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Anotace

Tato bakalarska prace se zaméfuje na stravovaci navyky déti na druhém stupni
zéakladnich Skol. Cilem je zjistit, jaké stravovaci navyky déti v této vékové skupiné maji,
jak Casto konzumuji rizné potraviny a jaka je navstévnost Skolni jidelny. V ramci
praktické cCasti je proveden vyzkum mezi détmi. Metodou dotaznikového Settfeni
jsou sbirana data o stravovacich navycich, oblibenych jidlech, frekvenci konzumace
riznych potravin a dalSich relevantnich informacich. Dotazniky jsou vypliiovany
anonymné a dobrovolné. V zavéru prace jsou prezentovany a analyzovany vysledky

ziskané z dotaznikového Setieni.

Klicova slova

Vyziva, déti, zakladni §kola, stravovaci navyky, strava, jidelni¢ek, svaciny, pitny rezim,

ziviny, vitaminy.



Abstract

This bachelor's thesis focuses on the eating habits of children in the second grade
of primary schools. The aim is to find out what eating habits children in this age group
have, how often they consume different foods and what the attendance of the school
canteen is. As part of the practical part, research is conducted among children. Data
on eating habits, favorite foods, frequency of consumption of various foods and other
relevant information are collected using the questionnaire survey method.
Questionnaires are filled out anonymously and voluntarily. At the end of the work,

the results obtained from the questionnaire survey are presented and analyzed.

Keywords

Nutrition, children, primary school, eating habits, diet, menu, snacks, drinking regime,

nutrients, vitamins.
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UVOD

Stravovaci navyky déti jsou velmi dulezité pro jejich zdravi a vyvoj. Pokud se déti
stravuji zdraveé a vyvazené, mohou mit lepsi fyzické zdravi. V opaéném ptipadé mohou
trpét nadvahou, obezitou, cukrovkou a dal§imi zdravotnimi problémy. Nezdravym
stravovacim navykem je vysoka oblibenost fast foodovych jidel. Pfi stravovani déti ma
velky vyznam vliv rodiny, a to z pohledu tradic a navyki. Rovnéz skola, ktera muze
pusobit jako stresové prostfedi, a také reklama a socialni sité maji vyznamny vliv
na stravovaci navyky. Reklama propaguje nezdravé potraviny, jako jsou naptiklad
chipsy, sladkosti, nealkoholické napoje s vysokym obsahem cukru a dalsi nevhodné
potraviny a napoje. Socialni sit€é mohou mit pozitivni 1 negativni dopad na stravovani
déti. Bud’ jim mohou slouzit jako inspirace, nebo je stresovat. Nevhodné stravovaci

navyky maji negativni dopad na zdravi ditéte v budoucnosti.

Vychova a vzdé€lavani hraji dalezitou roli v podpofe zdravych stravovacich navykt
u déti. RodicCe, ucitelé a dal§i vychovni pracovnici by meéli déti ucit zdravému
stravovani, umét je motivovat ke konzumaci ovoce a zeleniny, podporovat pravidelny
pfijem potravy, omezovat vysokou konzumaci nezdravych potravin za podpory
dostatecného pohybu. V dnesni dobé travi déti vice Casu pfed obrazovkou pocitacu
atelefoni a méné Casu travi venku. Tento negativni jev vede ke snizeni fyzické
zdatnosti a zvySeni rizika obezity. Obezita se tak stdva jednim z hlavnich zdravotnich
probléma.

Tato prace uvadi zakladni ziviny, které déti potfebuji k optimalnimu vyvoji, spravné
stravovaci navyky, ale i chyby a onemocnéni spojené s nespravnou vyzivou. Cilem
prace je zhodnotit soucasné stravovaci navyky dnesnich déti.

Zavérem lze fici, ze spravné stravovaci navyky jsou klicové pro zdravi déti a je
tieba jim vénovat dostateCnou pozornost. Dulezita je i podpora zdravého Zivotniho stylu

veetné dostatecné fyzické aktivity a prevence stresu.
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1 CILE ANAPLN PRACE

Cilem této prace je ziskani a analyza informaci o stravovacich navycich déti a jejich
pohybu na druhém stupni zékladni Skoly se zaméfenim na Skolni jidelnu a jeji
navstévnost.

Teoreticka Cast prace se zabyva zakladnimi pojmy tykajicimi se vyzivy a dopady
nespravného stravovani. P porovnani se zahrani¢im je systém stravovani v Ceské
republice na velmi kvalitni a vysoké urovni. Nekteré zemé stravovani détem ani
nenabizeji, jiné nabizeji pouze polévku, lunch box a nékteré skoly nahrazuji stravovani
vjidelné¢ bufetem (Némecko, Holandsko, Italie, USA a dalsi). Podobny systém
stravovani ma Francie. Vysoky zajem o stravu ve $kolni jideln& maji d&ti ve Svédsku
a Finsku. Diivodem je poskytovani jidel zdarma (MSMT CR 2013).

Praktickd Cast prace je rozdeélena na dvé casti. Prvni Cast je veénovana

dotaznikovému Setfeni a vyhodnoceni hypotéz, které se zabyvaji:

zhodnocenim Cetnosti snidani (porovnani divek a chlapci)

- porovnanim castéjSich snidani (sladké/slané snidané)

- svafinami a jejich slozenim

- pitnym rezimem

- navstévnosti Skolni jidelny

- zmapovanim povédomi o onemocnénich spojenych s nespravnym stravovanim

- drzenim diet a spokojenosti s hmotnosti

- kazdodenni fyzickou aktivitou

Ve své druhé ¢asti je dotaznik zaméfen na jidla, které by déti rady ve Skolni jidelné
dostavaly, aby se zvysila navstévnost Skolni jidelny. Posledni Cast praktické Casti je

zaméfena na dodrzovani spotfebniho koSe ve Skolni jidelné€ a na navrh jidelnicku.

15



2 VYZIVOVA DOPORUCENI PRO DETI STARSIHO
SKOLNIHO VEKU

Strava déti ma velky vyznam pro jejich celkovy vyvoj, zdravi a télesny rast.
Nedostatek zivin muze zpusobit zdravotni komplikace, naopak spravna vyziva funguje
jako prevence. Jeji potieba je ovliviiovana fyzickymi a psychickymi procesy
(Sliméakova 2018, s. 42).

Na vybéru stravy se podili mnoho vlivi. Klimesova a Stelzer (2013, s. 10) uvadéji,
ze hlavnimi vlivy jsou kultura, §kola, zdravotni stav a rodina (rodice), jejich
individualni zvyklosti, finance, piipadné spoleCenské divody (oslavy, navstévy).

Pro optimalni rast a vyvoj uvedla Spole¢nost pro vyzivu (Zdrava tfinactka 2021)
v souladu s vyzivovymi cili pro Evropu (WHO) doporuceni pro spravny jidelnicek
ditéte. Dité starSiho Skolniho véku by mélo denné konzumovat pestrou stravu (bez
alternativnich omezeni) s rozvrstvenim energie v péti az Sesti porcich a dodrzovat
dostate¢ny pitny rezim. Doporucenou denni davkou jsou dostateCné mnozstvi ovoce
a zeleniny (alespon 5 porci), 2-3 porce mlécnych vyrobkd, 1-2 porce masa Ci vajec a je
téz potreba dbat na minimalni pfijem zivoCiSnych tukt, cukri a soli (pfedevsim jidel
typu fast food). To vSe vCetné pravidelného dostatku tekutin.

Spole¢nost pro vyzivu (2014) uvadi orientacni velikost jedné porce. U chleba,
rohliku nebo housky je to 60 g jedna porce té€stovin nebo ryze 125g. U ovoce
a zeleniny se porci rozumi zhruba 100 g na kus vétSiho ovoce (napiiklad jablko, banan),
u mensiho ovoce je jedna porce jako miska (napiiklad jahody, borivky). Jedna porce

masa je 125 g. Porce mléka je 250 ml (jedna sklenice), jogurtu 200 ml.

Snidané by méla byt vydatnd a méla by tvotit 20-25 % denniho energetického
pfijmu. Vynechéni snidané pfispiva k unaveé, nepozornosti a nadvaze. Svacina by méla
tvorit 10-15 % denniho energetického piijmu stejne€ jako odpoledni svacina. Obéd je
velmi dulezitym jidlem. M¢l by tvofit 30-35 % energetického piijmu s dostateCnym
pifijmem tekutin. Vecere by méla byt rovnéz vydatna, protoze v noci dochézi k obnoveé
a rustu tkani. Naopak prejidani spanek zhorSuje a napomaha k obezité. Vecere by méla

byt 15-20 % energetického piijmu (Zdrava tfinactka 2021).
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2.1 Starsi Skolni vék

Starsi Skolni vék odpovida détem od jedenacti do patnacti let (druhy stupen zakladni
Skoly), tedy obdobi mezi détstvim a dospélosti s pubertalnim projevem a proménou
osobnosti. U divek se dospivani projevuje diive nez u chlapci. Zmény nastavaji
v oblastech biologickych (télesné dospivani) i psychickych (zména mysleni, hledani
vlastni identity) (Vagnerova, Lisa 2021, s. 373-383).

Dochazi k vyraznym fyzickym zmeénam, pohlavnimu dospivani, zmeéné€ postavy,
rychlému rastu a pfibyvani na vaze (u nékterych jedincti mize dojit k omezovani jidla).
To vede k pocitu tnavy a pozorovani se. Chovani je ovlivnéno sexualnim pudem,
sebepoznanim, precitlivélosti, Castym stfidanim nalad a nespokojenosti se sebou
samym. Objevuje se silna krittka v0Ci starSim, precitlivélost, snaha o odlisnost
anezavislost. Typickym znakem je pomalé osamostatiiovani se od rodicu
aintenzivnéj$i kontakt s vrstevniky s prevazujicim zdjmem o opacné pohlavi
a sblizovani. Vyvijeji se pohlavni organy, divky zacinaji menstruovat, chlapci mivaji

ranni poluci (Simé&ikova-Cizkova 2010, s. 115-123).
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3 HLAVNI SLOZKY POTRAVY

Ziviny (proteiny, sacharidy, lipidy) jsou zakladni a nezbytnou podminkou pro Zivot,
kterou jedinec ziskava ze stravy pro svij vyvoj a zdravi. Jsou to latky, které podporuji
metabolismus a dodéavaji energii. Dle KlimeSové a Stelzera (2013, s. 36-37) je pro
spravny vyvoj a vykonnost organismu dostatek energie velmi dulezity. Pfijem energie
by mél byt roven energetickému vydeji, aby nedochazelo ke zbytecnému ukladani tuku
a zvySovani t€lesné hmotnosti. V opacném piipadé€ (nizky energeticky piijem) vyuziva
organismus energii ulozenou v zasobach a dochazi k poklesu télesné hmotnosti.

V obdobi starSiho Skolniho véku a nastupujici puberty se déti méni (mimo jiné)
fyzicky a dochazi ke zrychlenému rustu. Pfijem zivin by mél obsahovat vSechny slozky
potravy ve spravném poméru. Vychozi pomér u tzv. trojpoméru zivin udava 15 %
proteind, 55 % sacharidi a 30 % lipida (Benefoods 2021).

Centrum podpory zdravi (CEPOZ 2020) udava doporuceny denni piijem (dle WHO)
takto: proteiny — u chlapci ve véku 10-12 let na 34 g/den, ve v€ku 13-14 let
na 46 g/den a ve veéku 15+ je denni piijem 60 g/den. U divek je denni pfijem proteind
veveku 10-12 let na 35 g/den, ve véku 13—-14 let na 45 g/den a ve véku 15+ je
to 46 g/den. Piijem /ipidii u chlapct i divek je ve véku 10-14 let 30-35 % a ve véku

15+ je denni ptijem 30 %. Denni ptijem sacharidii je 50 %.

3.1 Energeticky prijem déti v riznych vékovych kategoriich

K urCeni spravného mnozstvi energie pro udrzeni zivotnich funkci se pouzivaji
rizné metody a vzorce, které pocitaji bazalni metabolismus (BMR). Lisi se diky
faktorim, kterymi jsou vek, pohlavi a fyzicka aktivita. Aktivni dité spotfebuje vice
energie nez pasivni. Jednotkou energie je joule (J). Tabulka ukazuje orientacni denni
pfijem energie v jednotlivych vékovych kategoriich, uvedenych v kilojoulech (kJ)
a kilokaloriich (kcal) pficemz 1 kJ = 0,239 kcal (Vyziva déti 2013).

Tabulka 1: Orientacni pfijem energie u déti

4-7T LET 710 LET 10-13LET  13-15LET 1519 LET

kJ 5800-6400 7100-7900 8500-9400 9400-11200 10500-13000
kcal 1400-1500 1700-1900 2000-2300 2200-2700 2500-3100

Zdroj: (Vyziva déti 2013)
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3.2 Potravinova pyramida a zdravy talir

Pro leps$i nazornost a jako pomicka k sestaveni jidelni¢ku byla vytvofena
potravinova pyramida (obrazek 1) a pozdé€ji zdravy talif (obrazek 2). Zobrazuji
potraviny, které by se mély objevovat nejCastéji a které neyméne.

Potravinova pyramida ukazuje, jaké potraviny by déti mély jist nejvice (nejcastéji
— spodni patro) a které méné az vyjimecné (vrchol pyramidy). Dle vhodnosti jsou

potraviny umistény na levou a pravou stranu pyramidy.

Spodni patro (zakladnu pyramidy) tvoii zelenina a ovoce, jez by mély byt
kazdodenni soucasti jidelnicku. Spole¢né s nimi se v tomto patie objevuje i peivo
(ovSem na pravé strané, tedy jako méné vhodné a samoziejmé celozrnné). Dalsi dvé
patra tvofi sacharidy, mléko a mlécné vyrobky dulezité jako zdroj vapniku.
Predposlednim stupném je maso, které nemusi byt zatfazeno do jidelni¢ku denné. Vrchol
pyramidy tvofi tuky, uzeniny, sladkosti. Tyto potraviny by se v jidelnicku meély

objevovat vyjime&né (Sance détem 2023).

VYjime
\e'l}'e 6')6

Obréazek 1: Potravinova pyramida
Zdroj: (FZV 2013)

Slimakova (2018, s. 40-41) prezentuje zdravy talif jako modernéjsi a hlavné
prehledné&jsi (prezentace na talifi — pfedstaveni porce) zobrazeni potravin. Vychazi
z amerického My Plate (s doporucenim Lékaiského vyboru pro dobré zdravi). Diraz
ve zdravém talifi je kladen pfedevsim na zeleninu s doporu¢enim konzumace zdravych

tukl. Zelenina by méla tvofit vice jak polovinu talife. Ve Ctvrtin€ talife by mély byt
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ovoce, bilkoviny a obiloviny. Slimakova upozorfiuje na omezeni bilé mouky, tukda,

cukru a soli. Dilezité je dodrzovat pitny rezim.

Polysacharidy

y pat

K polysacharidim.

ky jsou nejhodnotnési v
jako

ofechy,

oleje. Nejezte margariny a omezte
dalsi primyslové upravené tuky a oleje

Obrazek 2: Zdravy talif
Zdroj: (Healthyplate 2023)

3.3 Sacharidy

Sacharidy patii ke zdrojim rychlé energie a k zasobam energie. Nemély
by ve stravé ve spravném pomeéru chybét. Nutri¢ni poradna (Benefoods 2021) oznacuje
sacharidy za hlavni zdroj energie s pokrytim 45-65 % pfijaté energie (1 g sacharidi
= 17 kJ). Sacharidy se rozdé€luji na jednoduché a slozené. Jednoduché sacharidy jsou
nejjednodussi, jejich traveni neni pfili§ naro¢né. Jsou nazyvany cukry. V pfipadé vysoké
spotieby jsou preménény na tuky a negativné ovliviiyji télesnou hmotnost, coz
napomaha pri¢inam dal§ich onemocnéni. SloZené sacharidy jsou tvoreny jednoduchymi
sacharidy. Jsou traveny pomaleji a jejich nadbytecny piijem vede k ukladani tukt

a zmeéné télesné hmotnosti.

KlimeSova a Stelzer (2013, s. 71-76) popisuji rozdéleni jednoduchych sacharidi
na monosacharidy, mezi které patii jednoduchy a nejrychleji vstrebatelny cukr glukoza
(kratkodoby zdroj energie), a dal§i. V zavislosti na konzumovanych potravinach
se zvySuje hladina glukozy v krvi (glykémie) a pfimo se vstiebava do krevniho obéhu.

Nasledujici tabulka (MTE 2020) uvadi ptiklady potravin a jejich glykemicky index.
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Rozdéleni potravin podle glykemického indexu

Potraviny Gl Zastupci

Rychle >70 sladkosti, bilé pecivo, pecené brambory, instantni obilné a bramborové kase
Stredné rychle 50az70 celozrnné pecivo, téstoviny, ryze Natural, varené brambory, susené ovoce
Pomale <50 zelenina, houby, lusténiny, ovoce, mlécné vyrobky

Obrazek 3: Rozdéleni potravin podle glykemického indexu
Zdroj: (MTE 2020)

Mezi monosacharidy patii také nejslad$i ovocny cukr — fruktéza. Tento cukr
se nachazi v ovoci, v zelenin€ a v napojich, kde se pouziva jako sladidlo. K typickym
napojum patfi Coca-Cola. Nadmérny piijem zvySuje usazovani tukll v cévnich sténach,
kolem jater a vytvaii zubni kaz. Disacharidy jsou slozené ze dvou monosacharidu.
Sacharoza je disacharid tvofeny glukézou a fruktozou, jde o rychly zdroj energie. Lze
jinalézt v cukrové fepé a titiné. Ze dvou molekul glukézy vznika sladovy cukr
maltdza. Mezi disacharidy patii také mlécny cukr — laktoza, ktera velmi Casto zpusobuje
travici obtize. Slozené sacharidy jsou dle KlimeSové a Stelzera (2013, s. 76) tvofené

z vice nez deseti monosacharidi a rozdéluji se na:

- Glykogen — v organismu je ulozen v jatrech a ve svalech.
- Skrob — pieméiiuje glukdzu na energii a napomaha rozkladani potravy
ve stfevech. Nachazi se v bramborach, obilovinach, lusténinach a dalSich

potravinach. Nadbytecny pfijem se uklada ve formé tuku.

Jako hlavni zdroj sacharidi uvadéji Tlaskal et al. (2016, s. 25) obiloviny, které

jsou rovné€z zdrojem vitamint, vlakniny a mineralnich latek.

3.4 Lipidy

Lipidy jsou pro organismus dulezitym a hlavnim zdrojem energie. Rozpoustéji
vitaminy v téle a udrzuji télesnou teplotu. Spacilova (in Informacni portal hromadného
stravovani 2018) uvadi energetickou hodnotu lipida dvojnasobné vyssi nez u sacharidi
(1 g tuku = 37 kJ). Diky tomu jsou tak nejvydatnéj§im zdrojem energie. Jejich piijem
je sice dulezity pro vyvoj (mimo uvedeného ovliviiuji chut jidel a metabolické procesy,
vyvolavaji pocit sytosti, jsou dilezité pro syntézu hormond, obaluji a chrani vnitini
organy, maji termoregulacni vlastnosti a dalsi), ale pifi jejich nadbytecném piijmu

se ukladaji ve forme tukovych zasob.
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To vede stejné jako u nadmérného pfijmu sacharidi k obezité, nadvaze a dalSim
onemocnénim. Internetovy portdl bezpeCnosti potravin (2021) a Spacilova
(inInformacni portdl hromadného stravovani 2018) rozdéluji lipidy (slouceniny
glycerolu a mastnych kyselin) na dvé skupiny. Nasycené mastné kyseliny jsou zdravi
neprospés$né, jejich konzumace by mela byt ve velmi omezeném mnozstvi. Nasycené
mastné kyseliny zvySuji hladinu cholesterolu v krvi a jsou rizikem pro kardiovaskularni
onemocnéni. Jsou prevazné zZivoci§ného puvodu, 1ze je nalézt napiiklad v mase, mléce,
vejcich a dalSich potravinach, ale mohou byt i rostlinného pavodu. Piikladem je
kokosovy a palmovy olej, ktery je pouzivan pro vyrobu sladkych potravin. Tlaskal
et al. (2016, s. 9) dodavaji rozdil mezi délkou uhlikovych fetézci nasycenych mastnych
kyselin a jejich pusobenim na organismus a vlivem na obsah cholesterolu a snizeni
LDL. Za nevhodné uvadeji kyseliny s dlouhym fetézcem, konkrétné kyselinu
myristovou, palmitovou a laurovou, které se vyskytuji v zivocisnych tucich (naptiklad
vejce, maso, ryby, syry a dalsi) i rostlinnych tucich (kokosovy tuk, palmojadrovy tuk,
suSenky a dalsi).

Zdrojem nasycenych tuki je maslo, i kdyz zvySuje hladinu HDL cholesterolu
a obsahuje antioxidanty vitamin A, vitamin K, vitamin D a kyselinu maselnou, ktera
je dulezita pro travici systém. Nemélo by se konzumovat ve velkém mnozstvi z divodu
zvySovani hladiny LDL cholesterolu a nasledného rizika srde¢nich onemocnéni

(Kameveda 2023).

Nenasycené mastné kyseliny jsou zdravi prospé$né, snizuji hladinu cholesterolu
v krvi. Rozdéluji se podle vnitfnich chemickych vazeb na mononenasycené mastné
kyseliny (rostlinné oleje) a polynenasycené mastné kyseliny (ofechy, semena).
Zivo&isny pavod tdchto tukd je v rybach. Polynenasycené mastné kyseliny se dale
rozdeluji na esencialni mastné kyseliny, a to na omega-3 mastné kyseliny, které snizuji
cholesterol (obsahuji jej ofechy), a omega-6 mastné kyseliny snizujici riziko
kardiovaskularnich onemocnéni (slunecnicovy, fepkovy olej).

V rostlinnych olejich a hlavné v fepkovych (nejb€znéji uzivany olej) se nachazi
nenasycend mastna kyselina a pfirodni toxin, kyselina erukova. Pfi vétSim mnozstvi
pusobi toxicky. Proto je od roku 2012 regulovana vyhlaskou ¢. 299/2012 Sb. (EFSA
2016). Tato vyhlaska stanovuje pfipustny obsah kyseliny erukové, a to na maximalné

5 % z celkového mnozstvi nenasycenych mastnych kyselin.
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Dale Internetovy portal bezpecnosti potravin (2021) a Spacilova (in Informacni
portal hromadného stravovani 2018) uvadéji jako nejvice Skodlivé mastné kyseliny
trans-mastné kyseliny. Vznikaji pfi Spatné tepelné upravé potravy. ZvySuji hladinu
cholesterolu a jsou pfi¢inou kardiovaskularnich chorob a obezity. Ptiklady takové

potravy mohou byt jiz zmifiované maslo, cukrovinky, polevy a dalsi.

3.5 Proteiny

Proteiny jsou nenahraditelnym zakladem vSech zivych organisml. Ziskavaji
se stravou. Pipova (2021, s. 25) popisuje organické latky jako fetézce aminokyselin,
které jsou dulezité k udrzeni stavby téla, a jako latky, které obsahuji vodik, uhlik, kyslik
a dusik. Proteiny se rozdéluji dle pavodu na zivocisné a rostlinné. Proteiny Zivocisného
puvodu lze nalézt v mase, mléce, vejcich nebo rybach a proteiny rostlinného pavodu

obsahuji lusténiny, obiloviny nebo brambory.

FAO (2002) rozde€luje proteiny podle slozeni na jednoduché (obsahuji pouze
aminokyseliny) a slozené (obsahuji aminokyseliny a nepeptidové slozky). Jednoduché
proteiny se podle tvaru rozdé€luji na skleroproteiny (kolagen v kazi a chrupavkach,
elastin v tkanich nebo kreatinin také v kazi a vlasech), které jsou nerozpustné ve vodé
ajsou zakladnim stavebnim materidlem zivych organismt. Dalsi skupinu tvori
sferoproteiny (albuminy a globuliny, které jsou soucasti krve) rozpustné ve vodé a soli.
Mezi sloZené proteiny obsahujici 1 nebilkovinnou slozku patii glykoproteiny (obsahuji
sacharidy a jsou soucasti sekretu sliznic), lipoproteiny (obsahuji lipidy a podileji
se na stavbé bunécnych membran), metaloproteiny (obsahuji barevnou slozku hem,
soucast hemoglobinu) a fosfoproteiny (obsahuji kyselinu fosfore¢nou). Dle organizace
pro vyzivu a zemédelstvi (Spole¢na odborna konzultace 2002) se slozené proteiny
skladaji z esencidlnich a neesencialnich aminokyselin a podminéné esencialnich
aminokyselin spojenych peptidovymi vazbami. Esencialni aminokyseliny si organismus
nedokaze vytvofit a ziskavaji se potravou. Patfi k nim histidin, leucin, lysin, valin,
isoleucin, methionin, fenylalanin, threonin a tryptofan. Neesencialni aminokyseliny
si organismus vytvaii sam, pfiklady jsou serin, kyselina glutamova a asparagova.
Podminéné esencidlni aminokyseliny jsou nezbytné v obdobi dospivani. Ptiklady jsou
arginin, tyrosin a glutamin. Déle se rozd€luji na plnohodnotné (pfedevsim zivocisné
napiiklad maso, vejce) a neplnohodnotné proteiny (vétSina rostlinnych naptiklad

brambory, ovoce, zelenina). Pomoci metody PDCAAS (protein digestibility corrected
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amino acid score) se méfi stravitelnost proteini. Pfi vyssi hodnoté dochazi k lepsi
stravitelnosti. Dale se u proteini urCuje vyzivova hodnota pomoci aminokyselinového

skore, AAS (Amino acid score), pomé&r zastoupeni aminokyseliny v bilkoving.

Proteiny jsou dulezité pro rast tkani, tvorbu svalové hmoty a jejich obnovu. Rovnéz
jsou dulezité pro transport latek v téle, reguluji mnoho hormonalnich procest
a podporuji imunitni systém. V pripadé potieby slouzi jako zdroj energie (Spolecnost
pro vyzivu 2020).

Tlaskal et al. (2016, s. 8—26) informuji o nedostatecném piijmu bilkovin, ktery vede
ke snizeni imunitniho systému, k porucham vyvoje, rastu a ubytku télesné hmoty.
Nadbytek pfijmu zatéZzuje jatra a ledviny a poruSuje tak jejich funkci. Muze vést
k ukladani v podobé tuku a k naslednému vzniku srde¢nich onemocnéni, odvapnéni
kosti. Nadbytecné mnozstvi proteinti neni v téle ulozeno a jsou tak z téla vyluCovany

moci.
3.5.1 Biologicka hodnota proteinu

Biologicka hodnota proteint udava mnozstvi dileZitych slozek potravin. Cim vyssi
biologickou hodnotu protein ma, tim lepSi je vyuziti v proteosyntéze. Biologickou
hodnotu 1ze ovlivnit kombinaci riznych potravin. Pocate¢ni hodnota zacina Cislem 100.
S klesajici hodnotou se snizuje i kvalita jednotlivych proteint (Vim, co jim 2013).

Konopka (2004, s. 125) popisuje v nasledujici orientacni tabulce biologickou

hodnotu nékterych bilkovin v€etné kombinaci s jinymi potravinami.

Tabulka 2: Biologicka hodnota vybranych proteina

Bilkovina Biologicka hodnota
Zivocisné bilkoviny:
Vejce 100
Maso 92-96
Ryby 92-96
Miéko 88
Syr 82-85
Rostlinné bilkoviny:
Fazole 72
Brambory 70
Ryze 70
PSenice 56
Zito 76
Kukufice 54

Zdroj: (Konopka 2004)
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3.6 Vitaminy

Vokurka (2018, s. 135-136) popisuje vitaminy jako organické latky, které i piesto,

ze nejsou zdrojem energie, jsou potiebné pro déje a chemické reakce, stavbu tkani,

udrZeni t€lesnych funkci a imunitni systém organismu. Ziskavaji se z potravy. Rozdé&luji

se na vitaminy rozpustné v tucich A, D, E, K (tyto vitaminy neni tfeba denn¢ dodavat,

jsou v zasob¢), rozpustné ve vodé¢, vitamin C (mél by byt dopliiovan denné, neuklada

se do zasob) a skupinu vitamini B. V pfipadé nedostatku urcitého vitaminu dochazi

v organismu k hypovitaminéze, naopak nadbytek urcitého vitaminu zpusobuje

hypervitaminozu.

V nasledujicim ptrehledu popisuji Vokurka (2018, s. 135-136) a Bozensky (2019,

s. 30-31) vybrané vitaminy, jejich zdroj, vyznam a nadbytek ¢i nedostatek.

Tabulka 3: Vitaminy

Vitamin Zdroj Vyznam Hypovitaminéza | Hypervitaminoza
g Dilezity
Mlécné vyrobky, ulezity pro
N : zrak, podporu
vnitinosti, zelenina ) o Poruchy zraku, . oy
A L imunitniho D e Zmény na kizi
(obsahujici beta . o sucha klize
karoten), vejce Systemu a rust
’ tkani
Rybi tuk, mlécné Dulezity pro Odvapnovani Zvysena
D vyrobky, maso, zdravy vyvoj kosti, zvySené koncentrace
Zampiony kosti a zubti riziko zlomenin vapniku v krvi
E VR ostlinné olej S Antioxidant Oslabe,m Imunity, Zalude&ni potize
ofechy, ryby, vejce unava
i . i MO w r
Zelena listova ot niis Nedostatek vede ze Ve,s't
. o Dulezity pro , k poskozeni jater
K zelenina, lusténiny, L k porucham o i
srazeni krve o . a zpusobit
brambory, tvaroh srazlivosti krve
nevolnost
) . Podpora
Citrusové plody, . por
. . imunitniho v .
C jahody, zelenina, . Snizena imunita Nevolnost
kysané zeli systemg, tvorba
protilatek
o P i .. .
Maso, obiloviny, odporuje Dermatitida, Bolesti hlavy,
B1 . 9 vlasy, nehty, X .
kvasnice, ofechy o suchost rti nevolnost, inava
ktzi, mozek
. Dulezity pro | Trhliny v ustnich .
Kvasnice, ezt p yvy Nevolnost, suché
B2 latkovou koutcich,
brambory, maso o . rty
vyménu popraskané rty
Zloutky, vnitfnosti, | Metabolismus
1 W r ’ k h . o A r .
B12 mlécné vyrobky, , sac 'arjdu, _Anémie, Nevolnost
ryby, fermentované lipidti a poskozeni CNS
potraviny proteinu

Zdroj: (Vokurka 2018, s. 135-136; Bozensky 2019, s. 30-31)
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Fort (2011, s. 118) uvadi doporucenou denni davku vitamina pouze jako teoreticky
ukazatel ¢i prehled, jelikoz jde o obecné informace. Nasledujici tabulka popisuje
doporucené denni davky vitaminu vychazejici z vyhlasky ¢. 450/2004 Sb., o oznacovani
vyzivové hodnoty potravin, v mikrogramech a miligramech.

Tabulka 4: Doporucena denni davka vitamint

Vitamin Doporucena denni davka
Vitamin A 800 ug
Thiamin (vitamin By) 1,1 mg
Riboflavin (vitamin B;) 1.4 mg
Vitamin B, 2,5 ug
Vitamin C 80 mg

Vitamin D 5ug

Vitamin E 12 mg
Vitamin K 75 ug

Zdroj: (Vyhlaska ¢. 450/2004 Sb.)

Pii zohlednéni faktorG (v€k, pohlavi) a na zakladé vyzkumi Evropského uradu
pro bezpecnost potravin (EFSA) vytvofila Spolecnost pro vyzivu doporuceni dennich
davek pro déti v mikrogramech a miligramech, aby dostavaly dostatecné mnozstvi zivin
pro svuj rust a vyvoj (Pediatrie pro praxi 2013).

Tabulka 5: Doporucena denni davka vitamint u déti

Vitaminy
Vik A D E C K B1 B2 | BI2
(ng) | (pg) | (ng) | (mg) | (pg) | (mg) | (mg) | (ng)
Chlapci 10-121et | 0,9 5 13 90 40 1,2 1,4 2
Divky 10-121let | 09 5 11 90 40 1 12 [ 20
Chlapci 13—14let | 1,1 5 14 100 50 1,4 1,6 3
Divky 1314 let 1 5 12 100 50 1,1 1,3 3
Chlapci 15-18 let | 1,1 5 15 100 [ 70 1,3 1,5 3
Divky 15-18let | 09 5 12 100 [ 60 1 12 3

Zdroj: (Pediatrie v praxi 2013)

3.7 Mineralni latky

Mineralni latky stejné jako vitaminy nedodavaji t€lu zadnou energii a télo si je
neumi samo vytvorit. Strunecka (2017, s. 22-23) poukazuje na pestrost stravy a uvadi
dilezitost mineralti pro spravné fungovani metabolismu, vedeni nervovych vzrucha
a transport latek, stalé vnitini prostiedi, spravné fungovani svalti a hormont. Mineraly
jsou pfijimany potravou nebo v podobé dopliika stravy. Ziskavani mineralnich latek

je vyssi ze stravy zivoCisné. Jejich nadbytek je vylouCen moci a stolici. Rozdélyji
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se na makroprvky (vysokd denni potieba), mikroprvky (denni potieba neni nutnd)

a stopové prvky (denni potieba neni stanovena).

V nasledujicim prehledu popisuji Tlaskal et al. (2016, s. 18—19) mineralni latky,

jejich zdroj a funkce.

Tabulka 6: Mineraly

Zdroj Funkce
mlééné vorobk regulace nervu, svald,
. _ICCHE VYTODRY, srdce, podporuje tvorbu
Vapnik | kostalova zelenina, mak, B o makroprvek
N . B kosti a zubti a produkce
ofechy, sezamova seminka o
hormonti
syry, maso, ryby, mlécéné
Fosfor |vyrobky, celozrnné pecivo, ovlivnéni enzymu makroprvek
uzeniny
zeli. brambory. maso ovlivnéni enzym, pro
Hor¢ik . OrY, Maso, ¢innost srdce a tvorbu makroprvek
ryby, ryze, mineralni voda ;
kosti
Lo . udrzuje osmoticky tlak a
, kuchyriska stl, uzeniny, , oy _
Sodik . e stalost vnitiniho prostfedi, | makroprvek
instantni jidla .
produkce adrenalinu
pro Cinnost svald, srdce
] I Lovi . .
Draslik ava, obi oviny, ovoce a‘I;leI"VO\‘/e‘hO system}l, makroprvek
a zelenina snizuje riziko vysokého
krevniho tlaku
maso, hrach, petrzel N , )
2 _maso, rach, perzeh, | orba cervenych krvinek, .
Zelezo ¢ocka, cerealie, Cervené C. .y . mikroprvek
podporuje imunitni systém
maso
) ) pro spravnou funkci
. maso, vejce, zelenina, . ., .
Zinek . mozku, zrak, imunitni mikroprvek
plody mote .
system
1ék kuchyriska : Ci Stitné )
Jod mléko, ryby uchynska |pro spravn(zu,cmnost §titné mikroprvek
sul, jogurt zlazy
podporuje tvorbu kostni
y , . hmoty, udrzuje zdravou
. kofenova zelenina, ovoce, . . ,
Kremik . funkci srdce a cév, stopovy prvek
obiloviny .. e
zlepSuje elasticitu
a pruznost tepen
podili se na tvorbé zubu
Arsen ryby, moiské plody, ryze [a kosti, podporuje imunitni [ stopovy prvek
systém

Zdroj: (Tlaskal, et al. 2016, s. 18-19)

Nasledujici tabulka popisuje doporucené denni davky mineralt, vychazejici

z vyhlasky ¢. 450/2004 Sb., o oznafovani vyzivové hodnoty potravin, v mikrogramech

a miligramech.
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Tabulka 7: Doporucena denni davka mineralnich latek

Mineralni latky Doporucena denni diavka
Vapnik 800 mg
Fosfor 700 mg
Hor¢ik 375 mg

Sodik 550 mg
Draslik 2 000 mg
Zelezo 14 mg
Zinek 10 mg

Jod 150 pg
Kiemik 40 mg
Arsen neuvadi se

Zdroj: (Vyhlaska ¢. 450/2004 Sb.)

Nasledna tabulka uvadi doporuCeny denni pfijem mineralnich latek pro déti
v mikrogramech a miligramech. U stopovych prvka se vétSinou hodnoty neuvadéji

a vychazi se z obecné tabulky pro dospélé (GAEA 2018).

Tabulka 8: Doporucena denni davka mineralnich latek u déti

Mineraly latky

Vek Vapnik | Fosfor | Hor¢ik | Sodik | Draslik Zelezo | Zinek | Jod

(mg) | (mg) | (mg) | (mg) | (mg) | (mg) | (mg) | (pg)

Chlapci 10—121et| 1300 | 1250 | 130 [ 1200 [ 2000 8 8 120
Divky 10-121let | 1300 | 1250 | 130 | 1200 | 1900 8 8 120
Chlapci 13—141et| 1300 | 1250 | 130 [ 1200 [ 2500 11 11 150
Divky 13—-141let | 1300 | 1250 | 130 | 1200 | 2300 15 9 150
Chlapci 15-181let| 1300 | 1250 | 410 [ 1200 [ 2500 11 11 150
Divky 15-181let | 1300 | 1250 | 360 | 1500 | 2300 15 9 150

Zdroj: (Gaea 2018)

3.8 Voda a pitny rezim

Voda je nepostradatelnou a zékladni soucasti vyzivy. Odvadi odpadni latky z téla,
slouzi jako transport zivin a je dulezita pro spravnou latkovou vyménu. Pii jejim
nedostatku dochazi k malatnosti, ospalosti a celkovému snizeni vykonnosti, ktera
se muze pii Skolnim vyuCovani projevit neaktivitou. Z tohoto duvodu je dulezité
udrZovat pitny rezim v prubéhu celého dne. Nedostatek vody vede k dehydrataci,
organismus nevylouc¢i latky a dojde k selhani krevniho obéhu. Doporucenou denni
davkou je 50 az 80 ml/kg télesné hmotnosti (pii zvySené namaze je dualezité davku
zvysit). Minimalni pfijem tekutin je 1,5 az 2 1/den (Spolecnost pro vyzivu 2020). Vody
je v teélesné hmotnosti dle Rokyty (2016, s. 55) az 75 %. Nejvétsi zastoupeni ma

ve svalové tkani. S obezitou ¢i vys§im vékem toto procento klesa.
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Slazené a dobarvované napoje obsahuji vysoky podil cukru, ktery napomaha
porucham koncentrace, porucham uceni, zvySuje riziko obezity, zubniho kazu a vede
k pocitu nasyceni. V takovém piipadé déti odmitaji jidlo (Kejvalova 2005, s. 101). Viz
tabulka vhodné a nevhodné néapoje, Pediatrie pro praxi 2007).

Ceska pediatricka spoletnost (CLS JEP 2020) charakterizovala konzumaci
energetickych napoja détmi. Ackoliv je dlouhodoba konzumace stimulujicich
a preslazenych napojii zdravotné nevhodna, jejich spotfeba stale narista. Malo déti
sineni védomo nevhodnych vlivl, jako jsou jednorazové predavkovani kofeinem,
bolest hlavy, zhorSeni koncentrace, podrazdéni, ale konzumuji tyto napoje spiSe jako
modni hit a pro obdiv vrstevnikd. V Ceské republice pije tyto napoje 10,9 % déti
ve véku 11-15 let. K napojum se dostavaji velmi snadno, protoze jejich prodej détem

neni omezen.

Tabulka 9: Vhodné a nevhodné napoje

Vhodné napoje Nevhodné napoje
Pitna voda Slazené limonady
Bylinkové ¢aje (neslazené) (vysoké mnozstvi cukru, chinin, kofein)
Ovocné a zeleninové stavy Perlivé napoje
(bez pridanych cukrii) (nadymani, pocit uhaseni zizn¢)
Alkoholické napoje
Energetické napoje
Kéva a kofeinové napoje (odvodiiuji)
Miéko

Zdroj: (Pediatrie pro praxi 2007)

3.9 Aditiva

Dle MDPI — Publisher of Open Access Journals (Molecules 2023) a Statni
zemédeélské a potravinaiské inspekce (2017) jsou aditiva dilezita k zvyraznéni chuti,
pro vzhled potravin a k prodlouzeni trvanlivosti. Jsou regulovana natizenim Evropského
uradu pro bezpecnost potravin. Ziskavaji se extrakci pfirodnich latek a umélou syntézou
— rozdéluji se tedy na pfirodni (z pfirodnich zdroji, napfiiklad barvivo z ovoce),
synteticka (vyrobena uméle, napiiklad sladidla) a identickd s pfirodnimi (vyrobena
uméle s pomoci mikroorganismu, ale shodna s pfirodnimi). Tyto latky mohou zménit
sttevni mikrofloru a zvysit vyskyt zanétlivého onemocnéni stiev. Muze tak dojit
k intoleranci, ktera se projevuje kopfivkou, zarudnutim a svédénim pokozky. Oznacuji
se pismenem E a Ciselnym kodem. Aditiva jsou rozdélena do skupin dle nasledujici

tabulky 10.
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Tabulka 10: Aditiva

Aditiva Co délaji Priklad
Antioxidanty prodluzuji trvanlivost E 330 kyselina citronova
Konzervanty chrani proti mikroorganismim E 220 kyselina sorbova

Barviva zlepSuji barvu E 160 karoten
Emulgatory kypti, zahustuji, zeliruji E 322 lecitin

Glutamaty zvyraziuji chut E 620 kyselina glutamova

Sladidla néhradni cukry a ndhrazky E 954 sacharin

Kyseliny o . , .

a regulatory zptisobuji kyselou chut, reguluji E 260 kyselina octova
i kyselost

kyselosti
Kypifici latky U ; Y

a plnidla zvySuji objem E 518 siran hotecnaty

Latky zlepSujici zlepsSeni pekarské kvality E 924 bromicnan draselny
mouku
Latky Zvyraznujict zvyraznéni chuti a viné E 951 aspartam
chut a viini
Lestici latky leskly vzhled E 913 lanolin
Modifikované zahusténi E 1403 bélené skroby

Skroby

Nosice o s . .y
a rozpoustédia fedi, rozpoustéji E 270 kyselina mlé¢na
Odpéiovace snizuji pénéni E 404 alginat vapenaty

Pénotvorné latky vytvareji pénu E 465 ethylmethylcelul6za
Propelanty vytlaceni potravin z obalu E 942 oxid dusny
Protispékavé latky proti speceni E 953 Isolmat
Sekvestranty vytvareni chemlckycll komplexti E 262 octan sodny
s ionty kovli
Stabilizatory udrzuji fyzikalne-chemicke E 170 uhlicitan vapenaty

vlastnosti potravin

zamezeni oddéleni tuku, pii vyrobé

Tavici soli , .o
tavenych syri

E 331 citrat sodny

Zpeviiujici . VN
peviuyiel, udrzyji pevnost, chrani pred
zvlhCuyjici a

. s E 401 alginat sodny
selirovact latky vysychanim a vytvareji gel

Zahustovadla zvySuji viskozitu E 406 agar

Zdroj: (ICBP 2009)

Uzivani aditiv je regulovano a schvalovano nafizenim EU o pouzivani aditiv
v potravinach. Nafizeni Evropského parlamentu a Rady (ES) €. 1333/2008 (ze dne
16. prosince 2008) o potravinaiskych piidatnych latkach uvadi latky vyuzitelné
pro technologické ucely, a tedy nepovazované za aditiva, kdy ptiklady jsou kuchyriska
sul, jeji nahrazky, latky obsahujici pektin, chlorid amonny, kasein a jiné. V pfipadé

potfeby lze pouZit pouze nejniz$i mnozstvi aditiv (Ufedni véstnik EU L354 2008).
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Dle ICBP (2009) je hlavnim dohlizejicim organem vybor experti pro potravinairska
aditiva (Joint Expert Committee on Food Additives, JECFA).

Aby se dalo pfedchazet uziti nevhodnych latek potravin ve §kolach, vznikla v roce
2013 iniciativa SKUTECNE ZDRAVA SKOLA, do které¢ se $koly mohou zdarma
a dobrovolné piihlasit. Tato iniciativa zlepSuje kvalitu Skolniho stravovani. Program
vyuziva Cerstvé a lokalni potraviny s minimalnim uZitim polotovari a instantnich
pokrmt. Pii vafeni se mimo jiné sniZuje obsah soli, tuk® a cukr. Skolni jidelna nesmi
pouzivat do pokrmu aditiva a trans-mastné kyseliny (Skute¢né zdrava Skola 2022).

Tabulka 11 uvadi aditiva, ktera §kodi organismu (Pourova, et al. 2022, s. 114-116).

Tabulka 11: Aditiva

E 250 DUSITAN SODNY Uzeniny, syry

E 249 DUSITAN DRASELNY Uzeniny, syry

E 251 DUSICNAN SODNY Uzeniny, syry

E 252 DUSICNAN DRASELNY Uzeniny, syry

E 621 L-GLUTAMAN SODNY Zvyraziovac chuti

E 407 KARAGENAN Stabilizator, zahustovadlo
E 951 ASPARTAM

Zdroj: (Pourova, et al. 2022, s. 114-118)

3.10 Oznaceni na potravinovych obalech

Pozadavky na oznaCovani potravin upravuje evropska legislativa, ktera uvadi
povinné informace uvadéné u balenych potravin dle nafizeni Evropského parlamentu
a Rady (EU) ¢. 1169/2011 ze dne 25. fijna 2011 o poskytovani informaci o potravinach
spotiebitelim. Mezi povinné informace patii nazev, seznam slozek obsazenych
v produktu, alergeny, vyzivové informace, datum spotieby, informace o zemi pavodu,
o dovozci, pokyny pro skladovani véetné doporuceni vhodnosti pro konzumaci détmi
(Oznacovani potravin — obecna pravidla EU 2022).

Vyzivové udaje poskytuji informace o obsahu zivin v potrave, obvykle se uvadéji
pro 100 g vyrobku, piipadné porci (v g). Informace o sacharidech zahrnuje veskeré
slozené sacharidy, tedy napiiklad Skroby a vlakninu v potravin€. Oznaceni ,,cukry* je
vztahovano na celkovy obsah jednoduchych sacharidd, které se vyskytuji v potravinach
at' uz v pridané formé&, nebo pfirozené, a to napiiklad fruktozy a glukézy. Informace
o proteinech i lipidech zahrnuji celkovy obsah bilkovin v dané potraving. Sir§i udaje
o nasycenych, nenasycenych a trans-mastnych kyselinach neni povinné na potravinach

uvadét (Vim, co jim 2016).
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4 PROCES TRAVENI

Funkci travici soustavy je samotné traveni, pii kterém dochazi k chemickému
a mechanickému zpracovani potravy. Déle jde o vstiebavani do krve a lymfatického
systému. V jatrech se ziviny skladuji a preménuji. Nestravené zbytky potravy jsou
vyluCovany stolici (Bernaskova 2016, s. 145).

Cely proces traveni zacina v dutiné ustni. S mechanickym zpracovanim potravy
dochazi k produkci slin. Sliny obsahuji vodu, organické a anorganické latky (draslik,
sodik, vapnik...), mucin, lysozym (baktericidni uc€inky), imunoglobuliny a enzym
ptyalin, ktery S$tépi Skroby na jednoduché cukry. Spolknutd strava se posouva

peristaltickymi pohyby jicnem do zaludku (Klimesova, et al. 2013, s. 51).

V zaludku na traveninu pusobi Zzalude¢ni stava. Obsahuje vodu, kyselinu
chlorovodikovou, kterd snizuje pH zaludku, a pepsin (v neaktivni formé& pepsinogen),
ktery §tépi proteiny, a mucin chranici sliznici zaludku (Vokurka 2018, s. 217). Dalsi
enzymy zaludeCni $tavy jsou dle BernaSkové (2016, s. 151-156) ureaza a zaludecni
lipaza. Z zaludku se travenina zhruba po 20 minutdch promicha a posouva do
dvanactniku (duodena). V piipadé velkého mnozstvi traveniny v zaludku reguluje
pfesun do dvanactniku pylorickd pumpa. Travici stavy dodavaji slinivka bfisni
a zlucnik.

Stépeni sacharidd probiha pomoci amylazy na jednoduché cukry, §tépeni bilkovin
pomoci erepsinu a tuki pomoci lipazy na glycerol a mastné kyseliny, které se nasledné
ukladaji nebo preméiiuji na glykogen (Cook 2021, s. 121-123). Zlugnikové kyseliny
jsou dulezité pro traveni a vstiebavani tukt. Z duodena se travenina dal posouva
do la¢niku a kycelniku, kde dochéazi ke vstfebavani. Posledni ¢asti je tlusté stfevo,
kde se vstiebavaji ionty, voda a pomoci hlend se tvoii stolice (Bernaskova 2016,

s. 154-156).

Klic¢ovou roli pfi traveni maji jatra. Reguluji pomér zasob hlavnich zivin a hladinu
glukézy v krvi. Metabolizuji lipidy pro tvorbu energie, v pfipadé prebytku lipidu
dochazi k jejich ukladani. Rozkladaji proteiny a aminokyseliny pro dal§i metabolické
procesy. Detoxikuji organismus pied Skodlivinami. Jaternimi bufikami produkuji zluc,

kterou odvadéji do stiev k traveni lipida a dalSich latek (Bernaskova 2016, s. 161).

Traveni sacharidu zacina v dutin€ Gstni. Pomoci enzymu ptyalinu dochazi

k rozkladu slozitych cukri na dextriny. V duodenu se dale diky amylazam Stépi
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na disacharidy a monosacharidy. Traveni /ipidii zacind v zaludku pomoci lipazy, ale
k hlavnimu traveni dochazi v duodenu diky zluCovym kyselinam. Vznikaji mastné
kyseliny, monoglyceridy a diglyceridy. Traveni proteimi zacina v zaludku diky pepsinu.
V tenkém stfevé jsou pomoci pankreatické §tavy (trypsinem, chymotrypsinem

a karboxypeptidazou) stépeny na dipeptidy a tripeptidy (Bernaskova 2016, s. 157-158).

4.1 Vstrebavani zivin

Vstiebavani popisuje Bernaskova (2016, s. 158) ve tfech bodech. Pasivni
vstrebavdni, pii kterém jsou vstiebavany latky malych molekul bez energie po
koncentranim spadu (napt. fruktdza). Facilitovand difuze, kdy jsou latky vstfebavany
spolecné s jinou latkou (napt. glukédza a sodik). Jako posledni bod popisuje aktivni
vstrebavani. Latky se vstiebavaji pomoci proteinovych pfenaseCt za pomoci energie
(napf. vapenaté ionty). Hlavni vstfebavani do téla probiha ve stfevech (nejvétsi cCast
v tenkém stieve), kde se vstiebavaji hlavni ziviny, ionty, voda a vitaminy. Lipidy jsou
nejvice vstfebavany v jejunu. Pomoci zlu¢ovych kyselin se rozpadaji na malé kapénky,
které se odsté€puji na mastné kyseliny. Mastné kyseliny s kratkym uhlikovym fetézcem
se vstiebavaji pfimo do krve. Mastné kyseliny s dlouhym uhlikovym fetézcem
se navazuji na proteiny, cholesterol a fosfolipidy. Vstfebavaji se do lymfy a krevnim
obéhem do jater. Proteiny se aktivné vstiebavaji ve formé aminokyselin. Nestravené

proteiny se dostavaji do tlustého stieva, kde jsou rozlozeny stfevnimi bakteriemi.

e, e

4.2 Metabolické pochody

Bernaskova (2016, s. 165-168) popisuje metabolické pochody, které poméahaji télu
ziskavat energii z potravy a odstranuji odpadni produkty z téla. Jsou rozdéleny do trech
typt. Prvnim typem jsou anabolické pochody, diky kterym dochazi ke zvySovani
svalové hmoty. K tomu je potfeba druhy typ pochodu, tim je pochod katabolicky. Diky
nému dochazi k vydeji energie pro svalovou praci. Tretim pochodem je kombinace
obou — amfibolicky. Ten pomaha piizptusobit metabolické pochody na zakladé potieb

organismu a dostupnosti zivin.
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5 STRAVOVACI REZIM VE SKOLACH

Skolni stravovani vychazi ze zakona &. 561/2004 Sb., o piedskolnim, zakladnim,
sttednim, vy$§im odborném a jiném vzdélavani, a je fizeno normami (vyhlaska
¢. 107/2005 Sb.). Ty ur€uji organizaci, provoz Skolniho stravovani, financni limity,
pravidelny pitny rezim, vyzivové normy a spotiebni ko§ (MSMT CR 2013). Jidelny
si nemohou dovolit vychazet vstfic individualnim pozadavkam.

Skola miize nabizet vice moznosti stravovani. Hlavni moznosti je samotna kolni
jidelna, druhou moznosti je dopliikovy prodej (bufety, automaty). Slimakova (2018)
poukazuje na ,,pamlskovou” vyhlasku z roku 2016 (vyhlaska ¢. 282/2016 Sb.), ktera
vymezuje potraviny a napoje k prodeji s cilem podporovat zdravéjsi stravovaci navyky
a boj proti obezité. Nevhodné potraviny jsou ztuzené tuky, jidla upravena smazenim

nebo grilovanim.

Pro spravné stravovani a tvorbu jidelnic¢ku by se meély jidelny drzet nekolika
pravidel. Jidla by méla byt rozmanitd (obmeénovand), pestra a prospésnd (s minimem
konzervacnich latek a dochucovadel) s primérenymi porcemi (Clark 2000, s. 15-16).

To vSe i v pfipadé, ze jidelna nabizi vice jidel v jeden den.

5.1 Spotiebni koS

Bozensky (2019, s. 47) uvadi deset zakladnich potravin spotfebniho koSe, ktery
slouzi jidelnam k plnéni vyzivovych norem. Potraviny se musi v urCitém case
amnozstvi v jidelnicku objevit. Mezi tyto potraviny patii maso (dle nejnovéjSich
nutricnich doporuceni se nedoporucuji uzeniny), ryby, mléko (pfevazné neslazené
a neochucené), mlééné vyrobky (neslazené), tuky, cukry, zelenina (syrova i tepelné
upravena, alesponi dvakrat tydné€), ovoce (nejvhodnéjsi Cerstvé), lusténiny, brambory.

Vyhlagka ¢. 107/2005 Sb., o Skolnim stravovani uvadi praimérnou mési¢ni spotiebu
vybranych potravin na osobu a den v gramech v syrovém stavu. Jakékoliv navySeni
porci vede k nedodrzeni finan¢niho limitu. Jakékoliv vynechdni potravin vede
k nedodrzeni predepsanych norem. Soucasti jidel je vzdy napoj. Plnéni spotfebniho kose

je s toleranci 25 % — polozky nemusi byt plnény na 100 %.
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Tabulka 12: Vyzivové normy pro Skolni stravovani
Druh a mnozstvi vybranych potravin v g na stravnika a den

hlavni a doplfikova 'Maso - Miéko | Miééné | Tuky | Cukr | Zelenina | Ovoce 'Brambo 'Luéténin
jidla yoy tekuté VYI. volné | volny celkem celkem Y v
361 presnidavka, 55 | 10 300 31 17 2 110 110 % 10
obéd, svacina
7-10 . obéd 64 10 55 19 12 13 85 65 140 10
11-14 1. 0béd 70 10 70 17 15 16 9 80 160 10
15-18 1. obéd 75 10 100 9 17 16 100 9 170 10

Zdroj: (Vyhlaska & 107/2005 Sb.)

5.2 Stravovaci navyky déti starSiho Skolniho véku

Stravovaci navyky se formuji uz od narozeni. Pro spravny rust je dilezité vyvazené
stravovani. Stravovani ovliviiyji prostiedi, zivotni zmény, ekonomicka situace nebo
zivotni styl. Strava by méla byt pestra a minimalné pétkrat denné za predpokladu
dostatecného pohybu (Pipova, et al. 2021, s. 21-29).

Pipova et al. (2021, s. 30-33) zmifiuji doporuceni dle vyzkumu HBSC (2020)
pro zaky a jejich stravovani. Vyzkum klade daraz na dodrzovani pitného rezimu
(nejlépe obycejné vody), na snidani (z divodu pozornosti béhem dne), na pravidelny
pfijem ovoce a zeleniny (dulezité na vitaminy, mineralni latky a vlakninu), vynechani
sladkosti a fastfoodi. Snidané¢ by méla byt 20 % energetického piijmu, dopoledni

1 odpoledni svacina 15 %, obéd 30% a vecete 20 %.

Pipova et al. (2021, s. 255-256) popisuji aktualni stav stravovacich navyka. Celkem
53,39% déti snida kazdy den, Castéji snidaji chlapci. Co se tyCe svalin, ty si nejCastéji
ptipravuji déti samy, a to az 53,70 %. Nezdravé potraviny zvySuji riziko obezity,
cukrovky a kardiovaskularnich onemocnéni. Nepravidelnost stravy muze vést
k naslednému prejidani.

Caha (2022, s. 165-172) popisuje dilezitost snidani déti s dirazem na klidovy rezim
béhem snidané. Snidan€é by méla obsahovat dostatek bilkovin. Potfebnou energii pro
cely den mé obsahovat vyvazena svacina s dostatkem bilkovin. Svainy s mnozstvim

cukru a tukd jsou pro déti nevhodné.

5.3 Pohybova aktivita

Vedle vyzivy je pro zdravy zivotni styl dilezity pohyb. Nizka aktivita zptsobuje

zvySeni télesné hmotnosti a zhorSeni fyzické kondice. Machova (2009, s. 55-56) uvadi
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potiebu navyka déti od nejutlejsSiho véku, které Skola podporuje télesnou vychovou.
Dle organizace Zdrava generace (Zdrava generace 2023) travi 86 % Skolakl ve véku
11-15 let sportem v néjaké organizaci (mimo §kolni télesnou vychovu). Alespori jednou
tydné sportuje 38% déti. Obecné u déti dochazi k méné ¢astému pravidelnému pohybu.
Pipova et al. (2021, s. 201-205) uvadéji dlouhodobou podporu pohybové aktivity
ve Skolach ve formé dlouhodobého programu zlepSovani zdravotniho stavu obyvatelstva
CR — Zdravi pro viechny v 21. stoleti. Doporugena denni intenzita pohybu je minimalng

30-60 minut a méla by byt riznoroda.

5.4 Chyby ve vyzivé déti

Mezi nejcastéj§imi chybami ve vyzivé uvadi Nutricni poradna Ostravské univerzity
(2020) nekolik prikladt, které jsou z dlouhodobého hlediska moznou pficinou
onemocnéni. Mezi chyby zafazuje poradna nedostatecnou konzumaci ovoce a zeleniny,
ktera by méla byt soucasti kazdodenniho pfijmu uz jen jako zdroj vitamind a vlakniny.
Dalsi chybou je konzumace sladkosti. Jejich Casty pfijem muze vést k zubnimu kazu,
k obezité, a to pfedevS§im v piipadé absence pohybu. Tyto sacharidy lze nahradit
zdravejsi variantou. Nedostatecny a Spatny pitny reZim. Mnoho déti dava prednost
nezdravym napojim s nadmérnym obsahem cukru, barviv, kofeinu a kyseliny
fosfore¢né. Ta muze byt pfi nadmémém piijmu pficinou ztraty kalcia v organismu
(s tim se poji moznost dal§ich onemocnénti).

Machova a Kubatova (2009, s. 38) upozoriiuji na problém vynechavani snidané.
Snidan€ je dulezitym zdrojem energie pro zacatek dne. Jako divody nesnidani uvadeji
autorky vstavani do skoly na posledni chvili nebo strach z vyuky. Divodem muze byt

i vliv rodiny, kde se pravidelné nesnida ¢i neni na snidani kladen duraz.

Mezi chyby lze zatadit Casté navstévy a konzumaci ve fast foodech, déti konzumuji
smazena jidla s vysokym kalorickym obsahem. Problematicka je i alternativni vyzZiva,
ktera u déti starsiho §kolniho véku byva oblibena diky jeji neustalé popularizaci. Zadna
alternativni vyziva neni pro déti vhodna. Problémem muze byt i dostatek financnich
prostredki na koupi nevhodnych potravin a napoju. Naopak nedostatek financnich
prostiedkii vede ke konzumaci nedostatecného mnozstvi potravin a k nedostatku
potiebnych zivin. Velky vliv mé 1 nizka fyzickd aktivita. Dnesni déti davaji prednost

doméacimu prostiedi s pocitacovou a mobilni hrou nez pobytu venku.
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6 ZDRAVOTNIi PROBLEMY SPOJENE SE STRAVOU

Pfi nespravném stravovani dochazi k fadé zdravotnich komplikaci, at’ uz je stravy
malo nebo nadbytek. Dospivani patii mezi obdobi, kdy déti odmitaji potravu, vybiraji
si v jidle jen to, co jim chutnd, nebo si vybiraji potraviny takové, které jsou aktualné
pro né moderni.

Jako prevenci pied zdravotnimi problémy je dobré zahrnout pravidelné pohybové
aktivity, ale 1 dostate¢ny odpocinek. Pfi nadmémém energetickém piijmu dochazi

k hromadéni tuku v téle a vzniku obezity (Stfeda, Maradova, Zima 2010, s. 31-44).

6.1 Obezita

Vokurka (2018, s. 120-125) popisuje obezitu jako nadmérné hromadéni
energetickych zasob v téle. Hlavni pfi¢inou je nadmérny piijem potravy s nedostatkem
pohybu (vyssi energeticky pfijem nez vydej). Je posuzovana percentilovym grafem,
ktery ukazuje idealni parametry vysky a vahy v uritém veéku. Hodnoty nad
90. percentilem jsou posuzované jako obezita, hodnoty nad 95. percentilem jako tézka

obezita.
Nadmérna hmotnost v détském veéku zpiasobuje pii vyvoji zdravotni problémy.

Dle Tlaskala et al. (2016, s. 81) jsou velmi zatézované kosti i svalova tkan a dochazi
k vadnému drzeni téla a k problémim s patefi. Mohou se objevit i kardiovaskularni
onemocnéni. Obezita je velmi ¢asto spojovana s psychickymi problémy.

Sigmund et al. (2020) popisuji obezitu jako celosvétovy problém, jehoz prevence je
v pravidelné fyzické aktivité, odpocCinku a pfijmu neslazenych napoju. Slazené napoje
a rodinné prostiedi povazuji autofi za hlavni a kliCové aspekty obezity. Dospivajici déti
byly v ramci jejich zdravotniho stavu v letech 2002 az 2018 sledovany po celém svéte.
Pozornost byla zaméfena na obezitu s ohledem na jejich rodinné prostiedi.
Z dotaznikového Setfeni vyplynul narust obezity ve vSech rodinnych prostiedich. Timto
vyzkumem je apelovano na potiebu prevence obezity u déti starSiho Skolniho véku.

Ministerstvo zdravotnictvi Ceské republiky (2019) uvadi, ze vice jak pétina déti trpi
obezitou a jejich pocet stale nartsta. Prestoze jsou stravovaci navyky déti lepsi, kdy

jedi vice zeleniny a ovoce, je problém hlavné v nedostatku pohybu. Tento problém
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se vyskytuje vice u chlapct nez divek. Narust obezity byl zaznamenan v dobé omezeni

fyzické aktivity, a to kviili onemocnéni COVID-19.

Svétova zdravotnicka organizace (WHO) upozoriiuje na vysoky pocet obéznich déti,
a to az 29 % chlapci a 27 % divek celosvétoveé. Vychodiskem je snizeni energetického
pfijmu a zvySeni fyzické aktivity. Pravidelnou fyzickou aktivitu dodrzuje dle prizkumu
WHO témét 19 % mladistvych ze 45 zemi (WHO European Regional Obesity Report
2022).

Obezitu Ize definovat pomoci body mass indexu (BMI), kde jsou stanovené télesné
hmotnosti k télesné vysce pro jednotlivy vék. Nezohlediiuje mnozstvi svalové a tukové
hmoty. V roce 2018 se prokazala podle vyzkumné studie (HBSC) o zdravi a zivotnim
stylu déti obezita u 6 % déti ve véku 11-15 let. Vyssi hmotnosti trpi Castéji chlapci
(Pipové 2021, s. 67-81).

Tabulka 12: BMI

BMI Nutricni stav
pod 18,5 podvaha
18,5-24.9 normalni vaha
25-299 nadvaha
30-349 obezita .
35-399 obezita II.

nad 40 obezita III.

Zdroj: (Pipova 2021, s. 67-81)

6.2 Otravy a nakazy z potravin

Tlaskal et al. (2016, s. 43—49) popisuji, jak je mozné se otravit z jidla kvili toxinim
a toxickym latkam. Mezi bézné bakterie autofi zafazuji napiiklad Staphylococcus
aureus, ktery v pripadé kontaktu s potravinou (respiracné, nemyté ruce) produkuje
toxiny, které zpusobuji zvraceni a prijem. Pfirodnim toxinem zpusobujicim zdravotni
komplikace je naptiklad solanin vyskytujici se v naklicenych bramborach nebo fomatin
v nezralych rajCatech, ktery zpusobuje prijem, zvraceni a bolesti hlavy. V nékterych
ptipadech mohou symptomy vést k velmi vaznym problémim a smrti. Konzumaci
potravin, které obsahuji nebezpecné bakterie, viry a parazity, dochazi k riznym

nakazam. Mezi bézné nakazy patii hepatitida, salmonel6za, listerioza a trichinel6za.
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6.3 Poruchy prijmu potravy

Poruchy piijmu potravy jsou velmi vazna psychickd onemocnéni, ktera vznikaji
z ruznych pficin. Pfedev§im v dospivani fesi mladistvi svij vzhled, vahu a socialni
zafazeni. Jakakoliv odchylka od ,,normalu“ a toho, co povazuji za ,normalni“, muze
vést k umyslnému snizovani potravy, vahy a k sebeposkozovani.

Nejbéznéjsimi poruchami pfijmu potravy jsou mentalni anorexie a bulimie.
Onemocnéni se projevuji extrémnim ubytkem na vaze, psychickymi problémy,
dermatitidou, Spatnymi zuby a opozdénymi pubertalnimi projevy. Mentdlni bulimie
se projevuje piejidanim a naslednym zvracenim. Projevem anorexie je omezeni piijmu

potravy (Tlaskal, et al. 2016, s. 82).

Papezova (2010, s. 138) povazuje za velmi dulezité faktory vliv okoli a rodiny,

stanoveni jasnych pravidel a dislednost.
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7 VYZKUMNE SETRENI

Vyzkum této bakalarské prace je zaméfen na stravovaci navyky déti starsiho
Skolniho véku. Setfeni bylo provadéno na druhém stupni Zakladni §koly Svermova

Liberec.

Pro sbér dat byl zvolen anonymni dotaznik, ktery vypliiovali chlapci i divky. Vratily
se mi vSechny dotazniky, témér uplné vyplnéné. Prvni Cast dotazniku obsahovala
vyzkumné otazky. Druha ¢ast dotazniku byla zaméfena na vybér okruhu konkrétniho
jidla, ktery by mohl zvysit navstévnost Skolni jidelny. V praktické casti byl zajem
rovnéz upten na dodrzovani spotifebniho koSe Skolni jidelny a tvorbu jidelniCku. Text

dotazniku je uveden v pfiloze bakalarské prace.

7.1 Vyzkumné otazky

Dotaznik byl pro vSechny stejny a obsahoval uzaviené otazky s vybérem jedné
odpovédi z nékolika moznosti. Pouze druhd a dvanacta otazka dala na vybér vice
moznych odpovédi. U nékterych otazek byla moznost dopliyjici oteviené odpovédi.
V dotazniku byla 1 otazka zamétfena na oznaceni pohlavi. Dotaznik byl vyhotoven dle

Hendla (2008, s. 161-206) tak, aby mohly byt vyhodnoceny stanovené hypotézy.

Prvni dvé otazky dotazniku byly zaméfené na snidané (hypotéza 1 a 2), konkrétné
na jejich pravidelnost a obsah. Odpovédi byly predepsané s moznosti volné odpovédi.
Tteti az pata otazka dotazniku byla zamétena na ptipravu svacin a jejich obsah. V Sesté
otazce byla pozornost zaméfena na konzumaci sladkého piti béhem dne ve Skole. Sedma
aosma otazka se zabyva Cetnosti obédu ve Skolni jideln€ a jejich chuti. Devatou
otazkou je zjiStovano povédomi déti o onemocnénich, které se poji s nespravnym
pfijmem potravy. Desata otazka byla zaméfena na diety a spokojenost s vlastni vahou
s moznosti vyplnéni vysky a vahy. Piedposledni otazka smétovala k pravidelné fyzické
aktivité déti.

Druhé ¢ast dotazniku obsahovala tabulku s vyctem jidel. Respondenti si méli vybrat
jedno jidlo, které by radi konzumovali ve Skolni jidelné. Jidla byla zvolena na zakladé
predvyzkumu (konkrétnich jidel), ktery byl proveden pied sestavenim druhé Casti

dotazniku.
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7.2 Hypotézy

Pro vyzkumné Setfeni bylo stanoveno devét hypotéz:

1. Snidané — divky star§iho Skolniho véku nemaji oproti chlapcim snidani kazdy
den.

2. Castgjsi snidani u déti star§iho $kolniho véku (divek i chlapci) je sladké pedivo
nez slané (pecivo bilé a celozrnné).

3. Svaciny pfipravuji ¢astéji rodiCe nez déti.

4. Kazdodenni soucasti svacin jsou Castéji sladkosti nez ovoce.

5. Déti starsiho skolniho véku preferuji k piti pfes den (ve skole) sladké limonady
pred vodu.

6. Déti starSiho Skolniho véku chodi do skolni jidelny dvakrat tydné. Jidlo jim
v jidelné nechutna.

7. Déti starsiho skolniho véku neznaji onemocnéni spojena se Spatnym pifijmem
potravy.

8. Déti starsiho skolniho veéku drzi diety a nejsou spokojeny se svou vahou.

9. Déti starSiho Skolniho veéku (divky 1 chlapci) nemaji kazdodenni fyzickou

aktivitu.

7.3 Vyhodnoceni

Respondenti (déti) bylo osloveno celkem 157 (100 %), z toho 82 divek
a 75 chlapci. Z praktickych davoda jsou vSechny odpovédi zaokrouhleny na jedno

desetinné misto. Vysledky dotazniku jsou vyhodnoceny v grafech.
Otazka €. 1: Jak ¢asto mam snidani?

Na tuto otazku odpoveédélo 97,5 % dotazovanych (celkem 153 déti, z toho 79 divek
a 74 chlapct). Z grafii 1 a 2 je patrné, Ze Cetnost snidané€ pravidelné kazdy den je
vyrovnana u divek (62,0 %) i chlapcti (62,2 %). 14 chlapcu (18,9 %) uvedlo, ze snida
jen obcas, divek 12 (15,2 %). Jen o vikendu snida 5 chlapct (6,8 %) a 8 divek (10,1 %).
Bohuzel 9 chlapci (12,2 %) a 10 divek (12,7 %) oznacilo, ze nesnidaji. Mezi divody
nejCastéji uvedli ranni nechut’ k jidlu a pfedevSim nechut rano diive vstavat. Prvni
hypotéza nebyla potvrzena. Divky star§iho Skolniho véku snidaji prevazné kazdy den

jako chlapci.
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Snidané kazdy den

Chlapci Divky

Graf 1: Snidané kazdy den (rozliSeni na chlapce a divky)
Zdroj: (vlastni zpracovani)

Snidani mam?

B Divky Chlapci
80,0

60,0

(Y112 62,2%
40,0
20,0
18,9%
"
6,8%
0,0
Nesnidam- pro¢? Jen o vikendu Ob¢as Kazdy den

Graf 2: Dopliujici odpovedi
Zdroj: (vlastni zpracovani)

Otazka ¢. 2: Jak obvykle vypada ma snidané?

Druha otazka se zaméfila na obvyklou snidani dotazovanych. Odpovédélo 79,6 %
déti (celkem 125 déti, z toho 64 chlapcti a 61 divek). Otazka nabizela vice moznych
odpovédi — pro libovolnou kombinaci. Nejvétsi pocet respondentii oznacil jako svou
nejCastéjsi snidani bilé (obycejné) pecivo (40,0 %), nasledovaly jogurt (39,2 %), sladké
pecivo (37,6 %) a ovoce Ci zelenina (32,0 %). Nejméné déti vybralo celozrnné a tmavé
pecivo (14,4 %). Mezi nejCastéjSimi vlastnimi odpovéd'mi uvedly déti mléko (4,8 %),
vlocky a musli (2,4 %). Druha hypotéza rovnéz nebyla potvrzena. Déti konzumuji

slané pecivo Cast€ji nez sladké, viz graf 3.
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Jak obvykle vypada ma snidané?
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Graf 3: Slozeni snidan€ (bez rozliseni na chlapce a divky)
Zdroj: (vlastni zpracovani)
Otazka ¢. 3: Priprava svacdiny — svacinu délam:
Na tfeti otazku odpovédelo 96,8 % déti (celkem 152 déti, z toho 74 chlapca
a 78 divek). Otazka se zaméfila na svaciny a jejich pfipravu. Z grafu 4 vyplyva,
ze vét§iné dotazovanych (44,1 %) pfipravuji svacinu rodice. Pouze 21,7 % déti
si pfipravuje svou svacinu samo. 28,3 % déti se se svymi rodi¢i v piiprave stiida.

5,9 % déti nesvaci. Treti hypotéza byla potvrzena, svacinu détem piipravuji rodice.

Svaciny si délam...

Ve skole nesva¢im
5,9%

21,7%

Stfidéme se
28,3%

Délaji rodice
44,1%

Graf 4: Ptiprava svacin
Zdroj: (vlastni zpracovani)

Otazka ¢. 4 a 5: Je ovoce nebo sladkost soucasti Tvé kazdodenni svaciny?

Na ¢tvrtou otazku odpoveédélo 96,8 % dotazanych (celkem 152 déti, z toho
74 chlapca a 78 divek). Odpoveéd byla uzaviena s cilem zjistit, zda déti maji pravidelné
(denné) ke svaciné ovoce. Z grafu 5 vyplyva, ze 52,6 % dotazanych ovoce ke svaciné

nosi. 47,4 % ovoce denné ke svacin€ nema.
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Je ovoce soucéasti Tvé kaZdodenni svaciny?

Graf 5: Ovoce jako kazdodenni svacina (bez rozliSeni na chlapce a divky)
Zdroj: (vlastni zpracovani)

Na patou otazku odpoveédélo 94,3 % dotazanych (celkem 148 déti, z toho
72 chlapca a 76 divek). Odpoveéd byla uzaviena s cilem zjistit, zda déti maji pravidelné
ke svacin€ néco sladkého. Z grafu 6 vyplyva, ze 59,5 % dotazanych sladkost ke svaciné

nenosi. Ctvrta hypotéza nebyla potvrzena, déti nenosi kazdy den sladkost ke svaging.

Je sladkost soucasti Tvé kaZdodenni svaciny?

Graf 6: Sladkost jako soucast kazdodenni svaciny (bez rozliseni na chlapce a divky)
Zdroj: (vlastni zpracovani)

Otazka €. 6: Co nejcastéji pijeS ve Skole?

Na Sestou otazku odpovédélo 91,1 % dotazanych (celkem 143 déti, z toho
64 chlapct a 79 divek). V odpovédi uvedlo 68,5 % déti vodu, 13,3 % déti dzus, 7,0 %
sladkou limonadu a 7,0 % slazeny Caj. Neslazeny ¢aj uvedlo 2,1 % déti. Cely den nepije

2,1 % déti, viz graf 7. Pata hypotéza nebyla potvrzena. Dé&ti nejCasté)i piji vodu.
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Co nejcastéji pijes ve skole?

Sladka limonada
7,0%
Cely den nepiju
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DzZus _—

13,3%

Neslazeny ¢aj
2,1%
Slazeny Caj
7,0%

Vodu
68,5%

Graf 7: Co nejcastéji pijes ve Skole (bez rozliSeni na chlapce a divky)
Zdroj: (vlastni zpracovani)

Otazka ¢. 7: Kolikrat tydné obédvas ve §kole?

Na otazku odpovédélo 91,1 % dotazanych (celkem 143 déti, z toho 68 chlapctu
a 75 divek). Otazka se zamétruje na Cetnost chozeni na obédy ve skole. 70,6 % déti
uvedlo, Ze na obédy chodi ve Skole kazdy den, naopak na obédy vibec nechodi 11,9 %
déti (nejCastéjs§im divodem je obéd uvareny doma, nechut a rozhodnuti rodica). 4,9 %
déti uvedlo obédvani ve skole pouze jednou v tydnu. 3,5 % déti obédva dvakrat v tydnu,
4,9 % déti ob&dva tikrat v tydnu a Styfikrat v tydnu ob&dva 4,2 % déti. Sesta hypotéza
ve své prvni Casti nebyla potvrzena. Déti se stravuji ve Skolni jidelné pétkrat tydné,
viz graf 8.

Kolikrat tydné obédvas ve skole?

Na obédy nechodim
11,9%

1x
4,9%
2X
3,5%
3x

5x
70,6%

Graf 8: Kolikrat tydné obédvas ve skole (bez rozliSeni na chlapce a divky)
Zdroj: (vlastni zpracovani)

Otazka ¢. 8: Chutna Ti jidlo ze Skolni jidelny?
Na otazku odpovédélo 84,1 % déti (celkem 132 déti, z toho 69 chlapct a 63 divek).

Otazka se zamétuje na chut jidel ze Skolni jidelny. 52,3 % dotazanym jidlo ze Skolni
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jidelny chutna. 34,8 % jidlo nechutna a 12,9 % nechodi ve §kole na obédy, viz graf 9.
Druha cast Sesté hypotézy také nebyla potvrzena. Détem ve Skolni jidelné jidla

chutnaji.

Chutna Ti jidlo ze skolni jidelny?

NEOBEDVAM VE SKOLE

Graf 9: Chutna Ti jidlo ze §kolni jidelny (bez rozliSeni na chlapce a divky)
Zdroj: (vlastni zpracovani)

Otazka ¢. 9: Mapovani znalosti onemocnéni spojenych s potravou

Devata otazka se zaméfila na znalost onemocnéni spojenych s potravou, konkrétné
na obezitu, mentalni anorexii, mentalni bulimii a ortorexii. Dotazovani m¢li na vybér ze
4 odpovédi, které charakterizovaly jednotliva onemocnéni. Spravna odpovéd’ byla jen

jedna. Mezi odpovéd'mi byla i moznost vyberu — Nikdy jsem o tom neslysel. Viz graf 10.

Onemocnéni spojena s potravou

Spravné

Nikdy jsem to neslysel

Chybné

Graf 10: Celkové povédomi déti o onemocnénich spojenych s potravou
Zdroj: (vlastni zpracovani)

Dle grafu je zfejmé, jaké maji déti povédomi o onemocnénich spojenych s potravou,
tedy zda odpovédely spravné ¢i ne. Vétsina dotazanych (52,9 %) nikdy o onemocnénich
neslySela, 8,4 % zvolilo chybnou odpovéd’ a 38,6 % dotazanych odpovédélo spravné.

Sedma hypotéza tak byla potvrzena.
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Otazka ¢. 10: Jsi spokojen/a se svou vahou? Drzi§ néjakou dietu?

Dalsi otazka byla zamétena na spokojenost s vahou. Na otazku odpovédélo 96,8 %
dotazanych (celkem 152 déti, z toho 81 divek a 71 chlapct). U otazky bylo mozné
doplnit svou vysku a vahu. Zadny dotazany své miry neuvedl. 52,6 % déti je spokojeno
se svou vahou. 23,7 % nevi, zda je ¢i neni spokojeno. Stejny pocet déti se svou vahou

spokojen neni, viz graf 11. Prvni ¢ast osmé hypotézy tak nebyla potvrzena.

Jsi spokojen se svou vahou?

Nevim

23 7%

Ano, jsem

52,6

Ne, nejsem

Graf 11: Jsi spokojen/a se svou vahou? (bez rozliSeni na chlapce a divky)
Zdroj: (vlastni zpracovani)

Na otazku ohledné drzeni diety odpovédélo 93,0 % (celkem 146 déti, z toho
80 divek a 66 chlapct). V pripadé odpoveédi ANO byla moznost volné odpovédi s cilem
zjistit, jaké diety déti drzi. Mezi nejCastéjsi odpovédi patfilo vynechani cukri, masa,
kontrola kalorii, pravidelny pust. 82,2 % dotazanych uvedlo, ze zadné diety nedrzi.
Odpovéd Ano oznacilo 17,8 % déti, viz graf 12. Druh4 ¢ast osmé hypotézy nebyla

potvrzena.

Ano

Ne

Graf 12: Drzi§ néjakou dietu? (bez rozliseni na chlapce a divky)
Zdroj: (vlastni zpracovani)

47



Otazka €. 11: Jak casto se vénujes fyzické aktivité?

Na posledni otazku odpovédélo 924 % dotazanych (celkem 145 déti, z toho
68 divek a 77 chlapct). Z grafu lze vycist nejpocetnéjsi odpoveéd — tj. déti maji fyzickou
aktivitu alespon dvakrat v tydnu (po Skole). Tuto variantu oznacilo 37,2 % déti. 29,0 %
déti uvedlo denni sportovni aktivitu, 20,7 % cvici jen o télesné vychove, 13,1 % cvici
jen o vikendu a 0 % déti neuvedlo zadnou jinou variantu, viz graf 13. Devata hypotéza

byla potvrzena. Déti nemaji pohyb kazdy den.

Jak casto se vénujes fyzické aktivité?

Kazdy den

Alespon 2x v tydnu

Jen o télocviku
Jen o vikendu :

Graf 13: Vénujes se fyzické aktivité€? (bez rozliSeni na chlapce a divky)
Zdroj: (vlastni zpracovani)

Otazka €. 12: Na jaka jidla bys rad/a chodil/a do Skolni jidelny?

Na otazku odpovédélo 73,2 % dotazanych (celkem 115 déti, z toho 60 divek
a 55 chlapcii). Nejcastejsim jidlem, na které by déti chodily, jsou studena zeleninova
jidla. Nejméné vybiranymi jidly jsou ryby, teplé zeleninové pokrmy a bezmasa jidla,
viz tabulka 13.

Tabulka 13: Na jaka jidla bys chodil/a do Skolni jidelny

Zeleninova jidla studena (pi.: zeleninové salaty) 17,4 %
Zeleninova jidla tepla (pf.: zeleninové karbanatky) 4,3 %
Bezmasa jidla (pf.: smazeny syr) 8,7 %
Bezmasa jidla sladka (pi.: livance, plnéné knedliky) 4,3 %
Pokrmy z masa (pf.: holandsky fizek) 11,3 %
Omacky (pf.: znojemska omacka) 10,4 %
LuSténiny (pf.: cocka) 6,1 %
Jidla typu fast food (pf.: hamburger, pizza) 16,5 %
Asijska jidla (pf.: sushi) 8,7 %
Pokrmy ze zvériny (pf.: kanci gulas) 7,8 %
Ryby 4,3 %

Zdroj: (vlastni zpracovani)
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7.4 Skolni jidelna

Druha ¢ast je vénovana rozhovoru s vedouci jidelny. Nejprve byla pozornost

zameétena na navstévnost jidelny a plytvani jidlem. Z rozhovoru vyplynula navstévnost

pomeérné vysoka, a to 80 % déti. Denné si nevyzvedne obéd prumémé 8 zaku (2,8 %).

Dale byl zajem vénovan dodrzovani norem, spotiebniho koSe a trojpoméru zivin.

Jidelna vSe dodrzuje, maji spiSe vice prostoru pro piipadné navySeni porci v ramci

pridavani. Nize je k nahlédnuti ziskany spotiebni kos jidelny za obdobi zatfi 2022 — tinor

2023.

PInéni spottebniho koSe se za uvedené obdobi pohybuje téméf v toleranci hranice

75 %. Vykyvy jednotlivych mésici by mély byt nasledné navyseny, a to predevs§im

u ryb a mléka. Cukry se pohybuji nize, nez je tolerance 75 %. Z vyzivového hlediska

tento pokles neni nezadouci, viz tabulka 14.

Tabulka 14: Plnéni norem

Potraviny P’l?’é(l)li VI”.lnéni . Plnéni Pl.néni Plnéni ’Plnéni
zari % | rijen % |listopad % | prosinec % [leden % [ anor %
MASO 92,3 87,6 92,3 90,9 98,8 93,5
RYBY 83,5 83,9 75,5 52,5 63,6 79,9
MLEKO 68,3 59,3 71,7 48,5 64,7 64,2
MLECNE
VYROBKY 1248 1043 108,0 93,9 109,9 123,1
TUKY 71,4 60,9 60,2 73,4 54,9 75,1
CUKRY 41,2 39,9 47,6 52,3 57,4 52,41
ZELENINA 109,2 94,1 118,1 109,2 104,5 120,8
OVOCE 85,2 96,1 85,8 92,5 75,7 98,2
BRAMBORY 79,9 75,6 69,6 69,2 75,3 63,3
LUSTENINY 94,7 77,2 76,1 94,3 71,9 79,2

Zdroj: (vlastni zpracovani)
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7.5 Sestaveni jidelnicku

Pro sestaveni jidelnicku byla zohlednéna nutri¢ni doporuCeni pro obédy podle

Hrnéitové et al. (2016, s. 19-22).

Tabulka 15: Navrh jidelnicku

Polévka Hlavni chod Napoj
Kufreci rizek, varené
brambory, zeleninovy salat | Voda s citronem,
Téstovinovy salat s ¢aj
tunakem, ovoce
Rajskd omacka s masem,

Pondéli Vyvar s drobenim

Utery Zeleninova s vlockami téstoviny, ovoce Voda s matou, Caj
Zeleninovy salat, bagetka
Syrové placky se
Stouchanym bramborem .
" e , u Y ’ Voda s limetkou,
Stieda Cockova polévka kompot N
. most
Kuskus s grilovanou
zeleninou, kompot
Zeleninové rizoto,
> Zeleninovy vyvar s zeleninovy salat Voda s citronem,
Ctvrtek oy . - - .
krupickou a vejcem Livance s ovocnym mléko
prelivem
Rybi fil¢, bramborova
, <, ) kaSe, zelenina, dezert Ovocna Stava,
Patek Spenatova s vejcem IR —~ o
Veptové platky s ryzi, ledovy caj
dezert

Zdroj: (vlastni zpracovani)
7.6 Diskuze

Cilem této prace bylo ziskani a analyza informaci o stravovacich navycich déti
na druhém stupni zakladni Skoly. Z dotaznikového Setfeni nebyla potvrzena velka
Cast predem stanovenych hypotéz. Ze ziskanych udaju vyplyva, ze déti davaji prednost
ovoci a zeleniné pred sladkymi potravinami, ale nemaji dostatek pohybu. Zaroven
bylana zakladé odpovédi vyhodnocena dulezitost informovani zaki o jednotlivych
onemocnénich spojenych s potravou.

H1 — Snidané — divky starsiho skolniho véku nemaji oproti chlapcim snidani kazdy
den. Tato hypotéza nebyla potvrzena — 62 % divek snidd kazdy den stejné jako
chlapci.
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H2 — Cast&jsi snidani u déti starsiho $kolniho v&ku (divek i chlapct) je sladké
pecivo nez slané (pecivo bilé a celozrnné). Druhd hypotéza rovnéz nebyla potvrzena.
Déti konzumuji slané pecivo Castéji nez sladké.

H3 — Svaliny pfipravuji Castéji rodie nez déti. Treti hypotéza byla potvrzena.
Svacinu détem pfipravuji rodiCe, tim ovliviiuji jejich stravu po dobu Skolni vyuky.

H4 — Kazdodenni soudasti svadin jsou &astéji sladkosti nez ovoce. Ctvrta hypotéza
nebyla potvrzena, déti nenosi kazdy den sladkost ke svacing. Cast&jsi piijem zeleniny
a ovoce je shodny s priizkumem Ministerstva zdravotnictvi Ceské Republiky popsaném
v teoretické Casti.

HS5 — Déti starsiho Skolniho véku preferuji k piti pies den (ve Skole) sladké limonady
vice nez vodu. Pata hypotéza nebyla potvrzena. Déti nejcastéji piji vodu.

H6 — Déti starsiho Skolniho véku chodi do §kolni jidelny dvakrat tydné. Jidlo jim
v jideln& nechutna. Sesta hypotéza nebyla potvrzena. Déti se stravuji pétkrat tydné
ve Skolni jideln€ a jidla jim chutnaji.

H7 — Déti starsiho Skolniho véku neznaji onemocnéni spojena se Spatnym piijmem
potravy. Sedma hypotéza byla potvrzena. Déti maji malé povédomi o onemocnénich

spojenych s potravou. 52,9 % dotazanych o uvedenych nemocech nikdy neslyselo.

H8 — Déti starSiho skolniho veéku drzi diety a nejsou spokojeny se svou vahou.
Osma hypotéza nebyla potvrzena. 52,6 % déti je spokojeno se svou vahou a 82,2 %
déti zadné diety nedrzi.

H9 — Déti starsiho Skolniho véku (divky i1 chlapci) nemaji kazdodenni fyzickou
aktivitu. Posledni hypotéza byla potvrzena. Pouze 29 % déti ma fyzickou aktivitu

kazdy den. Vysledek je shodny s praizkumem WHO popsanym v teoretické Casti.

Z tabulky v druhé ¢asti dotazniku je patrné, ze mezi nejvice preferovana jidla patii
zeleninové salaty a jidla typu fast food. Fast foodova jidla neodpovidaji nutri¢nim
doporucenim a nemohou byt zafazena do Skolnich jidelen. Pfijem téchto jidel mize
prispét k obezit& a srde¢nim chorobam. Skolni jidelna dodrzuje spotiebni kog, a jidla tak
odpovidaji zasadam Ministerstva zdravotnictvi CR. Nesplnéné hodnoty lze vynahradit
v nasledujicich mésicich.

Zdravé a spravné stravovani je pro déti na zakladni skole klicové stejné jako vliv
rodiny pro spravné stravovaci navyky. Nelze opomijet podporu pro dostateCnou

fyzickou aktivitu.
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ZAVER

Stravovaci navyky déti na zakladni Skole maji velmi vyznamny dopad na jejich
zdravi a vyvoj. Spravna vyziva by méla obsahovat dostatek Zivin, vitamint a minerala
potiebnych pro spravny vyvoj. Neustale se zduraziiuje prevence obezity a vyznam
zdravého stravovani. Déti by mély dobie znat dopady nespravného stravovani stejné
jako znat zdravé potraviny a premyslet o jidle, a to predevsim z divodu pestré nabidky
nezdravych jidel a i z divodu prevence chronickych onemocnéni.

Stravovaci navyky déti se formuji od narozeni. Kli€ovym faktorem pro spravné
stravovaci navyky je rodina a jeji podpora véetné dostateCnych informaci o vyzivé,
a to v pfimé spolupraci se Skolou, ktera ma na déti vliv podstatnou ¢ast dne. Dulezitym
faktorem je ekonomicka dostupnost zdravych a kvalitnich potravin. Skolni jidelny
by mély nabizet vyvazena a chutna jidla se zarukou norem vcetné klidného prostredi
pro konzumaci (minimalizovat stres). Zaroven by mély respektovat zvlastni potfeby déti
v ptipadé intoleranci a alergii.

Nelze se zaméfit jen na Skolni jidelnu, ale na cely vzdélavaci proces. Déti by mély
byt vzdélavany a motivovany v oblasti zdravé vyzivy, aby si zdravy zpusob stravovani

zautomatizovaly.

Jednim z hlavnich problému je nedostatek fyzické aktivity. I tyto navyky se tvofi

od narozeni, a je proto dulezita podpora a motivace rodiny i vzdélavacich instituci.
Z praktické casti této prace vyplyva podpora rodiny pfi piipraveé svacin, ale také jiz

zminiovany nedostatek pohybu.
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PRILOHY

Ptiloha A: Dotaznik (vlastni zpracovani)

1y

2)

3)

)

5)

0)

7

8)

9)

CASTO MAM SNIDANTI:

a) Jeno vikendu

b) Kazdy den

c) Obcas

d) Nesnidam-PROC?
JAK OBVYKLE VYPADA MA
SNIDANE?(miiZe§ kombinovat)

a) Sladke pecivo (kolace, koblihy...)

b) Celozrnné / tmavé pecivo

c) Bilé (obycejné) pecivo

d) Ovoce /zelenina

e) Jogurt
) Jiné:

PRIPRAVA SVACINY- SVACINY DELAM:
a) Sam

b) D¢laji rodice

c) Stiidame se (n€kdy ja, n€kdy rodice)

d) Ve skole nesvatim
JE OVOCE SOUCASTI TVE
KAZDODENNI SVACINY?

a) ANO

b) NE
JE SLADKOST SOUCASTI TVE
KAZDODENNI SVACINY?

a) Ano

b) Ne
CO NEJCASTEJI PIJES VE SKOLE?

a) Vodu

b) Slazeny ¢aj

c¢) Neslazeny Caj

d) Dzus

e) Cely den nepiju

f)  Sladka limonada (Coca cola, 7up a

podobné bublinkové limonady)

KOLIKRAT TYDNE OBEDVAS VE
SKOLE?

a) Naobédy nechodim Pro¢?

b) Ix

c) 2x

d) 3x

e) 4x

f) 5Sx
CHUTNA TI JIDLO Z SKOLNi JIDELNY?

a) Neobédvam ve Skole

b) ANO

c) NE
VIS CO JE TO OBEZITA, MENTALNI
ANOREXIE, MENTALNI BULIMIE NEBO
ORTOREXIE?

v’ Obezita je:

a) Zachvatové piejidani a nasledné

zvraceni

b) Nadmérné ulozeni tuku v organismu

¢) Odpirani jidla Nadmérné hubnuti

d) Nikdy jsem to neslysel / neslySela

v’ Mentdini anorexie je:

a) Piejidani se a nasledné zvraceni
b) Odpirani jidla, strach z pfibrani

¢) Upindni jen na zdravou stravu

d) Posedlost cvicenim

e) Nikdy jsem to neslysel / neslySela
v’ Mentdini bulimie je:

a) Vegetarianstvi

b) Piejidani se a ndsledné zvraceni
¢) Odpirani jidla, strach z ptibrani
d) Posedlost cvicenim

e) Nikdy jsem to neslysel / neslySela
v' Ortorexie je

a) Upirani na zdravou stravu

b) Posedlost cvicenim

c) Piejidani se a nasledné zvraceni
d) Odpirani jidla, strach z ptibrani

e) Nikdy jsem o tom neslysel / neslySela

10) JSISPOKOJEN/A SE SVOU VAHOU?
DRZIS NEJAKOU DIETU?
a) Ano, jsem
b) Ne, nejsem
¢) Nevim, zda jsem spokojen/a
v" Doplii vysku a vahu:
v' Dr7i$ néjakou dietu:
a) Ano Jakou?

b) Ne
11) JAK CASTO SE VENUJES FYZICKE
AKTIVITE?
a) Denné
b) Alespoi 2x v tydnu (po Skole,

nepocita se t¢lesna vychova ve skole)

¢) Jenom o t¢locviku
d) Jeno vikendu
e) Jina varianta:

12) NA JAKA JiDLA BYS CHODIL/A DO
SKOLNi JIDELNY?

Zeleninova jidla studena (pf.: zeleninové salaty)

Zeleninova jidla tepla (pt.: zeleninové karbanatky)

Bezmasa jidla (pi.: smazeny syr)

Bezmasa jidla sladka (pf.: livance, plnéné knedliky)

Pokrmy z masa (pi.: holandsky fizek)

Omacky (pf.: znojemska omacka)

Lusténiny (pf.: cocka)

Jidla typu fast food (pt.: hamburger, pizza)

Asijska jidla (pf.: sushi)

Pokrmy ze zvériny (pf.: kanci gulas)

Ryby

v POHLAVI:
a) Chlapec
b) Divka




