nékolik firem,

které nabizejici své sluzby. RodiCe pouze objednaji ditéti svacinu a firma se jiz postard
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odovoz. Trh stakto zaméfenymi firmami se rozrGstd. Prozatim jsou to lokalni firmy
rozvazejici svaCiny vzdy v daném meést¢ a okoli.

v

Tyto firmy argumentyji tim, ze rodie mnohdy pii pracovnim vytizeni nestihnou
nakoupit Cerstvé ovoce a zeleninu a kvalitni suroviny, déale i1 piiprava svaciny zabere
nékolik mmnut. Dle téchto firem pravé tyto cenné minuty mohou rodiCe veénovat misto
piipravé svaciny pravé své rodiné nebo jinym cinnostem.

Tyto spolecnosti maji pfipravu svacin v popisu prace a mohou se tak na sto procent
vénovat pifpravé a slozeni Dale chtéji piiznivé ovlivnit stravovaci navyky. Poukazuji

na Cerstvost svych potravin. Nabizeji tedy zdravou alternativu domacich svacin (Fresh
snack 2017).

Priklady firem na ceském trhu: Fresh snack, Skolni svaca, esvaCinky, svacim

zdravé, svaca do zobacku.
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8 SOUCASNY STAV PROBLEMATIKY

Problematika zdravého stravovani a s tim i problematika zdravych Skolhich svacin
je tématem velmi aktudlnim. Na dané téma jsou vydavany riznorodé publikace. Tyto
publikace v oblasti zdravého stravovani radi jak se stravovat (Rodriguez 2015)
aodpovidaji na vSemozné otdzky. Dale jsou k dispozici literdarni prameny tykajici
senovych stravovacich trendii (Simkova 2015). Co se ty¢e webovych stranek, danou
problematikou zabyva piedevSim web Statniho zdravotniho ustavu (2017).

V soucasné dobé je celosvétovy trend nardstu nadvahy a obezity détské populace.
Jak jiz bylo vySe zminéno, na tento popud vznikaji preventivni programy po celém svété
(Fialova 2012), jsou vytvarena nutricni doporuCeni na republikové urovni (Ministerstvo

zdravotnictvi 2002) a celosvétové trovni (Wold Health Organization 2004).

V Ceské republice Ize tento trend pomémé snadno pozorovat diky antropologickym
vyzkumim. Ceska republika méa unikatni tradici antropologickych vyzkumi déti a mladeze
v ramci Celostatnich antropologickych vyzkumii (CAV). Prvni antropologicky vyzkum byl
provadén jiz vroce 1885. Na tento vyzkum navazalo povalecné Setfeni v roce 1951, které
sledovalo vyzivovou situaci déti v tehdejsim Ceskoslovensku. Dale byla Setfeni provadéna
vzdy po deseti letech. Posledni Setfeni probéhlo vroce 2001. Je velkéd Skoda, ze v roce
2011 jiz vyzkum nebyl realizovan, a to ani po opakované Zidosti o udéleni financni
podpory formou grantu od Ministerstva zdravotnictvi Ceské republky. Tyto vyzkumy
nejenze byly podkladem pro tvorbu ristovych graft, ale pfinaSely i cenné informace
0 prevalenci nadvahy a obezity (Vignerova at al. 2006).

Na téma stravovani u détské populace probéhlo zna¢né mnozstvi vyzkumi. Zrejme
nejrozsahlej$i jsou evropské vyzkumné studie Health Behaviour in School-aged Children
(HBSC), které mapuji Zivotni styl mladé generace. V ramci této studie se zapojilo 220 tisic
déti Skolntho veku ze 42 zemi svéta. Tyto studie probihaji pod zastitou Svétové
zdravotnické organizace. V Ceské republice se témito studiemi zabyva piedeviim Fakulta
télesné kultury Univerzity Palackého Vv Olomouci (Kalman a Vasickova 2013, Kalman
at al. 2011).

Zdravé Skoli svacin€ jako takové se nevénuje az tak velké mnoZzstvi vyzkumi jako
obecn¢ stravovacim zvyklostem. Spousta stéZzejnich dat je skryta v ramci téchto vyzkumi.
Caste¢né se problematice $kolnich svadin vénuje rigordzni prace pani Klimesové (2013)

a HBSC studie (Kalman a VaSickova 2013).
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Vyzkumy spolecnosti Vim, co jim a piju, o.p.s., realizovany spole¢nosti SANEP
(Hlavata 2013) nebo kupiikladu vyzkum Charlotte Evans z The Leeds University (2016)

se jiz konkrétngji zametuji na problematiku Skolich svacin.
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I PRAKTICKA CAST

Vyzkumné otazky

Jak déti svaci a jaké potraviny jsou nejcastéji zastoupeny ve skladbé svacin respondentti?
Jak vhodné jsou energeticky vyvazené svaciny respondentli?

Jakym zptsobem jsou pfipravovany svaciny respondentti?

Jaky je nutriéni stav respondentt?
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9 METODOLOGIE

Na pocatku Skolniho roku 2017 bylo mnou, nejprve mailovou formou a pozdéji pii
osobnim setkani osloveno vedeni zikladni Skoly nachazejici se v Olomouckém kraji
Oslovena byla skola, jez nese ve svém nazvu slovo fakultni a jiz delsi dobu spolupracuje
S Univerzitou Palackého. Byl zde tedy vyssi pfedpoklad naklonénosti jak rodi¢t zaka, tak
uCiteld  k provedeni vyzkumné ¢asti diplomové prace. Zarovenn se dand skola tUcCastni
programu Ovoce a zelenina do Skol Tyto hlavni dva divody vedly k vytipovani pravé této

Skoly.

Vedeni zikladni Skoly souhlasilo s provedenim vyzkumu na pudé Skoly a poskytlo
k predmétu zkouméni tii tiidy zaka &tvrtého roéniku prvntho stupnd zakladni Skoly. Ctvrté
ro¢niky byly co do poctu déti nejrozsahlejsi skupinou respondentil, a tudiz zde byl nejvyssi
piedpoklad vysoké ucasti na vyzkumu.

Vekové rozpéti déti se pohybovalo od 9 do 10 let, to znamend, ze ke zkoumani byl
pouzit soubor déti mlad§tho Skolntho véku. DéEti byly do vyzkumu zafazeny po schvaleni
a nasledném podepsani mformovaného souhlasu rodi€i. Zatfazeni déti do vyzkumu bylo
tedy dobrovolné a zleZelo pouze na souhlasu rodict. Déti mohly kdykoli v pribéhu
zvyzkumu odstoupit. Z celkového poctu 71 zakii souhlasilo s provedenim vyzkumu 49
zakonnych zistupcii. Rozddno bylo celkem 49 archii papirG. Névratnost byla 36 plné
vyplnénych zaznami. Ty zaznamy, jez nebyly kompletni byly zvyzkumu vylouceny.
Z celkového poctu 36 respondentlt bylo 11 chlapci a 25 divek. Antropometrické Setieni
probihalo v rannich hodindch v hodin¢ télesné vychovy (Chraska 2016).

Tabulka 2. Ciselny prehled

Pocet Procentudlni  zastoupeni | Primérna Primérna
v souboru vaha (kg) vyska (cm)
Respondenti celkem 36 100 % 33,93 143,41
Divky 25 69 % 32,06 140,33
Chlapci 11 31 % 38,20 150,4

V ramci vyzkumu byl sepsan informovany souhlas, jenz byl piredan ke schvéleni
Etické komisi Pedagogické fakulty Univerzity Palackého. Tento souhlas byl etickou

komisi schvalen.
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Na tfidnich schiizkach dne 3. 10. 2017 jsem osobné oslovila rodice vybranych zakt
Sprosbou o spolupraci na vyzkumné c¢asti diplomové prace. Rodi¢im byly rozdany
nformované souhlasy a byli pouCeni o dobrovolnosti zafazeni déti do vyzkumu.
Informované souhlasy jim byly poskytnuty k prostudovani v domacim prostredi
a rozhodnuti se.

Samotny vyzkum byl zahijen 1. listopadu 2017 a ukonfen 4. prosince 2017.
Vyzkumné Setfeni probihalo ve tfech fazich (Chraska 2016).

V prvni ¢asti vyzkumu byla vyuzita metoda sbéru dat pomoci analyzy stravovacich
zaznami neboli jidelnickd. Jednalo se o jidelniCek pribézné zapisovany anglicky dietary
record (Ortega at al. 2015) s odhadovanou velikosti porci. Tento jidelicek byl zaméfen
pouze na Skolni svaciny. Pocet dni byl stanoven na pét dni. Obdobi zkoumani bylo tedy

vymezeno na pet po sobé jdoucich dni (Sva¢ma 2012).

Realizace  probihala nasledovné.  Respondenti obdrzeli slozku  zakladacich
prihlednych oball, jeZ byly polepeny jejich jménem a piijmenim. Ve slozce bylo celkem
pét Listd papfru. Kazdy list papiru byl oznacen jednim dnem v tydnu (pond€li az patek)
a kolonkou suréenim pohlavi a véku. Papiry ze slozky déti vypisovaly den po dni. Tuto
sloZku déti obdrzely 16. fijna tedy v pondéL.

Samotnému rozdani sloZky pifedchazelo pouceni déti tykajici se popisu velikosti
porce, vypisovani nazvil potravin a typu potraviny. Zaroven byly pozidany tfidni ucitelky

74k, aby respondentil pfipominaly vyplnéni jidelnickd a zodpovidaly piipadné dotazy.

K tvorbé listt, jez vyplhovali respondenti, slouzila jako predloha c¢ast rigordzni
prace pani KlimeSové (2013), konkrétné¢ denni zdznamové listy. Tyto ziznamové listy
se staly predlohou k tvorbé vlastnich ziznamovych listh (viz ptioha 5).

Vyplnéné archy byly vyzvednuty od tfidnich uciteld o dva tydny pozdé&ji.

Po obdrzeni jidelnicku bylo zahijeno vyhodnocovani. K vyhodnocovani bylo
vyuwzito excelovych tabulek. Do tabulek se vyznacily dny vtydnu a Ccislo respondenta
(kazdy respondent dostal na pocatku ¢islo 1-36). K t€émto Udajim byly zaznamenavany
jednotlivé druhy potravin zastoupené ve skladbé svacin, jejich mmozstvi, frekvence
a kalorické hodnoty. Tyto hodnoty byly pfevedeny do formy grafi.
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Dle analyzy stravovacich ziznami byly vyselektovany nejcastéji se vyskytujici
potraviny ve skladbé Skolich svacin respondentl. NejvySsi zastoupeni ziskaly oblozené
chleby, proto je tato varianta svaCiny nejvice rozpracovana. Velmi Casto se vyskytovaly
rizné druhy ovoce a zeleniny a také potraviny s vice nez 10 % pfidaného cukru. I tyto
potraviny byly podrobné prosetieny. U nékterych druhdi potravin  dochazelo
I k vyhodnocovani frekvence, se kterou si déti potraviny do Skoly nosi.

Vyhodnocovano bylo celkové 180 svacin.

Ke zhodnoceni energetické hodnoty svacin byly vyuzty kalorické tabulky dostupné
na webovych strankach, kde byly pfevedeny jednotlivé potraviny na kalorické hodnoty
(Kalorické tabulky.cz 2017). Prepocet byl udavan vkJ. Jako norma bylo stanoveno
rozmezi 980-1185 kJ. Tato norma byla stanovena dle nastudovanych literarnich pramenti
(Statni zdravotni tstav 2014).

K vypoctu percentilu bylo vyuzito stranek Vyziva déti a jejich aplikace pro vypocet
hodnot percentilu (2013).

Dne 4. 12. 2018 probéhla druhd faze vyzkumu. Druhou cast vyzkumu tvofily
rozhovory s détmi. Ve vyzkumu byla tedy vyuzita 1 metoda rozhovoru. Tato metoda byla
Vpraci vyuzta z divodu zpfesnéni informaci tykajicich se piipravy svacin. Dle doporuceni
vychdzejicich z teoretické Casti prace by se déti m€ly vyrazné podilet na pifpravé svacin

a zasahovat do ptipravnych faz tohoto procesu (World Health Orgaization 2006).

Bylo provedeno celkem 19 rozhovor, nez doslo k teoretické saturaci neboli
nasyceni vzorku respondentd, tedy situaci, kdy odpovédi na jednotlivé otazky (kromé
sestaveni idedlni svaciny), jiz nepiinasely dalsi nové informace (Disman 2011). Otazky
pouzit¢ v rozhovoru byly pfedem stanovené a jednalo se tedy o strukturovany rozhovor
(Sedlakova 2014).

Rozhovory probihaly v kabmeté jedné z tfidnich ucitelek, kam dochazely déti
ndividualné béhem hodiny vytvarné vychovy.
Otazky pouzité v rozhovoru:

Jak Casto si nosi§ svacinku do skoly?

Jak velkou cast z tvé svacinky sni§?

Co délas s casti, kterou nesni§?

Jak probiha pifprava tvé svacinky?
Jakym zptisobem pomaha$ doma s piipravou svacinky?
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Zkousela si n¢kdy pfipravit svacinku sam/a?
Povidas si doma s rodi¢i o tom, co by sis dal/a rada ke svacing?
Berou t€ rodice s sebou na nakupy?

Jak si predstavujes idealni svacinku?

V posledni fazi vyzkumu se déti podrobily antropometrickému vySetfeni (taktéz
4.12. 2017). Presnéji se podrobily méfenim télesné vysky a télesné vahy. Antropomentr
pro méfeni télesné¢ vysky byl zapjéen u mého byvalého détského praktického lékare. Véha
pro mefeni vahy byla zkalibrovana ve specializovaném servisu a byla to ma osobni vaha.

Vysledky Setfeni byly opét ptepracovany po excelové tabulky a vyhodnoceny

pomoci percentilovych graft.
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10 PREZENTACE VYSLEDKU

Po shromizdéni dat od respondentli nésledovalo tfidéni a vyhodnocovani

jidelnick .

VYZKUMNA OTAZKA C. 1

Jak déti svacia jaké potraviny jsou nejcastéji zastoupeny ve skladbé svacin?

M Svaci kazdy den H Minimalné 1x do tydne bez svaciny

Graf 1. Frekvence svacin

Z grafu vyplyva, ze 75 % (27) respondentil si piineslo do Skoly sva¢inu kazdy den.
Zbylych 25 % (9) déti bylo minimalné jedenkrat v tydnu bez svaciny.
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M ObloZeny chléb M Jiny typ svadiny

Graf 2. Zastoupeni oblozenych chlebu

Graf popisuje procentudlni zastoupeni obloZzenych chlebi v ramei celkového poctu
svadin. Z grafu vyplyva, Zze 51 % (91) svain bylo tvofeno nékterou z variant oblozenych
chlebll. Ostatni typy svacin tvotily 49 % (89).
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M Bilé pe¢ino  H Celozrmné nebo vicezrnné pecivo

Graf 3. Typ peciva

Graf znazortiyje procentualni zastoupeni bilého a celozrnného nebo vicezrnného
peciva. Bilé pecivo tvoii jasnou vétSinu, tedy 90 % (91), kdezto celozrnné nebo vicezrnné

pecivo pouhych 10 % (10).



Tabulka 3. Potravin vyuzité pro obloZeni peciva

Oblozena cast chlebii Frekvence vyuziti pfi tvorbé svaciny
Platkovy syr 26

Kureci Sunka 45

Syr Lu¢ina 8

Pomazanky (rizné druhy) 10

Maslo 29

Pastika 2

Taveny syr 6

Salam 5}

Tabulka znizoriiuje rizné druhy oblozeni peciva, jez se  vyskytovaly
Ve stravovacich zidznamech respondentl. NejCastéji bylo pe€ivo oblozeno kufeci Sunkou
(45), ¢i namazano maslem (29). Hojné bylo vyuzito i platkového syra (26). V ceku
frekventované byly 1 pomazanky (10) a smetanovy syr Lucmna (8). Jiz méné Casté byly
pastiky (2), tavené syry (6) a salamy (5).
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M5xtydné HM4xtydné M3xtydné HE2xtydné HE1xtydné ®Anijednou

Graf 4. Frekventovanost ovoce a zeleniny v ramci svacin

Z grafu lze vycCist, ze celych 31 % (11) respondentt si piineslo ovoce nebo zeleninu
ke kazdé svading, tedy nejvyssi podet. Ctyfikrat tydné svadinu tvoii ovoce nebo zelenina
u22 % (8) respondenttl. Trikrat tydné nosi do Skoly ovoce a zeleninu v aktovee 17 % déti
(6). Dvakrat tydné dostava ke sva¢in€é ovoce a zeleninu 19 % (7) déti. Nejméne pocetnou
cast grafu tvofi respondenti, u kterych je ovoce a zelenina zastoupena jednou v tydnu nebo
vibec. Pouze jednou si doneslo ovoce nebo zeleninu 8 % (3) respondentl. Vibec déti
nesvaci v 3 % (1) ptipadu.
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M Banan MJablko M Hruska ® Mandarinka ®Pomeran¢ W Hroznové vino

Graf 5. Zastoupeni jednotlivych druhii ovoce

Nejcastéj$im ovocem, které¢ déti ke svaciné dostavaji, jsou jablka v37 % (38). Dale
se velmi Casto vyskytovaly mandarinky 25 % (26) a banany 21 % (21). Méné Casté byly
pomerance 6 % (6) a ve stejném procentudlnim zastoupeni i hrusky 6% (6). Hroznové vino
se vyskytovalo jenv 5 % (5).
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M Paprika HERaj¢e M ledovysaldat M Okurka B Mrkev
Graf 6. Zastoupeni jednotlivych druhii zeleniny

Ztohoto grafu lze wvyCist, Ze rozlozeni jednotlivych druhii zeleniny bylo veelku
rovnomeérné. NejvyuZivanéjsi byla v ramci tvorby svaciny salatova okurka 25 % (12). Dale
pak rajské jablko 23 % (11). Také paprika se vyskytovala v hojném poctu 21 % (10). Poté
Jjiz nasledovala percentilové nizsi Cisla. Ledovy salat ¢l 19 % (9) zcelkového poctu.

Nejméné byla mezi zeleninou zastoupena mrkev 12 % (6).



M5xtydné HM4xtydné M3xtydné HW2xtydné HE1xtydné W Anijednou

Graf 7. Zastoupeni pridaného cukru

Ke kazd¢ svaciné mélo nckterou z forem pfidaného cukru celkem 11 % (4) déti
Ctyrikrat tydné si déti na sladkostech pochutnavaly v 17 % (6), tiikrat tydné pak v 11 %
(4). Nejvice frekventovanid byla hodnota dvakrat tydn€ a to 33 % (12) respondentd. Jen
jednou tydné si ke svaciné nosi sladkost celkem 14 % (5) respondentt. Pouze 14% (5)

svac¢in v pribéhu celého tydne neobsahovalo sladkost.
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Tabulka 4. Potraviny s pridanym cukrem nad 10 %

Typ produktu Frekvence vyuziti pfi tvorbé svaciny
Buchty 11

Kolacky 3

SuSenky / ty¢inky 44

Palacinky 2

Muffiny 1

Koblihy 2

Miish ty¢inky 5

Croissanty 4

Tabulka zaznamenava typ a frekvenci potravin, v nichz se vyskytoval pfidany cukr
nad 10 %. Nejcastéji se jednalo o rizné druhy suSenek (44). Po suSenkach byly nejCastejsi
buchty (11). Poté jiz byly potraviny riznorodé¢ a v podstatné menSim zastoupeni.
Kuptikladu vpéti pifpadech si déti donesly miisli ty¢inky. Spi#e raritni (2) byly palacinky
nebo muffiny (1).
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OTAZKA C.2

Jak vhodné jsou energeticky vyvazené svaciny respondenti?

MV poZadovaném rozmezi M Nad limitem M Pod limitem  ®Bezsvaciny

Graf 8. Energeticka hodnota svacin

Témét vétSina tedy 47 % (85) détskych sva¢in je nad limitem pro energeticky
pifjem. Naopak 27 % (49) détskych svacin daného limitu nedosahuje. Jen v 17 % (31)
détské svaciny dosahovaly pozadovanych hodnot. V9 % (15) piipadid neslo dané

energetické hodnoty vyhodnotit, nebot’ déti nemély svacinu vibec.
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OTAZKA C.3
Jakym zpiisobem jsou pripravovany svaciny respondenti?
K vyhodnoceni otazky Cislo Ctyfi bylo vyuzito metody rozhovord.

V odpovédich na otdzku ¢islo jedna se shodlo vSech devatenict déti Svacinky
sido skoly nosi kazdy den vSichni respondenti V tom jak velkou Cast z piinesené Casti
svacinky déti sni, se jiz odpovédi mirné rozchazely, avSak vétSina déti ji sni celou.

Na otdzku, co delaji se zbytkem svacinky, odpovidaly déti, Zze ji nosi zpét domd.
V ramci otazky, jak probihd piiprava svacinek déti, ve vétSiné odpovidaly, Ze jim svacinku
chystaji rodi¢e (bud’ matka, nebo otec). V minimalnim poctu si déti chystaji svacinku
samy.

K otazce, pro¢ si svacinku déti nechystaji samy, se déti vyjadiily odpovédi, Ze nevi.

Na otazku jestli s piipravou svacinky pomahaji, odpovidaly pievazné, ze ne. Jako
divod toho pro¢ s piipravou svacinky nepomahaji, bez vyzvani uvadely, Ze rodice
svacinku chystaji v brzkych rannich hodinach a ony jest¢ spi nebo v pozdnich vecernich

hodinach. Nato, co by si daly déti k svacin€, se rodiCe ptaji zhruba v tietin¢ piipadt.

Na nakupy berou rodie kazdé druhé dit€. A jak si déti prestavyji idealni svacinu?
Zde byly odpovédi riznorodé. VétsSina déti uvadéla zcela bézné svacinky jako rohlik
se Sunkou ¢i syrem se zastoupenim prvku ovoce a zeleniny. Nekteré déti si pridaly néjakou
tu sladkost, ale pravidlem to v Zidném piipadé nebylo. Malokteré¢ dit¢ uvadélo typicky

nezdravou variantu svaciny. V jednom raritnim piipadé respondent uvedl Spagety.
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Ptepis vzorového rozhovoru

Respondent Cislo 7. V kabinet¢ tiidni ucitelky. Pondéli 9:15.
Ahoj

Dobry den (usazuje se na zdl).

Kolik ti je let?

Devét, ale v tnmoru uz deset.

Jak Casto sinosiS svacinku do Skoly?

Svacinku si beru s sebou kazdy den.

Jak velkou ¢ast svacinky sni§?

VétsSinou ji snim celou. Kdyz mi nechutnd, tak kousek nechdm.

Co délas s ¢asti svacinky, kterou nesnis?

Vezmu ji mamce domi. Kdyz piijdu domi tak ji ddm do lednicky.

Jak probiha priprava tvé svacdinky?

(Ptemysli) No svac¢inku mi chystd mamka a pak mi ji d4 do batohu rano.

Jakym zptisobem pomahas doma s pripravou svacinky?

Nepomahdm. Mamka chystd svacinku brzo rano, jest¢ kdyz spim

ZkouSel si nékdy pripravit svacinku sam?

Ne.

Pro¢ ne?

Nevim.

Povidas si doma s rodi¢i o tom, co by sis dal/a rada ke svaciné?

Jo, mamka se m¢ nékdy zeptd, na co mam chut’.
Berou té rodice s sebou na nakupy?

Kdyz maji Cas, tak jo.

Jak si predstavuje§ idealni svacinku?

Jogurt... (pfemysli)... rohlk s lucmnou (podiva se na mne) a syr a jablko.
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OTAZKA C.4

Jaky je nutri¢ni stav respondentu?

V ramci prezentace vysledki je

a vahy respondenttl.

Tabulka 5. Antropometrické Setreni

zde uvedena tabulka naméfenych hodnot vysky

Respondent | Vyska (cm) | Vaha (kg) |Percentil Veék | Pohlavi
1 132,2 22,0 3 9 Divka
2 152,1 38,8 48( 25-50) 9 Chlapec
3 1446 32,4 30 (25-50) 10 Divka
4 150,8 44,2 90 9 Divka
5 145,7 32,5 25 10 Divka
6 1483 39,8 60 (50—75) 10 | Chlapec
7 147,3 33,8 25 9 Chlapec
8 160,5 42,8 1,5 10 Chlapec
9 142,8 35,9 60 (50-75) 9 Divka
10 140,4 33,9 55 (50-75) 9 Divka
11 1311 27,8 40 (25-50) 9 Divka
12 143,9 27,1 5 9 Divka
13 124,5 28,4 75 9 Divka
14 141,3 31,4 27 (25-50) 9 Chlapec
15 136.7 25,9 8 9 Divka
16 142,2 27,1 6 10 Divka
17 151,1 44,3 88 (75-90) 9 Chlapec
18 147,2 35,8 33 (25-50) 10 Divka
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19 1419 28,4 10 10 Divka
20 147,7 33,6 20 (10-25) 10 Chlapec
21 145,4 31,7 22 (10-25) 9 Divka
22 1446 34,8 50 9 Divka
23 151,5 41,6 62 (50-75) 10 |Chlapec
24 135,1 29,7 40 (25-50) 9 Divka
25 151,2 41,8 70 (50-75) 10 Divka
26 146,8 335 27 (25-50) 9 Chlapec
27 126,0 28,3 70 (50-75) 9 Divka
28 137,1 31,4 50 9 Divka
29 138,8 30,8 30 (25-50) 10 Divka
30 1249 25,7 98 9 Divka
31 148,7 36,2 38 (25-50) 10 | Chlapec
32 144,3 36,5 54 (50-75) 10 Divka
33 141,0 31,3 30 (25-50) 9 Divka
34 152,6 41,6 60 (50-75) 10 Divka
35 159,1 44,7 52 (50-75) 10 |Chlapec
36 143,2 35,1 57 (50-75) 9 Divka

Tabulka prezentyje vySky (cm) a vahy (kg) respondenti zaokrouhlené na jedno

desetiné¢ misto. Také je v tabulce uveden vek a pohlavi respondentt.
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Tabulka 6. Vysledné hodnoty antropometrického setient

Celkem Divky Chlapci
Norma 28 18 10
Nadvaha 1 1 0
Obezita 1 1 0
Podvaha 6 5 1

Tabulka ukazuje celkové vysledky meétfeni Nejvice respondentli bylo vnormé a

to celkem 28 déti. Nadvahu méla pouze jedna divka. Obeztou trpéla také jen jedna
respondentka. Podvaha se vyskytovala v Sesti ptipadech.
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11 DISKUSE
OTAZKA C. 1

Jak déti svafi a jaké potraviny jsou nejéastéji zastoupeny ve skladbé svacin

respondentii?

Nejdiive se nase pozornost zaméfila na otdzku, jak Casto si déti nosi do Skoly skolni

svacinu.

Odpovédi na tuto otdzku se vruznych vyzkumech velmi liSily. Nékteré vyzkumy
vykazovaly ¢Cisla velmi vysokd. Spolecnost pro vyzvu (2011) ve svém vyzkumu
vyhodnotila, Ze svacinu si zdomova nosi 90 % zikl druhé tfidy. Coz je Cislo opravdu
velmi vysoké. JeSt€ o néco vyssi a vyrazn€jsi, byly vysledky jez dosdhla HBSC studie
uvedena v publikaci Zdravi a Zivotni styl déti a Skolaki. V této studii se uvadi procentudlni
zastoupeni 96,1 % jedendctiletych déti, jez svaci kazdy den (Kalman a VasSickova at al
2013).

Mirn¢ nespecifické (kvili vékovéhu rozmezi) jsou tdaje Hodnoceni projektu ovoce
a zelenina do $kol, jez probihalo v2015-2016. Hodnoceni probéhlo formou dotaznikového
Setfeni od 27. 4. do 10. 5. 2015. Z poctu 3741 zakladnich $kol, zapojenych do projektu,
jich na hodnoceni spolupracovalo 87,9 %. Jednalo se o ziky prvnho a druhého stupné
zakladni Skoly. V ramci tohoto hodnoceni byly zjiStovany i stravovaci zvyklosti zakd.
Toto hodnoceni uvadi, ze svacinu deti dostavaji piipravenou témet kazdy den (Statni

zemédelsky ntervenéni fond 2017).

Na stran¢ druhé prizkum programu Vim, co jim a piju, o.p.s., realizovany
spole¢nosti SANEP (Hlavatd 2013), uvadél Cisla diametralné odlisnd. Tohoto prizkumu
se zicastnilo 5 473 respondentll (na otdzky odpovidali rodice, ktefi maji déti ve v€ku 7-12
let). Tento vyzkum poukazoval na to, Ze svaci kazdy den jen 65 % déti.

Data, jez vzeSla ztéto diplomové prace se pohybovala nékde uprostied. Dle
vyzkumu uvadéného v diplomové praci si kazdy den nosi svacimu 75 % déti Data
obdobna, presnéji o dvé procenta a dvé desetiny procenta vyssi jsou uvedend ve vyzkumu
rigorozni prace pani KlimeSové (2013). Vyzkum této autorky se zamcfil na déti prvniho
stupné zdkladni Skoly ve véku 6—11 let. Pocet respondentl byl 257. Tato rigordzni prace
uvadi, ze 77,2 % déti je zvykle denné nebo alespont 5 krat v tydnu dopoledne svacit
(Klimesova 2013).
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Ve srovnani se zahraniénimi vyzkumy jsou Cisla, jez vychdzi z narodnich vyzkumi
a pruzkumi podstatné vyssi. V diskuzi je pro srovnani uveden vyzkum Charlotte Evans
zThe Leeds University (2016) jez poukazal na to, ze jen polovina déti si nosi svacinu
do skoly kazdy den.

Diavody pro¢ si respondenti svac¢inu nedonesli, byly rizné — zapomenuti svaciny,

navstéva zubafe nebo odpoledni oslava (nejcastéji uvadéné divody).
Jako druhd v pofadi byla feSena otdzka skladby svacin respondenti.

V literature dle publikace Statntho zdravotntho Ustavu (2014) je jako nejCastéjsi typ
sva¢iny uvadén obloZeny chléb. Totéz uvadi 1 vyzkum programu Vim, co jim a piju o.p.s.,

realizovany spole¢nosti SANEP (Hlavata 2013).

To, ze vetSina svaCin je tvofena touto formou tedy formou oblozenych chlebl
se potvrdilo 1 ve vyzkumu této diplomové prace. Nadpoloviéni vétSina svacin konkrétné 51
% vSech svacin byla tvofena n€kterou z forem obloZenych chlebii. Tato forma svacin je dle
literarnich zdroji vhodnou formou svaciny. Protoze je v této formé zastoupeno Siroké

spektrum Zivin v adekvéatnich pomérech (Statni zdravotni Ustav 2014).

Samotna skladba oblozenych chlebli dle vysledkli této prace vypadala nasledovné.
Pecivo, jez bylo nejCastéji vyuzito pii tvorbé oblozenych chlebl, bylo ve vétSiné piipadi
bilé a to konkrétné¢ v90 %. I navzdory tomu, Ze neni dle vyzivovych doporuceni vhodné
(Statni zdravotni ustav 2014). Celozrmné nebo vicezrmné pecivo, které literatura uvadi jako
velmi vhodné, bylo zastoupeno v minimalnim mnozstvi piipadi (v 10 %, tedy u deseti

svacin).

Celozrmmné ¢i vicezrnné pecivo nemusi byt zakladem kazdé svaciny. AvSak nemglo
by tvofit takto markantni Cast oblozenych chlebl. Sladké pecivo oznafované literaturou
zanevhodné pro tvorbu svacin se objevovalo vramci svaéin mmimalné (Statni zdravotni

ustav 2014).

Chleby byly potirany nejcastéji maslem. Dale také pomazinkami ¢i syrem Lucinou
V literatufe podporovanymi (Statni zdravotni ustav 2014). Vramci svacin se také
vyskytovaly mazaci syry (v mmnimilnim zastoupeni), které jsou povazovany za nevhodné.
Vapnik je ztavenych syri hife vstfebatelny. Navic jsou pii vyrobé tavenych syri pouzity
tavici soli které obsahuji velké mnozstvi polyfosfatl. V neposledni fadé tavené syry

obsahuji nadbytecné mnozstvi soli (Kunova 2011).
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Oblozeni chlebt v nejvyssi mife tvorila kufeci Sunka a platkovy syr, jen vyjimecné
respondenti uvadeli salamy Ci slaninu.

Ovoce ¢i zelenina tvorily znaCnou c¢ast svalin respondent. Dle dohledanych
literdrnich zdroji by ovoce a zelenina nm¢ly tvofit zdklad Skoli svaCmy. Dit¢ by dle
doporuceni m¢lo dostdvat ovoce nebo zeleninu ke kazdému jidlu (Statni zdravotni ustav
2014). Vyzkum programu Vim, co jim a piju o.p.s., realizovany spole¢nosti SANEP
(Hlavata 2013) uvadi, Zze jen 52, 3 % cCeskych Skoldk denné¢ dostane k svaciné do $skoly
Cerstvé ovoce nebo zeleninu. Dale méné nez 30 % Skoldkli dostane k sva¢iné ovoce
Cizeleninu 3—4 krat tydné. Koneéné 7 % déti Skolniho ve€ku nedostava ovoce a zeleninu

k sva¢iné wiibec, nebo jen sporadicky.

Dle vyzkumu této diplomové prace je pocet déti, jez dostavaji ovoce a zeleninu
ke sva¢in¢ kazdy den jeSté¢ nizSi neZ ve vyzkum programu Vim, co jim a piju 0.p.s. a to jen
31 %. Naopak o néco vice nez ve vyzkumu programu Vim, co jim a piju o.p.s., tedy 41 %

déti dostava ovoce a zeleninu 3—4 tydné.

Vyzkumy ze zahrani¢i vykazuji nejnizSi Cisla. Vyzkumu Charlotte Evans z The
Leeds University (2016) vysledoval, Ze déti dostavaji ke svaciné ovoce ¢i zeleninu jen
V jedné z péti svacn.

Veky vliv na konzumaci ovoce a zeleniny maji predev§im rodice. Dokazuje
to vyzkum pojmenovany Skolsky nutriéni program o ovoci a jeho vplyv na vedomosti,
preferenciu a prijem ovocia u 8—10 ro¢nych slovenskych deti (Mroskova at al. 2017).
Tento vyzkum poukazuje na to, ze rodiCe vyrazné ovliviuji naklonnost déti ke konzumaci
ovoce a zeleniny. Na stupnici od jedné do deseti déti uvad€ly ovlivnéni rodi¢i na Cisle Sest

az sedm.

Komn¢ oblozenych chlebii tvofily svaciny jogurty ¢i presnidavky. Jogurt, jakoz
to mléény vyrobek je vramci tvorby svafin vhodny (Statni zdravotni tstav 2014). Mnoho
respondenti vSak uvadélo jogurty, jejichz energetickd hodnota a nutricni slozeni nebylo
dostatecné¢ vhodné. K presnidavkam se dohledand literatura nevyjadiuje. Tyto dva vyrobky

se vSak ve slozeni svaCiny vyskytovaly minimalng.

Vydatnou c¢ast svaciny tvofily potraviny s vice nez 10 % pfidaného cukru. Tyto
potraviny byly ke svacin¢ piikladany nebo tvofily celou svainu. Nejcastéji to byly tyCinky
¢i suSenky, miisli tyCinky, rizné buchty a rizné druhy dalsich pamilskii. Déti si néjakou
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sladkost kazdy den dle vysledkl této diplomové prace nosi v 11 % piipadl. Rodice davaji
détem sladkost zhruba ke kazdé druhé svacing.

Pro porovnani jsou v diskuzi uvedeny vysledky HBSC studie zroku 2013 i kdyz
se pln¢ nevztahuji na konzumaci sladkosti v ramci svaciny, ale jsou vztazeny na celkovou
konzumaci sladkosti. HBSC studie uvedena v publikaci Zdravy zivotni styl déti a Skolakt
(Kalman a Vasickova at al. 2013) uvadi, ze 1x denn¢ ji sladkosti (bonbony, ¢okoladu aj.)
pctina déti (20,4 %) Vice nez jedenkrat denné ji sladkosti 7,2 % déti.

Vysledky Ize porovnat se zahraninimi vyzkumem Charlotte Evans z The Leeds
University (2016), ve kterém jsou Cisla markantné vySsi. Ten uvadi, ze 52 % — 60 % svacin

obsahuje nadbytecné mnozstvi cukru.
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OTAZKA C.2
Jak vhodné jsou energeticky vyvazZené svaciny respondenti?

Jak vhodné budou energeticky vyvazené svaCiny déti, velmi ovliviiyji rodinni
piislusnici a to predevsim rodiCe. Ti maji ve svych rukou jak skladbu, tak energetickou
hodnotu svac¢iny. Je proto alarmujici, ze dle vyzkumu Vim, co jim a piju o.p.s., realizovany
spole¢nosti SANEP (Hlavatd 2013) 61 % rodict netusi, kolik procent by méla zaujimat
sva¢ina zcelkového denntho pifjmu. Pfitom alesponn zdkladni orientace v této tématice

by pro rodice byla vhodna.

Jako energetickd norma bylo stanoveno rozmezi 980-1185 kJ. Tato norma byla

stanovena dle nastudovanych literarnich pramenti (Statni zdravotni Ustav 2014).

Cisla vyzkumu této diplomové prace dosahuji nasledujicich hodnot. Dle vyzkumu
se jen 17 % détskych svacin vesSlo do stanovené¢ho rozmezi. Pfitom energetickou hodnotu
svaciny spiSe presahovaly a to v celych 47 %. Opaénym extrémem energetického piesahu
byl nedostatek kalorické hodnoty svacin. Téchto stanovenych hodnot nedosahovalo

27 % svadin.

Vyzkum Charlotte Evans z The Leeds University (2016) uvadi jesté nizsi vysledné
udaje. Vyzkum této University tvrdi, ze jen 12 % détskych svadin se pohybuje mezi

mantinely, jeZ jsou stanovené nutriénimi standardy (Statni zdravotni ustav 2014).

V ¢lanku nazvaném Trends n Snacking Among U. S., jez se vénuje vyzkumy
na dané téma v rozpéti nékolika let u vybranych 31 337 déti a dospivajicich ve veéku 2-18
let (Piernas a Popkin 2010) uvadi, Ze za poslednich tficet let se pifiem ze Skolich sva¢in
zvy§il o 113 kalorii. Pfitom pohybova aktivita déti ma spiSe klesajici tendence (Kalman
a Vasickova atal 2013, Sigmund at al. 2015).

Co mize stat za témito vysledky vyzkumi? Miize za tim byt nedostatecny cas
vénovany détem a piipravé svaciny ze strany rodi€ti? Nebo neni problém v energetické

hodnoté¢ sva¢iny, ale spiSe s nedostateCnou pohybovou aktivitou?

To, kolk rodi¢e wvenuji svym détem Casu, zalezi na mnoha faktorech
od ekonomického poéinaje po socidlni konle. Tady zejmé odpovéd nenajdeme (Cesky
statisticky Ufad 2012). AvSak pohybova aktivita déti je v soucasné dob&é znacnym

problémem. Pohybova aktivita ma klesajici tendenci Je moZné, Ze problémem u déti
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nebude nadbytecny energeticky pifjem, jako spie nedostate¢ny vydej. Nebo mozna
kombinace obojtho (Sigmund at al. 2015, Kalman at al. 2011).
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OTAZKA C.3
Jakym zpiisobem jsou pripravovany svaciny respondenti?

Tato otazka byla zodpovézena pomoci strukturovanych rozhovord s respondenty.
V ramci zodpovézeni této otazky jsme se zaméfili na to, kym je svaCina pfipravovana, zda
jsou déti aktivné zapojovany do piipravy svainy a zda rodice nechdvaji své ratolesti

rozhodovat o tom, co si daji ke svacing.

Dle rozhovori s détmi bylo vyhodnoceno, Zze svaCinky jsoutémét u vSech
dotazovanych pfipravovany rodinnymi pfisluSniky. Pouze dvé divky odpovédély,
7e sisvaCinku pfipravuji samy. DéEti ale ani pii piipravach svaciny nepomahaji. Jako dtvod
tohoto stavu déti uvad€ly, ze rodiCe svacinu bud’ chystaji pozd¢ v noci, nebo v brzkych

rannich hodmach.

V porovnani s vysledky vyzkum spole¢nosti Vim, co jim a piju o.p.s., realizovany
spole¢nosti SANEP (Hlavatd 2013) jsou vysledky vyzkumu diplomové prace velmi nizké.
Ten sice uvadi, Ze vice neZ polovina déti tedy 53 % si svacinu nepiipravuje, ale chystaji

jim je rodiCe, pfesto jsou vysledky spolecnosti Vim, co jim a piju o.p.s. znacné vyssi.

Pfitom dle literarnich zdroji je velmi zidouci, aby déti pfichdzely do kontaktu
Sjidlem a svaCiny si chystaly samy. Tento piimy kontakt u déti vytvaii zdravy zijem
0 potraviny a samoziejm¢ 1 samostatnost a zamysleni se nad skladbou a vhodnosti urcitych

typa potravin (Cramm 2007).
Dale také déti uvadely, Ze ptipravit si samostatné svacinu ani nezkousely.

To jestli rodice berou déti s sebou na nakup, bylo individualni. V prevazné veétsSing
déti odpovidaly, ze ano. Skoro vzdy odpovéd spojovaly s dovétkem: ,pokud maji rodice

dostatek ¢asu®.

Na otdzku, zda se jich rodi¢e ptaji, co by si daly na svacinu, se souboru rozdéli
Zhruba na dv€ poloviny. Téch co ano a téch co ne. Pokud srovndme toto vyjadieni déti
S Hodnoceni projektu ovoce a zelenina do Skol provedeném vroce 2015/2016 (Statni
zeméd@lsky ntervencni fond 2017), kde se rodice vyjadfili zplsobem, Ze se déti obcas
ptaji na to, co by si rady daly ke svacin¢, tak vysledky vyzkumu této diplomové prace

s vysledky Hodnoceni projektu ovoce a zelenina do $kol koresponduji.
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Pti otazce, co by si nejrad€ji daly déti ke svacing, vétSina déti uvadela zcela bézné
svacinky jako rohlk se Sunkou ¢i syrem. Ve wetSin€é svacin se objevovalo 1 ovoce
a zelenina. Nékteré déti si pridaly néjakou tu sladkost, ale pravidlem to v zidném piipadé
nebylo. Malokteré¢ dit¢ uvadélo typicky nezdravou variantu svac¢iny. V jednom raritnim

piipadé respondentka uvedla Spagety.

Déti se tedy piipravy svacin neucastni, svacinky si ve veétSiné piipadii nechystaji
aani o tuto aktivitu nejevi zdjem. Rodice by méli déti vice zamteresovat do téchto Cinnosti.
Je chvalyhodné, Ze se rodiCe déti ptaji na jejich nidzor v ramci skladby svaciny, ale jen tato

jedina ¢innost nestaci (Cramm 2007).
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OTAZKA C. 4
Jaky je nutri¢ni stav respondentu?

Tato  vyzkumnd  otdzka  byla  zodpovézena  pomoci rlstovych  grafi
a antropometrického Setfeni provadéného na Zicich. V ramci antropometrického Setfeni
byla zjiStovana télesnd vySka a vaha respondenti. Tyto dva ukazatele byly poté zanaSeny

do sité¢ ristovych grafi. Zaméiovali jsme se predev§im na stanoveni nadvahy, podvahy

a obezity. Uvedeno bylo také procentudlni zastoupeni.

Respondenti byli rozdéleni do ctyf skupin dle umisténi na percentilovém grafu.
Skupiny byly rozd€leny na respondenty pohybujici se pod 10. percentilem
na percentilovém grafu, tedy déti spodvahou. Poté na skupinu déti vyskytujicich
se na miizce percentilového grafu mezi 10. a 90. percentilem. Toto rozmez znacilo normu
v populaci. Treti skupinu tvofily déti mezi 90. a 97. percentilem. Rozpéti tohoto percentilu
macilo nadvahu. Posledni skupinou tvofili respondenti nad 97. percentilem. Tento
percentil byl hraniénfim pro stanoveni obezity. Hodnoty byly stanoveny dle publikace
Statntho zdravotniho ustavu (2014).

Hodnoty byly vztazeny na Ceskou republku a byly vyvozeny zpodkladi jiz
zminéného literarntho zdroje (Statni zdravotni ustav 2014) a dalSich literarnich zdroji
vywitych pro tvorbu teoretické cCasti prace. Vysledky byly porovnavany s vysledky
6. Celostatntho antropologického vyzkumu déti a mladdeze zroku 2001 a dalimi nize
uvedenymi vyzkumy. 6. Celostatni antropologicky vyzkum déti a mladeze (Vegnerova
at al. 2006) stanovuje jako nejzasadnéjsi hodnoty 10., 50. a 90. percentil.

Vysledky vyzkumu této diplomové prace uvadi, ze 72 % métenych divek
je vrozmezi uréeném pro normu. Dale 20 % divek ma hmotnost nedostatenou. Divky

s nadvahou tvofily 4 % a obéznich divky také 4 %.

U chlapct byla situace ptiznivéjsi. Celkem 91 % chlapcti se pohybovalo v mezich

normy. Zbylych 9 % chlapcti m¢lo vahu nedostate¢nou.

Porovname-li vysledky Setfeni diplomové prace s vysledky 6. Celostatniho
antropologického vyzkumu déti a mladeze (Vignerova at al 2006), tak jsou vysledky
vyzkumu proveden¢ho v ramci této diplomové prace zacéné¢ piiznivéjsi.  Dle
6. Celostatntho antropologického vyzkumu déti a mladeze je 6,6 % chlapci v daném

vékovém rozmezi obéznich. Dale ma 8,9 % chlapci nadvladu. Vcelku velké Cislo, tedy
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presné 7,6 % chlapci ma nizkou hmotnost. U divek jsou Cisla obdobna, 5,6 % divek
je obézich. Celkem 8,5 % trpi nadvahou a 8,1 % ma nedostate¢nou hmotnost.

NutriCni stav fesSi také narodni ¢i zahraniéni vyzkumy. KlimeSova (2013) ve svém
vyzkumu, jez tvoril soubor 257 déti ve véku od 6-11 let, udava, ze 8,1 % déti spadala
do kategorie podvyziva a podvaha, 67,6 % do pasma normalni hmotnosti a 24,3 % déti

mélo nadmémou hmotnost. Cisla uvedend v tomto vyzkumu jsou tedy jestd vySsi.

Nahlédneme-li do vyzkumti HBSC studie, zistime, Ze zde jsou data nejvyssi.
Studie popisyje, ze ve skupin¢ jedenactiletych déti mélo nadvahu 18,9 % chlapct
a 11,4 % dévcat, ato véetné obéznich (Kalman at al. 2013).

Celosvétovy trend nadvahy a obezity potvrzuje 6. Celostatni antropologicky
vyzkum (Vignerova at al. 2001). Ten uvadi, Ze se zvySil podil obéznich chlapci o 17, %
a divek o 2,6 %.

Dle wvysledki celosvétovych a celorepublikovych se situace Vvramci nadvahy
a obezity jevi jako alarmujici. AvSak méfeni provedené na respondentech ve vyzkumu této

diplomové prace pifinasi pozitivni vysledky.
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ZAVER
Diplomova prace byla pojmenovana Zdrava Skolni svacina. Celd prace

se tedy nesla v duchu skolich svac¢in. Na Skolni svac¢iny bylo nahlizeno ze vSech moznych
uhlii pohledu.

Hlavnim cilem prace bylo sumarizovat poznatky o zdravé Skolni svacing.
Teoreticka Cast prace se zabyvala teorii vyzvy, vyzivovymi doporucenimi a preventivnimi
Skolnimi programy zabyvajici se stravovanim. Do prace byl viazen proces tvorby svaciny

a navrzeny byly i potraviny vhodné ke tvorbé svacmy.

Jako wvzorek, ke kterému se vztahovala veskera data, byl zvolen populacni
vzorek déti mladSiho Skolntho veku. Této popula¢ni skupiny se tedy tykala i vyzkumna

cast diplomové prace.

V praktické casti se vyzkum zabyval analyzou jidelnicka deéti Vytvoreny byly
zapisové archy, do kterych déti po dobu péti dni vypisovaly pozadovana data. Tato data
byla zpracovavana a vyhodnocovana. K upfesnéni analyzy stravovacich zaznami bylo

vyuzito 1 metody rozhovorti a v zavéru praktické ¢asti 1 antropometrické Setient.

Dil¢i cile se zamcfily na posouzeni frekventovanosti sva¢in respondentd, urceni
nejCastéji zastoupenych potravin ve skladbé svaCiny, posouzeni energetické vyvazenosti

svacin, zplisobem piipravy svacin respondentl a jejich nutricnim stavem.

Vysledkem zkoumani bylo, ze déti ve vétSiné piipadi snidaji pravideln¢. Hlavni
slozku svadin tvorilo ovoce a zelenina rtiznych typu a oblozené chleby. I pfesto, ze ovoce
azelenna tvoii prevaznou cast svaéin, stejné nedosahuji na normu pozadovanou
nutricnimi standardy. Oblozené chleby se skladaly piedevsim z bilého peciva, coz neni dle
literarnich pramend prili§ vhodné (Statni zdravotni ustav 2014). Vicezrnné a celozrnné
peCivo bylo obsazeno Ve sva¢inach minimalné. Alarmujici bylo velmi vysoké zastoupeni
potravin s pfidanym cukrem. Co se tyCe energetickych hodnot svaéin, tak ve zna¢ném

poctu svaciny piesahovaly energetickd doporuceni.

Soucasnym trendem v oblasti vyzivy se stal nartist nadvahy a obezty. Nejen velké
procento dospélych, ale 1 déti se potykd s problémy spojenymi s nadmérnou
hmotnosti. Toto téma je velmi aktualni nejen v Ceské republice, kde jsou vysledky Setieni
mepokojujici (Vignerova at al. 2001), ale i celosvétove. Dale se v odbornych kruzich
diskutuyje o neustdlém narustu pifjmu potravin se zvySenym obsahem cukru (Kalman
at al. 2013).

Teoreticka cast diplomové prace mize byt podkladem nebo podplrnym
dokumentem rodinnym piisluSnikim pfi tvorbé svaciny. Dale je mozné si skrze tuto praci

rozsifit védomosti o daném tématu.
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V ramci praktické casti by vysledna data diplomové prace mohla poslouzt jako
vhodné udaje pro porovnavani nutriCnich udaji svac¢in déti Skolntho veku, jak pro domaci
autory, tak ipro autory zahranicni. Dale by data mohla poslouzit jako dil¢iudaje pii
posuzovani stavu détské populace.
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SOUHRN

Tato diplomova prace se zabyva problematkkou Skolich sva¢in u déti mladSiho
Skolntho véku. Prace je rozdélena na Cést teoretickou a ¢ast praktickou. Teoretickd cast
slouzi jako vychodisko pro nasledny vyzkum. Teoretickd cast zahrnuje témata détské
obezity amalnutrice, vyzivova doporuceni, programy slouzici k podpofe zdravého
stravovani, jak v Ceské republice, tak ve svété, zisady zdravého stravovani a v neposledni
fadé¢ se prace zabyva tvorbou zdravé Skolni svainy. Prakticka c¢ast diplomové prace
se vprvé fadé¢ vénuje analyze stravovacich zadznami déti mladstho Skolntho veku, déle pak
je vyuzito metody strukturovaného rozhovoru s détmi, jez slouzi k posouzeni zplsobu

piipravy svaciny respondentl. Posledni ¢ast je tvofena antropometrickym vySetfenim déti.
KLICOVA SLOVA

Mladsi Skolni vek, nadvaha, obezta, preventivni programy, malnutrice, vyzZivova

doporuceni, energeticka bilance, zdrava svacina
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SUMMARY

This thesis deals with the issue of school snacks of younger school-age children.
The work is divided into theoretical and practical parts. The theoretical section serves
asthe basis for subsequent research and discusses the topics of childhood obesity
and malnutrition, nutritional recommendations, programs supporting healthy eating both
inthe Czech Republic and in the world, principles of healthy eating as well as the
preparation of a healthy school snack, among others. The practical section first analyses
the dietary records ofyounger school -age children. Further, the method of structured
interview with children is deployed to evaluate the way of preparation of snacks for the

respondents. The concluding section presents an anthropometric examination of children.
KEY WORDS

Younger school age, overweight, obesity, preventive programs, malnutrition,

nutritional recommendations, energy balance, healthy snack
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