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UVOD

Zasady spravnych stravovacich navyku patii k zdkladim vzdé€lanosti kazdého ¢loveéka. Spravna
vyziva je klicova pro zdravi jak fyzické, tak psychické. Vyvazenou stravou tak predchazime
fadé zdravotnich problémt, jako je naptiklad porucha riistu, sttevni potize, vysoky cholesterol,
fidnuti kosti atp. Nas§ fyzicky stav se pak projevuje celkové na kvalité zivota a psychické
pohod¢. Tyto zaklady si podvédomé neseme cely svlij dospély Zivot a piedavame je dale svym

détem.

Dilezitym cinitelem ve vychoveé déti jsou jejich rodice, rodina, blizké okoli a Skola.
V prepubertalnim a pubertalnim véku pak tuto roli z 80 % piebira Skola a socidlni prostiedi
ditéte. Ve skole totiz travime vétSinu svého mladého Zivota, jsme ovliviiovani svymi uciteli,
spoluzaky a vyucovanou latkou. Je nutné neopominat ve Skolnich osnovéch zaklady spravnych
stravovacich navykt, zdravého Zivotniho stylu a v neposledni fadé je potieba podrobné probrat
s zaky dopady nevhodné vyzivy na vyvoj a celkové zdravi Clovéka. Poslednim hlavnim
faktorem je samoziejmé kvalita jidla ve Skolnich jidelnach, kterou vétSina z zakt a uciteld
navstévuje. Zamerili jsme se proto v praktické Casti na stravovaci navyky zaka Zéakladni skoly
ve velkém Senové v Usteckém kraji, abychom zhodnotili kvalitu zakladu vzdélanosti v této

oblasti na dané skole.

Strava déti by meéla byt vyvazena, s dostateCcnym mnozstvim bilkovin, tukd, vapniku a
vitaminl. U déti je také nutné se zaméfit na jejich osobni chuté a pfipravovat jim to, co maji
rady, abychom je pozitivné motivovali k dodrzovani zasad spravnych stravovacich navyku.
Nikdy nesmime déti do jidla nutit nasilim nebo pomoci vyhruzek, vypéstovali bychom tak v

nich negativni pfistup k navykim, které se je snazime naucit.

Doporucuje se motivovat zaky k navstévovani Skolni jidelny v dobé obéda, ale i svacin, pokud
to $kola umoziuje. Skolni jidelny musi spliiovat normy dané Evropskou unii. Mély by spliiovat

nutricni hodnoty jidel, pestrost a kvalitu surovin.



I.

TEORETICKA CAST
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1 STRAVOVANI OBECNE

Obecné Ize stravu definovat jako faktor, ktery vyrazné ovliviiuje nase zdravi. ,,Strava je jako
palivo, které dava naSemu télu energii nutnou k tomu, aby fadné fungovalo. A pokud je
zajisténo, aby palivo tankované do naSeho téla mélo ndleZitou kvalitu i mnozstvi, je jisté, Ze se
budeme citit tak zdravé, jak budeme moci.” [1]. Vyziva by méla z kvantitativniho hlediska
zajistovat piijem energie odpovidajicimu vydeji. Pii neadekvatnim piijmu energie dochazi k
nadmérmnému ukladani tukt v téle, které vede k nadvaze ¢i v horSim piipadé k obezité. Z
kvalitativniho hlediska ma byt strava co nejpestiejsi s ohledem na ro¢ni obdobi a pasmo, ve
kterém zijeme. Abychom méli vyvazenou stravu, musime zajistit vhodny pfisun Zzivin,

vitaminl, mineral{i, antioxidantii a vody [1].

Me¢li bychom dodrzovat spravny pomér sacharidd, bilkovin a tuki, ktery je 50:20:30 a to z
diivodl udrzeni téla v rovnovaze, dobrému odbouravani stresu a inavy. Pomér 50 % sacharidd,
20 % bilkovin a 30 % tuki je stanoven pro dobu 24 hodin. Strava u déti mladSiho Skolniho
véku by méla byt vzdy zdrava a pestrd. Tato vysada je zejména dulezita pro spravny vyvoj
psychickych i télesnych funkci. Denni spotfeba energie je stanovena na 240-290 kJ na 1 kg
hmotnosti ditéte. Podil jednotlivych dilezitych Zivin je stanoven na 13,5-14,5 % u bilkovin
celkového energetického pifijmu, u tukd na 27-29 % celkového energetického piijmu a u
sacharidii 56-59 % celkového energetického piijmu [2]. Doporucené rozloZeni stravy v
pribéhu dne z hlediska ptijmu energie bylo stanoveno na 20 % pfi snidani, 15 % u pfesnidavky,

obéd tvofi 30 %, svacina 15 % a vecete 20 % z celkového energetického piijmu.

2 CHARAKTERISTIKA VEKOVEHO OBDOBI
MLADISTVYCH

Ve Skolnim véku se rozliSuje mladsi skolni vék (7 az 10 let) a starSi Skolni veék (11 az 14 let).
Zacatkem 6-7 roku dité vstupuje do Skolniho obdobi a na konci Skolniho obdobi objevuje prvni
znaky pohlavniho dospivani. Dité¢ v tomto véku je jednoduse ovlivnitelné ve zptisobu chovani,
stravovani a vedeni zivota. Nejvice pfejima od svych vrstevnikd a rodinnych piislusniki.

Star$i Skolni v€k je charakterizovan vzdorem vici autoritdm, tedy vaci ucitelim a rodicim.
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Obdobi, které nasleduje, je zndmo jako puberta neboli obdobi dospivani (15 az 18 let). U

dévcat nastdvaji somatické zmény ve formé ukladani tukovych rezerv v podkozi, u chlapci

nabyvani svalstva. Jde o obdobi, kdy Clovek nejrychleji roste. Nastavaji tézkosti z koordinaci a

zasadnim problémem vSech mladych je ,,UZ nemam co na sebe, ze vSeho jsem vyrostl/a“ [3].

3 VYZIVA

Vyziva plsobi na organismus ditéte ze 4 hledisek [4]:

IL.

III.

IV.

Vyziva jako latkové plisobeni - Vyziva ma vliv na vyvoj organismu, télesnych tkani

a systému ditéte.

Vyziva jako psychologicky faktor — Vyziva se podili na utvafeni osobnosti ditéte,

na vzniku postoju ditéte k jidlu, individudlnich preferenci, averzi, jidelnich navyku.
Vyziva ale mize také dat zaklad pozd€jsSim porucham piijmu potravy a nevhodnym

stravovacim navykam.

Vyziva jako socidlni a kulturni Cinitel — Vyziva je soucasti Zivota celé rodiny,

uplatituje se v procesu zapojovani ditéte do zivota socidlni skupiny i Sirsi

spolecnosti, je také soucasti jeji kultury.

Vyziva jako prostifedek vychovy — Poznatkli o vyzive 1ze vyuzit také ve vychovneé-

vzdélavacich ¢innostech v matetské skole pro rozvoj kognitivnich funkci, emoc¢niho

a socialniho vyvoje ditéte a také k navozeni zakladi zdravého zptsobu Zivota.

Déti rostou, vyvijeji se a k tomu potiebuji stavebni latky ve formé bilkovin, sacharidii a tuki.

Dal$imi mimoiadné dilezitymi latkami pro détsky organismus jsou voda, vitaminy, mineralni

latky a stopové prvky. Spravna vyziva ditéte je prvni a nejdulezitéjsi podminkou dobrého

zdravi ditéte a to po cely jeho zivot [5].
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Energie, kterou dité prostfednictvim vyzivy ziskdva, métime v kilojoulech (kJ), pfipadné v
kilokaloriich (1 kcal = 4,184 kJ). Potteba energie je rozdilné vzhledem k veku a télesné aktivite.
Malé déti potiebuji pfijimat energii k udrzeni jejich télesné teploty, protoze jsou neustale v
pohybu, rostou a vyviji se. Kalorie, které pfijimame s potravou, se d€li na bilkoviny,

uhlohydraty a tuky [5].

Diilezitou pomuckou pfi stravovani déti mize byt pro rodice také nasledujici desatero vyzivy

déti, které uvadi [6]:

1. Dopfejte détem pestrou stravu, kterd bude bohata na tmavé zbarvenou zeleninu a ovoce,

celozrnné potraviny, tmavé pecivo, mlécné vyrobky a také ryby a dribez.

2. Déti by mély jist pravidelné 5 — 6x denné. Velikost porce je tfeba ptizplsobit jejich ristu,

hmotnosti a v neposledni fad¢ také pohybu.

3. Dodavejte détem pravidelné kvalitni zdroje bilkovin — driibezi a rybi maso, lusténiny a

ceredalie.

4. Détem podavejte polotuéné mlécné vyrobky.

5. Vyméiite ve vyziveé déti zivocisné tuky za kvalitni rostlinné tuky a oleje.
6. Omezte u déti konzumaci cukru, sladkosti a slazenych napoja.

7. Détska strava by méla byt méné solena. Celkove je diilezité omezit pfijem slanych pochutin

jako brambirkd, prazenych solenych ofechii apod.
8. Je tfeba hlidat dostate¢ny pitny rezim ditéte.

9. Jdéte détem prikladem ve stravovani, pravidelnosti stravovani, pitném rezimu a také se

zajimejte o to, co dit& ji mimo domov napt. v MS.

10. Konzultujte zdravotni stav ditéte s pediatrem. Pediatr miize upozornit na piipadnou

nadvéhu ditéte.

Zakladem stravovani by mél byt Skolni stravovani, které¢ zabezpecuje pfiblizné jednu tietinu
celodenni potieby. S nastupem do Skoly je tieba si zvyknout na pravidelny rezim jak stravovani,
tak na pitny rezim, ktery by méli pfesn¢ dodrzovat. Vynechdvani snidani ¢i Spatny pitny rezim
mize mit za nasledky zvyseni tnavy, bolesti hlavy a nepozornost béhem vyucovani.
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3.1 Potravinova pyramida v détském véku

Princip spravné vyzivy déti je podobny jako u dospélych — je potfeba dodrzovat stfidmost,
pestrost a vyvazenost. Jednostranna a malo pestra strava neni pro organismus zdrava. Nazorné
si to predstavime v Tab. 1 Tabulkové vyjadieni doporuc¢enych potravin v détském véku dle

Miillerové, ktera je soucasti priloh [7].

4 PITNY REZIM U DETI

Voda je pro zZivot nepostradatelnd, hraje zasadni otazku zivota a smrti v nasem zivoté. U déti je
procentualni zastoupeni vody v téle vyssi nez u dospélych, zejména pak v obdobi prvnich tii
rokil zivota. Nedilnou soucasti zdravé vyzivy déti je proto 1 spravny pitny rezim. Na dostate¢ny
pfijem vody u mladistvych je potifeba dostatecné sledovat. Nastavit pevny reZzim a neustale
détem opakovat, ze tekutiny jsou potieba ke spravnému fungovani metabolismu a to hlavné v
prvnich letnich dnech nebo pfi aktivnéj§im stylu zivota. Neni to zasadou pouze u mladistvych,
1 dospéli Casto zapominaji v teplych mésicich dostate¢né dopliovat tekutiny, tim svoje télo
oslabuji a vystavuji moznému vzniku dehydratace. U déti je tfeba na tuto skutecnost myslet

dvojnésob [8].

Doporuceny piijem tekutin ve forme stravy i napoju za béznych klimatickych podminek je pro

déti riznych vékovych kategorii uvadi [9]:

» pti hmotnosti do 10 kg: 100 ml tekutin na kazdy kilogram télesné hmotnosti

» pii hmotnosti od 10 do 20 kg: 1000 ml tekutin + 50 ml na kazdy kilogram nad 10 kg

hmotnosti

» pifi hmotnosti nad 20 kg: 1500 ml tekutin + 20 ml na kazdy kilogram nad 20 kg

hmotnosti

Uvedena spotieba zahrnuje i1 takzvané ,,skryté tekutiny* obsazené v jidle (napft. v ovoci,
zelening, mlécnych napojich, polévce). V prvnim roku Zivota je ptijem tekutin pro kojence

rozhodujici podminkou pro jeho zdravy vyvoj a preziti viibec.
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Mezi hlavni faktory, které potiebné mnozstvi tekutin ovliviiuji, patii naptiklad:

zdravotni stav

bézné aktivity, které béhem dne provozujeme

e sportovni aktivity

prostiedi, v némz se nachazime (horky suchy vzduch apod.)

Détsky organismus je mnohem citlivejsi na ztraty tekutin, nez organismus dospé€lého ¢loveka, a

také je k nim nachylng;si.

Cim je dité mensi, tim relativné vétsi ma jeho organismus obsah vody a zaroven vyssi naroky
na piijem tekutin. Dit€¢ mé& v porovnani s dospélymi také veétsi télesny povrch a i povrch
dychacich cest, kterymi se voda z téla také ztraci. K ptiznakiim nedostatecného ptijmu tekutin
patfi Ginava, malatnost, spavost, podrazdénost a bolesti hlavy, suchd a malo napinava kuze,
suché sliznice, unavené oci, slabé moceni, tmavé zlutd moc, opakované infekce mocovych cest,

zacpa [9].

5 PORUCHY PRiJMU POTRAVIN

Poruchy piijmu potravy v détském a rané¢ adolescentnim véku piedstavuji zavaznou patologii
pro dospivani v roviné biologické i psychosocidlni [10,11]. VétSina dat, z nichz se pak
vyvozuji konceptudlni zavéry, je ziskana z vyzkumt dospé€lych, eventualné adolescentnich
pacientek. Souborti zabyvajicich se détmi na pocatku dospivani je malo. Hranice tzv. raného
zaCatku poruchy neni jednoduse stanovitelna a mezi jednotlivymi autory, ktefi na toto téma
publikuji, neni jasna shoda ve véku pacientl. Naptiklad Lask a Bryant [12,13] uzivaji kritéria
8—14 let, tito autofi popisuji premenarcheédlni divky, jini zahrnuji do svého souboru pacienty
pod 12 rokti. Chceme ukazat nékteré specifické aspekty problematiky poruch ptijmu potravy v
détském a rané adolescentnim veéku a popsat specifické syndromy typické pro toto vyvojové

obdobi.
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Diagnostika poruch pifijmu potravy, jak ji vymezuje MKN-10 (mentdlni anorexie, mentalni
bulimie), se pro détsky vek ukazuje jako omezujici. Tato diagnostika trva na jasné vymezeném
syndromu a obtizné postihuje naptiklad pocatek poruchy. Déti pak Casto zacinaji hubnout
vlivem Spatnych vzora v televizi, Casopisech, nevhodnym ptistupem rodiny a v neposledni fad¢

jsou zna¢nym faktorem kamaradi a okoli, ve kterém se dité pohybuje [11].

Co se tyka osobnostni struktury pacientek, byva mentalni anorexie spojovand spiSe s
vyhybavou osobnosti, zatimco mentalni bulimie s hrani¢ni osobnosti. U anorekti¢ek jsou
zdiirazilovany rysy, jako je tzkostnost, inhibovanost a zvySena tendence ke kontrole, zatimco u
bulimicek vyraznéjsi afektivni labilita, chaoti¢nost a nizkd sebekontrola. Je vSak otdzkou, zda
jde skute¢né o premorbidni osobnostni charakteristiky nebo o osobnostni zmény v disledku
trvajici poruchy [14]. Pokud se jedna z chorob objevi u déti, je dilezité piesné stanovit

diagndzu a sestavit terapeuticky plan.
5.1 Specifické syndromy poruch ptijmu potravy u déti a dospivajicich
Infantilni mentalni anorexie

Syndrom infantilni mentalni anorexie [14], ktera vychdzi z modelu separa¢né individualniho
procesu a dévala tuto poruchu do souvislosti s problémy rané vazby ditéte s matkou. Vyskytuje

se predevsim v batolecim véku, kdy dité odmita jist a rodi¢e ho obvykle do jidla nuti.
Projevuje se témito typickymi rysy:

* objevuje se mezi 6. mésicem a 3. rokem zivota

* dit¢ odmita jist a ma konflikty s matkou ohledné¢ jidla

* rodiCe vyvijeji natlak na dité, aby jedlo

* patrnd je malnutrice bez pfitomnosti somatické poruchy.

Emoc¢ni porucha spojena s vyhybanim se jidlu

Syndrom uvadény [15] predstavuje pomezi mentalni anorexie a emocni poruchy v détstvi. Pii

cr s

bude Spatné, Ze se udusi nebo pozvraci, stézuji si na bolesti bficha. Déti obvykle popiraji snahu
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zhubnout, ale pfestavaji pfijimat potravu a mohou byt z hlediska somatickych nasledkt
ohroZeny stejné jako déti s typickou mentalni anorexii. U syndromu emo¢ni poruchy spojené s
vyhybanim se jidlu nebylo pozorovano tak uporné Ipéni na nizké véaze jako u typické mentalni

anorexie.

Byvaji zdlraziovany nasledujici znaky:

* vyhybani se jidlu

* porucha nélady

* nepfitomnost poruchy percepce vlastniho téla

* nepiitomnost chorobného zabyvani se hmotnosti

* ubytek hmotnosti

Syndrom vybiravosti v jidle

Syndrom popisuji mnozi svétovy odbornici [11]. Byva pozorovan u déti ve veku 8-12 let,
Castéji u chlapct, ktefi obvykle jedi jen n€kolik druhi potravin a ostatni odmitaji. Disledkem
byvaji konflikty v rodin€ a problémy s adaptaci v cizim prostiedi. Takovy zptsob stravovani je

komplikaci pro zdravou vyzivu.
Zdlraziji se tyto znaky:

* omezeny piijem potravin

* psychosocialni problémy

* bez ubytku hmotnosti

Syndrom pervazivniho odmitani

Syndrom pervazivniho odmitani je popsan jako stav [12], ktery je spojeny s odmitanim jidla,
piti, mluvenim, chiize a péce o sebe. Stav mé pervazivni charakter. Mize zacinat jako obvykly
mentalné anorekticky syndrom a mtize koncit pervazivnim stavem odmitani, kdy pacient lezi v

posteli, neji a s okolim nekomunikuje.
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U pacientl (Castéji divek) pozorujeme:
* generalizované vyhybavé chovani
* odmitani jidla, piti, chozeni, mluveni, péce o sebe

» miiZe jit o formu posttraumatické stresové poruchy

Mentalni anorexie

Obvykla kritéria pro mentalni anorexii v détském véku nebyvaji vhodna, proto [16] vymezuji

pro déti kritéria, kterd nejsou zcela totozna s klasifikaci MKN-10.
Jsou to:

» umyslny ubytek télesné hmotnosti (vyhybani se jidlu, vyprovokované zvraceni, nadmérné

cviceni)
* nepiiméfené vnimani hmotnosti nebo postavy

* chorobné zabyvani se hmotnosti nebo postavou

Mentalni bulimie

Mentalni bulimie podle [17] je v détském veéku vzéacnd, typickym vekem pocatku mentalni

bulimie je 17-18 let.

Vyznamné jsou nasledujici rizikové faktory:

» afektivni porucha v rodinég, alkoholizmus, obezita

» nedostatky v rodi¢ovskeé péci o dité (zanedbavani, zneuzivani)
* stresujici zivotni udalosti

U déti je na pocatku terapie potifebné peclivé zhodnoceni somatického stavu a zlepSeni
reimplementace. Nedilnou soucasti 1écby je psychoterapie a rodinnd terapie. Nejcastéji

podavanym lékem jsou antidepresiva.
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Rizika vegetarianské a veganské stravy

Rizika, ktera spocivaji v konzumaci vegetarianské stravy, jsou zjevné hlavné pii riiznych
deficitnich stavech a rozvoji malnutrice. Velmi dilezité je taky obdobi lidského Zivota, ve
kterém je vegetarianské stravovani praktikované. VSeobecné je mozny vegetariansky zptsob
vyzivy povazovat za riskantnéjsi z hlediska bilkovinové-energetické malnutrice nebo
parcialnich karenciv obdobi rtistu [Tab. 2]. Veganska strava je obzvlast rizikova pro malé déti
(z ditvodlh moznych poruch ristu a vyvoje), neptiznivy dopad ma ale i na déti star$i a na

dospivajici mladez [20].

Tab. 2 Rizika alternativni vyzZivy[18]

Obdobi Typ stravy Rizika
vegetarianska deficit zeleza, vitaminu D
Kojenec i , o . S,
jenec. , Vyse uvedené + veliky objem stravy, deficit energie, vapniku,
0-6 mésict veganska . o
zinku, vitaminu B,
Koienec vegetarianska deficit zeleza, vitaminu D
jenee . Vyse uvedené + veliky objem stravy, deficit energie, bilkovin,
6-12 mésicu veganska o o . L
vitaminu D, vapniku, zinku, vitaminu B,
vegetarianska deficit zeleza
Déti . Vyse uvedené + deficit energie, bilkovin, zinku, vitaminu D,
veganska L S
vapniku, vitaminu B,
vegetarianska deficit zeleza
Adolescenti , Vyse uvedené + deficit energie, bilkovin, vitaminu D, vapniku,
veganska . e
vitaminu B,, vitaminu B,
, vegetarianska deficit zeleza
Mladi — — — : — Y
1/ , Deficit zeleza, vitaminu D, vapniku, zinku, vitaminu B,, nadmérna
dospéli veganska
vyhublost

6 ZASADY SPRAVNE VYZIVY
Spravnou vyzivu by mél charakterizovat potravinovy plan obsahujici tfi principy [19]:
a) Princip 3 = t¥i kliCova slova

* Pestrost ve vyziveé

» Stifidmost ve vyziveé
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* Vyvazenost ve vyziveé

b) Princip 5 = pét potravinovych skupin

Ptedstavuje ho pét zakladnich potravinovych skupin uvedenych v potravinové pyramide¢.

Obr. 1 Potravinova pyramida [20]

c) Princip 7 = sedm nutri¢nich pravidel
Jde o zékladni americké doporuceni, které se stale doplituje a aktualizuje [21].

(ABC Diatery Guidelines for Americans, 2000)
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ABC- nutri¢ni zasady pro americkou populaci

Nutri¢ni zdsada podle [21]:

1. Udrzet si zdravou télesnou hmotnost

2. Denn¢ vykonavat fyzickou aktivitu

3. Dodrzovat vybér potravin v souladu s potravinovou pyramidou

4. Denné konzumovat obilné produkty, preferovat celozrnné druhy

5. Denn¢ konzumovat rtizné druhy ovoce a zeleniny

6. Konzumovat bezpe¢né potraviny

7. Ptijimat stravu s nizkym obsahem mastné kyseliny, cholesterolu a tuku

8. Vybirat si napoje a potraviny s primérnym obsahem cukru
9. Vybirat a ptipravovat si potraviny s nizkym obsahem soli

10. V piipadé konzumace alkoholickych napoji konzumovat stfidme

Nutri¢ni praxe v CR vyuZiva 10 zakladnich pravidel spriavné vyZivy uvadénych dle [21]:

1.
2.

(98]

9.

Konzumovat pestrou stravu

Stravovat se 4-5x denné

Dodrzovat optimalni pfijem energie

Omezit pfijem bilkovin asi na 10-15 % energie

Omezit pfijem tukil na maximalnich 30 % pfijimané energie
Podil sacharidii by mél ptedstavovat 55-60 % energie
Zvysit ptijem vldkniny na 20-40 g/den

Zvysit piijem vitaminu

Omezit spotiebu kuchyniské soli na maximalné 5-7,5 g/den

10. Omezit konzumaci alkoholu
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7 SKOLNI JIDELNY

Dle vyhlasky ¢. 107/2005 Sb. § 1, odstavce 1v platném znéni se ,,Skolnim stravovanim rozumi
stravovaci sluzby pro déti, zéky, studenty a dalSi osoby, jimz je poskytovano stravovani v
rdmci hmotného zabezpeceni, plného pifimého zaopatieni, nebo v ramci preventivné vychovné
péce formou celodennich sluZeb nebo internatnich sluzeb.“ Skolni jidelny musi dodrzovat tzv.
spotiebni kos, ten udava urcité limity, které museji byt spliiovany pii tvorbé Skolniho
jidelni¢ku [22]. Spotiebni ko je sestaven v disledku vyzivovych doporudeni v Ceské republice.
Urcuje meésicni spotiebu urcitych druhli potravin na zdka a den v gramech. Ptiklad uveden v
Tab. 3, kterd je soucasti ptfiloh. Za jeho tvorbu zodpovidd ministerstvo zdravotnictvi a

ministerstvo Skolstvi, mladeze a télovychov.

Typy $kolniho stravovani

Skolni stravovani se Fidi dle platné vyhlagky &. 463/2011 Sb. o $kolnim stravovani,
zabezpecuji zatizeni Skolniho stravovani nebo jind osoba poskytujici stravovaci sluzby.
Zatizeni Skolniho stravovani, naptiklad Skolni jidelna, provadi svou ¢innost v provozovnach,
kterou se rozumi samostatny soubor mistnosti a prostor, v némz jsou uskute¢iiovany stravovaci

sluzby, béhem nichz nedochézi k rozvozu nebo preprave jidel [23].
Typy Skolniho stravovani:

e Skolni jidelna — v rdmci Skolniho stravovani vydava jidla, ktera sama pfipravuje a mize

piipravovat jidla, ktera vydava jidelna.
e Skolni jidelna (vyvafovna) — pfipravuje jidla, ktera vydava jidelna.

e Skolni jidelna (vydejna) — vydava jidla, ktera pfipravuje jiny provozovatel stravovacich
sluzeb. Pro jednu provozovnu daného typu zatizeni Skolniho stravovani pfipravuje jidla

vzdy jeden provozovatel stravovacich sluzeb

22



Cil skolniho stravovani

Skolni stravovani by mélo plnit tfi zakladni funkce, a to nejen nasytit stravnika v takové kvalitg,
aby odpovidalo aktudlnim zdravotnickym doporucenim, ale i vychovavat stravnika ke
spravnym stravovacim navykiim a spoleCenskému chovani pfi jidle a posilovat vychovu
stravnika ke zdravi a zdravému Zzivotnimu stylu. Cilem je, aby si stravnici s sebou do dalSich
let zivota odnesli, co je zdravé jist a jak, a aby se vyhnuli nepfijemnym civilizaénim chorobam

[24].

Legislativa Skolniho stravovani

vvvvvv

predskolnim, zékladnim, stfednim, vys$$im odborném a jiném vzdélavani (Skolsky zakon).
Tento zakon ustanovuje: ,,V zafizenich Skolniho stravovani se uskuteciiuje Skolni stravovani
déti, zakh a student v dobé¢ jejich pobytu ve Skole, ve Skolském zatizeni podle § 117 odst. 1
pism. b) a ¢) a ve Skolskych zatizenich pro vykon ustavni vychovy, ochranné vychovy a pro
preventivné vychovnou péci. Zatizeni Skolniho stravovani mohou poskytovat Skolni stravovani
také v dob¢ Skolnich prazdnin. Zatizeni Skolniho stravovani mohou zajistovat také stravovani
zaméstnancli Skol a Skolskych zafizeni a stravovaci sluzby i pro dalSi osoby, a to za

uplatu® [25].

Pfi podrobnéj$im prozkoumdani zékonti nemizeme opomenout nejvice vyuzivané zakony fidici

Skolni stravovani v Ceské republice:

v

1. Zékon ¢. 258/2000 Sb., o ochran¢ vefejného zdravi, v platném znéni, ktery
udava hygienické pozadavky na prostory a provoz Skol, piedSkolnich a
Skolskych zatizeni a pozadavkiim na vodu. Na Skolni stravovani se vztahuji
vSeobecné podminky pro vykon ¢innosti epidemiologicky zavaznych podle § 19

az 24 tohoto zakona [26].

2. Vyhlaska ¢. 107/2008 Sb., o Skolnim stravovani, v platném znéni, ktera popisuje
podrobnéjsi podminky organizace Skolniho stravovani, provozu zafizeni
Skolniho stravovani a rozsahu poskytovanych sluzeb, vyzivové normy podle

veékovych skupin stravnikl a rozpéti financnich limiti na nakup potravin [27].
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3. Vyhlaska ¢. 463/2011 Sb., - vyhlaska, kterou se méni vyhlaska ¢. 107/2008 Sb.,
o Skolnim stravovani, ve znéni vyhlasky ¢. 107/2008 Sb. (zména v Ptiloze €. 1.
vysvétlivky €. 2 a 3 — iprava spotieby mnozstvi volnych tukt, cukri, zeleniny,

ovoce a lusténin, zména Ptilohy €. 2 — finan¢ni limity na nédkup potravin) [28].

4. Vyhlaska 602/2006 Sb., o hygienickych pozadavcich na stravovaci sluzby a o
zéasadach osobni a provozni hygieny pii ¢innostech epidemiologicky zavaznych

[29].

Natizeni evropskych spolecenstvi ¢. 852/2004 o hygien¢ potravin. Pro bezpecnost, zdravotni
nezdvadnost poskytované stravovaci sluzby je podminkou zavést systém kritickych boda

HACCP [30].

8 SPOTREBNI KOS

Spottebni kos je nedilnou soucasti kazdého Skolniho stravovani. Kazda jidelna dle spottebniho
kose sestavuje svij pestry jidelni¢ek na dany tyden poptipadé meésic. Slouzi k dodrzovani
spravnych norem a vhodného jidla pro stravniky. Spotiebni koS se vypocitava pouze za déti,

zaky a studenty, nikoliv za zaméstnance instituce ¢i cizi stravniky.

Vyhlagka Ministerstva $kolstvi, mladeze a t&lovychovy (MSMT) &. 463/2011 Sb., o $kolnim
stravovani, v platném znéni, kterd je znama pod nazvem Spotiebni koS, ma za kol fesit nejen
organizacni, technické, pravni a ekonomické problémy Skolniho stravovani, ale obsahuje také
ve své piiloze €. 2 vyzivové normy pro Skolni stravovani vyjadiené jako ,,priimérnd mésicni
spotfeba vybranych druhli potravin na stravnika a den v gramech®, uvedeno v hodnotach ,,jak
nakoupeno”. Mimo doporuc¢ené davky zékladnich potravinovych skupin bé€zného stravovani

obsahuje tato pfiloha ¢. 2 i doporucené davky potravin pro laktoovovegetaridnskou stravu

[31,32].

9 ROZLOZENI ENERGIE A JIDELNICEK

Jednim z hlavnich pravidel zdravé vyzivy je pravidelnost. V pribéhu dne by mél kazdy ¢lovek
snist 5 az 6 jidel v rozmezi 2,5 az 3 hodin. Kazdé z téchto jidel musi také pokryt urcité

procento denni energie.
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Cim jsou déti mensi, tim jsou jednotliva jidla energeticky rovnocenngjsi a napi. dopoledni
svacina se velikosti pfili§ neli$i od snidané ¢i obéda. S postupujicim v€kem se rozdil mezi

jednotlivymi jidly zvétSuje.

Doporucujeme nasledujici pomér mezi jednotlivymi dennimi jidly:

Doporucny pomeér podilu
jednotlivych jidel (%)
Snidané Obéd Svacina VecCefe M Druhd vecere

5%

21%‘ 26%

11% 37%

Graf. 1 Doporuceny pomér jednotlivych jidel [33] + vlastni tvorba

Doporucena mnoZstvi energie pro déti v riznych vékovych kategoriich

Orientacni vypocet spotieby energie (energeticky vydaj) u 4-18 ro¢nich déti se sklada ze dvou
na sebe navazujicich krokt. V prvnim se urc¢i bazalni energeticky vydaj, to znamena minimalni
energeticka potifeba nevyhnutelna k udrzeni zivota (Tab. 4). Pfi tomto vypoctu se vychazi z
optimélni hmotnosti téla v kilogramech vzhledem k vySce, a ne z aktudlni hmotnosti, ktera
muze byt vy$si nebo niz§i nez optimalni hmotnost. V druhém kroku (Tab. 5) se urci celkova

energeticka spotfeba organismu vzhledem na intenzitu fyzické aktivity.

Tab. 4 Vypocet energetické spotieby u 4-18 ro¢nich déti — prvni krok [34]

Pohlavi Vék Energeticky vydaj (kj/den)
Chlapci 4-10let | (22,7 x hmotnost + 495) x 4,2
11-18 let | (17,5 x hmotnost + 651) x 4,2

Divky 4-10let | (22,7 x hmotnost + 499) x 4,2
11-18 let | (17,5 x hmotnost + 746) x 4,2
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Tab. 5 Vypocet energetické spotieby u 4-18 rocnich déti — druhy krok [34]

Intenzita fyzické aktivity
Pohlavi Lehks Stredné Tézka
tézka
Chlapci 1,55 1,78 2,10
Divky 1,56 1,64 1,82

Tab. 1.: Prvnim krokem je uréeni bazalniho energetického vydaje u 4-18 ro¢nich adolescent.

Jako jednotka energie se pouziva 1 kJ respektive 1 kcal (1kcal = 4,2 kJ).

Ptiklad: u 14tiletého chlapce s hmotnosti 52 kg je bazalni energeticky vydaj (17,5 x 52 + 651)
x 4,2 = 6556 klJ/den. To znamend, ze 1 kdyz dité nic nedél4, potifebuje k preziti minimalné

uvedené mnoZzstvi energie.

Tab. 2.: Druhym krokem je urCeni energetické spotfeby u 4-18 ro¢nich déti a adolescentt
podle intenzity jejich fyzické aktivity. V tabulce v druhém kroku jsou uvedené energetické
koeficienty, které urCuji celkovou energetickou spotiebu pii riznych intenzivnich fyzickych

aktivitach ve vztahu k energetickému vydaji (ur¢enému podle piedchozi tabulky).

Piiklad: u 14tiletého chlapce s hmotnosti 52 kg vykonévajiciho lehkou fyzickou aktivitu je
celkovy denni energeticky vydaj 6556 x 1,55 =10164 kJ.

Jidelnicek pro déti ve véku 7-10 let[35]

» Snidané: cornflakes s mlékem, banan, sklenice 100% pomeran¢ového dzusu fedéného

vodou
» Presnidavka: chléb s Ramou a Sunkou, jablko
» 0Obéd: polévka zeleninova, kufe na ¢esneku s ryzi, rajéatovy salat, ¢aj
» Svacina: ovocny jogurt s rohlikem, ¢aj

» Vecete: platek sluneCnicového chleba s rostlinnym tukem a tvarohem obloZeny

fedkvickami
Energie:7 507,5 kJ
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Jidelnic¢ek pro déti ve véku 10-13 let

» Snidang¢: 3 platky babovky, banan, ¢aj s mlékem.

» Presnidavka: grahamové bulka s Ramou, oblozena kuteci Sunkou, okurkou a paprikou

» ODbéd: slepici polévka s ryzi, rybi filé s opeCenymi brambory, mrkvovy salat, ¢aj

» Svacina: dalamanek, ochucené podmasli

» Vecefe: zapeCena rajCata se syrem, chléb s Ramou

Energie: 8 552 kJ

Jidelnic¢ek pro déti ve véku 13-15 let

» Snidan¢: dalamanek s pomazankou z Zervé, miisli ty¢inka, ¢aj

» Presnidavka: celozrnné toasty namazané¢ Ramou s kuteci Sunkou, paprika

» 0Obéd: polévka z vajecné jisky, veprové maso s baby karotkou a hraSkem, brambory, ¢aj

» Svacina: ovocny jogurt, rohlik

» Vecefe: téstovinovy salat se zeleninou a syrem feta

Energie: 9 660, 6 kJ

Tab. 6 Klasifikace BMI[36]

Klasifikace BMI (kg/m”) Riziko komorbidity
PodvyZiva < 18,5 nizké (ale riziko jinych klinickych problémil)
Optimalni hmotnost 18,5-24.9 pramérné
Nadvaha >25,0
Pre-obezita 35,0-29,9 zvysené
Obezita >30,0
I. stupné 30,0-34,9 mirné
II. stupné 35,0-39,9 nepiiznivé
II1.stupné >40,0 velmi nepfiznivé

BMI hodnoty jsou vekove nezavislé pro obé pohlavi.
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I1.

PRAKTICKA CAST
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10 METODIKA PRACE

V praktické &asti prace byl pouzit dotaznikovy prizkum. Uéelem bylo zjisténi skuteénych
stravovacich navykt déti na II. stupné zakladni Zkoly ve Velké Senové v Usteckém kraji.
Prizkum probéhl v kvétnu roku 2016. Byli osloveni zaci zakladni Skoly, studujici II. stupeii od

7. ttidy po 9. tfidu. Prizkum byl zaméten na vékovou skupinu déti ve véku 12-16 let.

S ohledem na vé&k dotazovanych byl pouzit dotaznik tisténou formou a byl vypliovan pod

dohledem vyucujiciho.

Otazky v dotazniku byly rtiznorodé¢, zamétovaly se jak na informacni oblast, tak na statistickou
oblast dané¢ho prizkumu. V priizkumu bylo osloveno 90 zaki, s toho ¢ini 50 zaka chlapci a

zbylych 40 dotazovanych divky.

11 VYHODNOCENI STRAVOVACICH NAVYKU

Na zékladé dotaznikového Setfeni jsme dospéli k nasledujicim zjisténim.
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Pocet dotazovanych

m Chlapci
m Divky

Chlapci Divky

Graf. 2 Pocet dotazovanych zaka

V Grafu 2 jsou uvedeny pocty dotazovanych a jejich rozd€leni dle pohlavi. Celkem bylo
dotazovanych 90 respondent, z toho 50 chlapcii a 40 divek.

Vék dotazovanych
35 -
30 A
S 25 -
c
3
o 20 -
3
8 H Vék dotazovanych v letech
5 15 A
3
S 10 -
5 | .
O ] T T 1 1

12 let 13 let 14 let 15 let 16 let

Graf. 3 Vék zaki bez ohledu na pohlavi
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Graf ¢. 3 monitoruje vek dotazovanych respondentil na vyse uvedené zakladni skole. Z obrazku
vyplyva, Ze nejvice bylo dotazovanych zakl ve veéku 13 let, kterych bylo 32. Naopak nejmensi
skupinku dotazovanych tvofili zaci ve véku 12 let, ti byli pouze 4. Druhou nejvétsi skupinou
byli Zaci ve véku 14 let, téch bylo 29, dale zaci ve v€ku 15 let, kterych bylo 20. Druhou
nejmensi skupinou byli Zaci ve véku nejvyssim, tedy 16 let, kterych bylo 5. Celkovy primér
nastoupenim do prvni tfidy zrozhodnuti odborného Iékaie nebo Skolniho poradenského

zatizeni nebo propadnutim v jakémkoliv rocniku pfedchoziho studia.

Hmotnost déti v kilogramech

35 A

30 -+

20 -
1s B Hmotnost déti v kilogramech
10 A
5 -

30-39 40-49 50-59 60-69  70-80+

Poéeet dotazovanych

Graf. 4 Hmotnost zaku

Graf €. 4 monitoruje hmotnost dotazovanych déti. Nejvyssi mozné hmotnosti, uvadéné jako 70

v

tedy 30 az 39 kg, dosahovalo 5 respondentt. Nejcastéjsi hmotnosti dotazovanych déti bylo 50
az 59 kg, které¢ dosahovalo 35 respondentii. Z grafu tedy vyplyva, ze respondenti z kategorie
60-69 kg a 70-80 kg trp€li mirnou obezitou.
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Graf. 5 Vyska zaka
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Graf ¢. 5 monitoruje vysku dotazovanych respondentd z dané zékladni skoly. Z grafu vyplyva,

ze nejcastéjsi vyskou bylo 160-169 cm, a dosahovalo ji 31 z celkovych 90 dotazovanych déti.

Celkem 3 dé¢ti dosahuji vysky 140-149 cm a nejvyssi vysky, tedy 180-190 cm a vysSe,

dosahovalo 13 respondentt.
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Graf. 6 Cetnost snidani

Graf ¢. 6 monitoruje Cetnost snidani déti na dané zdkladni Skole. Vyplyva z néj, Ze nejvyssi
skupinkou dotazovanych byly déti, které snidali kazdé rano. Jedna se o 25 chlapci a 20 divek
z dotazovanych 90 déti. Z grafu dale vyplyva, ze pomérné vysoké procento déti pravidelné
nesnidalo viibec. Do této skupiny se fadi 14 chlapct a 10 divek. Zbyvajici dotazovani uvedli,
ze snidali alespon 5x ¢i 3x v tydnu, kdy vsak alesponi 5x v tydnu snidalo vice divek, a naopak

alespon 3x tydné snidalo vice chlapcti nez divek.

Doporuceni: Snidan¢ je zéklad dne, nastoluje spravné stravovaci navyky a predchdzi

nesoustfedénosti. Obecné se doporucuje se snidat kazdy den.
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Graf. 7 Pfijem dopoledni svaciny

Graf ¢. 7 monitoruje piijem dopoledni svadiny dotazovanych déti zdkladni Skoly ve Velkém
Senové. Z grafu vyplyva, Ze vétsina dotazovanych respondentti dopoledne pravidelné svacilo.
Jedna se konkrétné o 40 chlapcii a 34 divek z celkovych 90 déti. Naopak 10 chlapct a 6 divek

dopoledne nesvacilo viibec.

Doporuceni: Dopoledni svacina je vhodna zejména proto, aby dité nemélo hlad a vydrzelo az

do obéda. Svacina je dulezitou slozkou denniho rezimu.
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Graf. 8 Obédy ve skolni jidelné

Graf ¢. 8 monitoruje Cetnost obédvajicich ¢i neobédvajicich déti ve Skolni jidelné na dané
zékladni Skole. Z grafu vyplyva, Ze nejvice déti Skolni jidelnu nenavstévovalo. Jedna se o 31
chlapcii a 27 divek. Celkem 4 chlapci a 3 divky obédvali ve Skolni jidelné pouze n¢kdy, a
jenom 15 chlapci a 10 divek obédvalo v jideln¢ pravideln€. Z grafu na zakladé odpovéedi

dotazovanych déti vSak jiz nevyplyva, co je k nevyuzivani skolni jidelny vedlo.

Doporuceni: Doporucuje se, aby zakladni Skola dotdzala déti znovu, tentokrate ohledné jejich
nazord na skolni jidelnu a divodu, pro€ ji nechtéji navstévovat. S témito daty mlize dale vedeni
zékladni Skoly pracovat na zlepSeni a vést tak déti k vétSimu zdjmu o obédvani ve Skolni

jidelné.
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Graf. 9 Pfijem odpoledni svaciny

Graf ¢. 9 monitoruje Cetnost odpolednich svacin zaka dané zékladni Skoly. Z grafu vyplyva, Ze
pievaznd vétSina deti odpoledne svacilo pravidelné. Jednda se o 40 chlapct a 34 divek

z celkovych 90 dotazanych. Naopak 10 chlapcii a 6 divek odpoledne nesvacilo.

Doporuceni: Odpoledni svacina je vhodna z diivodu zahnani hladu pied veceti, doplnéni zivin
a predejiti tomu, aby dité z hladu pted veceti neujidalo sladkosti ¢i jiné nezdravé véci, které

neni tolik vhodné v odpolednich ¢i veCernich hodinach konzumovat.
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Graf. 10 Dvé tepla jidla denné

Graf ¢. 10 monitoruje, kolik dotazovanych déti jedlo dvé tepld jidla denné. Z grafu vyplyva, Ze
vétSina dotazovanych respondentt dvé tepla jidla denné skutecné mélo, jedna se o 30 chlapcti a
26 divek. Celkem 17 chlapct a 11 divek mivalo pouze jedno jidlo denn¢, 3 chlapci a 3 divky

m¢éla dvé tepld jidla denné€ pouze v pracovni dny.

Doporuceni: Jedno teplé jidlo denné je zakladem spravného stravovani. Pokud se rodice
rozhodnou davat ditéti dvé tepla jidla denné, méli by dbat na to, ze druhé teplé jidlo

v podvecernich hodinach by mélo byt leh¢i a nemastné, kuptikladu teplé salaty nebo tousty.
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Graf. 11 Vecefe na dennim rezimu
Graf ¢. 11 monitoruje, kolik déti denné pravidelné vecetelo. Z grafu vyplyva, Ze prekvapive
vétSina deéti mivala opravdu vecefi denné, a to celkem 47 chlapcti a 36 divek z dotazovanych

90 déti. Pouze 3 chlapci a 4 divky denné neveceteli.

Doporuceni: Nezvykle nizké procento neveceficich déti poukazuje na fakt, Ze se nejedna o
bézny tkaz. Rodicim se doporucuje si s détmi promluvit o divodu, kviili kterému neveceti
(nechutenstvi, trucovitost, poruchy piijmu potravy apod.), dojit k feSeni a nastoleni spravnych

a pravidelnych stravovacich navyki.
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Graf. 12 Cetnost ovoce

Graf €. 12 monitoruje, jak Casto déti konzumovaly ovoce v pribéhu tydne. Z grafu vyplyva, ze
valna vétsSina déti konzumovala ovoce denné (celkem 16 chlapct a 9 divek), alespon 5x tydné
(17 chlapct a 15 divek) ¢i alespont 3x tydné (13 chlapcti a 14 divek). Naopak 3 chlapci a 2

divky nejedli ovoce vibec.

Doporuceni: U déti, které konzumuje ovoce denné, je tfeba hlidat, aby nedoslo
k hypervitaminoze, coz je otrava ¢i predavkovani vitaminy, které mtize zpiisobit toxicitu jater,
poskozeni ledvin ¢i naruseni spravného rustu. U mladSich déti je nutné ptipravovat ,,denni
davku“ ovoce, které budou konzumovat. Tim se zamezi, aby nekonzumovaly napf. stejny druh
ovoce ve velkém mnozstvi. Naopak u déti, které neji ovoce viibec, dochazi k hypovitamindze,
coz je nedostatek urcitého vitaminu (nejcastéji vitaminu typu C ¢i B), které miizou zpiisobovat
vypadavani zubi, Casté a té€zko zastavitelné krvaceni ¢i poruchy koncentrace. Stejné€ jako u déti
s nadmérnou konzumaci ovoce je tfeba témto détem nastolit denni piisuny, a kontrolovat je,

aby ovoce opravdu snédly.
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Graf. 13 Cetnost zeleniny

Graf ¢. 13 monitoruje ¢etnost konzumace zeleniny déti na dané zakladni Skole. Z grafu vyplyva,
ze celkem 17 chlapct a 17 divek konzumovalo zeleninu denn€, zbyvajici vétSina pak jedla
zeleninu alespon 5x ¢i 3x tydné. Naopak pouze 3 chlapci nejedli zeleninu viibec. Piekvapivé je,

ze vSechny divky jedly zeleninu alespon 3x do tydne.

Doporuceni: U déti, které nejedi zeleninu viibec, je nutné zafidit alesponn 3x do tydne piisun
zeleniny, nejlépe vSak denn¢ v menSich davkach. Nedostatek zeleniny vede k zacpam a
kardiovaskularnim onemocnénim, zarovein se nedostatek zeleniny poji s nedostatkem vlékniny,
coz vede ke vzniku dalSich onemocnéni. Navic stravovaci navyky, které rodi¢e nastoli svym
détem vutlém veéku, rozhoduji o tom, zdali budou pokraovat v konzumaci zeleniny
v pozd¢jsim veéku, coz mulze vést kprevenci pied dalSimi moznymi onemocnénimi.
Ackoliv se to muze zdat piekvapivym zjiSténim, zeleninou je také mozné se predavkovat.
Nejcastéji se jednd o predavkovani mrkvi, které vede k oranzovému zbarveni pokozky. Na
tento jev je nutno dbat zvySené opatrnosti piedev§im v letnich mésicich, kdy je mrkev

nejlevnéjsi a Casto soucasti salati.
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Graf. 14 Cetnost masovych vyrobk

Graf ¢. 14 monitoruje konzumaci masa déti na dané zakladni skole. Z grafu vyplyva, ze vétSina
déti konzumovalo jidlo denné (17 chlapct a 12 divek), alespont 5x tydné (18 chlapcii a 15 divek)

¢i alespon 3x tydné (12 chlapcti a 8 divek). Celkem 3 chlapci a 5 divek nejedli maso viibec.

Doporuceni: U déti, které nekonzumuji maso viibec, je tfeba hlidat, aby alespon jinak
nahrazovaly mozny nedostatek bilkovin a antioxidant(, a spravné rostly a vyvijely se. Nahradit
maso muizou napft. tepelné upravenymi druhy motské fasy, so6jou, tempehem ¢i tofu, které maji
dostatecné mnozstvi bilkovin a zivin. Naopak u déti, které konzumuji maso nadmérng, mtze
dojit k poskozeni ledvin a k travicim potizim ¢i akné a zvySené tvorbé podkozniho tuku. Je
nutné hlidat pfisun masa, a pfipadné hledat mozné alternativy k jeho nahrazeni ve dny, kdy

maso neni soucasti jidelnicku ditcte.
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Graf. 15 Cetnost mléénych vyrobki

Graf ¢. 15 monitoruje ¢etnost konzumace mlécnych vyrobkl na dané zékladni Skole. Z grafu
vyplyva, ze nejcastéjsi odpoveédi bylo ,,obcas*. Takto odpovédelo rovnéz 23 chlapcti i 23 divek.
Celkem 20 chlapcti a 13 divek konzumovalo mlécné vyrobky pravidelné, a 7 chlapcti a 4 divky

nejedli mlécné vyrobky viibec.

Doporuceni: U déti s nizkou konzumaci mtze dojit k nedostatku vitaminu D a vapniku, ktery
je dilezity pro spravny rust kosti a snizeni kazivosti zubli. Je nutno dohlizet na spravny piisun
mlécnych vyrobki, kterych existuje na trhu nepieberné mnozstvi, pokud dit¢ nema rado mléko

jako takové.
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Graf. 16 Cetnost celozrnného pediva

Graf ¢. 16 monitoruje ¢etnost konzumace celozrnného peciva zakti dané zékladni Skoly. Téze
23 chlapcti 1 23 divek odpovédélo, ze jedli celozrnné pecivo obcas. Celkem 20 chlapcii a 13
divek konzumovali celozrnné pecivo pravidelné, a 7 chlapct a 4 divky nejedli celozrnné pecivo

vubec.

Doporuceni: Ackoliv se konzumace celozrnného peciva détem pied 10. rokem nedoporucuje,
jelikoz neni jejich organismus stavény na straveni takového mnozstvi vlakniny, podavani
celozrnného peciva détem star§im je velmi vhodné. Celozrnné pecivo obsahuje na rozdil od
bilého celd zrna véetné jejich slupek, které obsahuji vysoky podil bilkovin, vlakniny, vitamint
a mineralnich latek, které jsou prospéSné pro organismus, a proto doporucujeme zaradit

celozrnné pecivo do jidelnicku ditéte.
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Graf. 17 Dodrzovani pitného rezimu

Graf ¢. 17 monitoruje pravidelny pitny rezim déti dané zakladni Skoly. Je ptekvapivé, Ze
nejvice dodrzovali pitny rezim chlapci, divky uz tolik ne. Celkem 40 chlapcti odpovédélo, ze
pili pravidelné€, naopak pouze 16 divek dodrzovalo spravny pitny rezim. Celkem 9 chlapcti a 14
divek pili pouze obcas, kdyz si vzpomenou, a 1 chlapec a 6 divek odpovédélo, Ze pravidelné

nepili skoro viibec.

Doporuceni: Dit€¢ mezi 12 a 16 rokem, odpovidajici v€ku respondenti, by mélo vypit
minimaln¢ 2 litry vody denné. Pravidelny pfisun tekutin je nutny pro Cisténi organismu od
Skodlivych latek, spravnou funkci mocovych cest a ledvin, jako prevence bolesti hlavy a
koznich onemocnéni. U déti (a prevazné divek), které odpovédély, ze nepiji skoro vibec, je
nutné nastolit pravidelny pitny rezim, napt. pomoci dvoulitrovych, ¢asem oznaCenych lahvi,
aby si déti na pravidelny pfisun tekutin zvykly. Pokud ani tak necht&ji déti vodu pravidelné pit,

muzeme piedejit dehydrataci ¢asteCnych nahrazovanim vody pomoci zeleniny a ovoce.
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Graf. 18 Druhy konzumovanych napoja

Graf ¢. 18 monitoruje piisun tekutin v podobé vySe uvedenych napoji. Nejcasteji
konzumovanym napojem byla dle vysledkti odpovédi respondentti stale voda, kterou pilo 14
divek a 14 chlapcii. Dale 15 chlapcii a 13 divek odpovédélo, Ze nejCasteji konzumovali dZusy, a
dale jsou Cetné stavy ze sirupt, které¢ konzumovalo 10 chlapct a 10 divek. Celkem 10 chlapcii
a 8 divek pilo nejcastéji coca-colu a jiné slazené napoje, 6 chlapct a 5 divek pilo caje, a 2

chlapci a 2 divky konzumovali mineralni vody.

Doporuceni: Stejné jako se nedoporucuje, aby déti pily ptili§ noho slazenych napojli, neni ani

dobré, aby jejich pitny rezim tvotila pouze voda, ale aby i jejich pfisun tekutin byl pestry.
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Graf. 19 Cetnost sladkosti

Graf ¢. 19 monitoruje cetnost konzumace sladkosti déti dané zakladni Skoly. Dle grafu
konzumovaly déti nejvice sladkosti 3x tydné ¢i méng¢, toto odpovédélo celkem 29 chlapct a 19
divek. Denn¢ konzumovali sladkosti 11 chlapcti a 8 divek, 4x tydné¢ a vice konzumovali
sladkosti 6 chlapcti a 12 divek. Naopak 4 chlapci a 1 divka odpovédeli, ze nejedli sladkosti

vubec.

Doporuceni: Nadmérnou konzumaci sladkosti a jidel s vysokym obsahem cukru muze
dochézet k obezité a vzniku diabetes, ke kterému se poji dalsi zdravotni problémy. Doporucuje

se nahrazovat sladkosti napt. suSenym ovocem a ofisky ¢i medem.
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Graf. 20 Nauka o stravovani v dané skole

Graf ¢. 20 uvadi, Ze se ve Skole ucili nauce o spravném stravovani 34 chlapct a 21 divek.
Naopak 13 chlapct a 12 divek odpovédélo, Zze nauku v rozvrhu neméli, a 3 chlapci a 7 divek
odpovédeli, Ze se o spravné stravovani zajimali sami.

%

Doporuceni: Skole se doporucuje, aby nauku o spravném stravovani zintenzivnila, poptipadé
ji zafadila do predmétu o obcanské nauce, jelikoz se déti spravnym stravovacim navykim uci
Jiz v détstvi a prenaseji si je do dalSiho Zivota, piipadné je dale pozdé&ji predavaji svym détem,

a ne vZdy maji déti doma piiklad spravného stravovani.
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Graf. 21 Navstévnost rychlého obcerstveni

Graf ¢. 21 monitoruje navstévnost rychlého obcerstveni détmi. Dle grafu pouze 2 chlapci a 5
divek navstévovalo rychla obcerstveni. Celkem 16 chlapcii a 16 divek navstévovalo rychla

obcCerstveni obcCas, a 32 chlapcti a 19 divek nenavstévovalo rychla obCerstveni viibec.

Doporuéeni: Ackoliv se muze zdat, ze déti ve Velkém Senové se vyvaruji rychlého
obCerstveni a stravuji se tedy pomérné zdraveé, hacek muze byt i n¢kde jinde. Ptipravu
smazeného, nezdravého a tuéného pokrmu Ize zvladnout i z pohodli domova. Déti si tak mtizou
kompenzovat absenci rychlého obcerstveni ptipravou podobnych jidel doma. V navaznosti na
pfedchozi graf je tedy jesté vice vhodné zavést nauku o spravném stravovani, piipadné doma

déti poucit o negativnich dopadech tu¢ného a smazeného jidla.
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Graf. 22 Cetnost sportu

Graf ¢. 22 monitoruje, jak Casto a jak moc déti dané zakladni skoly sportovaly. Celkem 30
chlapcii odpovédélo, ze sportovali pravidelné, z toho 8 chlapct sportovalo zavodné, a celkem
12 divek sportovalo pravidelné, z toho 5 divek sportovalo zdvodné. Naproti tomu 10 chlapct a

17 divek sportovalo jen obcas, a 2 chlapci a 6 divek uvedlo, ze nesportovali viibec.

Doporuceni: Rodicim déti, které sportuji pouze obcas, ¢i dokonce viubec, se doporucuje, aby
z4jem ditéte o sport zvysili vybérem vhodného zajmového krouzku, ve kterém si dité mize
najit nové kamarddy a zapojit se do kolektivu, ¢i zvysit jeho jiz existujici zajem o sport

vhodnou motivaci a podporou.
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Graf. 23 Vyskyt alergie na potraviny
Graf ¢. 23 monitoruje vyskyt alergie na potraviny mezi détmi zékladni Skoly. VétSina déti, tedy
48 chlapcti a 30 divek, odpovédélo, ze alergii na potraviny ¢i sloZku potravin netrpéli. Naopak

2 chlapci a az 10 divek alergii trpélo.
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Graf. 24 Vybér mozného automatu

Graf €. 24 zobrazuje, kterym automatiim na potraviny a svaciny davaly déti prednost. Z grafu
l1ze snadno vyc¢ist, Ze na automaty na zdravou stravu se zamétovaly vice divky (31 divek a
naproti tomu pouze 23 chlapcli) a na automaty na bagety apod. se zamétovali spiSe chlapci (27

chlapcti a 9 divek).

Doporuceni: Pokud nema Skola dostatecné finanéni moznosti na zakoupeni ¢i pronajmuti
automatii se zdravymi produkty a na Cast¢ obménovani jejich sortimentti, doporucuje se

zamétit na mozné podavani zdravych svacinek v kantyné Skoly.
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12 DISKUZE

Z vysledku k dotazu, jak Casto déti snidaly, vyplyva pomérné vysoky pocet respondentii, ktefi
uvedli, ze nesnidali viibec. Z dotazovanych 90 déti se jedna o celkem 24 déti, u kterych neni
snidan¢ na dennim rezimu. To je 28 % chlapcti a 25 % divek. Kdyz ziskané tdaje porovname
s diplomovou praci Stravovaci navyky zaka zakladnich Skol Bc. Hany Rechtikové [37], kde
nesnidalo 18 % divek a 4 % chlapct, je ziejmé, Ze Zaci na Zakladni §kole ve Velkém Senové
maji ¢etnost snidani nizsi nez Zaci ze zakladni Skoly ve Zlinském kraji. Divodem muze byt
napfiklad vzdéalenost mista bydlisté téchto déti do dané Skoly, kde se sjizdéni z okolnich tii
meést méstskou hromadnou dopravou. Détem se proto nechce brzo vstavat, aby se stihly
nasnidat. Na to navazujici problém je oteviraci doba obchodl s potravinami v jejich misté
bydli§té, rodi¢e jim tedy rano nestihali nakoupit potraviny na snidani. Casto se mize také
jednat o finan¢ni problémy rodicu, ktefi nemohli détem dat kapesné k zakoupeni snidané ve
mésté, kde Skola sidli. V neposledni fad¢€ je nutno poukézat na pracovni dobu rodict, ktefi byli
v dobé snidané jiz v praci nebo spali po nocni sméné, tudiz neméli dostate¢ny dohled nad
spravnym zacatkem dne jejich ratolesti. Doporu¢enim rodi¢iim je, nachystat kompletni snidani
vcetné svaciny vecer pied dalsim Skolnim dnem. Pokud rodi¢e nemaji rano dohled nad ditétem,
které snidani nesni, ale vyhodi, doporucujeme déti motivovat k dodrzovani spravnych
stravovacich navykt v dobé snidané naptiklad ptipravenim takového jidla, které détem chutna.
V z&dném ptipad¢ bychom neméli déti nutit do jidla nasilim. Dale doporucujeme, aby Skola

ucila déti o spravnych stravovacich névycich.

Dale bychom poukazali na nizkou navstévnost Skolni jidelny. Celkem 62 % chlapct a 67,5 %
divek nenavstévuji Skolni jidelnu viibec. S porovnanim ziskanych vysledkii u jiz zminované
diplomové prace [37], kdy Skolni jidelnu nenavstévovalo 12 % chlapct a 24 % divek. Rozdil
43,5 % u divek a 50 % u chlapcti by mohlo vysvétlovat vyse uvedeny problém, kdy nckteré
déti nebydlely v daném misté Skoly, tudiz musely dojizdét. Kvili ndvaznosti spoji meéstskeé
hromadné dopravy déti musely odchazet ihned po vyucCovani ze Skoly, aby stihly svlij spoj.
Déti tedy Casto obédvaly pozd€, az v odpolednich hodinich, ¢imZ nesplituji podminky
spravnych stravovacich navyka. DalSi problém nastdvad v rodinach, kde rodi¢e kvuli své
pracovni dob¢ nebyvali doma a nemohli tak dohlédnout na dité, které po ptijezdu ze Skoly
domt neobédvalo vyvazené jidlo, ale snédlo, na co mélo zrovna chut’. Pro zvySeni navstévnosti
Skolni jidelny doporucujeme pfizpisobeni rozvrhu, naptiklad zatfazenim obédové prestavky
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mezi piedposledni a posledni hodinu. Dale také lepsi informovanost rodicti o chodu skolni
jidelny a nasledné jejich motivace, aby nechavaly déti ve Skole na obédy a byl tak lepsi dohled

nad jejich stravovacimi navyky.

Z grafu ¢. 17 vyplyva zna¢ny rozdil v dodrZzovani pitného rezimu béhem dne u dévcat a
chlapcti. Pitny rezim dodrzovalo 80 % chlapct a jen 40 % divek. Z déti, které odpovedély, ze
nepiji skoro viibec, byl jen 1 chlapec (2 %) a 6 divek (15 %). V diplomové préci [37] se uvadi,
ze pitny rezim dodrZzuje 35 % divek a 52 % chlapcii. Jednoznaéné 1épe dodrZzuji pitny rezim na
Zakladni $kole ve Velkém Senové. Spojitost s dodrzovanim pitného rezimu byva mira
sportovni aktivity. Z grafu ¢. 22 jednoznacné vyplyva, ze chlapci sportovali vice nez divky,
tudiz chlapci méli lepsi zaklady o spravném pitném rezimu ze sportovnich oddilti a krouzk,
kde byli informovani a byl na n¢ dohled ze stran uciteltl ¢i trenérd. Doporucujeme ucit deti
spravnému pitnému rezimu ve Skole, naptiklad v rdmci hodin Obc¢anské nauky a zaroven zvysit
diiraz v téchto doporucenich u divek. Obecné se také doporucuje lepsi informovanost rodicti o

nasledcich nedodrzovani pitného rezimu, je potieba, aby rodice 1épe motivovali své déti.

Obecné je znam problém ve vétSich méstech, kde je lepsi dostupnost k rychlému obcerstveni a
déti jsou tak lakany k vynechani obéda ve Skolni jideln€. V misté Skoly, na které jsme prizkum
provadéli, byl pouze jeden podnik s rychlym obcerstvenim, déti tedy Castéji odpovidaly, ze se
zde nestravovaly. Naslednym problémem u déti obecné vSak byva uspokojovani chuti doma,
kde mivaji volny piistup ke sladkostem a dal§im nezdravym potravindim. Rodice se nemohou
spokojit jen s tim, ze jejich déti nemaji ptistup k jidlu z rychlého obcerstveni a méli by se i
piesto zamétit na slozeni potravin ve své domdacnosti a dohlédnout tak na zdravy Zivotni styl
déti. Doporucujeme ubrat mastnych jidel z domaciho jidelnicku, zaradit vice Cerstvé zeleniny a

ovoce a omezit ptisun sladkosti.
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ZAVER

Teoretickd cast této bakalatska prace, Stravovaci navyky déti zdkladnich Skol, pojednava o
stravovani déti obecné, charakteristice veékovych kategorii mladistvych, o jejich vyzive,
potravinové pyramidé, pitném rezimu déti, poruchéch piijmu potravy, o zasadach spravné

vyzivy, Skolnich jidelnach, o spotfebnim kosi a rozlozeni energie a jidelnicku.

V praktické Casti jsme se pomoci dotaznikového Setfeni, které bylo uskutecnéno v kvétnu roku
2016 na Zakladni $kole ve Velkém Senové v Usteckém kraji se zaky 7. - 9. roéniku, chtéli
dozvédet, jaké jsou jejich stravovaci navyky a identifikovat skupinu, u které je mozné
predpokladat riziko vzniku poruch pfijmu potravy. Tohoto Setfeni se zucastnilo 90 respondenti,
z toho 40 divek a 50 chlapct. Zaky jsme zamémé rozdélili na dvé skupiny divky a chlapci,
jelikoz jsme chtéli zjistit miru odliSnosti odpovédi dle pohlavi. Navyky zakt zakladnich skoly
nemély byt opomijeny z diivodl nartstajicich problému souvisejicich se Spatnym osvojenim
stravovacich navykl. Vyzivu je tieba vidét v kontextu zivota spolecnosti, rodiny a osobnosti

vyvijejiciho se jedince.

Vysledky prizkumu musi byt brany s ohledem na vékovou kategorii dotazovanych a obecny
raz danych otazek. Nezjistili jsme tedy podrobnosti o kvalité stravovacich navykl respondentt,

ziskali jsme ale obecny nahled na jejich Zivotni styl.

Potvrdil se obavany problém s pravidelnosti snidani u déti, pouhych 50 % snidalo kazdy den.
Oproti snidanim nam vySel pozitivni vysledek u otdzky ohledn¢ dopolednich i odpolednich
svacin, kdy v obou ptipadech 82,2 % zakl pravidelné¢ konzumovalo svacinu. ZardZejici je
pomérné vysoké procento déti, a to 64,4 %, nenavstévujicich Skolni jidelnu. Ackoliv se uvadi
mit alespont dvé tepla jidla denné, toto doporuceni spliiovalo pouze 62,2 % dotazovanych.
Piekvapivym zjisténim bylo u vétSiny respondenti dodrZzovani pravidelnosti veceti, a to az v
92,2 %. Z grafu &. 12 Cetnost ovoce vychézi uspokojiva informace, Ze pouhych 5,5 % déti z 90
dotazovanych nejedlo ovoce, ostatni konzumovali ovoce nckolikrat do tydne. Podobné
perspektivni vysledek vysel u dotazu Cetnosti zeleniny, kdy pravidelné zeleninu jedlo az 96,6 %
respondentll. Masné vyrobky byly jednou z hlavnich slozek jidla u vétSiny déti, tj. 91,1 %.
Mlécné vyrobky ze svého jidelnicku vynechévalo 10 % Zzaki, lze pfedpokladat, Ze tuto ¢ast
nahrazovali alespon rostlinnymi bilkovinami. Chlapci v 80 % dodrzovali denni pitny rezim,
oproti tomu az 60 % divek pitny rezim nedodrzovalo. Celkem 94,4 % déti jedlo nékolikrat
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tydné sladkosti, ackoliv je zndmo, ze jednoduché sacharidy ve vysoké mife jsou velmi
nezdravé pro lidsky organismus. Graf ¢. 20 Nauka o stravovani v dané Skole jednoznacné
poukazuje na uspokojujici miru informovanosti o dané problematice na této Skole, kdy
pouhych 27,8 % zakii nemélo vyuku o spravném stravovani. Pfedpokladdme, Ze tento pfedmét
se u¢i ve vyssich roc¢nicich, tudiz jsou odpovédi zaki ze 7. ro¢niku irelevantni. Pouze 7,8 %
z dotazovanych navstévovalo podnik rychlého obcerstveni, tento fakt hodnotime pozitivng.
Dal$im uspokojujicim vysledkem byl nizky vyskyt alergii na potraviny, a to v 13,3 %
ptipadech. Déti by v 60 % daly ptednost automatu na zdravou stravu oproti automatim na

bagety, ¢okolady a jiné nezdravé pochutiny.

Bakalatska prace Stravovaci ndvyky déti zédkladnich skol m4 informovat o mife podvédomi o
zdravém Zivotnim stylu déti na Zakladni §kole ve Velkém Senové. Ziskané vysledky se mohou
lisit na zakladé vékového slozeni respondentd a umisténi dané Skoly. Ackoliv naSe vysledky
vysly relativné pozitivng, je zde stale prostor pro zlepseni informovanosti a motivace déti pro

zdravy zivotni styl.
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Tab. 1 Tabulkové vyjadieni doporucenych potravin v détském véku [7]

Potravinova Vékova hranice adolescentii
skupina 2-3 roki 4-5 roki 6-10 roki 11-15 rokit

Pocet Pocet Pocet Pocet

porci Velikost porei porci Velikost porci porci porci
MIléko a mlé¢né 120-150 ml mléka, 100 ml jogurtu, 150 ml mléka, 100 ml jogurtu, 30 g syrii

, 3-4 o 2-3 2-3 2-3
vyrobky 25-30 g syru
Maso, vejce, L0 40 g masa 1 50-60 g masa, ” hrnku lusténin, 1 vejce, g 12 1
ryby, dribez, ) hrnku ofechil a semen i i
lusteniny (40 g) (50-60 g) (60-70 g) (60-70 g)
Zelenina 2.3® 1 mensi kus (50-60 g) 3 1 kus (okolo 60-90 g) 3 4
Ovoce ) 1 mensi kus ( 50-60 g) sklenici ovocné ) 1 kus (okolo 60-90 g) sklenice ovocné 23 3
stavy stavy (150 ml)
Obiloviny 930 * krajice chleba,  rohliku, 60-70 g ryze, 4.50 1 krajic chleba (60 g) 1 rohlik, 6O NS
i téstovin, 2 knedliky i 100-120 g ryze téstovin, knedlikt

Tuk volny 2.3@ 10g 234 2.3
Ekvivalent vafené 0,6 0,75 0,8

porce dospélych

" Dvakrat do tydng porce ryb

@ 7 toho 1 porce listové zeleniny, 1 porce ovoce nebo zeleniny s vysokym obsahem vitaminu C a 1 porce Zluté nebo oranzové zeleniny nebo

ovoce

@) 2.4 ekvivalenty 50gdavky obilnin (to je asi 2-3 porce)

“

K pecivu nebo na piipravu jidel
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Tab. 3 Vyzivové normy pro Skolni stravovani [7]

Primérna mésicni spotieba vybranych druhti potravin na stravnika a den v gramech, uvedeno v hodnotach ,,jak nakoupeno®.

Veékova skupina

Druh a mnozstvi vybranych potravin v g na strdvnika/den

stravnikl

hlavni ?Sﬁ’lﬁkova Maso | Ryby | Mléko | Mlécné | Tuky Cukr | Zelenina | Ovoce | Brambory | LuSténiny

™ | s | 10| 300 31 17 | 20 110 110 90 10
7-10 1. ob&d 64 10 55 19 12 13 85 65 140 10
11-14 . obéd 70 10 70 17 15 16 90 80 160 10
15-18 1. ob&d 75 10 100 9 17 16 100 90 170 10

Celodenni stravovani

361 presnidivka, )y, g | 450 60 25 | 40 190 180 150 15
obéd, svacina
7-10 . obed 149 30 250 70 35 55 170 170 300 30
11-14 . obéd 159 30 300 85 36 65 210 210 350 30
15-18 1. ob&d 163 20 300 85 35 50 240 240 300 20
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Priloha €. 3 Vzor dotazniku

Stravovaci navyky zaka zakladnich skol

Zvolenou odpovéd zakrouzkujte, nebo doplnite udaj

1. Vseobecné informace

2. Snidas:
a) Kazdé rano b) 5 x za tyden
c) 3 x za tyden d) Nesnidam

11. Jak ¢asto mas mlécné vyrobky:
a) Denné b) 4 x za tyden a vice
c) 3 xzatydena méné d) Nemivam

3. Svacis dopoledne:

12. Jis celozrnné pecivo:

a) Ano b) Ne a) Anob) Ne c) Obcas

4. Chodis na obédy do skolni jidelny: 13. Dodrzujes pitny rezim:
a) Ano b) Ne c) Nekdy a)Ano b)Ne c)Obcas

5. Mas odpoledne svacinu: 14. Co pijes nejcastéji:

a) Ano b) Ne a) Cocacola ajiné... b) Dzusy

c)Voda d) Jiné-vypis

6. Mas dvé tepla jidla denné:

15. Jak casto jis sladkosti:

a) Ano b) Ne c) v pracovni dny a) Denné b) 4 x za tyden a vice

c) 3 xzatydena méné d) Nejim sladkosti
7. Veceris: 16. Ucis se ve skole o jidle:
a) Ano b) Ne a) Ano b) Nec) ne ale sdm se o to zajimam

8. Jak casto jis ovoce:

17. Navstévujes fast-foody:

c) 3x zatydena méné d) Nejim zeleninu

a) Denné b) 5 x za tyden a) Ano b)Ne  c)Obcas
c) 3x zatydena méné d) Nejim ovoce
9. Jak casto jis zeleninu: 18. Sportujes:
a) Denné b) 5 x za tyden a)Ano b)Ne c)Obcas d)Zavodné

10. Jak casto jis maso:

a) Denné b) 4 x za tyden a vice
c) 3x zatydena méné d) Nejim maso

19. Mas alergii na néjakou potravinu:
a)Ano b) Ne

susenky atd... co by sis radsi vybral/a ?
a) Automat na zdravou stravu

20. Kdyby si mohl na své skole mit automat se zdravou stravou nebo bagety,

b) Automat na bagetyatd....
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