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1 Uvod

V dnesni dobé se o vyzivé celkové hodné mluvi. Je to diky médiim, at' uz diky
tisku (noviny, Casopisy), nebo televiznim pofadim. O zdravé vyzivé déti jiz bylo
napsano hodné knizek (Kejvalova, 2010). ve vétSiné z nich jsou i kapitoly tykajici
se snidani a svacinek, kde se autofi zminuji o dulezitosti téchto dvou dennich jidel.
Ale i pfes tuto informovanost se najdou jedinci, nejen mezi dospélou populaci, ale i
mezi tou détskou, ktefi snidani odbyvaji, nebo dokonce nesnidaji vibec.

Jiz delSi dobu se zajimam o zdravou vyzivu vSech vékovych kategorii, a
protoZe vim, Zze zanedbavani snidané a Skolni svacCiny je hodné Casté, rozhodla
jsem se této problematice vénovat hloubégji, a to u déti Skolniho véku, u nichz je
konzumace snidani a svacin velmi dulezita.

Hlavnim cilem této prace je sjednotit teoretické poznatky tykajici se vyzivy déti
na zakladni Skole, zaméfit se pfevazné na snidané a Skolni svaciny, jejich skladbu
a dllezitost. na zakladé poznatkd z odborné literatury jsem zrealizovala vyzkumné
Setfeni, abych zjistila, jestli déti snidaji a svacli pravidelné a v jaké mife jsou
v jejich dopolednim jidelniCku zafazeny vybrané konkrétni potraviny.

Tato prace mulze slouzit jako podklad rodi€um Skolnich déti, najdou tu
uziteCné poznatky, které jim mohou pomoci pfi chystani jak snidani, tak svacinek.
Také muze slouzit jako podklad vyucujicim na zakladnich Skolach pfi hodinach

zameéfenych na zdravou vyzivu nebo na zdravy zivotni styl.



2 Cil a ukoly prace
Cilem této prace je zmapovat stravovaci navyky déti na zakladni Skole
v Mohelnici s dirazem na dopoledni stravovani a to konkrétné na snidané a Skolni

svaciny.

Dil€i ukoly pace:

- prostudovat odbornou literaturu, shrnout poznatky o zdravé vyzivé
se zaméfenim na snidani a Skolni svaCinu déti navstévujicich zakladni Skolu,

- sestavit dotaznik a realizovat vyzkumné Setfeni v 2.- 9. tfid zakladni
Skoly,

- na zakladé vyhodnoceni vyplinénych dotazniku zjistit, jak jsou na tom déti
se snidani a Skolni svacinou, jestli snidaji a svaci a také co vétsinou na snidani €i

svacinku konzumuiji.



3 Teoreticka vychodiska

3.1 Zakladni slozky potravy
3.1.1 Proteiny

Proteiny jsou vlastné podstatou vesSkeré Zivé hmoty nanaSi planeté
(Goldmann, Cicha 2006). Proteiny jsou zakladni stavebni jednotkou pfi tvorbé
vSech tkani, jsou potfeba také pfi tvorb& enzyma a hormonda.

Proteiny se skladaji z aminokyselin. Ty se déli na aminokyseliny esencialni
a neesencialni. Rozdil mezinimi je pfedevSim vtom, Ze neesencialni
aminokyseliny si télo dokaze syntetizovat samo, takze bychom méli dbat
na dostateCnou konzumaci hlavné bilkovin obsahujici esencialni kyseliny, protoze
tyto si télo syntetizovat schopno neni.

Dospély Clovék by mél za jeden den zkonzumovat 1 gram bilkovin na 1
kilogram své hmotnosti. Dité, vzhledem k tomu Zeje ve vyvoji, by mélo
zkonzumovat v novorozeneckém véku 2,2 gramy bilkovin na kilogram své
hmotnosti, vétsi dité by mélo zkonzumovat za jeden den 1,8- 1,5 gramu bilkovin
na kilogram hmotnosti.

Rozeznavame proteiny Zivogisného a rostlinného plivody. Zivogisné
proteiny se nachazi v mase, vejcich, mléku a mlé€nych vyrobcich, rostlinné jsou

prevazné v séje a lusténinach. (Goldmann, Cicha 2006)

Nedostatek a nadbytek proteint

Na dostateCny pfijem bilkovin by se mélo dbat pfevazné v obdobi rastu
(Sykorova, Hanzl, Tandler, 2007). Jejich nedostatkem se objevuji poruchy nejen
télesného, ale i dusevniho vyvoje, jako je napfiklad opozdéni rustu, velmi vysoka

podvaha, atrofie svalll arGzné psychické poruchy. Také zapficinuje snizenou
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obranyschopnost organizmu, Spatné hojeni jakychkoliv ran. Jatra se hufe zbavuji
toxickych latek.

Nadbytek bilkovin je stejné zdravotné nepfiznivy jako nedostatek. Tento
stav nadbyteCné pretéZuje organizmus, dochazi ke zvySené tvorbé potencionalné
rakovinotvornych latek, mohou se objevit rizna onemocnéni jako je napfiklad dna,
osteopordza, nadory, onemocnéni srdce acev. VétSina téchto nemoci je

pfrijmem tuku.

3.1.2 Lipidy

Lipidy jsou zasobni latkou Zivo€iSnych organizmd a pfedstavuji
energetickou rezervu (Glodmann, Cicha 2006).

Z tukd se v téle stava glycerol a mastné nasycené a nenasycené kyseliny.
Pro zdravou vyZzivy jsou vhodné jen kyseliny nenasycené, a z téchto kyselin je
vytvofit, proto je musime pfijimat v potrave.

Vyznam nenasycenych mastnych kyselin v téle je velky. Mimo jiné se jedna
o stavebni latky prostacyklinl, prostaglandinu, leukotrient a tromboxan, ovliviiu;ji
funkci imunitniho systému, srazeni krve, télesnou teplotu a tonus cévni stény.

Zdrojem nenasycenych mastnych Kkyselin jsou ryby a olejnaté rostliny.
Nasycené mastné kyseliny se nachazi hlavné v potravinach Zivocisného plvodu
a maji tuhou konzistenci jako napriklad sadlo a maslo. Najdeme je také

v kokosovém a palmovém oleji a vyrobcich z nich.



V potravé jsou lipidy nezbytné, podle zasad spravné vyZzivy by jejich denni
potfeba neméla prekroCit 30% z celkového denniho energetického pfijmu

(Komprda, 2009).

Nedostatek a nadbytek lipidt

Nadbytek tukl ve stravé naruSuje vrozeny regulacni systém pfijmu potravy
organismu (Kast- Zahn, 2008). Jako velké negativum se jevi velmi vysoka
kaloricka hodnota lipidl , a také to, Ze diky schopnosti zlepSovat chut veSkerého
jidla nas laka snist vice nez nas organizmus potfebuje k zasyceni. Tyto negativa
se tykaji pfevazné nasycenych mastnych kyselin. Naopak nenasycené mastné
kyseliny jsou pro nas organizmus nezbytné a zdrave.

Nadbytek zpusobuje obezitu, aterosklerézu, cévni mozkovou pfihodu,
infarkt myokardu. Nadbyte€né mnoZstvi nasycenych mastnych kyselin zvySuje
riziko vzniku rakoviny tlustého stfeva, konec€niku, prostaty, vajeCniku, délohy, prsu
a slinivky bfisni (Strnadelova, Zerzan, 1996).

Nedostatek zavazné porusuje centralni nervovy systém.

3.1.3 Sacharidy

Cukry télo vyuziva predevsim jako zdroj energie, ktera je potfebna ke vSem
zivotnim pochoddm. Deéli se na monosacharidy, disacharidy a polysacharidy
(Goldmann, Cicha, 2006)

Vlaknina je velmi dulezity polysacharid, ktery neni straven v tenkém stieve,

a proto nezménén prochazi do stfeva tlustého. Snizuje hladinu celkového



cholesterolu a neZzadouciho LDL cholesterolu v krvi. Také posiluje imunitni systém
stfeva a zabraruje vzniku obstipace (Komprda, 2009).
Denni spotieba sacharidd by méla byt 50-60% z celkového denniho

energetického pfijmu.

Nedostatek a nadbytek sacharidt

Jedna se ovysoce energetickou slozku potravy, potraviny bohaté
na jednoduché cukry vétSinou neobsahuji Zadné zdravi prospésné latky, jako jsou
vitaminy a mineraly. Obecné se da fici, Zze cukr je jen prazdnym nosiem energie
(Kast - Zahn, 2008). Cukr stejné jako tuk pulsobi na regulaéni systém pFijmu
potravy organismu.

Nadbytek jednoduchych cukri v potravé zpusobuje obezitu, diabetes
melitus, vysoky krevni tlak, hyperaktivitu. Také vyznamné pfispiva ke vzniku
zubniho kazu, coz je nejrozSifenéjSi onemocnéni v hospodarsky vyspélych zemich

(Komprda, 2009). Nedostatek zpusobuje unavu, hypoglykémii.

3.1.4 Mineralni latky

Mineralni latky jsou latky nezbytné pro rlst a metabolizmus. | pfes to,
Ze se jedna o velmi potfebné latky, neni zadouci konzumovat vic nez je denni
doporuceny pfijem, protoze nadbytek vede stejné jako nedostatek k porucham
riznych biologickych funkci. Jedna se o Na, ClI, K, Ca, Mg, P, S, Fe, J, F, Cu, Zn,
Se (Soltysova, Komarek 2002).

Vapnik je nezbytny pro rist kosti a svall a také pro spravnou funkci svald,
nervl a srdce. Jeho nejvysSi spotfeba je v obdobi rustu a vyvinu, proto hlavné

ve vyzivé déti je nepostradatelny. V nejvySSi mife je obsazen v mléce
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a v mlécnych vyrobcich, ale najdeme ho také v zeleniné, lusténinach, obilninach
a ovoci. Nejlépe se vstrebava z mléka.

Zelezo je potfebné pro tvorbu krevniho barviva a pro pienos kysliku krvi.
z potravy se ale vstfeba jen 10% z pfijatého mnozstvi. Hlavnim zdrojem je maso,
vnitfnosti, vejce, také lusténiny a obilniny z téch je ovSem tézce vstrebatelné. Jeho
vstfebatelnosti pomaha vitamin C.

seminka a kvasnice.

3.1.5 Vitaminy

Goldmann a Cicha (2006) definuji vitaminy jako organické latky rizného
chemického slozeni, kteréjiz v minimalnich mnozstvich ovliviiuji nékteré
metabolické reakce. Lidské télo si je nedovede vyrobit, proto musi byt pfijimany
potravou.

Vitaminy délime na dvé zakladni skupiny:

a) vitaminy rozpustné ve vodé - B komplex, C

b) vitaminy rozpustné v tucich - A, D, E, K

Pokud je Clovék zdravy a dodrzuje zasady zdravé vyzivy, tak jeho denni
potrava zcela pokryje denni potfebu vitaminQ, protoze v bézné stfedoevropské

stravé je vitaminu dostatek. Proto neni potfeba vitaminy do téla dostavat uméle.

3.1.6 Voda

Jednou z hlavnich a dulezitych soucasti potravy je bezesporu voda.

U malych déti je fyzicka spotfeba vody na jeden kilogram hmotnosti na den tfikrat
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vyS8Si nez u dospélého, proto rychleji dochazi k dehydrataci organismu (Volf,
Volfova, 2003).

Voda je v téle zivotné dulezita, je to hlavni slozka krve, umoznuje transport
stavebnich latek a energie k burfikam. Pfi nedostate¢ném pitném rezimu musi
ledviny vodou Seffit, a to ma za dlsledek jejich nedostate¢nou funkci, &imz vznika
nedostatecné Cisténi krve od Skodlivych latek, pretéZzovani ledvin a v nejhorSim
pfipadé i kzanétu ledvin. Proto se dit¢é musi naucit dodrzovat pitny rezim

(Hanreich, 2000).

3.2 Zasady stravovani deti

3.2.1 OdliSnosti ve stravé u déti a dospélych

Popsané odlisnosti stravy déti a dospélych podle Kellowowé (2008).

Mléko a mlééné vyrobky

Kravské mléko mohou pit aZz déti od jednoho roku véku, mélo by se ale
podavat neodstfedéné, zajisti se tim pFisun kalorii a vitamind A a D. Polotu¢né
mléko se muze podavat od dvou let ditéte, odtuénéné az od patého roku.

Podavani jogurtl a jogurtovych vyrobkl je totozné s mlékem. V nizkém

véku by se mély podavat jogurty s vy$Sim obsahem tuku nez u starSich déti.

Potraviny s vysokym obsahem vlakniny

Do dvou let véku ditéte by se potraviny obsahujici vysoké mnozstvi viakniny
mély ze stravy vyloucit uplné. Zaradit do jidelniCku se mohou az od dvou let ditéte,
davka by se méla pozvolna zvySovat tak, aby od péti let ditéte byly potraviny

s vysokym obsahem vlakniny béZnou soucasti détskeho jidelnicku.
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Ovoce a zelenina

Tyto potraviny jsou vhodné pfi zvykani ditéte na viakninu. Od péti let by

mélo dité snist pét porci ovoce a zeleniny denné.

Vejce

Vejce mohou i malé déti konzumovat bez obav, jen se musi dbat na jejich
tepelné zpracovani. Vyjimkou jsou déti do jednoho roku, neni doporuceno jim
podavat bilek, protozZe je tu riziko potravinové alergie.

Vejce musi byt v tuhém stavu. Syrova nebo polosyrova vejce by se détem

neméla podavat kvuli nebezpeci nakazeni salmonelézou.

Orechy a semena

Celé ofechy jsou vhodné az pro déti od péti let. Détem mensim by se méli

podavat jen drcené nebo lupinky aby se zabranilo uduseni.

Ryby
Morské ryby bychom méli ditéti zaradit do jidelniCku az od Sestnacti let,
protoZze mohou obsahovat rtut, ktera ovlivhuje vyvoj nervové soustavy.
Tucné ryby se détem naopak podavat midzou, a to az tfi porce tydné.
Sal
Na sul v détské stravé by se mélo davat obzvlast pozor. Détské jidlo

se nema solit vabec, maximalné jen velmi malo. | pfi nakupu se musi dbat

v v
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obsahem sodiku. Také by se mély omezit uzeniny, které také obsahuji vysoké

procento soli.

Doporuc€ena denni davko soli u déti je:

4 -6 let: 3 g soli/ 1,2 g sodiku denné

7 - 10 let: 5 g soli/ 2 g sodiku denné

Nad 11 let: 6 g soli/ 2,5 g sodiku denné

3.2.2 Pravidla pro vyzivu déti

VycCet zakladnich pravidel pro vyzivu déti, jak je uvedla Kejvalova (2010).

1)

Dbat na pestrou stravu s mnozstvim tmavé zbarvené zeleniny a ovoce,
celozrnné potraviny v€etné tmavého pecCiva. Nezapominat na milécné
vyrobky, ryby a drubez.

Dodrzovat pravidelnost v jidle, takze jist 5 - 6 krat denné. Déti se nesmi
prejidat, ale také hladovéni je nezadouci. Proto velikost jejich porce

pfizpusobit jejich rlstu, hmotnosti a pohybu.

3) Jidelni¢ek upravit podle potfeb ditéte, neztotoznovat détsky jidelni¢ek

s jidelni¢kem rodicu.

Davat pozor na potravinove alergie.

Podavat 3 - 4 porce obilovin, téstovin, ryze nebo pecCiva denné. Za jednu
porci se povazuje krajic chleba, kopecek ryze aj.

Détem pravidelné chystame kvalitni zdroje bilkovin, hlavné drabezi a rybi
maso, lusténiny a cerealie.

Podavat détem mlécné vyrobky, nejlépe 2- 3 porce denné. Jedna porce je

250 ml mléka, jeden jogurt nebo 50 g syra.
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8) Prednostné pouzivat libové maso, nejlépe svétlé druhy a také pravidelné
pfipravovat ryby.

9) Zivodisné tuky ve stravé vynechat a zafadit misto nich kvalitni rostlinné tuky
a oleje, a to k vareni, pfipravé pomazanek a také na pecivo.

10) Snizit konzumaci cukru, veskerych sladkosti a slazenych napojt. Détem je
nejlepsi davat ovoce, ve kterém je hroznovy cukr. Sladkosti se ale nesmi
striktné omezit, aby se pro dité nestaly néCim vysnénym.

11) Hlidat ditéti spotfebu soli. Minimalné solit aomezit konzumaci
prisolovanych pochutin (chipsy, slané tyC€inky aj.), instantnich potravin
a obcCerstveni ze stanku a restauraci rychlého obcerstveni.

12) Hlidat pitny rezim.

13) Dité povazuje svoje rodi¢e za vzor, proto se mu nesmi dat Zadny Spatny
priklad ve stravovani, dodrzovani pitného rezimu nebo pohybové aktivité.
Ucit déti zdravému zpusobu Zivota.

14) Konzultovat jakoukoliv zménu zdravotniho stavu ditéte s pediatrem.

3.3 Snidané

3.3.1 Pozadavky na snidani déti

Snidané bezpochyby patfi ke zdravému Zivotnimu stylu (Starnovska,
www.fzv.cz). Ackoliv se nejedna jen o domnénku, ale o nezpochybnitelny fakt,
mnoho lidi v Ceské republice nesnida vibec, a nebo snida potraviny nevhodné.
Pfitom snidané, ktera svym sloZzenim odpovida pravidlim zdravé vyzivy je
nezbytna nejen pro dodani energie potiebné k optimalnimu zvladnuti pracovniho

nebo Skolniho dne, ale i pro psychickou odolnost a pohodu.
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| kdyz v noci dité neprovadi zadnou fyzickou aktivitu, tak télo potfebuje
velké mnozstvi energie na funkci vnitfnich organd, na udrzeni télesné teploty,
dechu ataké srdecCni akce, jinymi slovy energii potfebuje na udrzeni bazalniho
metabolizmu. Proto se po ranu musi vynalozena energie opét télu dodat, snidané
by méla tvofit 20 - 25 % celkového denniho pfijmu energie (Kejvalova, 2010).

Vynechani jakéhokoliv jidla béhem dne se projevi nerovnovahou
mezi pfijatou a vylou€enou energii. Podle Starnovské (www.fzv.cz) je po
dlouhodobém hladovéni a nasledném jidle s vysokou energetickou hodnotou
organizmus zavalen energii, kterou nestiha vyuzit celou, a proto si ji ulozi. Pokud
se takovy denni rezim opakuje Casto, tak si télo hladovéni zapamatuje a z kazdé
snédené porce se bude snazit uloZit si co nejvice energie do zasoby. Clovék, ktery
nesnida, ma také vétSi chut na obéd nez kdyby snidal, a proto ma tendenci
se prejidat nebo doplhovat chybéjici energii béhem dne sladkostmi. Timto
zpusobem obzivy roste riziko obezity, vyzivovych nedostatkl a psychickych
problémda.

Diky vysokym narokim lidského organizmu na snidané bychom rano méli
stoprocentné dodrzovat pravidla zdravé vyzivy. Pfi chystani snidané bychom
podle Starnovské (www.fzv.cz) méli postupovat nasledovné. Co se tyka mléénych
vyrobku, méli bychom volit ty, které obsahuji tuku do 3%. Bilé peCivo bychom méli
nahradit celozrnnym. Také bychom nikdy neméli zapomenout na ovoce
a zeleninu. Ruzné druhy uzenin, mezi které patfi napfiklad salamy a parky, jsou
potraviny, které muzeme bez obav vyskrtnout z naseho celého jidelni¢ku, nejen ze
snidané. Maji pfilis vysoky obsah soli apfidanych latek. Nastésti

se do snidafiovych zvyklosti v Ceské republice nedostala $unka nebo slanina
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s vejci jak je zvyklosti v USA a Velké Britanii. Podstatné kladnéji byl pfijat toastovy
chléb a cornflakes s mliékem.

Jako uvSech dennich jidel i usnidané plati, Ze nejlépe svému télu
prospéjeme stravou, ktera je pestra. Podle Starnovské (www.fzv.cz) je k snidani
vhodny celozrnny chleba namazany rostlinnym tukem a obloZeny zeleninou.

Neméli bychom zapominat na tekutiny, nejvhodnéjsi je obyCejna voda, zelené Caje

nebo fedéné dzusy.

3.3.2 Priklady détskych snidani

Ukazky snidané podle Kellowové (2008)

Snidané vhodna pro déti od 7 do 10 let:
- ovesna kaSe s polotuénym mlékem a suSenymi merufikami, sklenice

neslazené pomerancové stavy.

Snidané vhodna pro déti od 11 do 14:
- michana vejce na celozrnném toustu s nizkotuCnou pomazankou, sklenice

neslazené pomerancovi stavy.

Snidané vhodna pro déti od15 do 18 let:

- ovesné VvloCky s odtuénénym nebo polotu¢nym mlékem a rozinkami,

celozrnny toast s araSidovym maslem.
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Priklad snidané podle Chaloupky (2007)

- celozrnné pecivo s kouskem masla, dzemem nebo medem,

- ovoce s musli nebo lupinky, ovocny kompot,

- kousek domaciho celozrnného kolace nebo buchty,

- 8alek bylinného nebo ovocného caje se lziCkou medu, nebo Salek

nizkotu¢ného vlazného mléka nebo mlécného napoje.

Priklad snidani na cely tyden podle Kejvalové (2010)

Pondéli:

- platek smavého chleba namazany rostlinnym tukem jako je Rama Idea
nebo Flora proaktiv s platkem kvalitni Sunky a s platkem 30% syra, k tomu
polovinu Cervené papriky a 2 dcl ovocného napoje.

Utery:

- celozrnna houska s pomazankou vyrobenou z Cerstvého syra (napf. Luc€ina,
zervé, Almette), Fefichy, Cesneku, ervené papriky, Sunky, drozdi a uvarené
pohankoveé krupice, k tomu 2 dcl pomerancovo - mrkvoveho dZusu
nafedéného obycCejnou vodou v pomeéru 1:1.

Stfeda:

- 2,5 dcl biomléka, 1-2 hrsti kukufi¢nych lupink s nastrouhanym 1 ks jablka
a 2 ks karotky se Izickou medu nebo tftinového cukru a podle sladkosti
jablek jesté se lzici citronové nebo pomerancové Stavy, 2,5 dcl ovocného
neslazeného Caje.

Ctvrtek:
- 1 kvalitni bily jogurt smichany s cerealiemi Fitnes nebo musli linea, jeden

banan, Cerny €aj ochuceny IZiCkou medu a stavou z poloviny citronu.
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Patek:

- 250 ml Spaldové, pohankové, jahelné, ovesné nebo ryzové kase ktera by
méla byt nejlépe neslazena, pokud ji opravdu chceme osladit jak jediné
hroznovym nebo tftinovym cukrem nebo javorovym sirupem, pfidame 2-3
kusy jahod, malin, borGvek nebo ostruzin, k tomu 250 ml 100% jablkového
dzusu.

Sobota:

- Miso polévka (= zakladni makrobioticka polévka), knackebrot, Spaldova

kava s mlekem.
Nedéle:
- Spaldovy muffin se susenym ovocem, nejlépe se $vestkami, merurikami

nebo brusinkami, hroznové vino, 250 ml kakaa z biomléka.

3.4 Svaciny

3.4.1 Pozadavky na svaciny déti

Svacina by méla tvofit 10 - 15% denniho doporu¢eného pfijmu energie.

Absence Skolni svalinky zpusobuje poruchy pozornosti a zvySuje Unavu
u déti. Proto se jejich vynechavani mize negativné projevit na jejich Skolnich
vysledcich (www.vyzivadeti.cz).

Podle Kejvalové (2010) jsou Skolni svalinky v poslednich letech velmi
diskutované téma. V poslednim prizkumu se pfiSlo nato, Ze velmi vysoké
procento déti na zakladnich Skolach vibec nesvaci. Napfiklad v Sestych tfidach

nesvaci celych 23% déti. A pokud svadi, tak je slozeni jejich svacinek alarmujici,
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do Skoly nosi obzvlast bilé pecivo, salamy a sladkosti a pitny rezim dodrzuji
vétSinou jen sycenymi sladkymi napoiji, které jsou pro né nevhodné.

Celou jednu ftfetinu doporu¢eného denniho pfijmu energie by mély déti
prijmout do obéda. Proto je, stejné jako snidané, svacinka velmi dulezita,
a vzhledem k tomu, Ze néktefi Skolaci nesnidaji, je pro né skolni svacinka o to
dulezitéjsi. Ovéem kromé toho, Ze déti maji svacinu, je velmi dulezité i co svadi.
Proto by se rodiCe neméli spoléhat na to, Ze si dité svacCinku nachysta nebo koupi
samo, protoze pravé tyto déti svaCinku vétSinou nemaji, a pokud ji maji, tak zcela
nevhodnou.

Svacinka by méla odpovidat aktualnim vyzivovym doporu¢enim a nemélo
by se zapominat na dostatecny pfijem zdravych tekutin (Ruskova, 2009).

Podle Ruskové (2009) by méla dopoledni strava déti obsahovat alespori nékteré
z téchto slozek:

Miéko a mlé¢né vyrobky: Kromé miléka, které by mélo byt pravidelnou
soucasti jidelnicku, by mély déti konzumovat také jogurty, jogurtové napoje nebo
acidofilni mléka. Prospésné je, kdyz jsou tyto vyrobky obohacené o probiotické
bakterie, které maji kladny vliv na vstfebavani vitamini a také pfiznivé pusobi
na stfevni mikrofléru. na rozdil od dospélych, kterym se doporu€uje konzumovat
spiSe nizkotucné vyrobky, by mély déti dostavat vyrobky polotu¢né, protoze maji
na pfijem tukd a energie pfirozené zvySené naroky.

PeCivo a cereadlie: u dospélé casti populace by mélo byt pravidlem
konzumace celozrnného pecCiva. U déti toto ovSem neplati, protoze jejich
organizmus neni schopny vétSi mnozstvi vlakniny snést. Pokud vybereme vhodné

cerealie, nebo musli ty€inky, nejlépe s nizkym obsahem cukru a v pfipadé polevy
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také tuku, a pfidame k nim mlécny vyrobek nebo mléko mame plnohodnotnou
svacinku.

Tuky: na namazani peciva by mél byt pouzivan hlavné kvalitni rostlinny tuk.
A abychom dosahly zdravé svacCinky, tak bychom namazané pecivo méli jesté
doplnit Sunkou nebo syrem, tedy bilkovinou. Kritériem pro vybér nejlépe vhodného
rostlinného tuku je obsah trans mastnych kyselin. Mél by jich obsahovat stopové
mnozstvi, nebo maximalné 1%.

Ovoce a zelenina: Konzumace ovoce a zeleniny pétkrat denné by mélo byt
pro kazdého, nejen pro déti, automatické. Proto by mél byt kousek ovoce nebo
zeleniny soucasti kazdé Skolni svacCinky. Za jednu porci nemusime povazovat
jeden kus, ale také napriklad ovocné nebo zeleninové salaty a také Cerstvé Stavy

z ovoce nebo zeleniny, dfené nebo 100% dzusy.

3.4.2 Program mléko do Skol

Jak je uvedeno jiz vySe, miéko a mlécné vyrobky jsou pro vyzivu ditéte
nepostradatelné. Tato dulezitost miéEnych vyrobku je celosvétové uznavana.
Otazka ,Mléka do Skol“ je velmi diskutovana (Strosserova, 2010). z odborného
hlediska byly vzneseny pfipominky pfedevSim k obsahu tuku v plnotuénych
vyrobcich ataké k obsahu sacharidi v chutové upraveném mléce. Ale i pres
tyto pfipominky se odbornici shodli v zakladni otazce, ze program ,Mléko do Skol*
je velmi prospésny projekt.

V ramci tohoto evropského programu maji pravo na mléko a mlécné
vyrobky déti z matefskych Skol ajinych predSkolnich zafizenich, Zaci

na zakladnich Skolach a studenti stfrednich Skol.
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Od Skolniho doku 2009/2010 vstoupila v platnost nova pravidla, takze zZaci a Skoly
si budou moci vybirat z mnohem vétsi nabidky mléénych vyrobkid nez doposud.
K dispozici maji napfiklad mléko obyCejné i ochucené, syry akysané miécné
neochucenych vyrobkl, aby si hlavné malé déti nezvykly jen na sladkou chut
potravin a naucily se tak vychutnat i neslazené vyrobky, a tim pfedchazely obezité

a problémudm s ni spojenymi.

3.4.3 Priklady svacin pro déti

Typy na svadinku podle Chaloupky (2007)

- celozrnné pecivo s platky Cerstvé zeleniny, nebo s rGznymi pomazankami,

- Cerstvé ovoce,

- musli tyCinky, celozrnné susenky,

- zeleninové salaty se syrem, kufecim masem nebo Sunkou,

- ruzné druhy zeleniny nebo ovoce, kousek celozrnného chleba s tvarohovou
pomazankou,

- Zitny chléb s rybi pomazankou, Cervena paprika,

- celozrnny rohlik, jablko,

- ovocny jogurt, banan,

- chléb s maslem oblozeny platkem kureci Sunky a listem salatu,

- chléb s tvarohovym syrem, paprika,

- chléb s maslem oblozeny syrem, salatova okurka.
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Typy na svadinky podle Kejvalové (2010)

peCivo namazané rostlinnym tukem oblozené Sunkou, syrem, listem
hlavkového salatu, fefichou, platkem rajCete, okurky a fedkvicky,

pecivo s pomazankou, pomazanka muze byt napfiklad pazitkova, pérkova
nebo turiakova,

jogurt nebo kysany jogurtovy napoj,

ovocna presnidavka, smichané nastrouhané jablko, mrkev, rozinky nebo
ofisky,

ovoce a zelenina nejlépe jako salat,

sladké pecivo, ale jen domaci vyroby nejlépe z celozrnné mouky.
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4 Material a metodika

Vyzkumné Setfeni je zamérené nato, jestli déti na zakladni Skole snidaji

a svaci, a z ¢eho se jejich snidané a Skolni svacina zpravidla sklada.

4.1 Charakteristika souboru

Vyzkum byl realizovan na Zakladni Skole Mlynska Mohelnice, a Zakladni

Skole Vodni Mohelnice- tato Skola je fakultni Skolou Pedagogicke fakulty Univerzity

Palackého.

Tabulka 1: Charakteristika souboru

1. STUPEN 2. STUPEN
DIVKY | CHLAPCI DIVKY | CHLAPCI
n 135 80 175 90
% 28 17 36 19
Sn 215 265
5% 45% 55%

Vyplnénych dotaznikd bylo celkem 480.

ztohoto mnozstvi bylo 45%

vyplnéno na prvnim stupni zakladni Skoly (kromé prvnich tfid) détmi ve véku 7 az

10 let a 55% bylo vypInéno na stupni druhém détmi ve véku 11 az 15 let.

4.2 Organizace vyzkumu

Na jiz zminénych zakladnich Skolach byly rozdany dotazniky (dotaznik-

priloha 1) mezi zaky druhych az devatych tfid, takze se jednalo o Zaky od 7 do 15
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let. na zakladni Skole Mlynska s realizaci ochotné pomohl ucitelsky sbor.

na zakladni Skole jsem roznasela i vybirala dotazniky osobné.

4.3 Vyzkumna metoda

Jako vyzkumna metoda byl zvolen dotaznik, ktery byl sestaven za pomoci
vedouci prace. Ma dvé Casti, prvni je zaméfena na snidané a druha na svacinky.
U snidani se v prvni fadé zaméfilo na to, jestli déti snidaji kazdy den. Nasleduje
tabulka s vyCtem nejCastéjSich potravin, které se vyskytuji na jidelniCku. V této
tabulce mély déti za ukol oznacit, jak ¢asto konzumuji danou potravinu, a to tak,
Ze oznacily policko vedle potraviny, které odpovida Cetnosti konzumace dané
potraviny. na vybér meély z poli¢ek: ,kazdy den®, ,2- 3krat tydné“, ,1krat tydné®,
,ob&as“ a,nikdy“. Cast zaméfena na svacdinky je obdobna s &asti zaméfenou
na snidané. ZjiStuje se zde jestli déti svaci kazdy den, nachazi se zde tabulka
s vyCtem potravin a otdzka tykajici se preferenci potravin. na vic tu jsou otazky
zjistujici, kdo zakim svacinku chysta, a kolik penéz na ni utrati v pfipadé, ze si ji

musi kupovat sami.
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5 Vysledky a diskuse

V této kapitole se zaméfime na analyzu a interpretaci vysledkd vyzkumného

Setfeni.

Prvni Cast dotazniku se tykala snidani. Nejdfive byla zakim polozena

otazka, ktera zjiStovala jak pravidelné a jestli vibec zaci snidaji.

,onidas kazdy den?“ Moznosti odpovédi byly:

a) ano

b) obcas

c) jen o vikendu

d) ne

Tabulka 2: Pravidelnost snidané

1. STUPEN
DIVKY CHLAPCI
A B C D A B C
n| % /| n| % % % | n | % % | n | % %
8065|2720 16 |12| 4 | 3 |60[74| 8 [ 10|11 ] 14 2
2. STUPEN
DIVKY CHLAPCI
A B C D A B C
n| % | n | % | n|%|n|%|n|%|n|%|n|% %
46 | 24 |63 |36 |47 [ 27 |19 |11 (36|39 |31 35|14 | 16 10

Tabulka 1 nam ukazuje rozdily u snidanovych navyku nejen mezi prvnim

a druhym stupném zakladni Skoly, ale také mezi divkami a chlapci. Denné snida

hlavné na 2. stupni zakladni Skoly malé procento zakl, i kdyz jsou vSichni

informovani o dulezitosti snidané. Velmi alarmuijici jsou procenta u divek druhého
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stupné, kde nesnida tretina tazanych. Dokonce odpovéd c) snidané o vikendu
byla u téchto divek preferovana odpovéd u vétSiho procenta nez a) snidané kazdy

den.

Dalsi otazka v Casti tykajici sesnidané je tabulka s potravinami,
které se nejéastgji ke snidani konzumuji. Zaci méli za Ukol oznadit u potraviny
takové policko, které odpovida intervalu konzumace dané potraviny.

a) kazdy den

b) 2- 3krat tydné

c) 1krat tydné

d) obcas

e) nikdy

Pedivo

Tabulka 3: Pecivo k snidani

1. STUPEN
DIVKY CHLAPCI
A B C D E A B C D
N %n|| %l n|%n|%fnf%lfn]%|n|%[n|%|n|| % n| %
Celozmné | 1o 1 11| 26 (19 (11| 8 |50 |44 |24 | 18] 5 | 6 | 14|17 | 9 | 11|34 |43 | 18| 23
pedivo
Sladké | 441 g | og | 21|24 |18 |50 |37 22|16 4 | 5 | 16|20 |10 13|33 |41|17 | 21
pedivo
Bilé | 35128 |35|26|14|10|40|30| 8 |6 |25(30|20|25|6 |8 |22]28] 7] 09
pedivo

2. STUPEN
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DIVKY CHLAPCI

A C C D

nNf% I nif% | nif% | nlf% | nf%n]%|n]|]%[n||%|n| %] n| %
Celozrné | 4o\ g |37 21| 16| 9 |37 |21 |69 |40 15|17 |18 |20| 5 | 6 | 33|36 19| 21
pedivo
Sladké | 50 | 161 o5 | 14 |42 |24 |57 |33 |23 | 13| 3 | 4 | 17| 19|20 |22 |44 | 28| 6 | 7
pedivo
Bile | 46| 26|49 |28 22|13 |49 |28 | 9 | 5 42|46|18|20| 6 |7 |3 |4 21|23
pedivo
Graf 1: Pedivo k snidani

40%-

35%

30%!

25%1 Odivky 1. stupen

o/ v

20% B chlapci 1. stupen

15%1 Odivky 2. stupef

10%1 o y 2. stupen

59} chlapci 2. stupen

0%1

kazdy den 2-3krat 1krat obcas nikdy
tydné tydné

Jak je patrné z tohoto grafu, pe€ivo u zaki moc oblibené neni. Konzumuiji

ho hlavné obcCas, denné ma jakykoliv druh pediva necela 4 procenta zaka. Hlavni

prednost davaji bilému pecivu, sladké pecivo prekvapivé moc nevyhledavaji.

Pitny rezim
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Tabulka 4: Pitny rezim u snidané

1. STUPEN
DIVKY CHLAPCI
A B C D E A B C

n|%fn|%|nf|%fnf|% n[[%|n||%f|n|%Bn]|%fn]%]|n]|%

DZus 14110 |16 |12 |21 |16 |46 |34 | 38 |28 5| 6 10|13 | 6 | 8 |33 |40 |26 |33
Limonada {30 |22 | 5 | 4 | 8 | 6 | 35|26 | 57 |42||10|13| 5| 6 | 5| 6 |21]|26|39|51
Voda 41130 8 | 6 | 3 |2 |35|26| 48 |36(12|20| 5| 6 | 3 |4 [29|36|21]|34
Kava 0/0|5|4|3|2|11M|8|116|(8|| 0|0 |1|2|0|0|6]|8] 73|90
Caj 52138 (48|36 | 5| 4 [18|13| 12 | 9 [|40|50|16|20| 7 | 9 |12|15| 5 | 6
Miéko 15|14 14|10 |18 |13 52|38 | 36 | 25( 14|18 17|21 |10|13|32|39| 7 | 9
Kakao | 1511|2720 (15|11 |53 39| 25 |19(12|15|17|21| 8 | 10|34 42| 9 |12

2. STUPEN
DIVKY CHLAPCI
A B C D E A B C

nN|%fn|%|nf|%fnf|% n{[%D|fn||%Dfn|%Bn]|%fn]%]|n]|%

Dzus 14| 8 |37 21|37 |21|57 33| 30|17 6 | 7 |16|18 |14 |16 |37 |40 |17 |19
Limonada |39 |22 {39 |22 |14 | 8 |58 (34| 25 | 14|23 |25(14|15| 8 | 9 | 25|29 |20 |22
Voda 25|43 (33|19|25|14|35|20| 39 | 22(19|20|12|13| 8 | 9 (18|20 |34 | 38
Kava 9|5 |16| 9 |11| 6 |47 |27| 83 |53| 0|0 |8|9 |6 |7 |15]|17 61|67
Caj 54 131(39(22|11| 6 [43|25| 28 (1629 |32|20|22|10|11|18|20| 13|14
Miéko |31|18|51|29|26|15|46 (26| 21 |1220|22|18|20| 8 | 9 |28 |31 |16 | 18
Kakao |14 | 8 |44 |25|39|22 (59|34 | 19 (1125|2716 18|11 |12|25|29|13 |14

Graf 2: Pitny reZim u snidané
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50%
40% 1
30% 1 Odivky 1. stupen
20%! B chlapci 1. stupen
Odivky 2. stupen
10% 1 Ochlapci 2. stupeii
0%.1

kazdy den 2-3krat 1krat obéas nikdy
tydné tydné

Z tohoto grafu jde vidét, Zze Zaci na zakladni Skole nedodrzuji pitny rezim.
Témér polovina chlapctd druhého stupné nepije k snidani zadny napoj. Do napoju
jsou zapocitany i mléko a kakao, které zaci piji Castéji nez dzus a kavu.

Velmi pfekvapivé je zjisténi, Ze 20% divek druhého stupné pije kavu
pravidelné kazdy tyden, 5% téchto divek ji pije ke snidani dokonce kazdy den.

NejoblibenéjSi napoj ke snidani je podle oCekavani Caj ataké obyCejna

voda a limonada, nejmeéne oblibené je kakao a kava

Mlécné vyrobky:

Tabulka 5: Mlécné vyrobky k snidani

1. STUPEN

DIVKY CHLAPCI

A B C D E A B Cc D E

N[f%n|%[nf%|ni|%|nl|%fn||%|n]%|ni%|fn|f%]|]n

%

Syr 12|19 (51|38 7 | 5|5657|38|14|10(11|14|24 30|10 (12|26|33| 9

11

Jogurt |43 |31(52|24 /12| 9 (39|29| 9 | 7 (1721|1013 |18 |23 |30|37| 5

Tvaroh | 5 | 4 | 5| 4| 9 |7 (6144|5541 1|2 |2 |3 ]9 |11|21]|26)|47

58
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Zervé |7 |57 |5 |4 [3[35|26(82[61| 2|3 |7 |6]|4]|5/|19[22]49 |64
2. STUPEN
DIVKY CHLAPCI

A B D E A C D E

Nf%|n|%fn|%[n|%fn]|%|n|%|n||%|n|%]|n||%|ni|%
Syr 19|14 |54 40|19 (14|31 |23|12| 9 |16|18 |29 33|22 (24|20|22| 3 | 3
Jogurt (12| 9 |38(28|30(22|43|32(12| 9| 8|9 |32|35|18|20|28|31| 4| 5
Tvaroh | 7 | 56 12| 9 |20|15|47 25|49 |36 2 |2 |2 |2 | 8|9 [30|33|48|54
Zervé | 3 | 2 [11| 8 |28 |21 |28 |21|65(|48| 4 | 5 [11]12] 2 | 2 [25]28|42]48
Graf 3: Mlé¢né vyrobky k snidani

40%

35%

30%-

25% Odivky 1. stupen

o/ 4

20% B chlapci 1. stupen

15%1 Odivky 2. stupen

10% 1 O hly .'2 ben |

5%+ chlapci 2. stupen

0%.1

kazdy den 2-3krat 1krat obéas nikdy
tydné tydné

Také mlécné vyrobky si déti davaji ke snidani jen obCas a nebo nikdy.

Bez mlé€nych vyrobkl k snidani se obejde skoro ¢tvrtina vSech déti. Primérné

jsou CastéjSimi konzumenty mlé€nych vyrobkd divky nez chlapci.

Ovoce a zelenina:
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Tabulka 6: Ovoce a zelenina k snidani

1. STUPEN

DIVKY CHLAPCI

A B C D E A B C D

N %n| %l n||%|n|%n]f%fn|%]|n|%|n|| % n|%

%

Ovoce [40[20(20[15| 8 |6 [11]|30]26]19(33[40[19[24] 2 | 3 [14[18[12]15
Zelenina [ 3526 [ 18 [13 [ 18 [13 (35|26 29|22 242915191316 [ 14|18 | 14| 18
2. STUPEN

DIVKY CHLAPCI
A B C D E A B C D

N %n| %l n||%|nf%fn]f%lfn|%]|n|%]|n|| % n|%

%

Ovoce |65 |37 40|23 |14 | 8 |40|23|16| 9 [[23|25|26|30| 7 | 8 |23 |25

11

12

Zelenina | 35|31 |37 (2122|1343 25|18 |10 16|18 |25 |27 |13 |15|18 |20

18

20

Graf 4: Ovoce a zelenina k snidani

35%
30%
25%

Odivky 1. stupen
B chlapci 1. stupen
Odivky 2. stupen
Ochlapci 2. stupen

20%
15%/1
10%

5%

0%-
kazdy den 2-3krat 1krat obcas nikdy
tydné tydné
S konzumaci ovoce a zeleniny, jsou natom zaci zakladni Skoly relativné
dobre. Vice nez tfetina vdech zaku ma ovoce nebo zeleninu ke snidani kazdy den,

a Ctvrtina v8ech zaku alesponi 2 - 3krat tydné.
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Uzeniny

Tabulka 7: Uzeniny k snidani

1. STUPEN
DIVKY CHLAPCI
C
nNfl%nf|%n||%fn|%|nf|%fn||%|n|%fn|%|n||%||n]|%
Uzeniny | 5 | 4 [15]11[23[17[49[36|43[32] 9 [11|10[13[13]16|28[35][20] 25
Parek | 5| 4 [11]15[12] 9 |46 |34 |57 |42 6 | 8|6 |8 |10[13[28[35|30]36
Salam [14 [10[20 (15|26 1949 (37|26 |19 9 [11|16|20[ 1418|2936 [ 12| 15
Sunka [ 2128|1511 [24 3238|5121 1611|1414 |17 [12]15[33|41[10] 13
2. STUPEN
DIVKY CHLAPCI
C
nNf%fn|%|nf|%n||%[n]%n|%|n|%|n|%[fn|]%]|nl|%
Uzeniny [23[13[42[24[19[11]42]24 4928111321 [23[10][ 11|23 [25]25] 28
Parek | 5| 3 [18[10[24[14[58[33[70[40( 4 | 5 |13|15[23[25[23[25][27 30
Salam | 7 | 4 |48 [29[36|21|40[23 |44 |25[16[18[30|33[16[18|20|22| 8 | 9
Sunka | 9 | 5 |60[34[28|16[46[37|32|18[ 18202224 [16[ 1823|2511 13

Graf 5: Uzeniny k snidani
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Tento graf je velmi pfekvapujici. Uzeniny podle néj snida jen velmi malé

procento déti. A pokud uzeninu k snidani maji, tak je to Sunka, coz je relativné

nejzdravéjSi volba mezi uzeninami. Nejméné Casto si naopak dopfavaji parek.

Castgji uzeniny snidaji Zaci na druhém stupni.

Maslo a margarin

Tabulka 8: Maslo a margarin

1. STUPEN
DIVKY CHLAPCI
A D E C D
N % nf|%fnf|%|n]|%|n]%n|%|[n|%]fn|%|n]|%f|n]|]%
Maslo |34 |25|23|17| 5 | 4 |37(27| 3| 2(|20|25|10|12| 6 | 8 |26|32|18]23
Margarin [ 13 10 (28 |21 |13 (10|31 |23 |50 |36 9 |11]|13|16| 2 | 2 | 16|20 |40 | 51
2. STUPEN
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DIVKY CHLAPCI
A D E A C D
Nf%n|%|nf|%n||%[n]f%PDfn|%B|n|%n|%fn]|%]|nl|%
Méslo |53 (30|23 |13 |12 | 7 |47 |27 (402334 |36|13|15| 5 | 6 |24 |27 |14|16
Margarin | 47 |27 |23 |13 |19 |11 |26 |15|60 (3410111011 | 8 | 9 [ 10|11 |52 |58
Graf 6: Maslo a margarin
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15% 1 Odivky 2. stupen
o/ L
1202_’ Ochlapci 2. stupen
0% -
kazdy den 2-3krat 1krat obcas nikdy
tydné tydné

V grafu tykajiciho se masla a margarinu se oCekavala vy3Si procenta

u CastéjSi konzumace. Proto je tento graf velmi pfekvapujici. Je ovSem nepresny,

protoZe jak jsem se pfesveédCila, velké procento déti nezna vyznam pojmu

,margarin®. Bohuzel jsem nebyla pfitomna vypliovani dotazniku a nemohla jsem

jim hned na misté tento pojem objasnit. Déti misto aby zaskrtly pfislusny Casovy

interval, vepisovaly do kolonky Ze nevi o co se jedna nebo tuto kolonku jednoduse

preskoCily. Tento problém se ale netyka jen déti. Za zaky 2. tfidy 1. stupné

vyplnovali dotaznik rodiCe, a i ti v mnoha pfipadech kolonku nevyplnili a dokonce

se nasli i taci, ktefi vypsali stejné jako déti vysSich tfid, Ze nevi o co se jedna.

Cerealie a musli
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Tabulka 9: Cerealie a musli

1. STUPEN
DIVKY CHLAPCI
A C C
Nf%n|%|nf|%n||%[n]%Bfn|%B|n|%n]|%]fn|]|%]|nl|%
Ceredlie |16 |12 |35 |26 |22 |16 |12| 9 |54 |37 9 |11|13|16|12|15|35 |44 | 11|14
Mdsli 9 |7 (34|25 9|7 |67|49|38|28(13(16| 8 (10|11 |14]|29 36| 19|24
2. STUPEN
DIVKY CHLAPCI
A C C
Nf%n|%|nf|%n||%[n]%n|%B|n|%Bn]|%]fn]|%|nl|%
Ceredlie | 7 | 4 |30 |17 |54 3181|443 | 2 |13|14|25|27|14|16|22|25|16 |18
Mdisli 7|4 |30|17|37|21|85(49|16| 9| 8 |9 |17(19| 8 | 9 | 25|27 |32 |36

Graf 7: Cerealie a musli
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| pfes velkou popularitu a jednoduchou pfipravu snida cerealie nebo musli

jen velmi malé procento zakl. z grafu je patrné, Ze tento druh snidané si dopreji

vice divky nez chlapci, zaci chodici na druhy stupen nez Zaci ze stupné prvniho.

Sladkosti

Tabulka 10: Sladkosti k snidani

1. STUPEN
DIVKY CHLAPCI
A B C D E A B C D E
N(%fn|%nf|%|n|%||n|%|n||%|n|%|n]||%|n|]%]|nl|%
Oplatek |11 8 [16]12| 8 | 6 [51]38[49[36] 2] 3| 9[11] 9 [11]33[41][27]34
Marmeldda | 5 | 4 [20 [ 14|20 |15|74 |54 [16 |12 2 [ 3 [ 6 | 7 [12[15[45|56 | 15| 19
2. STUPEN
DIVKY CHLAPCI
A B C D E A B C D E
Nf%|n|%fnf|%(n]%fn|%|n|%fn||%|n|%D|n|%]|ni|%
Oplatek |23 (1326 15|49 (28 [53[30 |24 141416 |29 (31| 7 | 8 [22]25][18]20
Marmeldda | 0 | O [10] 6 [33 19|90 |51 (42|24 6 | 7 [13[15|20[22[44 |48 7 | 8

Graf 8: Sladkosti k snidani
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Hodnoty tohoto grafu jsou velmi pozitivni. Kazdy den si néjakou sladkost
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k snidani dopfava jen velmi malé procento zaku, coz se naprosto slucuje
s pravidly zdravé stravy. Casté&ji sladkosti konzumuji vice divky, a Zzaci druhého
stupné. Témér polovina vSech zakl ma na snidani néjakou sladkost pouze obcas,

coz je velice pfiznivy udaj.

Druha Cast dotazniku se tykala svacinek.
Prvni otazka v dotazniku tykajici se svacCinek je obdobna s prvni otazkou
tykajici se snidani.
,Mas svacinku ve Skole kazdy den?!
a) ano
b) vétSinou
c) obcas

d) ne

Tabulka 11: Pravidelnost svaciny

1. STUPEN
DIVKY CHLAPCI
A B C D A B C D
N % | n | %|(n | % | n| % | n|%|n|% % | n | %
11484 | 8 | 6 | 4 | 3 | 9 | 7 |69 |87 2] 2 2 719
2. STUPEN
DIVKY CHLAPCI
A B C D A B C D
N % | n | %|(n | % | n| % | n|%|n|% % | n | %
120/ 69 [ 28 [ 16 [ 16 | 9 |11 | 6 [ 70 | 78 | 12 | 13 1 7 | 8
Narozdil od snidané, je tato tabulka pozitivni. Je vni zfetelné,

Ze pravidelnou svacinku ma ve Skole velké procento déti a je jedno Jestli se jedna
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o divky nebo chlapce a o 1. nebo 2. stupen zakladni Skoly. Je to velmi dobré,
Ze svaCinka je pro déti automaticka, pokud ma spravné slozeni, tak zajisStuje

dostateCny pfisun Zivin a energie na zvladnuti vSech vyuc€ovacich hodin.

Druha otazka tykajici se svacCinky se zajimala o to, kdo svacinku détem
pfipravuje.
,Kdo ti chysta svacinku?“
a) rodice
b) sam (sama)
c) kupuiji siji za penize, které mi rodiCe davaji kazdy den

d) kupuiji si ji za penize, které mi rodiCe davaji jednou za tyden nebo za mésic

Tabulka 12: Kdo chysta svacinu

1. STUPEN

DIVKY CHLAPCI

A B C D A B C D

n| % | n| % | n| % n| % | n| % | n| % | n|%]| n | %

97 | 72 | 18 | 13 | 15 | 11 5 4 67 | 84 6 8 2 2 5 6

2. STUPEN

DIVKY CHLAPCI

A B C D A B C D

n| % | n| % | n| % | n| % | n| % | n| % | n|%]| n | %

9 | 55 | 65 | 37 7 4 7 4 49 | 53 | 32 | 36 2 3 7 8

Z této tabulky je patrné, Ze vice nez poloviné déti chystaji svadinky rodice.
DalSi nejvétsi procento je potom u moznosti, Ze si svaCinku déti chystaji sami.
které si svacCinky kupuiji.
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Pokud si svacCinky déti kupuji tak na prvnim stupni za né utrati v priméru 20
korun, zaci druhého stupné utrati o 11 korun vice, takZze 31 korun. Pokud si
svaCinku za tuto Castku kupuji denné, tak za predpokladu Zze ma mésic 20
pracovnich dni utrati Zak druhého stupné mésicné za svacinku 620 korun oproti
zakovi prvniho stupné, ten primérné za mésic utrati 400 korun, ale i toto je vysoky
obnos.

Na Zakladni Skole Vodni, kde jsem vyzkum realizovala, maji zaci moznost
si svaCinky objednat i ve Skole. Tohoto vyuZzivaji pfevazné zaci z prvnich ftfid,
procento zaku straSich je zanedbatelné. Tyto svacinky jsou cenové velmi vyhodné,
meésicné zaci zaplati jen 140 korun, coz vychazi 7 korun za jednu svacinku vCetné
napoje.

Nasledovala obdobna tabulka s vyCtem nejCastéjSich potravin jako u Casti
dotazniku tykajici se snidané. Systém odpovidani je totozny, maly rozdil je jen

v poCtu a skladbé potravin. V této tabulce jsou nejCastéjSi potraviny ke svaciné.

Pitny rezim

Tabulka 13: Pitny rezim u svaciny

1. STUPEN

DIVKY CHLAPCI

A B C D E A B C D

%

Sirup 5113823 (17| 7 | 5 (32|24 |22|16(16(20| 9 (11| 1|2 |25|31|29 |36
Caj 47 13513022 4 | 3 |24 |18|30|22(31|38|14|18| 4 | 5 (20|25 |11 |14
Kofola 715|7|5|3|22{26|19|65|491 4 | 5|4 |5 |7 |9 |25]31|40|50
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Limonada |12 | 9 | 9 | 7 |14 |11 |38 |28 |62 |45| 8 (10| 6 | 8 | 5| 7 |23 |29 |38 |46
Voda 2712011310 | 11| 8 [34(25|50|37|10|13| 7 | 9 |3 | 4 |14 |18 |46 |56
2. STUPEN
DIVKY CHLAPCI
A B C D E A C D E
N%|nf%fni%| n(%]fn|%|n]%|n|%[n|%|n]|%||n]|]%
Sirup 68 (39|37 (21| 7 | 4 | 42 |24 |21 (12|42 |47 |119|21|3| 3 |18|20| 8 | 9
Caj 33(19(33(19 (25|14 | 39 |22|45|26|12 |13 |15|17|9|10|25|28 |29 |32
Kofola 9|5 |124(14 (12| 7 [ 114 |48 |46 |26 6 | 7 |13 |15 |8 | 9 |43 |47 |20 | 22
Limonada | 9 | 5 [ 14| 8 |23 |13 | 96 |55 (33 |19(13|15({18 |20 |7 | 8 |41 45|11 |12
Voda 47 |27 12514 |17 |10| 31 |18 |55|31|22|24| 8 | 9 |7 | 8 |20|22| 33|37
Graf 9: Pitny rezim u svaciny
45% 1
40%
Odivky 1. stupen
B chlapci 1. stupen
Odivky 2. stupen
Ochlapci 2. stupen
kazdy den 2-3krat 1krat ob¢as nikdy
tydné tydné

Pfijem tekutin je, jak je zfejmé ztohoto grafu, na velmi Spatné urovni

u vSech déti na zakladni Skole. A kladné je to, Zze pokud si s sebou do Skoly néjaké

tekutiny nosi tak je to pfevazné voda se sirupem, €aj a nebo neslazena voda.
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Sladké limonady, jako je tfeba Coca-Cola nebo Sprite, nosi vice zaci druhého

stupné, zaci prvniho stupné je maji minimalné.

Pedivo

Tabulka 14: Pecivo ke svacginé

1. STUPEN
DIVKY CHLAPCI
A C D E A B C D E
N %n| %l n||%n|%[n|f%fn]f%|n|%|n|%|n|%]|nl]%
Celozrnné
. 1611219141914 |46 |34 35|26 9 |12|10 |12 |6 | 8 |29 35|26 | 33
pecivo
Bilé
.. 64 |47 | 35|26 | 5 | 4 |28|21| 3 | 2 (323922272 |3 |21|27| 3 | 4
pecivo
2. STUPEN
DIVKY CHLAPCI
A C E A C D E
N %n|| %l n||%n|%[nf%lfn|%|n|%]|n|%|n||%||n| %
Celozrnné
B 37 121 (2112|4526 |49 |28 |23 | 13|13 |15|15 |17 |12 |14 |29 |51 |21 |23
pecivo
Bilé
B 6839|5421 5| 9 |16| 9 | 2816323537 |41| 4 |5 |11[12| 6 | 7
pecivo
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Graf 10: Pecéivo ke svaciné
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Nizké procento u kazdodenniho no$eni peciva na svacinku zpusobuje to,

procento u bilého peciva. Bilé peCivo nosi na svacinku vice nez polovina vSech

ZakdU, i pres to, Ze zdravi prospésnéjsi je jednoznacné pecivo celozrnné.

Sladké pecivo

Tabulka 15: Sladké pecivo ke svaciné

1. STUPEN
DIVKY CHLAPCI

A B C D E A B C D

N|%|nf|%n|%|n|%|n|%|n]|]% Y| n | %|n|%fn| %
Slafké 201518 |13 |26 /19|60 |44 |11 | 82| 3 9| 15 |19 51|14 | 18
pecivo
Koblizek | 7 | 5 |13 10|19 |14 |72 |54 |24 |18 2 | 3 3| 5 |6 |54|68|16]20
Kolacek | 9 | 7 | 9 | 7 |11| 8 |74|54 132|241 |1 3| 6 |7 |47|59|24]|30
Buchta | 7 | 5 |13 [10| 9 |10 |74 |53 31|23 1|1 7 |10 |12 |49|63 |14 |17
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2. STUPEN

DIVKY CHLAPCI

A C D E A C

N|%(n|%[nf|%]| n (%[ n|%fn|%Dn|%|n|%D]fn]%]||nl|%
Slafké 211|148 |47|27| 89 |[51|23 |13 4| 4 |21|23|22(24|29|34|14]|15
pecivo
Koblizek | 0 | O |17 |10 |21 |12 |100 |57 |37 |21 3 | 3 |15|17 |18 |20 |41 |46 |13 | 14
Kold¢ek | O | O | 7 | 4 25|14 | 82 |47 |61 |35| 3| 3|9 |10|14|16|55|59| 1112
Buchta | 0| 0 |14 | 8 |33|19| 93 |53 (35|20 1|1 |9 |10|21|23|50|56| 9 |10

Graf 11: Sladké pecivo ke svaciné
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Sladké pecivo neni na svacinku tak oblibené jak se ofekava. V grafu velmi

prekvapi nizka procenta u Casté konzumace. Prekvapivé cCastéji toto pecivo

konzumuiji chlapci nez divky. Nejoblibenéjsim sladkym pecivem je koblizek.
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Fast- Food

Tabulka 16. Fast- Food

1. STUPEN
DIVKY CHLAPCI
C E C
% D nf|%|n|%Bfn| % % Dfn|%fn|%| ni|%
Bageta 2 514|3[51|38|70| 52 0 6 | 3|4 |26|32|46 |58
Hamburger 3 3|12]2[38|28|87|64 2 3|33 (16|20|68|72
Parek v
ohliku 5 3|13|2|63|47 |58 43 2 3|5 |6 |30|37|40 |52
2. STUPEN
DIVKY CHLAPCI
C E C
% Yl n|%n|%|]| n | % % Dl n|%|n|%fn|%
Bageta 0 1114| 8 |67 (38| 92 |53 4 7 |16 |18 |42 45|23 | 26
Hamburger 0 2|7 |4 |46|26|118 |68 4 3|8 |9 (2933|4651
Parek v
onliku 0 0 |14 | 8 |98 |56 | 63 |36 1 6 | 5|6 |46|51|33|36
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Graf 12: Fast- Food
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Jak je vidét z tohoto grafu, obCerstveni z Fasf- Foodu déti na zakladni Skole

jesté nevyhledavaji. | pres to, ze vrelativné blizkém okoli se da tento druh

rychlého obcerstveni zakoupit. TudiZz nizkad procenta tohoto grafu jsou velmi

prijatelna.
Pochutiny
Tabulka 17: Pochutiny
1. STUPEN
DIVKY CHLAPCI
A B C D E A B C D E
Bramburky 2% | 2% | 5% | 31% | 60% | 2% | 6% | 6% | 23% | 63%
Krupky 2% | 4% | 8% | 33% | 53% | 0% | 6% | 8% | 22% | 64%
Oplatek 5% | 12% | 14% | 29% | 30% | 0% | 6% | 10% | 53% | 30%
Susenka 4% | 12% | 15% | 55% | 14% | 3% | 5% | 3% | 57% | 32%
Cokolada 0% | 9% | 11% | 43% | 37% | 5% | 4% 5% | 53% | 33%
2. STUPEN
DIVKY CHLAPCI
A B C D E A B C D E
Bramburky 1% | 4% | 8% | 29% | 58% | 1% | 9% | 7% | 39% | 46%
Krupky 0% | 4% | 5% | 22% | 69% | 4% | 7% | 9% | 30% | 50%
Oplatek 5% | 15% | 20% | 30% | 30% | 9% | 10% | 21% | 44% | 16%
Susenka 7% | 13% | 29% | 35% | 16% | 10% | 9% | 2% | 44% | 35%
Cokolada 5% | 15% | 20% | 29% | 31% | 10% | 7% | 20% | 33% | 30%
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Graf 13: Pochutiny
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Z tohoto grafu vyplyva, Ze pochutiny nejsou nastésti pro déti na dennim
poradku. Obcas si sice néjakou pochutinu ke svacince pfibali vysoké procento

déti, ale neni to pravidlem. Mezi nejoblibené&jSi pochutiny se fadi brambdurky,

oplatky a susenky. Cokolada prekvapivé neni oblibena tak jako vyse zmin&né.

Ovoce a zelenina

Tabulka 18: Ovoce a zelenina ke svaciné

1. STUPEN
DIVKY CHLAPCI
A D E C D
Nf%n|%|nf|%n||%[n]%Bn|%B|n|%n|%]fn]|%]|nl|%
Jablko (32|24 |34 |25| 9 |7 |57|42| 3|2 |18|22|11|14|12|15|36|45| 3 | 4
Banan |21 |16 |28 |21 |11 | 8 |48 (35|27 |20 10|12 |11|12| 9 |11 |38 |48 |36 |45
Pomeran¢ |22 |16 |17 |13 |18 |13 |40 |30 |38 |28 7 | 9 |11 |14 | 7 | 9 |43 |54 12|14
Hruska |21 (15|23 |17 |20|15|52|37|19|14| 5| 6 | 5| 6 | 4 | 6 |45|57|21]|25
Hrozno 9 |7 (18|13 |12| 9 |31|23|65|48| 5|6 | 3 |4 |5 |6 |46|57|22|27
Paprika | 8 | 6 | 8 | 6 | 7 | 5 |72|53|40|30| 4 |6 |10(12| 7 | 9 |33|42|25] 31
Okurek |16 (12|13 10|19 |14|50(39|34 |25 5 | 6 (15|19 | 8 |10 |38 |47 |14 |18
Mrkev 15 (11|12 (10|13 (10|52 (3743|327 | 9|9 |11]| 9 [11|35]44|20 |25
Rajce 201512 |10 (13|10 |48 |34 |42 31| 7 | 9 |14 (18| 4 | 5 |34 [43|20 |25
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2. STUPEN

DIVKY CHLAPCI

A B C D E A B C D

%

Jablko 21118144 125|40|23|60|28 (10| 6 | 9 |10|17 (19|22 |25|28|30|14 | 16
Banan 1418 30|17 2118|6336 |37 2110|1116 |18 |18 20|31 |35 | 15|17
Pomeran¢ | 21 |12 |42 |24 |17 |10 | 85|48 |10| 6 | 9 [ 10|13 |14 |14 |16 |33 |37 |21 |23
Hruska 9|65 1710|1610 |77 41|60 |34 4 | 5| 8 | 8 |10|11|34|38|34|38
Hrozno 95|95 |23(13|58|35|76|42|| 3 |4 (10|11 8 | 9 |33|37|36|39
Paprika |16 | 9 | 25|14 |26 | 15|52 30|56 32| 4 | 4 (16|18 |10 | 11|30 |34 |30 |33
Okurek |14 | 8 |23 |13 (35|20 5129|5230 4|4 |6 |7 [13|15|29|33|30|32
Mrkev 14| 8 23|13 |35(20|51(29|52 |30 4|4 |6 |7 131428 |30|39 |45
Rajce 19111 (30|17 |29 |17 |44 (25|62 30| 5| 6 [11|12 1213 |26 |29 |36 |40

Graf 14: Ovoce a zelenina ke svadiné
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kazdy den 2-3krat 1krat obcas nikdy
tydné tydné

Tento graf vypovida o tom, ze vétSina zakd na zdravou vyzivu pfili§ nedba.
Nekonzumuje ovoce ani zeleninu tak Casto jak by méli. | kdyz témeér polovina
divek druhého stupné si ovoce nebo zeleninu vezme obcas, neni to udaj, na ktery
by déti ze zakladni Skoly mohly byt pySné, protoze primérné necela tfetina zaku si

ke svacince nebere ovoce ani zeleninu vlbec. zdostupného ovoce je

-48 -




v s

nejoblibenéjsi jablko, nejméné si déti nosi hroznové vino. Ze zeleniny si nejvice

oblibily rajée a nejméné papriku.

Uzeniny

Tabulka 19: Uzeniny ke svaciné

1. STUPEN
DIVKY CHLAPCI
A B C D E C
nNf{l%nf|%n||%fn|%|nf|%fn||%|n|%fn|%|n|%||n]|%
Sunka [ 12| 9 [38[28[23[17[34[46]16[12]10[13][11[12[14[18[30[49]15] 18
Salam [16 12272021 |15]62 (44| 9 | 7 [[11[14]|11[12]14[18 36|46 | 8 | 10
2. STUPEN
DIVKY CHLAPCI
A B C D E C
Nf%fn|%|nf|%n||%[n]%n|%|n|%|n|%[fn]|%]|nl|%
Sunka [ 14| 8 |64 (3728 |16[41[22|30|17[15[17 |34 |37 [15[17 |14 |16 ] 12] 13
Salam |30 |17 [23[13[28[16[38[20[30 17|17 |19 |36 |38 |14 16| 15[ 16| 10 11

Graf 15: Uzeniny ke svaciné
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Z tohoto grafu vyplyva, Ze uzeniny jsou u déti relativné oblibené a nosi je
do Skoly vcelku pravidelné. na svacinku mivaji ovSem spiSe obyCejny salam nez

tfeba Sunku, ktera ma lepsSi vyzivové hodnoty.
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6 Zaver

Cilem této prace bylo shrnout poznatky o zdravé vyzivé déti se zamérenim
na snidani a skolni svacinu. Tohoto cile bylo dosazeno studiem odborné literatury.

DalSim cilem bylo zjistit, jaky maji déti na zakladni Skole vztah k snidani a
svacing, jestli snidaji pravidelné a jaké potraviny ke snidani a svacince konzumuji
Casto a jaké naopak minimalné. Tento cil byl spInén pomoci vyzkumného Setfeni,
které bylo zrealizované na dvou zakladnich skolach v Mohelnici na vzorku 480 déti.

Pfi vyzkumu byly zjistény rozdily u snidafiovych i svacinovych navykl mezi
divkami a chlapci a také mezi prvnim a druhym stupném zakladni Skoly. Jeden
z nejvétsich rozdild byl mezi divkami a chlapci na druhém stupni. Chlapci snidaji
oproti divkdm mnohem vice pravidelng, divky naopak castéji snidaji jen o vikendu
nebo dokonce snidani zcela vynechavaii.

Tato prace mize byt odevzdana na zakladni skole Mlynska Mohelnice a na
zakladni Skole Vodni Mohelnice ve kterych byl provadén vyzkum a dana k dispozici
tamé&jSim uciteldm. Také mlze slouzit dalsim ucitellm vychovy ke zdravi
na zakladni Skole, jako podklad kvyuce zdravé vyzivy. Také mlze slouzit
studentlim vychovy ke zdravi jako studijni opora v hodinach zamérenych na
zdravou vyzZivu.

Na tuto praci by se dalo navazat praci, ktera by se vénovala detailné détskym
snidanim, jejich nejlepsi skladbé a také vyzkumnym Setfenim, které by zkoumalo
jaky Cas zaci na snidani maji a nebo také jaké jsou jejich preferované snidané.

Také by se dalo navazat praci, ktera by se tykala obédl ve skolnich jidelnach.
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Snidané a svaciny u déti na zakladni Skole




Vazeni Zaci a zakyné. Jmenuji se Zaneta skfivankova a jsem studentka tfetiho roéniku
pedagogické fakulty Univerzity Palackého v Olomouci. MUlj obor je Vychova ke zdravi
a Matematika. Prosim vas o spolupraci na vyzkumu, ktery je zaméfeny na vaSe snidané
a svaciny a jehoZ vyhodnoceni pouziji do své bakalafské prace.

Pohlavi:

1) Snidas kazdy den?

a) ano

b) obcas

c) jen o vikendu
d) ne

2) U vyrobkl v levém sloupci udélej kfizek podle toho, jak ¢asto je mas k snidani.

kazdy den 2—-3krat 1krat tydné obcas nikdy
tydné

Celozrnné
pedivo

Sladké
pecivo

Bilé pedivo

DZus

Limonada

Voda

Kava

Caj

Mléko

Kakao

Syr

Jogurt

Tvaroh

Ovoce




Zelenina

Uzeniny

Parek

Salam

Sunka

Obycejné
maslo

Margarin

Zervé

Cerealie

Masli

Oplatek

Marmelada

3) Mas svacinku ve Skole kazdy den?

a) ano

b) vétSinou
c) obcas

d) ne

4) Kdo ti chysta svacinku?

a) rodice

b) sam (sama)

c) Kkupuiji siji za penize, které mi rodiCe davaji kazdy den

d) kupuiji si je za penize, které mi rodi¢e davaji jednou za tyden nebo za mésic

5) Kolik penéz denné utrati§ za svacinku? (pokud si ji sdm (sama) kupujes)

6) U vyrobkl v levém sloupci udélej kfizek podle toho, jak ¢asto je mas k svacince.

Kazdy den 2- 3 krat 1 krat tydné obcas nikdy
tydné
Sirup
Caj
Kofola

Limonada




(Sprite, Coca-
Cola,...)

Voda

Celozrnné
pecivo

Bilé pecivo

Sladkeé
pecivo

Koblizek

Kolagek

Buchta

Oblozena
bageta

Hamburger

Parek
v rohliku

Bramburky

Kfupky

Oplatek

SusSenka

Cokolada

Jablko

Banan

Pomerané

Hruska

Hroznové
vino

Paprika

Okurek

Mrkev

Rajce

Sunka

Salam







