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UVOD

Hlavnim tématem této bakalaiské prace je posouzeni stravovacich zvyklosti zaka
2. stupné a spokojenost se Skolnim stravovanim. Pro spravny vyvoj a rast déti je nutné
dbat na zakladni navyky ve stravovani. To znamena pravidelné stravovani, udrzovani
konzumace jidel ve stejny Cas a nutricné vyvazeny jidelni¢ek. DostateCny piijem tekutin

je také velmi dulezity.

Co se tyCe stravovacich zvyklosti u déti, velkou roli zde hraji rodie. Riazné studie
prokazuji, ze na stravovaci chovani déti maji velky vliv stravovaci navyky rodicu a jidla,
ktera se vafi doma. Pii nastupu ditéte do Skoly je jeho strava usmérriovana pravé zde.

(Mahmood a kol., 2021; Hfivnova, 2010)

Strava zaku druhého stupné se priblizuje stravé dospélych. M¢la by se lisit podle pohlavi
a druhu prace. V obdobi puberty nastava obdobi ristového skoku a nedostatecna vyziva
muze zpusobit poruchy rastu ¢i hormonalni poruchy (u divek poruchy menstruace). Neni
vhodné konzumovat pfili§ velké mnozstvi pokrmu, protoze se zacinaji tvofit tukové
buiky a ty mohou byt zakladem obezity v dospélosti. Mezi nejCastéjsi zlozvyk patii
konzumace pochoutek s vysokym obsahem energie, ale zaroveri malou vyzivovou
hodnotou. Pfijem vapniku ma stale dilezity vyznam. Pfi jeho nedostatku hrozi riziko
vzniku osteoporozy, tedy i déti starSiho Skolniho véku by mély dostate¢né konzumovat

mléko a mlécné vyrobky. (Panek a kol., 2002; Tlaskal a kol., 2016)



1 CiLE A UKOLY PRACE

Hlavnim cilem této bakalafské prace bylo posouzeni stravovacich zvyklosti zaku
2. stupné na Zakladni Skole ve VSechovicich a také posouzeni spokojenosti §kolniho
stravovani. Posouzeni bude zprostfedkovano na zdkladé dotaznikového Setfeni a nasledné

srovnano s jinymi vyzkumy.
Dil¢i cile:

e Zhodnoceni oblibenosti pokrmi ve §kolni jidelné.
e Posoudit stravovaci zvyklosti zaka 2. stupné na Zakladni skole VSechovice:
- jak casto se stravuji
- co snidaji nejCastéji
- kolik porci ovoce €i zeleniny sni denné
- jak Casto konzumuji maso, ryby a pokrmy z ryb
- jak Casto piji mléko a konzumuji mlécné vyrobky
- jak casto se stravuji ve Fastfoodu a konzumuji sladkosti

- jaky druh a mnozstvi tekutin vypiji denné



2 TEORETICKE POZNATKY
2.1 Vyziva a vyvoj ditéte

Vyziva ma velky vyznam v obdobi ristu avyvoje. Dlouhodobé ovliviiuje télesny
i duSevni vyvoj ditéte, a to od poceti az do puberty. Nedostatek nékterych zivin muze
poznamenat zdravotni stav ditéte. Velky vliv ma ivyziva téhotné akojici Zeny.

(Fraiikkova, Odehnal, Patizkova, 2000)

Vyzivovi poradci jasn€ stanovuji, jaky ma byt podil bilkovin, sacharidu a tukt ve strave
déti vjednotlivych vékovych skupinach. Nazory odborniku se ale méni naptiklad
v souvislosti s tzv. civilizanimi chorobami. Ke vzniku nadvahy pfispiva pfijem
sladkosti, které obsahuji jednoduché cukry a také tuky obsahujici vysoky podil
nasycenych mastnych kyselin. Tyto tuky jsou zivoci$ného pivodu nebo ve formeé
ztuzenych rostlinnych tukd. Vhodnéjsi jsou tedy potraviny, které obsahuji slozené cukry
neboli polysacharidy. Ty jsou obsazeny v celozrnném chlebu a téstovinach,
které se vyrabéji z jiného druhu pSenice a bez vajec. Celozrnna mouka se zasadné lisi
od bézné psenicné mouky (hladké, polohrubé, hrubé) a to tim, jaké ¢asti zrna ma vysledny
produkt. Zro se skladd ze tii ¢asti — otruby (oplodi a osemeni), endosperm (jadro
obsahujici §krob a bilkoviny) a kli¢ek. Bézna mouka obsahuje v podstaté jen endosperm,
zatimco celozrnna obsahuje vSechny tfi slozky. Do jidelni¢ku je dilezité zaradit zeleninu
a ovoce, které jsou nejen zdrojem sacharidi, ale také vitamin, mineralnich latek
a vlakniny. Vlaknina zajist'uje pravidelnou Cinnost stiev (Fraitkova, Odehnal, Pafizkova,

2000; Cukrova, 2010).

2.2 Starsi Skolni vék

Starsi Skolni v&k je zaroveii obdobim pubescence, tedy obdobim dospivanim. Radi se
zde déti ve veéku 11 az 15 let. Kromé& prvnich znamek pohlavniho zrani (sekundéarni
pohlavni znaky) je toto obdobi spojeno i s fadou psychickych zmén. Mladi pozoruji
zmeény na svém téle, ale i v pfistupu dosp€lych k nim. Reakce mohou byt ve formé touhy
po dospélejSim postaveni, ale i nejistotou (popt. uzkosti). Charakteristickému znaku
dospivani patii také urychleni v ristové kiivce. U divek nastupuje prvni menstruace
a u chlapcu poluce. Fyzicky vyvoj u chlapct nastupuje u 1-2 let pozdé€ji nez u divek.
V obdobi dospivani dochéazi k vyraznému vyvoji motoriky a zaroven k vétSimu zajmu

o sport. Zrychluje se rust hrtanu a to vede ke zméné hlasu, takzvané mutaci. Jelikoz

7



u chlapcti vlivem hormonu testosteronu roste hrtan vice, zména hlasu je tedy napadnéjsi

nez u divek. (Langmeier, Krejcifova, 2006; Machova, 2016)
2.3 Zakladni Ziviny
Bilkoviny

Bilkoviny pfedstavuji jednu ze zakladnich slozek lidské vyzivy, které se skladaji
z jednotlivych L — aminokyselin. Ty jsou spojeny peptidovymi vazbami a tvoii pak vyssi
strukturalni  jednotky. Podle poctu aminokyselin vfetézu délime bilkoviny
na oligopeptidy, ty obsahuji 2-9 aminokyselin, polypeptidy, které zahrnuji 10-99
aminokyselin, a proteiny obsahujici 100 a vice aminokyselin. Bilkoviny se d¢li podle typu
na plnohodnotné a neplnohodnotné. Plnohodnotné bilkoviny se skladaji z esencialnich
aminokyselin. Tyto bilkoviny maji Zivoc¢i§ny ptvod ajsou obsazeny zejména v mléce
a vyrobcich znéj, vejcich, mase a vyrobcich z néj. Tyto produkty mohou ve vyvazené
stravé tvotit az 60 % bilkovin. Naopak neplnohodnotné bilkoviny jsou tvoreny
neesencialnimi aminokyselinami. Zde se jedna o bilkoviny rostlinného ptivodu. Patii
k nim obiloviny, olejniny, ¢i lusténiny. Ty tvoii cca 40 % bilkovin stravy. Neékteré
aminokyseliny si na§ organismus umi syntetizovat. Nékteré ale ne, a proto je musime
pfijimat potravou. V tomto pfipade se jedna o aminokyseliny esencialni. Pod pojmem
proteinovy obrat rozumime degradaci a resyntézu bilkovin. Bilkoviny jsou vlivem
endopeptidaz, které vznikaji v zaludku (pepsin) a v pankreatu (trypsin, chymotrypsin,
elastaza), Stépeny v zazivacim traktu na polypeptidy a peptidy a vlivem exopeptidaz
(karboxypeptidaza A,  karboxypeptidaza B,  aminopeptidaza)  na aminokyseliny.
Bilkoviny t€lo potfebuje hlavné pro tvorbu svalové hmoty. Nadbytek bilkovin
je preménén na ketolatky (acetoacetat a acetyl-CoA) a ty jsou pak pouzity k tvorbé tuku.
Traveni bilkovin probihd v nékolika stupnich, jedna se o enzymovou hydrolyzu.
Bilkoviny se v zaludku §tépi pfi pH 1,5-3,5 zapomoci pepsinu na polypeptidy.
V dvanacterniku ptsobi trypsin (pH 7,5-8,5) a chymotrypsin (7-8 pH). Timto procesem
vznikaji oligopeptidy. Ty se vtenkém stfevé rozkladaji pomoci karboxypeptidaz
a aminopeptidazy na aminokyseliny pfi pH 7-8. (Slukova a kol., 2016; Panek a kol., 2002,
Zlatohlavek a kol., 2016; Kittnar, 2011; Kodicek a kol., 2018)

Bilkoviny tedy délime dle plivodu do tfi skupin: Zivocisného ptivodu, rostlinného ptivodu,
mikrobialniho pivodu (jedna se o R-aminokyseliny, tato skupina neni pro vyzivu ¢lovéka

nijak vyznamna). Mezi zivoci$né bilkoviny patii mléko a mlééné vyrobky, vejce, maso.
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U masa je nutné rozliSovat mezi bilkovinami svaloviny a bilkovinami pojivové tkang.
Témét plnohodnotné jsou praveé bilkoviny svaloviny. Mezi rostlinné bilkoviny patfi
obiloviny, lusténiny, pseudoobiloviny, ofechy. Je znamo, ze zivocisné bilkoviny jsou
mnohem drazsi nez bilkoviny rostlinné. Proto se nékdy vyrobci snazi urcitou Cast
bilkovin zivociSnych nahradit rostlinnymi. Za prvni takovou nahradu povazujeme
nahradu zivociSnych bilkovin za smés s6jové a kukuiicné mouky. Konecné slozeni
aminokyselin bylo vyhovujici, a tak se tato smés zacala vyuzivat jako nadhrada masa
v rozvojovych zemich. Potraviny obsahujici bilkoviny rostlinného pavodu nejsou
na bilkoviny bohaté. Proto se bilkoviny pfidavaji za pomoci bilkovinnych koncentrati.

(Panek a kol., 2002; Kodicek a kol., 2018)

Kolik bilkovin na§ organismus potiebuje ovliviiuje veék, pohlavi, zdravotni stav a fyzicka
aktivita. Dét1 Skolniho véku by mély denné pfijimat 1 g bilkovin na 1 kg své fyzické
hmotnosti. Vazi-li dit€ 40 kg, jeho denni pfijem by mél €init 40 g bilkovin. Pfi nedostatku
pfijmu bilkovin hrozi zpomaleny rust, snizovani t€lesné hmotnosti, a dokonce i poruchy

dilezitych funkci organismu. (Slukova a kol., 2016)
Sacharidy

Podle své struktury rozdélujeme sacharidy dotii skupin, ato na monosacharidy,
oligosacharidy a polysacharidy. Oligosacharidy se skladaji ze dvou az deseti vazanych
monosacharidi. Ty jsou vzajemné spojené glykosidovou vazbou. Polysacharidy jsou
tvoreny z desitek az tisici monosacharidi, mohou byt dvojiho pivodu, a to rostlinného
a zivocisného. Rostlinné polysacharidy maji ve vyzivé cloveéka velky vyznam.
Jako zasoba a zdroj energie slouzi pro rostliny skrob a inulin. Tyto latky slouzi jako zdroj
energie i pro Clovéka. Zasobni latkou pro zivocichy je glykogen. (Slukova a kol., 2016;

Kodicek a kol., 2018)

Sacharidy muzeme délit i dal§$imi zptsoby. Na cukry jednoduché a slozité. Mezi cukry
jednoduché patii monosacharidy a disacharidy. Mezi slozité patii vySsi oligosacharidy
a polysacharidy. Z nutri¢niho hlediska nahlizime na sacharidy jako na vyuzitelné neboli
stravitelné, Spatn€ vyuzitelné a nevyuzitelné. Do kategorie vyuzitelnych sacharida spada
glukoza, fruktoza, sachardza, maltoza, laktoza, $krob a glykogen. Spatné vyuZitelné jsou
napf. xyloza, arabindza, rafindza. V posledni fadé nevyuzitelnych sacharidd mluvime
o manoze, celuloze, pektinech ¢i rostlinnych gumach. (Slukova a kol., 2016; McMurry,

2015)



Sacharidy jsou dileZitou slozkou vyzivy. Denni pfijem sacharidi by nemél presahnout
55 %. Do doporuceného denniho pfijmu zde ale nespadaji cukry, které jsou do potravin
ptidané. ,,WHO doporucuje snizit prijem téchto pridanych cukrii na 10 % vesSkerého
denniho prijmu sacharidii.* (Slukova a kol., 2016, str. 30) Cukr ma v potravinach jasny
vyznam. VSe je chutnéjsi. V potravinach nalezneme i pfirozené cukry. Ty jsou obsazeny
v ovoci, zelening, obilovinach a také lusténinach. Rostlinny Skrob slouzi ¢loveéku jako
hlavni energeticky pfijem. S nadmémym pifijmem cukru (pfidaného do potravin) je
spojena  fada  onemocnéni  (tvorba  zubniho kazu, nadvéha, obezita,

Diabetes mellitus 2. typu, aj.). (Slukova a kol., 2016)
Lipidy

Lipidy z chemického hlediska definujeme jako estery vys$Sich mastnych kyselin
s alkoholem. Z definice pak mizeme lipidy rozdélit na lipidy jednoduché (vosky, tuky
a oleje) a slozité (fosfolipidy, glykolipidy, lipoproteiny). Vosky se fadi k esterim vyssich
mastnych kyselin s jednosytnym alkoholem (jedna hydroxylova skupina). Tuky a oleje
jsou estery vysSich MK (mastnych kyselin) s trojsytnym alkoholem (tfi hydroxylové
skupiny, tj. glycerol). Zivoci§né tuky a rostlinné oleje se lisi ve skupenstvi. Zivo&isné
tuky jsou skupenstvi pevného, zatimco rostlinné oleje jsou kapalné. Mezi potravinami
ale nalezneme i rostlinné oleje v pevném skupenstvi (kokosovy, palmovy, kakaové
maslo) a také zivoc¢isny tuk kapalného skupenstvi — rybi tuk. (Slukova a kol., 2016;
Kodicek a kol., 2018)

Mastné kyseliny jsou hlavni slozkou lipidi. Délime je nanasycené a nenasycené.
Ve vyzivé nehraji velkou roli — nemaji energetickou hodnotu. Na druhou stranu maji
ale fyziologicky vyznam. Zvyzkumi bylo zjiSténo, Zze jsou antikarcinogenniho

charakteru. (Slukova a kol., 2016; Kodicek a kol., 2018)

Nenasycené MK delime do dvou skupin - monoenové a polyenové. Kyselina olejova patfi
mezi nejrozsifenéjsi nenasycené mastné kyseliny. NaSe télo potfebuje potravou piijimat
esencialni nenasycené MK, protoze si je neumi samo syntetizovat. Tyto kyseliny jsou
obsazeny v rostlinnych olejich, ovoci, ofesich a motskych rybach. (Slukova a kol., 2016;

Kodicek a kol., 2018)

Mezi dalsi vyznamné lipidy patii cholesterol. Ten je zivoci§ného ptivodu. Pro nase télo
je dulezity, protoze se podili na vystavbé bunécnych membran a zajistuje jejich pevnost.

(Slukova a kol., 2016)
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2.3.1 Vitaminy, mineralni latky a stopové prvky

Vitaminy, mineralni latky a stopové prvky nedodavaji télu zadnou energii, nicméné jsou
dilezitou slozkou v nasi potravé. T€lo si je neumi samo vytvorit, ale existuji jisté
vyjimky. Z toho divodu musime vitaminy pfijimat z potravy. Jsou taktéz nazyvany jako
mikronutrienty, protoze jejich doporucena denni davka Cini v fadech miligrama nebo

mikrogrami. (Klimesova, 2015)
Vitaminy

Vitaminy tvofi heterogenni skupinu organickych latek, které télo neumi samo
syntetizovat. Hraji dalezitou roli v lidském organismu. Slouzi jako kofaktory enzymad,
ucastni se enzymové katalyzy pii metabolickych reakcich. Nekteré z nich se fadi mezi
antioxidanty. Ty chrani bunécné struktury pied oxidacnim stresem. Nedostatek vitamint
zavinuji hypovitaminézy, v horSich ptipadech avitamindzy. Pacient pak muize mit
ptiznaky v podobé onemocnéni beri-beri ¢i kurdéje. V opatném piipadé se jedna
o hypervitaminozu, neboli nadbytek vitamind (nejCast€ji vitamin A a D, obecné
pak vitaminy rozpustné v tucich). Vitaminy délime do dvou skupin: vitaminy rozpustné
ve vodé a vitaminy rozpustné v tucich. (Lavrikova, Fontana, Trnka, 2013;

Kodicek a kol., 2018)

Vitaminy rozpustné ve vodé

Skupina téchto vitamini maji hydrofilni charakter, z chemického hlediska se sobé
podobaji malo. Absorbuji se 1épe nez vitaminy rozpustné v tucich. U téchto vitamint
nehrozi riziko predavkovani, prebyte¢né mnozstvi se vylouci moci. Patfi zde vitaminy

skupiny B a vitamin C. (Lavrikova, Fontana, Trnka, 2013)

Vitamin Bi1 (thiamin) obsahuje jadra thiazolu a pyrimidinu. Jeho aktivni formou je
v organismu thiamindifosfat. Nejvétsi zastoupeni thiaminu je v obalech zrna obilovin,
v kvasnicich (ty obsahuji v§eobecné vitaminy skupiny B), lusténinach, mléce a veprovém
mase. Nizky obsah je v bilém pecivu a loupané ryzi. Pii nedostatecném piijmu thiaminu
hrozi onemocnéni zvané beri-beri. (Lavrikova, Fontana, Trnka, 2013; Hlubik, Opltova,

2004)

Vitamin B2 (riboflavin) se podili na enzymech dychaciho fetézce. Vitamin B2 mizeme

pfijimat z mléka a vyrobkl z néj, dale cerealii a také masa. Pfi nedostatku se mohou

11



objevit potize v podob€ zanétu v oblasti dutiny ustni, zmény na kizi nebo zpomalené

hojeni ran. (Lavrikova, Fontana, Trnka, 2013; Hlubik, Opltova, 2004)

Vitamin B3 (niacin) zahrnuje ve svém nazvu kyselinu nikotinovou a nikotinamid.
Dftive se oznacoval jako vitamin PP, neboli protipelagrovy. Pozitivné zasahuje do premén
vSech zivin a napomaha vSem ,tvofivym“ reakcim v téle. Niacin mizeme pfijimat
z kvasnic, otrub, ryb nebo i jiného masa. Pokud mame v téle niacinu nedostatek, projevi
se to pelagrou, neboli ,,nemoci tii D.“ Tato nemoc se charakterizuje pfiznaky: dermatitis

(zanéty kaze), diareu (prijem) a demenci. (Lavrikova, Fontana, Trnka, 2013; Foit, 2000)

Vitamin Bs (kyselina pantothenova) se odvozuje od feckého pantothen = vSude
se nachazejici. Vitamin Bs se tedy opravdu nachdzi ve velkém mnozstvi potravin
zivoci$ného i rostlinného pavodu. V organismu ma S§iroky vyznam — pantothenat
(prekurzor koenzymu A) pusobi v metabolickych drahach jako pfenaseC acylovych
zbytkl, koenzym A se ucastni Krebsova (citratového) cyklu, vystavby a odbouravani
FA (B-oxidace) a také syntézy cholesterolu. Vyskytuje se opravdu cetné
— v lusténinach, celozrnnych obilnych produktech, mase, wvnitinostech, kvasnicich,
bohaty je v melase. Poruchy (spojené s kuzi nebo atrofii vlasovych folikul) spojené

s jejim nedostatkem jsou proto vzacné. (Lavrikova, Fontana, Trnka, 2013; Sullivan, 1998)

Pyridoxol, pyridoxamin a pyridoxal jsou tfi pfibuzné derivaty, které fadime k vitaminu
Bs (pyridoxin). Vitamin Bs mizeme pfijimat z fady potravin rostlinného i zivoci§ného
puvodu, jako jsou jatra, maso, ryby, celozrnné produkty, ofechy, zelenina (zejména
brambory, mrkev, zeli) a z ovoce jako jsou banany ¢i avokado. Pti nedostatku i zvySeném
pfijmu hrozi pfiznaky v podobé dermatitidy, zanétu sliznic a poruchy CNS. (Lavrikova,

Fontana, Trnka, 2013; Sullivan, 1998)

Vitamin B7 (biotin, diive vitamin H) ptisobi jako kofaktor karboxylacni reakce, prenasi
zde CO,. Ucastni se biosyntézy mastnych kyselin, pii preméné pyruvatu
na acetyl-CoA, ktery dale vstupuje do Citratového cyklu (CC). Biotin si v téle sam
vytvaii syntézu stfevnimi bakteriemi, proto pifijem z potravy nehraje zasadni roli.
Pfijmout ho vSak muZeme z jater, masa, ofechi a kvasnic. Pokud v nasem téle biotin
chybi upln€, mizeme trpét svalovymi bolestmi, dermatitidou, nechutenstvim, nebo také
psychickymi poruchami jako jsou deprese ¢i halucinace. (Lavrikova, Fontana,

Trnka, 2013; Kodicek a kol., 2018)
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Vitamin By (kyselina listovd) je nezbytnd pii syntéze DNA. Kyselinu listovou
obsahuje listovad i jind zelenina, jatra, maso, kvasnice, vejce amléko. V lidském
organismu si jej dokaze vytvortit flora tlustého stieva. Pokud je pfijem kyseliny listové
nizky, hrozi porucha syntézy DNA. Vysoky pfijem naopak muze zakryt poruchu
krvetvorby, kterou zpusobuje nedostatek vitaminu Bi». (Lavrikova, Fontana, Trnka,

2013; Sullivan, 1998)

Vitamin Bi12 (kobalamin) tvoifi souhrnny nazev pro nékolik vitamera. Ty se lisi svou
funkci a také pritomnosti substituentd. Vitamin je dualezity pfi tvorbé krve. Podporuje
regeneraci traviciho traktu. V potravé se vaze na proteiny. Zdrojem jsou jatra, vnitinosti,
maso, ryby, vejce, mléko a vyrobky z né¢j. Pii nedostatku hrozi anemie a poskozeni
nervového systému. Naopak prebytek vitaminu se uklada v jatrech, ve kterych se muze
vytvorit zasoba 1 na nékolik let. (Fort, 2011; Lavrikova, Fontana, Trnka, 2013; Panek
a kol., 2002)

Vitamin C (kyselina L-askorbova) je svou strukturou podobny glukoze. Tento vitamin
je nejznaméj§i a nejpouzivanéj§i. K jeho hlavni vlastnosti patii antioxidace. V téle
zvySuje odolnost, ptisobi rakovinotvorné a brani proti riznym infekcim. Napomaha také
v udrzovani zdravych zubt, kosti a pohlavnich organt. Pokud clovek trpi virovym
onemocnénim, ¢i je nachlazeny, zkracuje dobu trvani téchto onemocnéni. Dobrym
zdrojem je vSechno Cerstvé ovoce a zelenina, pfedevsim Sipky, Cerny rybiz, brokolice
a citrusové plody. Vétsi mnozstvi se doporucuje uzivat lidem, ktefi jsou kuraci, trpi
stresem, maji infekéni onemocnéni nebo nadmeérné uzivaji alkohol. Neékteti lidé vsak
mohou pii vysokych davkach trpét kieCemi a prajmy. (Panek a kol., 2002; Sullivan, 1998;
Lavrikova, Fontana, Trnka, 2013)

Vitaminy rozpustné v tucich

Vitamin A zahmuje skupinu latek, které maji biologickou aktivitu vitaminu A.
Je dulezity zejména pro vidéni (Waldav cyklus), v dermatologii se vyuziva pii 1écbé akné
nebo psoriaze. Zdrojem vitaminu A jsou jatra, rybi tuk, vajecny zloutek a také mléko.
Provitaminy, neboli karoteny jsou obsazeny v mrkvi, listové a natové zelening,
broskvich, meruiikach, mangu aj. Nedostatek tohoto vitaminu se projevuje keratinizaci,
neboli rohovéni epitelialnich tkani. Dale atrofii sliznic, snizenou sekrect slizni¢nich zlaz,
ktera muze vést k osychani povrchu sliznic. (Lavrikova, Fontana, Trnka, 2013; Panek

a kol., 2002)
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Vitamin E

K latkdm s €inkem vitaminu E se fadi tokoferoly a tokotrienoly. V lidském organismu
pusobi jako antioxidant. Vitamin E se vyskytuje v mnoha potravinach, napriklad
v rostlinnych olejich, masle, obilovinach a ofesSich, jatrech, rybach a také vejcich.
Pti nedostatku mize ¢lovek trpét poruchou metabolismu svali a nervt, v krajnim piipadé

nekrozou jater. (Panek a kol., 2002; VeliSek, Hajslova; 2009)
Vitamin D

Vitamin D se nazyva také jako kalciferol. Vitamin dostavame do téla pfevazné ve forme
vitaminu D3, ktery je obsazen v jatrech, rybach, vejcich a mléce. Prekurzorem vitaminu
D je ergosterol, ktery je obsazen v houbach, drozdi a plistovych syrech. Jeho
nedostatkem mohou trpét déti v podobé rachitis (kfivice), které ma za nasledek deformace
dlouhych kost a hrudniku, muaze také vést k poskozeni patefe. U starSich lidi dochazi
ke zmeknuti kosti a jejich ohybani, které se oznacuje jako osteomalacie. Nadbytek se
projevuje jako hyperkalcemie. (Panek a kol., 2002; Lavrikova, Fontana, Trnka, 2013;
Velisek, Hajslova; 2009)

Vitamin K

Do skupiny vitaminu K patfi mnoho ruzné substituovanych chinon. Jedna se
o fylochinon, neboli vitamin Ki, dale menachinony, neboli vitamin K nebo také
syntetické menadiony (vitamin K3). Pokud ¢lovek nepfijimé vitamin z potravy, dokaze
jej zastoupit vitamin K, ktery se tvori stfevnimi bakteriemi. Z tohoto diivodu se
hypovitaminoza bézné nevyskytuje. Nastavaji vSak pfipady, kde se nedostatek muze
objevit, a to napfiklad pfi snizené vstiebatelnosti tukt, podvyzivé nebo pii vyhubeni
sttevni mikroflory. Jeho hlavni funkci je GCast na procesu srazeni krve. Je obsazen
predev§im v luSténinach, listové zeleniné a jatrech. (Panek a kol., 2002; Lavrikova,

Fontana, Trnka, 2013)
Mineralni latky

Mineraly a stopové prvky obsazeny v potraveé jsou dulezité pro spravné fungovani naseho
organismu. Stopové prvky jsou ty, které pro nas nejsou zdrojem energie a jsou zastoupeny
v koncentraci nizsi nez 50 mg/kg. Vyjimku tvoii Zelezo, které je v naSem organismu

obsazeno v cca 60 mg/kg, a presto se fadi mezi stopové prvky. Mineraly jsou v organismu
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zastoupeny dvéma formami, a to intracelularné — tj. v burikach (napft. draslik, fosfor)

nebo v extracelularnim prostoru (napft. sodik, chloridy). (Zlatohlavek a kol., 2016)

Sodik mé za hlavni funkci udrzeni osmotického tlaku a iontovou silu télnich tekutin.
Prijimame jej do téla skrz jedlou (kuchyfiskou) sl nebo mineralni vody. Pfi vysoké
konzumaci hrozi riziko zvyseného krevniho tlaku. (Panek a kol., 2002; Kodicek a kol.,

2018)

Draslik je vyznamny pro aktivitu svala a spravnou funkci myokardu, neboli srdecniho
svalu. Sodik a draslik je vylu€ovan ledvinami ajejich pomér reguluji kortikoidni
hormony, konkrétné aldosteron. Draslik do téla pfijimame pomoci rostlinnych zdroju jako

KCI. (Panek a kol., 2002)

Hor¢ik se nachazi v kostech a télnich tekutinach. Je obsazen v zelenych rostlinach, mase
a vnitinostech. Mnozi z nads pfijimaji hof¢iku mensi mnozstvi, nez je doporuceno.
Hlavnim divodem je nejspiS maly pfijem zeleniny. Snizen byva také u alkoholika,
protoze alkohol snizuje jeho zpétnou reabsorpci. Jeho nedostatek se projevuje v podobé

kreci. (Zlatohlavek a kol., 2016; Panek a kol., 2000)

Vapnik ma vorganismu mnohé ukoly — podili se nariznych enzymatickych
a hormonalnich reakcich, ma podstatnou roli pro tvorbu kosti a zubd, je potiebny
pro spravnou funkci koagulacnich reakci. Nas organismus neustale reguluje jeho hladinu
v krevni plazmé na hodnotach 2,25 az 2,75 mmol/l. Diky vitaminu D se vapnik vstiebava
ze stieva a uklada se do kosti. Z potravin se celkem snadno vstfebava az na vyjimku

napf. §penatu ¢i brambor. Bilance vapniku je ovlivnéna mnoha faktory:

e ve&k — s pribyvajicim vékem klesa (75 az 30 %)

e pohlavi — vyS$$i u muzl nez u zen

e hladina vitaminu D — pii nedostatku klesa

e pH tenkého stieva — pii vy§sim pH se absorpce snizuje

e piijem vlakniny — pokud je obsah v potravé vysSi, absorpce vapniku

se snizuje

e piijem antacida s obsahem hliniku — absorpci vapniku snizuji
Ve vyzivé patii vapnik k problematickym latkam. Rada lidi ma diky nevhodné stravé
vapniku nedostatek. Proto je opravdu nutné zvysit piijem mléka a mlécnych vyrobka.

Vysoky obsah vapniku maji nasledujici potraviny:
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e mak — 1300 mg/100 g

e syr Eidam (30 % t. v s.) — 750 mg/100 g
e syr Hermelin — 490 mg/100 g

e taveny syr nizkotu¢ny — 420 mg/100 g

e syrLucina (60 % t. vs.) — 285 mg/100 g
e kozi mléko — 190 mg/100 ml

(Zlatohlavek a kol., 2016; Panek a kol., 2002).

Fosfor je v téle 1 potravinach pfitomen jako fosforeCnan. Vyznamny je jako soucast kosti,
zubu, biologickych membran (fosfolipidi) a nepostradatelny pro traveni a fosforylaci.
Dulezity je vysoky pfijem v obdobi adolescence. Dobrym zdrojem jsou potraviny
zivoci$ného puvodu — mléko avyrobky z néj, vejce, maso, ryby ale je obsazen
i v potravinach rostlinného piivodu — ofechy, lusténiny. V uzeninach a sycenych napojich
kolového typu je vyssi obsah P. (Panek a kol., 2002; Zlatohlavek a kol., 2016; Kodicek
a kol., 2018)

Stopové prvky

Stopové prvky jsou ty latky, které jsou v organismu zastoupeny v mnozstvi pod 10 g.
Radime k nim nasledujici: zelezo, jod, chrom, zinek, méd’, selen, nikl,
mangan, flor, molybden, cin, kfemik, vanad a arsen. Slouzi pro spravny chod
metabolickych drah a jako slozky nékterych biologicky aktivnich struktur, jako jsou
napiiklad enzymy nebo slozité proteiny (myoglobin, hemoglobin). V na§em organismu
se nachazeji 1 tzv. ultrastopové prvky, které jsou v mnozstvi pod 10 ug/g telesné
hmotnosti. V prub&hu poslednich desetileti a staleti ale tyto prvky z naseho organismu

postupné mizi, protoze se méni nase strava. (Zlatohlavek a kol., 2016)

Zelezo je vnaSem organismu zastoupeno vmnozstvi 60 mgkg t&lesné
hmotnosti, ale piesto je oznagovano za stopovy prvek. Zena pravidelnou menstruaci ztrati
az 50 mg zeleza. Proto se doporucuje Zenam, které jsou ve véku plodnosti, aby jeho denni
pfijem zvysily. Fe se 1épe vstiebava ze stravy zivoci§ného pivodu, vSak v potravinach
rostlinného ptivodu je obsazeno taktéz. Fluor je stejné€ jako vapnik dilezitym prvkem pro
tvorbu zubt, zabranuje také jejich kazivosti a proto je zvySena spotieba doporucena
u adolescenti. Pfijem z zivoCiSnych a rostlinnych produkti je dostacujici. Dal§im

stopovym prvkem je chrom. Tento prvek je dulezity pro metabolicka onemocnéni.
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Pokud dochazi k pravidelné suplementaci u diabetikt, zlepsi se kompenzace glukozy.
Zinek je dal§im prvkem, ktery napomaha ke spravné funkci enzymatickych reakci. Jeho
nejvetsi zastoupeni je v hovézim mase, avSak vstiebavani snizuje napf. konzumace
peciva, které obsahuje ve velkém mnozstvi otruby. Ke spravné syntéze hormona §titné
zlazy napomaha selen. Selen je soucasti jedné z biogennich (kédovych) aminokyselin
(selenocystein). Je nutné upozornit na fakt, ze je selen ve vy§Sim mnozstvi toxicky.
Otrava u Clovéka je zcela vyjimecCna, ale nebezpeci predstavuje pro koné a jina zvitata
na pastvinach. Selen mizeme nalézt jak v pudé, tak v rostlinach. Nedostatkem selenu trpi
vegetariani, pacienti na jednostranné stravé a alkoholici. (Zlatohlavek a kol., 2016;

Horak, Linhart, Kluson, 2007)
Voda

Voda je soucasti bunék i1 tekutin, které jsou v mimobunécném prostiedi. Voda ma
v lidském organismu mnoho funkci. Slouzi jako rozpoustédlo pro ziviny, vytvaii
prostiedi pro Zivotni déje, ma dulezitou funkci v tepelném hospodarstvi, udrzuje koloidy
v rozpuSténém stavu, UCastni se fizeni toku energie (tvofi se pfi oxidaci, vaze se
pfi redukci). Rozbory prokazuji, ze vice jak 50 % télesné hmotnosti tvoii voda. Pokud
organismus obsahuje 60 % vody, pak je 25 % zastoupeno jako voda extracelularni, z toho
cca 1,5 % transcelularni voda, cca 4,5 % voda plazmatickd a cca 19 % je voda
intersticialni. Zbylych 35 % tvofi intracelularni voda. U déti Skolniho véku se uvadi,
ze u divek jejich télesnou hmotnost tvori z 53 % voda, u chlapct je to 64 %. (Panek

a kol., 2002; Tlaskal a kol., 2016)

Vodu organismus piijima jak z napoju, tak z potravin. Optimalni mnozstvi pfijmu vody
je dva az tfi litry denné. Pokud je ale zakladem jidelnicku ovoce, zelenina a mlécné
vyrobky, piijem tekutin mize byt o néco nizsi. Je ale nutnosti, aby pfijem tekutin byl

plynuly po cely den. (Panek a kol., 2002; Tlaskal a kol., 2016; Kunova, 2004)

Pokud nastane nedostatek ptijmu vody, jedna se bud’ o poruchu v centru pro zizen,
pti hormonalnich poruchéach, nebo pfi Spatnych navycich u diet, coz se registruje jako
nejCastéj§i problém. Pfi poceni dochazi k velkému ubytku vody, nebo také
pii prijmovych onemocnénich. Spolu s nadmérnymi ztratami vody ubyva z organismu
i chlorid sodny a jiné soli. V tomto pfipadé mohou ztratu nahradit mineralni vody

¢i iontové napoje. Dusledkem piti t€chto napoju se do téla vrati voda, mineraly i energie.
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Mirna forma dehydratace muaze vést u déti Skolniho véku k hor§$imu vnimani, koncentrace

pozornosti, a tim i Spatnym vysledkim ve Skole. (Panek a kol., 2002; Tlaskal a kol ., 2016)
2.4 Potravinova pyramida

Kejvalova (2010) uvadi, ze neexistuje zadna ,,détska potravinova pyramida“. Pravé z toho
divodu, Ze nelze do grafu zobecnit vyvoj ditéte a to, jak je dité fyzicky aktivni. Zaklad
pyramidy tvofi potraviny, které by mély ve vyzivé prevazovat. Potraviny, které je vhodné
v nasi stravé omezovat, nachazime na vrcholu pyramidy. Dalsi zasadou pyramidy je to,
ze vhodnéjsi potraviny jsou nakreslené na levé strané. Obecné lze fici, ze v piipade
pyramidy nejde o striktni pravidla, ale plati, ze pfijem nesmi prevysovat vydej. (Kunova,

2004)

Existuje jisty Manudl pro Skolni jidelny, ve kterém je detailnéji popsana potravinova
pyramida (Obrazek 1), kterou bychom dokazali urcit za,détskou”. Tato pyramida
se sklada ze sedmi skupin, z niz Sest predstavuji potraviny a jednu napoje. K velikosti
porci napomaha détska ruka — velikost jako pést, jako hrst, jako dlan. (Kostalova

a kol.,2017)

Obrazek 1. Pyramida vyzivy pro déti (Kost'alova a kol., 2017)
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Zaklad détské pyramidy tvofi voda. Je nutné dbat na jeji pfiméfenou teplotu, ktera
by se méla pohybovat okolo 16 °C. Mezi dalsi napoje je mozno zahrnout mirné slazeny
nebo nejlépe neslazeny ovocny ¢i bylinkovy ¢aj. Napoj by nemél byt zdrojem energie,
ale pouhym doplnénim tekutiny, proto jeho vyslednd chut nemusi byt pfili§ sladka
a mnozstvi cukru na 100 ml napoje ma byt maximalné 2 g. Mezi zdroje tekutiny mizeme
zafadit i mléko a mlééné napoje. Nejvhodnéjsi je podavani neochuceného mléka, ale I1ze
zvolit i bilou kavu, kakao nebo ovocné koktejly. Diky bohatému zdroji bilkovin a vapniku
se v matefskych Skolach podava mléko denn€, ve Skolnich jidelnach v zavislosti hlavniho
jidla. Dzus tadime také mezi zdravé napoje. Jsou zdrojem vitaminu C, E, karotenu
a kyseliny listové. Nevyhodou ale je obsah vysoké energetické hodnoty diky pfirodnimu
cukru z ovoce. Dle pyramidy je vhodné napoj podavat 7-krat denné, mnozstvi v zavislosti

na velikosti pésti. (Kost'alova a kol., 2017; Kunova, 2004)

Druhé patro pyramidy pfedstavuji obiloviny, rizné pecivo, té€stoviny atd. Tyto potraviny
jsou v nasem jidelnicku dilezité zejména z hlediska vysokého zdroje energie, a to diky
vysokému obsahu sacharidii. Bohaté jsou také na vlakninu, mineralni latky a dodavaji
télu vitaminy skupiny B. V jidelni¢ku se mohou z této skupiny potravin objevit piilohy
v podobé: chléb ¢i jiné pecivo, té€stoviny, ryze, pohanka, bulgur, vlocky, kroupy, pekarské
vyrobky z riznych druh@t mouky. Pfi skladani jidelnicku je nutné dbat na pestrost té€chto
potravin a zadouci je i zatazeni celozrnnych potravin. Doporucena davka téchto potravin
je 6, piicemz jedna porce odpovida velikosti seviené pésti ¢i rozeviené dlané vCetné prstu.
V matefskych §kolach jsou do jidelnicku zatfazeny 1 snidafiové i presnidavkové cerealie.
Mnohé z nich se tvaii jako ,,zdravé™, ale je nutné sledovat obaly a dbat, aby mnozstvi
sacharidl nepfesahovalo 28 % hmotnosti. Co se tyCe ovesnych vlocek, ty maji nejvyssi

obsah tuku ze vSech obilovin. (Kostalova a kol., 2017; Suchanek, 2003)

Treti patro pyramidy zaujima ovoce a zelenina. Ovoce a zelenina jsou bohatym zdrojem
dilezitych zivin, jako je vlaknina, vitamin C, E, mineralni latky (vapnik, hoi¢ik, draslik)
a dalsi biologicky aktivni latky, které jsou dulezité pii prevenci onemocnéni. Jsou také
zdrojem tekutin, obsahuji az 80 % vody. Neni pravda, ze musi byt v jidelniCku zatfazeny
jen v Cerstvé podob€, vyznamné jsou itepelné zpracované. Neni pravidlem, Ze by
mnozstvi zeleniny mélo v détském jidelni¢ku pievahovat nad mnozstvim ovoce. V Ceské
republice do tietiho patra pyramidy fadime i brambory, pfestoze se podavaji jako pfiloha.
Brambory jsou zdrojem vody a vitaminu C. Doporucena davka zeleniny a ovoce je

5 porci o velikosti pésti. Ovoce a zelenina by mély byt soucasti kazdého servirovaného
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pokrmu. Do porce se pocitd i1 zelenina obsazena v polévkach c¢i zeleninova obloha
na talifi. Porci by nikdy neméla tvofit pouze konzervovana zelenina ¢i ovoce. V piipadé
kompotu je vhodné jej doplnit i o ovoce Cerstvé. Je nutné dbat na peclivou manipulaci
ovoce i zeleniny z divodu mozného vzniku alimentarni nakazy, a to proto, Ze je ovoce
a Casto i zelenina uvadéna do ob&hu bez predeslé tepelné Upravy. Kontaminace muze
vzniknout mnoha zpusoby. Jak pfi péstovani, tak pii preprave, skladovani a v prubéhu
upravy. Mnoho z nas se domniva, ze mrazena zelenina na rozdil od Cerstvé neobsahuje
zadné vitaminy. Odbornici tento mytus ale vyvratili a potvrzuji, ze 1 mrazena zelenina
vitaminy obsahuje. Je vS§ak nutné dodrzet urcité kroky, jak se zelenina ma zmrazovat.
Prvnim krokem je zptsob péstovani. Dalsim rychlost zpracovani po sklizni na vrcholu
zralosti, kdy obsahuje nejvice vitamint. Dale se uz jen rychle Sokoveé zmrazi na - 42 °C,
a tak docilime optimalniho zachovani vitamini a mineralnich latek. (Kostalova a kol.,

2017; Suchanek, 2003; Tlaskal a kol., 2016)

Ctvrté patro tvoii zdroje bilkovin. Jsou Zivo&igného i rostlinného ptivodu, avsak Zivo&igné
jsou cenngjsi a jejich skladba je blizsi lidskému organismu. Zahrnujeme zde nasledujici
potraviny: maso, vejce, mléko a mlécné vyrobky, ryby, lusténiny a vyrobky z nich,
ofechy a také olejnata semena, pfi¢emz kvalitnim zdrojem zivocisnych bilkovin je libové
hovézi maso, dribez, moiské ryby, vajec¢né bilky a zakysané mlécné vyrobky (do 3 %
tuku). Kromé bilkovin predstavuji tyto potraviny zdroj dalSich dulezitych
zivin: tuky, sacharidy, vlakniny, vitaminy — A, D, E, B-komplex, Ca, Mg, P, I, Zn, Fe,
Se. V sestavovani jidelnicku pro déti je vhodné, aby byly zatfazeny potraviny, které
predstavuji Ctyfi kostky — kostka syri, kostka jogurtti a tvaroht, kostka masa, ryb a vajec,
kostka lusténin, ofechil a olejnatych semen. Doporucena davka potravin z této skupiny
jsou 4 porce. V piipadé mlécnych vyrobkd, vajec a vafenych lusténin odpovida jedna
porce pésti stravnika. Porce syra a tvarohové pomazanky odpovidaji velikosti rozeviené
dlani, porce masa samostatna dlani bez prsti. V pifipadé ofechi a olejnatych semen je
porce nejmensi — malad hrst v dlani. (Kostalova a kol., 2017; Tlaskal a kol., 2016;

Suchanek, 2003)

Vrchol pyramidy tvofi tzv. potraviny k ochuceni. Tyto potraviny jsou také nezbytné
pii vafeni, protoze bez nich by jidla neméla Zadnou chutf. Radime zde: druhy

cukrd, med, sirupy, sul, oleje, maslo, sadlo a smetanu. Mizeme zde zahrnout

2

i kofeni, Cerstvé a suSené bylinky a kakao. Velikost porci téchto potravin se nevaze

k velikosti dlan€ ¢i pésti stravnika, presto maji urCitou miru. Cukry a sladidla pouzivame

20



jen mirn€, aby si déti nenavykly na pfili§ sladkou chut. Se soli se také nesmi piehanét.
U tukt dbame na kvalitu. Studie prokazala, ze détem chybi zejména tzv. nenasycené
mastné kyseliny, které jsou obsazeny v rybach, ofesich a olejnatych semenech. Je vhodné
pridavat do pokrmu fepkovy olej. Ne ve formé€ smazenych jidel,
ale do polévek, na téstoviny, do salatd. Repkovy olej pouZivame nejen pii tepelném
zpracovani, ale olivovy c¢i sluneCnicovy pouzivame vyhradné do studené kuchyné.
Neni nutnosti pouzivat dal§i druhy rostlinnych oleji, protoze jsou zbytecné€ drahé

a nekteré 1 siln€ aromatické. (Kostalova a kol., 2017)

V Pyramidé vyzivy pro déti nejsou obsazeny zadné potraviny, které jsou sice bohaté
na zdroj energie, ale maji nizkou vyzivovou hodnotu, jako jsou
chipsy, hranolky, uzeniny, sladkosti a sladké napoje, pfedevS§im limonady. Pii velké
konzumaci téchto potravin muze dojit k vyfazeni potravin zjidelnicku, které jsou
bohatym zdrojem zivin (ovoce, zelenina, obiloviny, mlécné vyrobky) a také k pfili§
vysokému zdroji energie, cukrd a tukd, které se zaCnou ukladat. Proto byla kromé
pyramidy vytvofena itzv. ,zakeind kostka“, ktera vSechny tyto nevhodné potraviny
obsahuje. Jsou zde zafazeny 1 potraviny s vysokym obsahem soli a ptidatnych latek
(umeéla barviva, stabilizatory, konzervanty, sladidla). Dovolena je v§ak jedna porce denné

ve velikosti vlastni pésti. (Kostalova a kol., 2017)
2.4.1 Doporucené denni davky

Kromé potravinové pyramidy existuje jesté tabulka doporucenych dennich davek
(Tabulka 1) jednotlivych zivin. Ta ndm udéva, jaké mnozstvi danych zivin mame za den
zkonzumovat, abychom zustali dlouhodobé zdravi. Pro déti jsou doporucené denni davky
stanoveny tak, aby byl zaji§tén zdravy rast a vyvoj ditéte. Hodnoty jsou pak ptizpisobeny
rustovym obdobim déti, nékdy lisi se i podle pohlavi. (Kejvalova, 2010)

Tabulka 1. Doporucené denni davky zivin (Nevoral, 2003)

10-13 let 13-15 let
divky/chlapci divky/chlapci
Energie —kJ 8500-9400 9400-11200
Energie — kcal 2000-2300 2200-2700
Bilkoviny (g) 34 45
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Sacharidy (g) > 250-276 > 276-329
Vléknina (g) 15-18 18-20
Tuky (2) 67-78 / 74-86,6 74-86,6 / 88,4-103,1
Vapnik (mg) 1100 1200
Hort¢ik (mg) 2507230 310
Zelezo (mg) 15/12 15712
Jod (ng) 180 200
vit. A (mg) 0,9 1/1,1
vit. D (ug) 5 5
vit. B1 (mg) 1/1,2 1,L1/1,4
vit. B2 (mg) 1,2/1,4 1,3/1,6
vit. B6 (mg) 1 1,4
vit. B12 (ug) 2 3
Kysel. listova (ng) 400 400
vit. C (mg) 90 100
Tekutiny (celkem 1/den) 2,15 2,45
Z napoju (ml/kg/den) 50 40

2.5 Vyziva déti starSiho Skolni véku

Vyziva déti starSiho Skolniho véku predstavuje zejména potiebu energie. Ta se lisi
v zavislosti na veéku, pohlavi, hmotnosti, vySce, zdravotnim stavu a dalSich faktorech.
U chlapct je potieba energie 2500-3000 kcal/den, zatimco u divek cca 2200 kcal/den.
Narast svaloviny chlapct vyzaduje vysoky pfijem bilkovin. Ruast kosti zase zvySuje
potiebu piijmu vapnika, a to az 1200 mg za den, pfiCemz napf. jeden litr kravského mléka
obsahuje 1200 mg vapniku, jogurt o hmotnosti 150 g asi 270 mg. Jaké mnozstvi potravin
by mély déti jist, nam znazortuje potravinova pyramida (Obrazek 1). (Nevoral a kol.,

2003; Kucera, 2009)
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Ve véku dospivani je dulezité dbat na v§imani si stravovani divek. Toto obdobi je totiz
rizikové v nastupu poruch pfijmu potravy. Jedna se napt. o mentalni anorexii ¢i bulimii.
V pozorovani mohou pomoci spolecné vecCefe. Nekteré divky maji ovSem opacny
problém. Chutna jim nékdy az pfili§, a proto je potieba poradit ve vybéru
stravy, aby netrpély onemocnénimi souvisejicimi s naristem hmotnosti. Chlapci jsou
v tomto obdobi také Casto hladovi, ale obvykle se vénuji sportu a s pfibytkem vahy
problémy casto nemaji. Je vhodné zatadit do jidelnicku sytéj§i veCefe ataké zdroje

bilkovin v podob€ masa a mlécnych vyrobki. (Kejvalova, 2010)

Pro obdobi starsiho Skolniho véku je také typické to, ze déti maji Casto hlad. Mnohdy si
zdomu nebravaji svaciny do Skoly a dfive se obcerstvovaly nezdravym jidlem
ze Skolniho bufetu. To ale zménila vroce 2016 tzv. ,pamlskova™ vyhlaSka. Nyni
lze ve Skolnich bufetech prodavat pouze potraviny, které svym slozenim odpovidaji
zasadam zdravé vyzivy. Praxe je ted takova, ze déti pred zaCatkem vyuky navstivi mistni
obchod a tam si vSe potfebné nakoupi (chipsy, slazené napoje, energetické napoje atd.).
Abychom déti navnadily na zdravou stravu, muzeme je piekvapit svacinou ve forme
zeleninového salatu s tuniakem a vejcem nebo syrem, nebo plnénou tortillu na spoustu
zpusobt. Svacinu muzeme doplnit krajenou zeleninou. Zeleninové salaty mohou byt
zdravejsi a syt€jsi diky lusténin€ (cizrna, mungo) nebo cerealiim (bulgur, quinoa,
jeCmen). Pfi vybéru piti miZzeme byt také originalni. Pro své ratolesti miizeme piipravit
nealkoholické mojito, které se pfipravuje ze Stavy z limetky, titinového cukru, posekané
maty, a to vie zalité perlivou nebo jemné perlivou pitnou vodou. Usp&ch m4 i domaci
ledovy Caj ¢i zakysany mlécny népoj. S obédem si nemusime délat tézkou hlavu,
protoze déti maji obeéd ze Skolni obéd. Idedlni vecefi je masovy steak
(napf. z hovéziho, kufeciho, vepfového, kratiho masa) ¢i ryby, které muzeme doplnit
grilovanou zeleninou. V tomto obdobi se stale dotvareji vyzivové zvyklosti, a proto je
nutné dbat na jejich skladbu, ale také pravidelnost. (Kejvalova, 2010; Vyhlaska 282/2016
Sb., 2016, Panek a kol., 2002).

2.5.1 Denni rozlozeni stravy

Kromé spravného sloZeni stravy je dulezita i pravidelnost stravovani. Jidlo optimalné
podavame pétkrat az Sestkrat v mensich porcich. Takto déti rovhomeérné pfijimaji energii
a nehrozi ukladani jeji Casti do zasoby. Pokud ale pfijimame vétsi porce a méné

Casto, napiiklad jen dvakrat denn€, télo pak nema dostatek energie v prabéhu celého dne.
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T¢lo se nauci s energii Setfit a uklada si ji pro chvile, kdy dalsi energii nedostava. Tento
zpusob stravovani vede k tloustnuti. Optimalni rozestup mezi jidly jsou 3 hodiny. Pokud
budeme jist pravidelné pres den, nehrozi tak prejidani ve vecernich hodinach.

(Kejvalova, 2010; vyzivadeti.cz)

Den by mél zacit vydatnou snidani. Energie se spaluje i v noci, a to na funkci vnitfnich
organd, udrzeni télesné teploty, dechu, srdecniho tepu atd. Z celkového denniho pfijmu
energie, by snidané méla tvofit 20-25 %. Nekteré déti by nejrad€ji snidani vynechaly
uplné. Do jidla se rozhodné nutit nem4, ale alesporl malou porci by snist mély. K vydatné
snidani je potieba 1 dostatek tekutin, aby dité doplnilo tento nedostatek z prospané noci.
Nedostatek tekutin se totiz béhem dne muze rizné projevit — napf. bolesti
hlavy, nepozornosti. Pravé to by dit€¢ mélo k dostateCnému piti pfimét, aby dokazalo

ve Skole fungovat a udrzet pozornost. (Kejvalova, 2010; Kunova, 2011)

Dopoledni svacina by méla tvorit 5-10 % celkového denniho pfijmu energie. Z prizkumu
bylo zjisténo, ze 23 % zaku Sestych tiid zakladni Skoly nesvaci. Pokud déti uz tedy svaci,
jejich svacina se vétSinou sklada z bilého peciva, salamu, sladkého peciva a nékterym
postaci jen slazeny syceny napoj typu Coca-Cola ¢i Pepsi. Pravidelna davka ovoce se
u zakl zakladnich skol vyskytuje také jen u 22 %. Mensim détem mohou rodice
s ptipravou chutné a zdravé svaciny pomoct, ti starsi si ji zvladnout nachystat urcité sami.
Tipti na chutnou a zdravou svacinu je n€kolik: jogurt, chléb i pecivo s pomazankou
(domaci bude nejlepsi volba), chléb ¢i pecivo se Sunkou, syrem a libovolnou zeleninou,
presnidavka z ovoce, Cerstva zelenina, ze které lze pfipravit i salat, ktery se zakapne
olivovym olejem a k svaciné staci prilozit 1zicku, ovoce ¢i salat z n€j a v neposledni fadé
muzeme piipravit i néco sladkého, nejlépe vSak z celozrnné mouky. (Kejvalova, 2010;

Kunova, 2011)

Obéd tvori 30-35 % denniho pifijmu energie. Ve svété vyzivy jsou Castym tématem
k diskuzi. V zahrani¢nich studiich se uvadi, ze vice jak 50 % Skol USA se radi
do programu National School Lunch Program, ktery vyzaduje, aby pokrmy byly
v souladu s dietnimi pokyny (dodrzovani RDA pro bilkoviny, vitaminy A a C, Zelezo,
vapnik a kalorie). V Ceské republice maji $kolni jidelny povinnost dodrzovat stanovené
normy raciondlni vyzivy. ,Jsou doporucené jidelnicky jak pro déti predskolniho,
mladsiho Skolniho véku, tak pro déti starsi a dorostence.” (Kejvalova, 2010, str. 29)

Praxe ve Skolnich jidelnach je vSak jina. Neexistuje Skolni jidelna, ktera by vaftila odliSna
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jidla pro kazdou uvedenou ve€kovou kategorii. Existuji ale zafizeni, kde nabizi volbu
alternativni stravovani nebo maji moznost volby z vice hlavnich jidel. Rodice by méli
pti vybéru dohlédnout na to, aby si déti neobjednavaly stejna jidla stale dokola, ale mély
jidelni¢ek opravdu pestry. Problémy nachazime Casto v napojich, které jsou k obeédim
vydavany. Casto jsou to sladké $tavy, které by se daly nahradit mineralni vodou,
ovocnymi ¢aji ¢i fedénymi dzusy. (Kejvalova, 2010; Birch, Savage, Ventura, 2009;

Kunova, 2011)

Cas na odpoledni svadinu nastava jakmile se dit& vrati ze $koly domd. Svagina nemusi
byt nijak zvlast energeticky vydatna, pokud dité nesportuje nebo nevydava ze sebe vice
energie nez obvykle. Odpoledni svacina tedy tvoii 10-15 % denniho energetického
pfijmu. Vhodna je zelenina ¢i ovoce. Détem s vét§Sim vydanim energii pii sportu
nebo jiné télesné aktivité muzeme pridat peCivo, musli tyCinku ¢i jogurt.

(Kejvalova, 2010; Kunova, 2011)

Poslednim ¢i predposlednim jidlem dne je veCefe. Predposledni proto, protoze muze
na fadu pfijit 1 veCefe druha. Vecere tvoii 15-20 % denniho energetického pfijmu. Podle
rezimu dne ditéte je podavana mezi 17 az 19 hodinou. Vecefe nemusi byt nutné tepla
a maminky tak nemusi stravit ¢as, kdy pfijdou z prace ustavicnym varenim. Vyhnout
bychom se také méli sladkym jidlim. Vecete by méla byt nastavena tak, abychom energii
z ni pfijatou stihli vyuzit. Ta nevyuzita se totiz ulozi do zasob. Nejsou tedy vhodné sladké
kaSe, sladka jidla vSeobecné ataké potraviny svysokym glykemickym indexem.
Mezi takové potraviny patii napiiklad pecivo z bilé mouky. Ovoce by se také nemélo
vecer podavat. Obsahuje fruktozu, jiz se nékdy také prezdiva hroznovy cukr. Pokud se
pfece jen rozhodneme pro teplou vecefi, jsou vhodné polévky, rizoto, maso
(peCené, varené, dusené) a jako pfiloha zeleninovy salat. Jako studenou vecefi mizeme
zvolit tmavé pecivo s pomazankou, zeleninovy ¢€i té€stovinovy salat s jogurtem, vhodné&jsi
jsou ale celozrnné ¢i ryzové teéstoviny. Druha velefe prichazi na fadu 2-3 hodiny
pred spanim a v jidelnicku ji zafazujeme détem, které jsou aktivnéjsi, a tudiz maji vétsi
vydej energie. Druha veCefe muze byt ve formé zeleniny, jablka ¢i jogurtu.

(Kejvalova, 2010; Kunova, 2011)
2.6 Poruchy prijmu potravy

Spolecnym znakem pro obezitu a poruchy piijmu potravy je fakt, ze jedinec ma zkreslené

vnimani vlastniho téla pfijaté stravy. Tento strach z tloustky znacné ovliviiuje kvalitu
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zivota. K vysoké télesné hmotnosti se vazou vnitini pocity, kontrola vahy a pfijmu stravy.
Nadvaha ma tedy za nasledek 1 emocionalni, kognitivni a behavioralni poruchy. Touha
zhubnout je opravdu silna a pfi nedodrzovani redukénich diet mize nasledovat prejidani.
V opacném piipadé jedinci trpici anorexii maji pocit, ze jejich vaha stale neni
optimalni, ale jedna se zde o nemoc dusevniho charakteru. V poc¢atku této nemoci muze

velkou roli hrat okoli, vrstevnici, nadvaha v rodiné ¢i diety. (Hainer, 2011; Krch, 2005)
Mentalni anorexie

Tato porucha je charakterizovana predevs§im umyslnym snizovanim télesné hmotnosti.
Ptic¢inou mohou byt psychosocialni i somatické vlivy, napt. konfliktni vztahy v roding,
prilis velké naroky na dité, kritika jedince, ktera se tyka pfedevsim postavy. Déti touto
nemoci zacinaji trpet nejcastéji mezi 12. a 16. rokem zivota. Co se pohlavi tyce, postihuje
prevazné divky. Je pfedpoklad, ze se anorektické sklony mohou projevovat na konci
puberty u 6 % divek. Jedinci mnohdy zacnou snizovanim své hmotnosti, to je podpofeno
1 okolim, ale nakonec se nemoc vymkne kontrole a stava se tak zavaznou. (Krch, 2005;

Hiivnova, 2014)

Mentalni anorexie ma nasledujici pribéh: vynechani jidel, které maji vysoké energetické
hodnoty sladkosti, uzeniny, jidlo typu fast food) a také napoje s vysokym obsahem cukru.
Tato faze se nejprve muze jevit jako stravovani podle zasad zdravé vyzivy. V dalsi fazi
dochazi k vynechavani ptiloh. To zptisobuje dalsi snizeni pfijmu sacharidi. Nasleduje
vyfazeni masa zjidelnicku a nasledné i vajec, mléka a mléénych vyrobka. Strava se
pak sklada pouze z ovoce a zeleniny. V konecné fazi dochézi k aplnému hladovéni, nékdy
pozieni bizardnich véci, aby doslo k zahnani pocitu hladu (napt. bunicina). S posledni
fazi souvisi 1 lhani o stravovani, jako je ,,jezeni o samoté”. To vSe je spojeno s fyzickou

aktivitou, jako je sport ¢i namahava prace. (Hfivnova, 2014; Maradova, 2007)

Pacienti trpi riznymi zdravotnimi komplikacemi. Muze to byt nedostatek vitamindg,
vypadavani vlast, lamavost nehtli a poruchy vidéni. Mnohdy se vyskytuje nizky krevni
tlak, anava, §patna funkce vnitfnich organt, poruchy srde¢niho rytmu, porucha imunity
a vazné piipady mohou vést az k smrti. Problémy se ale tykaji 1 psychické stranky. Ty se
poji s podrazdénosti, depresemi, sebenenavisti a myslenkami na sebevrazdu. Jedinec ma
také zhorSenou soustfedénost a vyskytuji se poruchy paméti. Pokud pacient trpi anorexii

jesté pred nastupem puberty, mohou byt pubertalni projevy opozdény, nebo dokonce
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zastaveny. U zen dochazi k porucham menstrua¢niho cyklu. (Hfivnova, 2014; Maradova,

2007)
Mentalni bulimie

Mentéalni bulimie se v podle Mezinarodni klasifikace oznacuje jako onemocnéni
s oznatenim MKN — 10 (F 50.2). Tato nemoc se projevuje zachvatovym piejidanim
a priliSnou kontrolou vlastni vahy. Pocit pfejedeni je tedy relativni. Kontrola véahy
zahrnuje 1 stfidavé obdobi, kdy nejdfive jedinec drzi hladovku a poté extrémné cvici.
Proto k bulimii nepfifazujeme pouze zvraceni. Existuji dva typy bulimie, a to purgativni
a nepurgativni. Purgativni typ se vyznacuje pravidelnym zvracenim, zneuzivani laxativ
nebo diuretik k zabranéni zvySeni hmotnosti. Nepurgativni typ zase vyuziva piisné diety,
hladovky ¢i narocné fyzické cviCeni. Bulimie se od mentalni anorexie li§i tim,
ze neshledavame pfiliSny ubytek hmotnosti a trvalou amenoreu (vynechéni menstruace).

(Hiivnova, 2014; Hainer, 2011; Krch, 2005)

Mentalni bulimie se vyskytuje jak u zen, tak u muzi, cca po 16. roku Zzivota, takze
v pozdéj§im v€ku nez mentalni anorexie. Tato nemoc se oznacuje jako psychosomaticka.
Nejcastéji  se vyskytuje u pracovné vytizenych osob, ktefi maji dobrou
socio — ekonomickou uroven. U zen, které jiz trpi mentalni bulimii ptfedchéazela
obdobi, kdy se snazily drzet rizné diety. U muzi se na pocatku vyskytovala

hyperfagie, neboli ,,pfecpani“. (Hfivnova, 2014)

Prabéh nemoci je nasledujici. Piejidani se nejméné 2x tydné po dobu 3 mésicu, piicemz
velké mnozstvi jidla je konzumované v kratkém Case. Nemoc déle provazi opakované
mySslenky na jidlo, silna touha po pozfeni jidla. Pokud uz je tedy jidlo zkonzumovano,
nastava faze, kdy je potreba potlacit syty ucinek jidla a to napf. zvracenim, které
vyvolame, pozieni projimadel, obdobi hladovéni, uziti 1éku typu anorektit, diabetici se
snazi vynechat 1éCbu inzulinem. Pacient ma také neustaly pocit tloustky a ma obavy

z tloustnuti. (Maradova, 2007; Hiivnova, 2014)

Nasledkd mentalni bulimie je cela fada, odviji se v§ak od délky trvani a stupné€ nemoci.
Pacient ma hmotnostni tibytek, nedostacujici vyzivu, objevuji se srdecni arytmie, kazivost
zubu kvuli opakovanému zvraceni, unava, poSkozeny krevni obéh, nedostatek mineralu

jako je draslik, sodik, hot¢ik a dalsi. (Hfivnova, 2014)
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Obezita

,, Obezita je definovdna jako zmnoZent tukové tkané, které je disproporcionalni k velikosti
a funkci tuku prosté télesné tkané.“ (Hiivnova, 2014, s. 85) Existuji dva typy
obezity, a to androidni typ (tzv. jablko) a gynoidni typ (tzv. hruska). Faktord vzniku
obezity je nekolik, z 50 % dédicnost a z 50 % zivotni styl a prostfedi. Mezi zivotni styl
a prostiedi fadime nizkou fyzickou aktivitu, vysoky energeticky piijem zivocisnych tuku,
konzumace nepfiméfenych velikosti porce, stres a nékteré 1éky (kortikosteroidy,
tyreostatika, psychofarmaka, estrogeny aj.). Obezité se da predejit, kdyz budeme klast
diraz na prevenci: zit aktivnim Zivotem a vyhnout se sedavému zpusobu, od détstvi
prosazovat fyzickou aktivitu, v dospélosti davat prednost fyzické aktivité pred pasivitou,
at uz je to pouhé vystoupani schodi, ¢i chiize namisto pfepravy autobusem ,0 par
zastavek dal®, zit v psychické vyrovnanosti a zbytecné se nestresovat ve spolecenskeé,
partnerské €i pracovni urovni a predevs§im si upravit stravovaci navyky tak, aby strava
byla pestra a vyvazena, pravidelna, neobsahovala velké mnozstvi jidla typu fast food
a aby bylo posileno pfijimani potravin rostlinného ptivodu oproti zivo¢isnym. (Hfivnova,

2014; Kunova, 2004)
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3 PRAKTICKA CAST

3.1 Metodika prace

Ke zpracovani vyzkumné Casti jsem zvolila kvantitativni metoda vyzkumného Setfeni.
Pro sbér dat byl vyuzit dotaznik, ktery jsem vytvorila svépomoci. Dotaznik se sklada
z 26 otazek, které jsou rozdeleny do dvou dil€ich Casti. Prvni Cast se zabyva stravovanim
ve Skole a Skolni jidelné. V této Casti prevazuji oteviené odpovédi, kde zaci predevsim
vypisovali jidla ze Skolni jidelny podle svych preferenci. Hodnotili oblibena jidla,
i neoblibena. Druha cast dotazniku se zabyva vSeobecnymi stravovacimi navyky zaku.
Zde prevazuji otazky uzaviené. Kompletni dotaznik je uveden v Pfiloze 1. Vyhodnoceni
probéhlo za pomoci programu Microsoft Excel. Vytvorené grafy znazoriiuji vysledky

Setfeni.
3.2 Charakteristika vyzkumné skupiny

Vyzkum probéehl na Zakladni skole Vsechovice, v kvétnu roku 2021. Dotaznik predal
zakim pan feditel. Vzhledem k dané situaci s pandemii COVID-19 probihal dotaznik
v online podobé. Byly pouzity Formulafe od spolec¢nosti Google. Odkaz s dotaznikem byl
zaktm zprostiedkovan za pomoci skolniho emailu. Dotazovani byli zaci 2. stupné, tedy
celkem 77 zakt. Dotazovana skupina zahrnuje zaky ve véku 11-15 let. Navratnost

dotaznika cita 55 zaku, celkem tedy 71,4 %.
3.3 Charakteristika prostiredi

Z akladni Skola VSechovice

Zakladni Skola VSechovice se nachazi na okraji malé obce. VSechovice lezi
v Olomouckém kraji, okrese Prerov. Obec cCita okolo 850 obyvatel. Zakladni Skolu
nav§tévuji zaci mistni i z okolnich vesnic, celkové 171 zakd. Soulasti ZS je kolni
jidelna, ktera od pondé¢li do patku vaii obédy pro zaky a zaméstnance Skoly, pro mistni
matetskou Skolu, pro Matefskou Skolu Malhotice, a také pro obCany obce VSechovice.
Na vybér je vzdy pouze jeden pokrm. Pro mateiské Skoly pfipravuji kromé obédu

1 dopoledni a odpoledni svaciny.
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3.4 Analyza ziskanych dat a vysledky
Otazka ¢.1: Jakého jsi pohlavi?

Graf 1 znazoriuje rozdéleni pohlavi respondenti. Z 55 respondentt je tedy 28 divek

(50,9 %) a 27 chlapct (49,1 %).

@ Chlapec
@® Divka

Graf 1. Cetnost zastoupeni podle pohlavi

Otazka ¢. 2.: Stravoval ses ve Skolni jidelné?

Druha otazku v dotazniku zjistovala, kolik zaku se ve Skolni jidelné stravuje. 47 (85,5 %)
z nich zvolilo odpovéd ,,Ano“, 6 respondentt (10,9 %) zvolilo ,,Ano, ale nepravidelné*

a zbyli 2 (3,6 %) respondenti se ve Skolni jidelné nestravuji, tudiz zvolili odpovéd’ , Ne®.

® Ano
® Ne

' @ Ano, ale nepravideln&

Graf 2. Cetnost zastoupeni po&tu stravnikii ve $kolni jidelné
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Otazka ¢. 3: Pokud ses ve $kolni jidelné nestravoval/a, uved’ z jakého duvodu.

Na tuto otazku odpovidali respondenti v navaznosti na ofdzku ¢. 2. Odpovédélo celkem 7
respondenti ze 77 dotazovanych. 5 respondentd (71,43 %) napsalo, Ze se prestali
ve §kolni jidelné stravovat z toho divodu, ze jim , jidlo nechutnalo®. Nejmensi zastoupeni
meély nasledujici odpovédi: ,,Stravuji se doma®, ,,Nevim*. Takto odpoveédéli 2 respondenti

(14,285 % a 14,285 %).

= Jidlo mi nechutnalo.
= Nevim.

= Stravuji se doma.

Graf 3. Cetnost divodu ukonceni stravovani ve Skolni jidelné

Otazka ¢. 4: Mas ve Skolni jidelné radéji sladké nebo slané pokrmy?

Cilem této otazky bylo zjistit, ktery druh pokrmu zakiim chutna vice, zda sladké ¢i slané.
Vétsi procentualni zastoupeni meéla moznost , Slané“, a to 54,5 %, to jest 30

respondentt. Zbylych 25 respondentt (45,5 %) zvolilo moznost ,,Sladké*.

® Sladke
® Slané

Graf 4. Cetnost sladkych a slanjch pokrmi
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Tabulka 2. Analyza nejoblibenéjsich jidel ve Skolni jidelné - chlapci

Druh jidla n %
Rizek s bramborovou kasi 10 37
Krupice 9 333
Spagety 8 29,6
Buchticky s krémem 4 14,8
Svickova na smetané 6 22,2

Tabulka 3. Analyza nejoblibenéjsich jidel ve skolni jidelné - divky

Druh jidla n %
Rizek s bramborovou kasi 7 25
Krupice 5 17,9
Spagety 5 17,9
Buchticky s krémem 8 28,6
Svickova na smetané 6 21,4

V této otazce bylo mozné ziskat 165 rlznych odpovédi. V jednom pfipadé zistala
kolonka na vyplnéni prazdna, v jinych pfipadech ne vSichni zaci vypsali vSechny
3 nejoblibengjsi jidla. Zaci uvedli celkem 41 riiznych pokrm® nebo alespori &asti pokrmd.
Pro vétsi zajimavost jsem respondenty do grafu rozdélila podle pohlavi. Pro 17 zaku je
jako jeden ze tii nejoblibenéjSich pokrmu fizek s bramborovou kasi, tuto odpovéd tedy
napsalo 10 chlapct a 7 divek. Druhé nejoblibenéjsi jidlo predstavuje krupice, coz napsalo
celkem 14 zaku, z toho 9 chlapc a 5 divek. Treti misto obsadily Spagety, coz Cini
13 hlasd, z toho 8 chlapcti a 5 divek. Ctvrté a paté misto pouze o jeden hlas nez u tretiho
mista obsadily buchticky s krémem a svickova na smetané. Buchticky s krémem mayji
oblibeny 4 chlapci a 8 divek, kdezto svickova na smetan¢ je ve vyrovnaném stavu, tedy
6 hlasu za chlapce a zaroven 6 hlast za divky. Ostatni pokrmy byly uvedeny s mensi
Cetnosti, proto jsem je do grafu jiz neuvadéla, naptiklad rajska omacka (10x), kufe s ryzi
nebo bramborem (8x), kufe na paprice (7x). Zbyla jidla méla nizka zastoupeni, néktera
byla vypsana 1x ¢i 2x, jind 3x az 5x (té€stoviny s makem; vepio, knedlo, zelo; Cevabcici
nebo rybi prsty). Tabulka 2 a Tabulka 3 znazorfiuji procentualni zastoupeni

nejoblibengjsich jidel ve Skolni jidelné.
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Graf 5. Cetnost nejoblibenéjsich jidel ve $kolni jidelné

Otazka ¢. 6: Napis 3 jidla, ktera ve Skolni jidelné nemas rad/a.

Tabulka 4. Analyza nejméné oblibenych jidel ve $kolni jidelné — chlapci

Druh jidla n %0
Koprova omacka 7 25,9
Rybi filé 3 11,1
Dusena mrkev s bramborem 4 14,8
Zemlovka 10 37
Cotka 5 18,5

Tabulka 5. Analyza nejméné oblibenych jidel ve $kolni jidelné — divky

Druh jidla n %
Koprova omacka 8 28,6
Rybi filé 10 35,7
Dusena mrkev s bramborem 8 28,6
Zemlovka 2 7,1
Cocka 4 14,3

I u Sesté otazky bylo mozné ziskat 165 odpovédi, ale nektefi zaci nevypsali vSechny
3 pokrmy a néktefi psali odpoveéd’ zpisobem, ktery neodpovidal zadani. Byly to odpovédi
typu: ,,nevim®, ,,nemam®, ,, zadna“. Zaci uvedli celkem 47 riznych pokrmd, &asti pokrmd,
polévek a salati. Respondenti jsou v grafu také rozdéleni podle pohlavi. Pokrm, ktery je
u zaka nejméné oblibeny, je koprova omacka. Tu vepsalo celkem 15 zaku, tedy 7 chlapcti
a 8 divek. Na druhém mist€ je rybi filé s poctem 13 hlast, z toho 3 chlapci a 10 divek.

Tteti misto s 12 hlady zabira dusend mrkev s bramborem, tedy 4 chlapci a 8 divek.
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Na ¢tvrtém misté zemlovka s 12 hlasy, z toho 10 chlapcii a 2 divky. Na patém misté cocka
s 9 hlasy, tedy 5 chlapct a 4 divky. Dalsi pokrmy mély niZsi Cetnost, proto nejsou uvedeny
v grafu (7x Spenat, 7x rajska omacka, 6x krupice). Zbylé pokrmy mély nejnizsi Cetnost,
tedy 2x az 4x (téstoviny s makem, kufe sryzi, hrachovd kaSe, jatra, rizoto).
Tabulka 4 a Tabulka 5 znazoriiuji procentudlni zastoupeni nejméné oblibenych jidel

ve Skolni jidelné.
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Koprova omacka Rybi filé Dusena mrkev s Zemlovka Cocka
bramborem
M Chlapci ™ Divky

Graf 6. Cetnost nejméné oblibenych jidel ve §kolni jideln&

Otazka ¢. 7: Proc jsi obédy vracel/a nebo jsi ho nesnédl/a cely?

Tabulka 6. Analyza diuvodu vracenych jidel - chlapci

Divod n %
Nelibi se mi vzhled jidla 4 14,8
Dostal/a jsem velkou porci 7 25.9
Dané jidlo neznam 2 7.4
Nelibi se mi, jak je jidlo naservirované 1 3,7
Dané jidlo mi nechutnalo 14 51,9
Jiny divod 3 11,1
Tabulka 7. Analyza duvodu vracenych jidel - divky

Divod n %
Nelibi se mi vzhled jidla 6 214
Dostal/a jsem velkou porci 11 39,3
Dané jidlo neznam 2 7,1
Nelibi se mi, jak je jidlo naservirované 0 0
Dané jidlo mi nechutnalo 18 64,3
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| 5iny déivod | 2 7,1 |

Zaci mohli v této otazce uvadét diivody ze &tyf riiznych moznosti, popiipadé mohli Z4ci
jiny divod vypsat. 6 divek a 4 chlapci zvolili moznost, ze se jim nelibi vzhled jidla.
11 divek a 7 chlapct uvedlo, ze obéd nesnédli cely, protoze dostali velkou porci.
2 chlapci a 2 divky zvolili moznost, ze dané jidlo neznaji. Jednomu chlapci se nelibi,
jak je jidlo naservirované. Nejpocetn¢jsi vSak byla dopsana odpovéd 14 chlapcu
a 18 divek, ze jim dana jidla nechutnaji. 3 chlapci a 2 divky uvedli jesté jiné davody,
pro¢ obédy vraceji. Chlapci uvedli, ze bud’ na dané jidlo neméli chut’, nebo neméli hlad,
¢i jim zkratka nechutnaji zadna jidla pfipravovana ve Skolni jidelné. Divky naopak
uvedly, ze kdyz nemaji velky hlad, tak prosté jidlo vrati nebo jsou ovlivnény ostatnimi
zaky, ktefi cht&ji uz z jidelny odejit, proto vrati i nedojedeny obéd. Obecné 1ze ale fici,
ze zaci vraceji obédy zejména proto, ze jim ve Skolni jidelné nechutna.
Tabulka 6 a Tabulka 7 znazorniuji procentualni zastoupeni diivodu, pro¢ zaci ve skolni

jidelné vraceli obédy nebo je nesnédli celé.
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Nelibi se mi  Dostal/a jsem Danéjidlo  Nelibi se mi, Dané jidlomi lJiny divod

vzhled jidla  velkou porci neznam jak je jidlo nechutnalo

naservirované
H Chlapci ® Divky

Graf 7. Cetnost diivodii vracenych jidel

Otazka ¢. 8: Bral/a sis pred hlavnim jidlem polévku?

Cilem otazky bylo zjistit, zda si zaci pred hlavnim jidlem davaji také polévku. 27 zaka
(49,1 %) zvolilo moznost , Vétsinou ano“, 20 zaka (36,4 %) si polévku vétSinou
neberou, tudiz zvolili moznost ,, Vétsinou ne“. Moznost ,,Ano, vzdy* zvolili pouze 4 zaci

(7,3 %), stejné tak u moznosti ,,Ne, nikdy“.

35



® Ano, vidy
@ V&tsinou ano

VétSinou ne
@ Ne, nikdy

o
g

Graf 8. Cetnost konzumace polévek

Otazka ¢. 9: Vypis, jaké polévky mas ve skolni jidelné rad/a.

Tabulka 8. Analyza oblibenych polévek ve §kolni jidelné - chlapci

Druh polévky n %0

Vyvar 15 55,6
Rajska 6 22,2
Gulasova 4 14,8
Hrachova 2 7,4
Cockova 4 14,8

Tabulka 9. Analyza oblibenych polévek ve §kolni jidelné - divky

Druh polévky n %
Vyvar 15 53,6
Rajska 7 25
Gulasova 5 17,9
Hrachova 3 10,7
Cockova 1 3,6

Zaci méli v této otazce vypsat polévky, které maji radi. Pfitom nebyli omezeni poétem.
Mohli vypsat jednu, nebo i vice druhti polévek. Ti, ktefi v predchozi otazce odpovedéli,
ze si polévky nikdy pred hlavnim chodem neberou, na tuto otdzku neodpovidali.
Z celkového poétu 77 respondentl tedy odpovédélo celkem 51. Zaci celkové uvedli
20 riznych druha polévek. 3 zaci uvedli, ze maji vSechny polévky radi stejné. 7 zaka
napsalo, ze Zadna z polévek neni jejich oblibena, nemaji zadnou radi. Z Grafu 9 muzeme
jednozna¢né vidét, ze vyhral vyvar, a to v poctu 15 hlast za chlapce a 15 hlast za divky,

celkové 30 hlast. V nékterych piipadech zaci specifikovali, zda se jedna o vyvar slepici
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nebo hovézi. Na druhém misté se umistila rajska polévka, 6 hlast za chlapce a 7 za divky,
celkové tedy 13. Ostatni polévky mély nizsi Cetnost nez 10. Treti misto zaujala gulaSova
polévka s 9 hlasy, z toho 4 za chlapce a 5 za divky. Na ¢tvrtém misté se umistila hrachova
s 5 hlasy a na patém misté CoCkova s taktéz 5 hlasy. Ostatni polévky byli zminéné méné
nez 5x, naptiklad 3x Spenatova, 2x brokolicova, 3x Cesnecka a 2x brokolicova. Tabulka

8 a Tabulka 9 znazorriuji procentualni zastoupeni oblibenych polévek ve skolni jidelné.
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Graf 9. Cetnost oblibenych polévek

Otazka ¢. 10: Svadcis ve Skole?

Cile této otazky bylo zjistit, zda zaci ve skole svaci. 40 z nich (72,7 %) zvolilo moznost

,vacim kazdy den®. Zbylych 15 zaka (27,3 %) zvolilo moznost ,,Svacim obcas™.

@ Svacim kazdy den
® Svadéim obdas
@ Nesvadim

Graf 10. Cetnost odpovédi na svaéeni ve §kole
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Otazka ¢. 11: Kde nebo jak si sva¢inu opatiujes?

V uvedeném Grafu 11 je znazornéno vyhodnoceni otazky ¢. 11. 41 zakua (74,5 %)
uvedlo, Ze si svacinu nosi kazdy den z domu, 8 zakd (14,5 %) si kupuji svaciny
v obchodé cestou do Skoly a 6 zakt (10,9 %) zvolilo moznost, Ze maji kazdy den svacinu
z domu ¢i ze Skoly. V Zakladni skole VSechovice jsou automaty na mléko, ve kterych
jsou 1 né&jaké tyCinky, takze bych fekla, ze tyto tyCinky si z automatu kupuji praveé

na malou svadinu.

@ Nosim si sva&iny denné z domu

@ Svadiny si kupuji v obchodé cestou do
Skoly
Kazdy den mam svacinu z domu ¢&i ze
Skoly

Graf 11. Cetnost svaéin z domu/zakoupenych

Otazka ¢. 12: Jak casto se stravujes?

V této otazce meli zaci uvést, jak Casto se béhem dne stravuji. 36 zaki (65,5 %) zvolilo
moznost ,,4x-6x denné*, 16 zaku (29,1 %) vybralo ,,1x-3x denné* a 3 zaci (5,4 %) zvolili
,Vickrat.

® 1x - 3x denné
® 4x - 6x denné
Vickrat

Graf 12. Cetnost denni stravy
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Otazka ¢. 13: Snazis se stravovat kazdy den ve stejnou dobu?

24 zaku (43,6 %) uvedlo, Ze se nestravuji kazdy den ve stejnou dobu. 16 zaka (29,1 %)
se snazi stravovat kazdy den ve stejnou dobu. Zbylych 15 zaka (27,3 %) zvolilo moznost

., INevim*.

® Ano
® Ne

Nevim

Graf 13. Cetnost odpovédi na pravidelnost stravovani

Otazka ¢. 14: Které jidlo béhem dne vynechavas?

Ti, ktefi ve Skolni jideln¢ prestali obédvat uvedli, ze vynechavaji obéd ve Skolni jidelné,
to Cita tedy 7 zaka (8 %). Co se tyCe nejvétSiho procentualniho zastoupeni, vede
odpoledni svacina. Tu vynechava 21 zaka (24 %). Ne vsichni, ktefi ve Skolni jidelné
obédvaji uvedli, ze vynechavaji obéd doma. Je to celkem 20 zaku (23 %). Je také mozné,
ze doma maji jesté druhy obéd. 16 zaku (18 %) také vynechava dopoledni svacinu.
12 zaku (14 %) uvedlo, ze rano nesnidaji. 8 zakt (9 %) nevynechava zadné z uvedenych

jidel béhem dne. Vecefi vynechavaji pouze 3 zaci (4 %).

m Snidané

m Dopoledni svacina
Obéd ve skolnf jidelné
Obéd doma

m Odpoledni svacina

m Vecere

m Nevynechavam zadné jidlo

Graf 14. Cetnost odpovédi na absenci jidel béhem dne
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Otazka ¢. 15: Co snidas nejcastéji?

Tabulka 10. Analyza druhu jidel na snidani - chlapci

Druh jidla n Y

Pecivo s prilohou 14 51,9
Musli/cerealie s mlékem 6 22,2
Michana vajicka 4 14,8
Ovesna kase 2 7,4
Tousty 3 11,1
Jogurt 2 7,4

Tabulka 11. Analyza druhu jidel na snidani - divky

Druh jidla n %

Pecivo s piilohou 18 64,3
Miisli/cerealie s mlékem 7 25

Michané vajicka 5 17,9
Ovesna kase 5 17,9
Tousty 4 14,3
Jogurt 5 17,9

Na tuto otazku neodpovidali ti zaci, ktefi v pfedchozi otdzce uvedli, ze snidani
vynechavaji. Odpovéd na tuto otazku byla oteviena. Nejcastéjsi odpoved byla , pecivo
s maslem a salamem’ nebo , rohlik s pomazdankou*. Proto jsem vSechny tyto odpovédi
shrnula do kategorie ,,Pecivo s prilohou*. Takto tedy odpovédélo 14 chlapci a 18 divek.
Dalsi Castou odpovédi bylo ,,/upinky s mlékem* nebo , miisli s mlékem*. Opét jsem tyto
dvé polozky shrnula do kategorie , Miisli/ceredlie s mlékem®. Tuto odpovéd napsalo
6 chlapcu a 7 divek. Michana vajicka patii také mezi Casté snidané zaku, tedy 4 chlapca
a 5 divek. 3 chlapci a 4 divky uvedli, ze snidaji nejCastéji tousty. Jogurt si na snidani
davaji 2 chlapci a 5 divek. 6 divek si k snidani také davaji jeste néjaké ovoce ¢i zeleninu,
to vsak jiz v grafu neni zaznaceno. Tabulka 10 a tabulka 11 znazoriiuji procentudlni

zastoupeni druht jidel na snidani.
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Graf 15. Cetnost druhi jidel na snidani

Otazka ¢. 16: Kolik porci ovoce Ci zeleniny sni§ za den? (Porce je velka jako tva

pést)

Graf 16 znazortiuje zastoupeni k otazce, kolik porci ovoce €i zeleniny sni zaci za den,
pficemz jedna porce se udava ve velikosti pésti. Odpovedelo 55 zakt z 77. 3 porce
denné sni 21 zak (38,2 %). Pouhé 2 porce zeleniny a ovoce denné sni 20 zaku (36,4 %).
6 zaku (10,9 %) zvolilo moznost ,,1 porci®. 5 zaka (9,1 %) sni denné 4 porce. Jeden zak

(5,4 %) uvedl, ze nesni za den zadné ovoce ani zeleninu.

® 5 poci

® 4 porce
@ 3 porce
® 2 porce
@® 1 porci
® Zadnou

Graf 16. Cetnost konzumace ovoce a zeleniny
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Otazka €. 17: Jak ¢asto konzumuje$ ryby a rybi pokrmy? (Napf. rybi filé, rybi

pomazanka..)

Nejcastejsi odpoveéd na otazku ,Jak casto konzumujes§ ryby a rybi pokrmy?“ byla
moznost ,,Méné casto“, kterou uvedlo 28 zaka (50,9 %). Dalsi Castou odpovédi bylo
,»1x tydné* tu zvolilo 18 zakt (32,7 %). 8 zaku (14,5 %) neji ryby ¢i rybi pokrmy vibec.
Pouze jeden zak (1,9 %) uvedl, ze ji ryby dvakrat tydn€ nebo 1 vice.

® 2x avice / tyden
® 1x tydng

Méné casto
@ Vibec

Graf 17. Cetnost konzumace ryb a rybich pokrmi

Otazka ¢. 18: Jak casto jis maso?

Cilem této otazky bylo zjistit, jak Casto ji zaci 2. stupné na zakladni skole maso. Z grafu
vyplyva, ze 18 zakl (32,7 %) ji maso 5x tydné vice, taktéz 18 zaka (32,7 %) ji maso
3x tydné a vice, 17 zaka (30,9 %) ji maso denn€. Pouze dva zaci (3,7 %) neji maso viibec,

tudiz zvolili moznost ,,Nejim maso®.

@® Denné

@ 5x tydné a vice
3x tydné a vice

@ Nejim maso

Graf 18. Cetnost konzumace masa
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Otazka ¢. 19: Jak casto pijes mléko?

Graf 19 znazoriuje, jak Casto piji zaci mléko. Nejvétsi zastoupeni ma moznost ,,Obcas
(nekolikrat tydné)“. Tuto odpoved zvolilo 27 zakt (49,1 %). Celkem 18 zaku (32,7 %)
pije mléko 1x denné. Pouze 5 zaku (9,1 %) pije mléko 2x-3x denné a rovnéz 5 zaku

(9,1 %) nepije mléko vubec.

® 2x-3x denné
® 1xdenné

Obcas (nékolikrat tydné)
® Vibec

«A
Y

Graf 19. Cetnost konzumace mléka

Otazka ¢. 20: Jak casto konzumuje$ mlécné vyrobky?

Mlécné vyrobky konzumuje 25 zak( (45,5 %) denné. 19 zakd (34,5 %) uvedlo,
ze konzumuji mlécéné vyrobky obcas, tedy nékolikrat za tyden. 11 zak( zvolilo moznost

,,2x-3x denné*. Neni nikdo, kdo by mlé¢né vyrobky nekonzumoval vibec.

@ 2x-3x denné
@ 1xdenng

Obé&as (nékolikrat tydné)
@ Vibec

Graf 20. Cetnost konzumace mléénych vyrobki

Otazka €. 21: Jak ¢asto konzumujes celozrnné vyrobky? (Ovesné vlocky, celozrnné

pecivo atd.)

V této otazce zéci odpovidali, jak Casto konzumuji celozrnné vyrobky (napf. ovesné
vlocky, celozrmné pecivo a jiné). Nejcastéj§i odpoveéd byla ,,3x #ydné“. Tu zvolilo

celkem 21 zaku (38,2 %). Dalsi Castou odpovédi byla moznost ,, Kazdy den®. Takto
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odpovédélo 17 zaka (30,9 %). 10 zakl (18,2 %) konzumuje celozrnné vyrobky méné
Casto. Moznost ,, Ix tydné* zvolilo 5 zakt (9,1 %). 2 zaci (3,6 %) nekonzumuji celozrnné

vyrobky vibec.

@ Kazdy den
@ 3xtydné

1x tydné
@ Méné casto
@ Vibec

Graf 21. Cetnost konzumace celozrnnych vyrobku

Otazka ¢. 22: Jak casto se stravujes ve Fastfoodu (rychlé obcerstveni)? (Napr.

KFC, Burger King, McDonald)

Nejcast€jsi odpoveéd na otazku €. 22 je ziejma. Celkem 36 zaka (65,5 %) uvedlo, Ze se
ve Fastfoodu stravuje zfidka. Nékolikrat mésicné se zde stravuje 11 zaka (20 %). Nikdy
se ve Fastfoodu nestravuje 7 zakta (12,7 %). Jeden zak (1,8 %) uvedl, ze se ve Fastfoodu

stravuje nékolikrat tydné.

@ Kazdy den

@ Nekolikrat tydna
Ne&kolikrat mésiéné

® Ziidka

@ Nikdy

Graf 22. Cetnost stravovani ve Fastfoodu

Otazka ¢. 23: Jak casto konzumujesS sladkosti? (Susenky, bonbény, ¢okolada, atd.)

Cilem této otazky bylo zjistit, jak Casto zaci 2. stupné konzumuji sladkosti.
Nejpocetnéjsi odpoveédi je moznost ,, Nékolikrdat tydné*. Tuto moznost zvolilo 17 zakt

(30,9 %). 12 zakt (21,8 %) uvedlo, ze sladkosti konzumuji 1x denné. Nekolikrat denné
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sladkosti konzumuje 10 zaku (18,2 %). 8 zakl zvolilo moznost ,,Nékolikrdt denné*

a zbylych 8 zakl (14,5 %) konzumuje sladkosti méné Casto.

@ Nékolikrat denné

® 1xdenné
Nékolikrat tydné

® 1xtydné

@ Véné &asto

Graf 23. Cetnost konzumace sladKkosti
Otazka ¢. 24: Jaka jidla jiS nejcastéji?

Vétsina, a to 30 zakd (54,5 %) uvedlo, ze nejcastéji konzumuji masita jidla. Druha
nejCastéjsi odpoved byla ta, ze jedi lehka jidla. Tuto moznost zvolilo 17 zaka (30,9 %).
4 zaci (7,3 %) nejcastéji konzumuji sladka jidla, 3 zaci (5,5 %) dietni a pouze jeden zak

(1,8 %) ji bezmasa jidla.

@ Masita
@® Bezmasa
Sladka

\ @ Lehka
_— ] ® Dietni

Graf 24. Cetnost druhi jidel

Otazka ¢. 25: Jaké napoje pijeS nejcastéji?

Touto otazkou jsem chtéla zjistit, jaké napoje zaci piji nejCastéji. NejCastéjsi odpoved’
byla ,,Voda se sirupem*. Takovy napoj nejCastéji pije 14 zaka (25,5 %). 13 zaku
(23,6 %) nejcastéji pije Cistou vodu nebo neochucenou mineralku. Dalsi Castou
odpovédi byla moznost ,,Ochucené a slazené mineralni vody*, tuto moznost zvolilo

11 z4ka (20 %). Caj nejéastéji pije 6 zakd (10,9 %). Energetické napoje zvolili 4 Zaci
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(7,3 %), dzus zvolili taktéz 4 zaci (7,3 %) a neymensi zastoupeni ma odpoveéd ,,Sladké

limonady, kolové napoje*, presné tedy 3 zaci (5,5 %).

® Cista voda, mineralka bez pfichuti
10,9% @ Ochucené a slazené mineralni vody
(Hanacka kyselka, Podébradka... )
@ Voda se sirupem
A ® Caj

@® Dzus

@ Sladké limonady, kolové napoje (Coca-
cola, Sprite...)

@ Energetické napoje (Semtex, Redbull,
Monster...)

Graf 25. Cetnost druhi napoji

Otazka ¢. 26: Kolik litru tekutin vypijes za den?

V této otazce zaci odpovidali, kolik litrii tekutin denné vypiji. 35 zaki (63,6 %) zvolilo
moznost ,,1-2 litry*. 17 zaka (30,9 %) vypije za den vice nez 2 litry. Jen 3 Zaci (5,5 %)

vypiji za den méné nez 1 litr tekutin.

@ Méné nez 1 litr
® 1-2litry
@ Vice nez 2 litry

Graf 26. Cetnost mnoZstvi tekutin
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4 DISKUZE

Dotaznikové Setfeni mélo dvé dilci Casti. Jedna se zabyvala spokojenosti zaku s pokrmy
ve Skolni jidelné a druha obecnymi stravovacimi zvyklostmi zakt 2. stupné na Zakladni

skole Vsechovice.

Vétsina dotazovanych zaku se ve Skolni jidelné stravuje. Nékteti v dotazniku uvedli,
ze se ve Skolni jidelné stravovali, ale posléze prestali, protoze jim jidlo nechutnalo. Presto
i taci vyplnili v dotazniku otazky tykajici se Skolnich obédi. Mezi nejoblibenéjsi jidla
zakt 2. stupné patii fizek sbramborou kasi, krupice, Spagety, buchticky s krémem
a také svickova na smetand. V porovnani svyzkumem z diplomové prace Skolni
stravovani zaku zdkladnich Skol od LapeSové (2020) se vysledky moc nelisi. Oblibena
jidla zakd 2. stupné na ZS v Brné& jsou témé&f stejna — fizek, krupitna kase, rajska omacka,
Spagety a buchticky s krémem. Co se tyCe nejméné oblibenych jidel, zde je rozdil
razantn&jsi. Na ZS Vsechovice mezi nejméné oblibené ob&dy patii predevsim koprova
omadka, rybi filé a dusena mrkev s bramborem, kdeZto na ZS v Brné je neoblibena ryba,
jatra a brokolicova poezie. Co se tyCe polévek, zde se vyzkumy opét téméer shoduji.

Na obou zakladnich skolach zaci jako dvé nejoblibenéj$i polévky zvolili vyvar a rajskou

......

Vétsina zaka (65,5 %) uvedlo, Ze se stravuji 4x-6x denn€. V porovnani s vyzkumem
od Siméikové (2019) se pouze 30 % zakd na jiné ZS v Olomouckém kraji stravuje
4x-6x denné. Co se tyCe snidani, zde jsou vysledky pfiblizné stejné. Oba vyzkumy
potvrdily, Zze zaci 2. stupné nejCast€ji snidaji pe€ivo s riznou piilohou. V mém dotazniku
zaci vypisovali razné prilohy, které spolecné s peCivem snidaji. Jedna se napriklad
o Sunku, syr, maslo, marmeladu, ale i rizné pomazanky. Ke snidani je vhodné pridat
i n&jaké ovoce ¢i zeleninu. Pouze 6 respondentd uvedlo, ze snidaji napiiklad musli
s jogurtem a ktomu né&aky druh ovoce. Co se tyCe vSeobecné konzumace ovoce
a zeleniny za jeden den, 74ci na ZS Viechovice si vedou oproti jinym vyzkumim pom&mé
dobfe. Vice jak polovina z nich sni denné alespori 2 nebo 3 porce ovoce ¢i zeleniny.
43 % 74k z vyzkumu od Simé&ikové (2020) sni jen jednu porci ovoce &i zeleniny denng
a 18 % zakt nesni zadnou porci. Piesto je vSak celkova konzumace ovoce a zeleniny zaka

ZS Vsechovice pomérn¢ nizka.

Z naSeho vyzkumného Setieni vyplynulo, ze vétSina zakl ji maso denné nebo alespori 3x

a vice, 5x a vice v tydnu. Pouze 2 Zaci neji maso vibec. RaliSova (2017) uvadi, ze na ZS
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ve Velkém Senové zaci maso konzumuyji také denné nebo alesponi 3x a vice, nebo 5x a

vice, zatimco 8 zakd neji maso vubec.

Co se tyce konzumace ryb a rybich pokrmu, vysledky nejsou moc piivétivé. 50,9 % zaka
odpovédélo, Ze ryby a rybi pokrmy ji méné Casto a 14,5 % zakt neji ryby vubec. Vyzkum
od Siméikové (2020) uvadi, ze sice 40 % zak? ji ryby a rybi pokrmy méné &asto, ale 26 %
neji ryby vibec, coz je horsi vysledek nez u zak ZS Vsechovice. Obecné z naseho

vyzkumu vyplyva, ze zaci konzumuji mélo ¢asto ryby a rybi pokrmy.

Prisun vapniku je pfi rustu déti velmi dilezity. 32,7 % zak( uvedlo, ze mléko piji
1x denné. N&kolikrat tydné mléko pije 49,1 % zaki. Z vyzkumu od Simé&ikové (2020) je
patrné, ze 1x denné pije 22 % zakt a nékolikrat tydné 50 %. Zde jsou vysledky podobné.
Markantn¢jsi rozdil nalezneme v konzumaci mlécnych vyrobka. 455 % zaku
ZS Vsechovice konzumuje jeden mlé&ny vyrobek denn&, zvyzkumu od Simé&ikové

(2020) se jedna pouze o 29 % zaka.

Privétivé vysledky prinesla otazka ohledné stravovani se ve Fastfoodu. 65,5 % zakt
navitévuje Fastfood ziidka, vyzkum od Simé&ikové (2020) uvadi 58 % zaka. Sladkosti
zaci konzumuji ve vétsin€ pripadi 1x denné (21,8 %) nebo nékolikrat tydné (30,9 %).

Siméikova (2020) uvadi, ze 37 % zakd konzumuje sladkosti méné Gasto a 25 % 1x denné.

Posledni zasadni otazka se tyka piijmu tekutin. Je doporucovano pfijimat alespor
1,5 az 2 litry denn&. To spliiuje 63,6 % zakd. Cistou vodu & mineralku bez piichutd
nejcasteji pije 23,6 % zaka, vodu se sirupem 25,5 % a ochucené a slazené mineralni vody
20 %. Podobné jsou na tom Z4ci z vyzkumu od Simé&ikové (2020). 69 % zakd vypije denné
1-2 litry tekutin, pficemz z 16 % se jedna o Cistou vodu, z 18 % o slazené mineralky

az20 % o vodu se sirupem.

Z vyzkumné &asti vyplyva, Ze stravovaci navyky zakd ZS Vsechovice nejsou zdaleka
nejhorsi, ale ani nejlepsi. VéEtSina se snazi stravovat pravidelné, konzumuji mlécné
vyrobky, zatazuji do jidelni¢ku celozrnné vyrobky a zfidka nav§tévuji Fastfood. Malo do
svych jidelnickt ale zafazuji ryby, maso, malo porci ovoce a zeleniny a také maji nizky

pfijem tekutin.
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ZAVER

Teoretickou cast bakalarské prace tvori pét hlavnich kapitol, které se zabyvaji zakladnimi
slozkami vyzivy, stravovacimi navyky, potravinovou pyramidou a také poruchami pfijmu
potravy. VSechny kapitoly byly vypracovany s vyuzitim odborné literatury a ¢lankd, a to

Ceskych i zahrani¢nich.

Cilem bakalaiské prace bylo zhodnoceni stavu stravovacich zvyklosti u zaka 2. stupné
na Zakladni Skole Vsechovice a spokojenosti s pokrmy ve Skolni jideln€. Hlavni cile
dotaznikového Setfeni byly dva. Stejné tak dotaznik mél dvé dil¢i Casti. Prvni Cast se
zabyvala spokojenosti zaku se Skolnim stravovanim. Druha cast se tykala vSeobecnych
stravovacich zvyklosti. Byly stanoveny dil¢i cile, které mely z vyzkumného Setieni

vyplynout. Obé Casti byly v diskuzi porovnany s jinymi vyzkumy.

Z prvni €asti vyzkumného Setfeni vyplynulo, které pokrmy zaci hodnoti jako oblibené,
chutné, a které nikoliv. Za nejoblibenéjsi jidla ve Skolni jidelné vétsina zaka povazuje
fizek s bramborovou kasi, krupici a Spagety. Naopak nejméné oblibené pokrmy jsou
koprova omacka, rybi filé a dusena mrkev s bramborem. Zaci nejdastéji ob&d vraceji
nesnézeny, protoze jim jidlo zkratka nechutna nebo dostanou velkou porci. Co se tyce
oblibenosti polévek, jednoznacné zvitézil vyvar. Vétsina dotazovanych kazdy den

ve Skole svaci a svaciny si nosi predem nachystané z domu.

Z druhé cCasti dotaznikového Setfeni plyne, jaky je stav stravovacich zvyklosti u zaku.
Mnoho z nich se stravuje opravdu pravidelné, pestie a vyvazené. VéEtsina se stravuje 4x-
6x denne. 24 % zakt uvedlo, ze béhem dne vynechavaji odpoledni svaéinu. Nejcastéji
zaci snidaji pecivo s riznou piilohou nebo misli ¢i cerealie s mlékem. Do svych
jidelnickd také zarazuji celozrnné vyrobky. Na zakladé poznatkl z teoretické Casti détem
chybi dostatek pfisunu ovoce a zeleniny, masa, ryb a rybich pokrmu a také je potieba
zvy$it konzumaci mléka a mlécnych vyrobkl. Piijem tekutin je také nizky, ve vétsine

pfipadi je to 1-2 litry denné.
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SOUHRN

Bakalaiska prace se zabyvala posouzenim stravovacich zvyklosti zakti druhého stupné
na Zéakladni Skole Vsechovice a také posouzenim spokojenosti s pokrmy ze Skolni
jidelny. Zaci tak m&li posuzovat, ktera jidla patii mezi jejich oblibena, ktera naopak

nemaji radi a pro¢ obédy nekdy nesni celé nebo je vraceji.

Teoreticka Cast se zabyva vSeobecn¢ zivinami, vitaminy a mineralnimi latkami, které jsou
soucasti stravy. Déle je zmifiovana vyzivova pyramida, podle které by se zaci meli
stravovat, aby si zachovali zdravou a vyvazenou stravu. Dale jsou popsana rtzna
onemocnéni spojena s nezdravym zivotnim stylem a Spatnou stravou. Dilezitou soucasti

je kapitola zabyvajici se stravovacimi navyky zaka starSiho Skolniho véku.

Prakticka Cast obsahuje analyzu vysledkd z vyzkumného Setfeni a naslednou diskuzi
a porovnani s jinymi vyzkumy. Grafy a tabulky znazorfiuji Cetnost odpovédi na otazky
z dotazniku, tykajici se spokojenosti se Skolni stravou, a také vSeobecnymi stravovacimi
zvyklosti, tzn. pravidelnosti stravovani, druhy jidel na snidani, konzumace ovoce a
zeleniny, ryb a rybich pokrmi, mléka a mlécnych vyrobkd, ale také pokrmi z Fastfoodu,

sladkosti a v neposledni fadé druhem a mnozstvim tekutin.

Vysledkem prace je posouzeni stravovacich zvyklosti na zakladé poznatkt z literatury
uvedené v teoretické casti. Celkoveé lze stravovaci zvyklosti zakti Zakladni skoly
Vsechovice oznait jako lepsi nez u 7akd jinych vyzkumd. Zaci by ale méli do svych
jidelnickt zaradit vice ovoce a zeleniny, mléka a mlécnych vyrobkd, masa, ryb a rybich

pokrmt a zvySit piijem tekutin.
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SUMMARY

The bachelor's thesis dealt with the assessment of eating habits of second grade students
at the VSechovice Elementary School and also by assessing satisfaction with the dishes
from the school canteen. Pupils had to assess which foods are among their favorites,

which they do not like and why lunches sometimes do not eat whole or return them.

The theoretical part deals with nutrients, vitamins and minerals that are part of the diet
in general. There is also the aforementioned nutrition pyramid, according to which
students should eat in order to maintain a healthy and balanced diet. Various diseases
associated with unhealthy lifestyles and poor diet are also described. An important part is

the chapter dealing with the eating habits of older school-age pupils.

The practical part contains an analysis of the results of the research survey
and a subsequent discussion and comparison with other research. Graphs and tables show
the frequency of answers to questions from the questionnaire, regarding satisfaction with
school meals, as well as general eating habits, ie. regularity of meals, types of meals
for breakfast, consumption of fruits and vegetables, fish and fish dishes, milk and dairy
products, but also dishes from Fastfood, sweets and last but not least the type and amount

of liquids.

The result of the work is an assessment of eating habits based on knowledge from the
literature presented in the theoretical part. Overall, the eating habits of the pupils of the
Vsechovice Primary School can be described as better than students in other research.
Pupils should include more fruit in their diets and vegetables, milk and dairy products,

as well as fish and fish dishes.
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PRILOHY
Priloha 1. - Vzor dotazniku

Stravovaci navyky a stravovani ve §kolni jidelné zaku 2. stupné
Mili Zaci,

dovolte mi, abych se nejdfive predstavila. Jmenuji se Anezka Irglova a studuji na
Pedagogické fakult€ Univerzity Palackého v Olomouci, obor Hudebni kultura a Vychova

ke zdravi se zaméfenim na vzdélavani.

Jelikoz jsem studentkou tfetiho ro¢niku, ukoncenim mého studia je statni zaverecna
zkouska a také bakalarska prace spojend s jistym vyzkumem. Mym vyzkumem je tedy

zjisténi informaci, jak se stravuji zaci 2. stupné€ Zakladni Skoly VSechovice.

Timto véas chci pozadat o pomoc pii vyplnéni tohoto dotazniku, ktery se touto

problematikou zabyva.

S pozdravem

Anezka Irglova

Prvni ¢ast — Skola a Skolni jidelna

Vzpomer si, jaké bylo stravovani ve Skole a $kolni jidelné pred pandemii COVID-19.
1. Jakého jsi pohlavi?

[1 chlapec
[ divka

2. Stravoval ses ve Skolni jidelné?

] Ano
] Ne

[J Ano, ale nepravidelné

3. Pokud ses ve $kolni jideln€ nestravoval, uved z jakého divodu.

4. Mas ve §kolni jidelné€ radéji sladké nebo slané pokrmy?



U] Sladké
[J Slané
5. Napis$ tva 3 nejoblibengjsi jidla ve skolni jidelné.

7. Proc jsi obédy vracel/a nebo jsi ho nesnédl/a cely?

[J Nelibi se mi vzhled jidla
[J Dostal/a jsem velkou porci
[J Dané jidlo neznam
[J Nelibi se mi, jak je jidlo naservirované
L] Jiné:
8. Bral/a sis pred hlavnim jidlem polévku?
L] Ano, vzdy
[ Vétsinou ano

] Vét§inou ne

[J Ne, nikdy
9. Vypis, jaké polévky mas ve skolni jidelné rad/a.
10. Svacis ve skole?

[J Svacim kazdy den
] Svacéim obcas

[] Nesvacim
11. Kde nebo jak si svacinu opatiujes?

[J Nosim si svainy denné z domu



[ Svaciny si kupuji v obchodé cestou do skoly
[] Kazdy den mam svacinu z domu ¢i ze skoly
Druha ¢ast — stravovaci navyky
Popis své stravovaci navyky.
12. Jak Casto se stravujes?
[ 1x-3x denné

(] 4x-6x denné

[ Vickrat
13. Snazi§ se stravovat kazdy den ve stejnou dobu?

] Ano
] Ne

[] Nevim
14. Které jidlo béhem dne vynechavas?

[] Snidané

[1 Dopoledni svacina

[] Obéd ve $kolni jidelné

[J Obéd doma

[1 Odpoledni svacina

[] Vecete

[] Nevynechavam zadné jidlo
15. Co snidas nejcasteji?

16. Kolik porci ovoce ¢i zeleniny snis§ za den? (Porce je velka jako tva pést)

[] 5 porci
[ 4 porce

[ 3 porce



[1 2 porce
[J 1 porci
[ Zadnou
17. Jak Casto konzumujes ryby a rybi pokrmy? (Napf. rybi filé, rybi pomazanka..)
[1 2x a vice/tyden
[J 1x tydné
[ Méné Casto
[] Vibec

18. Jak Casto jis maso?

[] Denné
[] 5x tydné a vice
[] 3x tydné a vice

[ Nejim maso
19. Jak Casto pije§S mléko?

] 2x-3x denné
] 1x denné
[ Obcas (nékolikrat tydné)

[] Vibec
20. Jak ¢asto konzumujes§ mlécné vyrobky?

[] 2x-3x denné

[] 1x denné

[ Obcas (nékolikrat tydné)
[] Vibec

21. Jak ¢asto konzumujes$ celozrnné vyrobky? (Ovesné vlocky, celozrnné pecivo atd.)

[] Kazdy den

[] 3x tydné



[J 1x tydné

[ Méné Casto

[] Vibec
22. Jak Casto se stravujes ve Fastfoodu (rychlé obcCerstveni)? (Napt. KFC, Burger King,
McDonald)

[ Kazdy den

[] Neékolikrat tydné

[ Nékolikrat mési¢né

[] Ztidka

[ Nikdy
23. Jak ¢asto konzumuje$ sladkosti? (Susenky, bonbony, ¢okolada, atd.)

[ Nékolikrat denné
[] 1x denné
[] Neékolikrat tydné
(] 1x tydné
[ Méné Casto

24. Jaka jidla jis nejCastéji?
[] Masita
[] Bezmasa
[] Sladka
[1 Lehka

[ Dietni
25. Jaké napoje pijes nejCastéji?
O Cista voda, mineralka bez pfichuti

[1 Ochucené a slazené mineralni vody (Hanacka kyselka, Podébradka... )

[J Voda se sirupem



O Caj
[ Dzus
[1 Sladké limonady, kolové napoje (Coca-cola, Sprite...)

[ Energetické napoje (Semtex, Redbull, Monster...)
26. Kolik litra tekutin vypijes za den?

[1 Méné nez 1 litr

[ 1-2 litry

[] Vice nez 2 litry
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