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1 Uvod

Bakalai'skou préci na téma ,,Srovnani stravovacich zvyklosti u z4kd prvniho stupné ZS a
studentti SS“ jsem si vybral z diivodu, Ze se o stravovani obecné a zdravou vyZivu zajimam.
Problematika stravovani déti a mladistvych je v souc¢asné dob¢ hodn¢ diskutabilnim tématem.
Kvuli primyslovému zpracovani potravin, kdy se do potravin pfidavaji rtizna aditiva, stale
vice rodi¢u zacina fesit zdravou stravu pro své déti. Tento trend je znét takeé u mladistvych.
Pokrmem, ktery je frekvenci a kvalitou détmi a studenty nejvice ovlivnén, je dopoledni a
odpoledni svacina. V Case svaéin se vétSinou jedinci o sebe staraji sami. Abych dokazal
vhodné¢ uchytit stravovaci zvyklosti samotnych jedinct, zamétuji se v bakalaiské praci prave
na tyto dva pokrmy.

Dnesni svét plny spéchu, kdy neméame tolik ¢asu, nds pfimo nabada ke koupi rychlého
obcerstveni. Déti vlivem technologii rychleji dospivaji a rodice ziskavaji pocit, ze se o né jiz
nemusi tolik starat. To ve vétsing ptipadl zplsobuje zhorSeni Zivotnim stylu a jidelnicku.
V obdobi mladsiho $kolniho véku se dit¢ znacné fyzicky a mentalné€ rozviji. Je to doba
spojena s vysokymi naroky na rist a vVyvoj a soucasné s vysokymi naroky na stravu. Hlavnimi
znaky obdobi stfedni Skoly z fyziologického hlediska jsou rychly rust, vliv pohlavnich
hormont, socializace a dusevni vyvoj. Ve véku od 15 do 18 let se télo vypracovava do
podoby, v jaké jiz setrva po zbytek svého Zivota. Mladistvi se za¢inaji starat sami 0 sebe,
vymezuji se z vlivu rodi¢t a méni své stravovaci zvyklosti podle svého.

V teoretické casti bakalarské prace se zabyvam vyzivou z obecného hlediska,
doporuéenim pro vyzivu a specifikiim vyzivy. Cést praktickd obsahuje anketni Seteni, které
jsem provedl na zakladni $kole a stiedni odborné Skole v Litovli. Z vysledkia anketniho Setfeni
bych rad prokazal, v jakém stavu jsou stravovaci zvyklosti déti mladsiho Skolniho véku a
dospivajicich. Nasledné je srovnal a vyvodil zavér. Hlavnim vysledkem je zjisténi, jak se
zmeéni stravovaci zvyklosti déti mladSiho Skolniho veéku ptes dobu starSiho Skolniho veku-

puberty, do podoby v mladsi dospélosti.



2 Cile prace
Hlavnim cilem bakalaiské prace je srovnat stravovaci zvyklosti zakt prvniho stupné
zakladni §koly se stravovacimi zvyklostmi studenta stiedni Skoly.
Dil¢i cile vychazejici z hlavniho cile jsou:
o Zjistit, zda jsou rozdily ve frekvenci stravovani snidani, ob&édu a vecefi zaku
prvniho stupné ZS a studentd SS,
o Zjistit, zda jsou rozdily ve frekvenci stravovani a kvalit¢ dopoledni svaéiny
7akt prvniho stupné ZS a studentt SS,
o Zjistit, zda jsou rozdily ve frekvenci stravovani a kvalit¢ odpoledni svaéiny
74k prvniho stupné ZS a studentd SS,
o Zjistit, jaké jsou hlavni pozitivni a negativni znaky stravovani zaktu prvniho

stupné ZS a student? SS.



3  Charakteristika zaka prvniho stupné zakladni Skoly

Obdobi prvniho stupné zakladni Skoly je vyznaéné zménou stravovacich zvyklosti.
Zvyklosti a navyky se formuji v zavislosti na stravovacich zvyklostech rodiny a okolniho
prostiedi, v tomto pfipadé¢ hlavné¢ zakladni Skoly. Jidlo je spojovano Snové ziskanymi
zkuSenostmi, zazitky. Postupné ma pro dité vétsi vyznam nez je biologickd potieba. Pomaha
ditéti zaclenovat se do spole¢nosti. Vyziva ditéte v tomto obdobi je vyznamnym faktorem,
ktery ovliviiuje nejen soucasny stav ditéte, ale rovnéZz jeho dlouhodoby budouci celkovy
zdravotni stav (Marinov, Bar¢akova, Nesrstova, & Pastucha, 2011; Nevoral et al., 2003).

Na prvnim stupni zakladni Skoly jsou déti mezi 6-12 rokem zivota. Je to jedno
rozvoj v této dob&é neni tak rapidni jako napiiklad u adolescentd, ale stale se zvySuje
energetické potieba jedinci. Tento fakt uvadi Nevoral et al. (2003): ,,Energetické potieba se
s vékem ditéte zvysuje, umérné se viak na jednotku hmotnosti snizuje. Skolni déti mezi 6. —
12. rokem zivota jsou v obdobi pozvolného ristu (na rozdil od véku kojeneckého a
adolescentniho)* (p. 126). Déti mladsiho $kolniho véku by méli denné piijimat orientacné
600-700ml pevné stravy (Fraitkova, Odehnal, & Patizkova, 2000).

Ve spojitosti s vyzivou u déti mladsiho Skolniho véku je dalsim dulezitym faktorem
zména zivotniho stylu. Marinov, Bar¢akova, Nesrstova a Pastucha (2011) ji popisuji ve
zpusobu traveni ¢asu a zabavy: ,,Zacatkem Skolni dochazky déti travi mnohem vice Casu ve
Skole, kde po vétSinu Casu sedi. V tomto obdobi se zafina projevovat tendence k sedavé a
pasivni zdbavé jako sledovani televize, pocitacové hry, ptipadné€ potieba vice se ucit™ (p. 64).

Aby si dité¢ vytvofilo kladny vztah k jidlu celkové€, je vhodné jej v tomto obdobi
pravidelné¢ zapojovat do nakupu potravin, piipravy jidla. Dit¢ mize také pomahat pii

prostirani nebo uklizeni jidelniho stolu (KlimeSova, 2010).
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4  Charakteristika studenta stFedni Skoly

Studenti stfedni Skoly maji ve vétsiné pripadt 15-19 let. Pro jedince je to naro¢ny usek
zivota mezi détstvim a dospélosti. Studenti stiedni Skoly jsou na jiném stupni vyvoje nez zak
prvniho stupné zakladni Skoly. V obdobi stfedni Skoly ve vétSin€ piipadi casteéné probiha a
kon¢i puberta, zejména u chlapct. U divek puberta obecné zacina a konci diive. T¢€lo se jiz
tak rapidné nevyviji a pomalu se ukoncuji veskeré rustové procesy, jak popisuje Marinov et
al. (2011): ,,U adolescenta dochazi k ukonc¢eni rustu télesného i dusevniho a jsou nastaveny
veskeré metabolické pochody* (p. 68). Je to doba spojena s utvaienim osobnosti, zna¢nymi
socialnimi zménami.

Aby byl zajistén spravny optimalni vyvoj a riist v tomto obdobi, je tfeba dodrzovat
vyzivova doporuceni. Jsou to Fadny ptisun jednotlivych zivin a celkové energie. Energetické
spotieba se v obdobi dospivani vice zvySuje a diferencuje, u chlapcii jsou energetické naroky
vyS$$i nez u divek. U chlapch je také vysSi potfeba vitaminll a mineralnich latek. Dulezité
vitaminy z pohledu ristu jsou vitamin A a nékteré vitaminy skupiny B zajist'ujici spravny
energeticky metabolismus bunék v dobé¢ jejich ristu. Vitamin C slouzici k syntéze kolagenu v
rastovém sprintu. Navzdory témto tvrzenim vSak zdroje téchto vitamint- Cerstvé ovoce a
zelenina, v jidelnicku dospivajicich vétsinou chybi. Denni piijem pevné stravy by v dobé
adolescence pro chlapce a divky mél odpovidat ptiblizn¢ 920 ml (Nevoral et al., 2003).

Velkym milnikem ve stravovacich zlostech studenta SS je podle Marinova et al. (2011)
a Nevorala et al. (2003) zptsob stravovani adolescenti podle ,,zapadniho stylu“. Jedna se o
stravovani v bufetech, hladovych oknech a sitich restauraci nabizejici rychlé obcerstveni.
Typickymi potravinami tohoto stylu stravovani jsou hamburger, parek v rohliku, hranolky,
perlivé slazené napoje nebo napoje s nahradnimi sladidly. VétSina téchto jidel je vSak nutri¢né
nedostate¢na.

V této dobe je popularni vynechavéani snidani a vétSinou chybi klasické svaciny z
domova, které jiz nepfipravuje rodi¢ a student si je sam neptipravi. Studenti mnohdy svacinu
nahrazuji nakupem nevhodnych potravin z bufetli, automatt jako jsou parky v rohliku, bagety,

sladkosti, oplatky, aj.
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5 Zakladni Ziviny

Vyziva je zakladni podminkou Zzivota. Vyvijejici se organismus déti a mladistvych mé
urc¢ité naroky na raciondlni stravu. Lidské t€lo se skladé z riznych Zivin a prvkd, které do téla
musime dostat potravou. Napi. mozek se nebude vyvijet bez potfebného tuku, svaly nebudou
rist bez bilkovin, kosti neporostou bez vapniku. Ukolem stravy neni pouze rist, ale udrzeni
zakladnich zivotnich funkei, regenerace sil, oprava poskozenych tkani, aj. Strava by méla byt
pestra obsahujici vSechny dulezité latky. Pouze za tohoto predpokladu Ize udrzet organismus
zdravy.

Zakladni ziviny se déli na makroZiviny a mikroziviny. Podle Sharona (1994) se
makroziviny skladaji z bilkovin, sacharida tuku. Jednotlivé prvky maji specifické tGlohy
Vv lidském organismu a mnohdy se jejich role navzajem pirekryva. Moznosti vyuziti roli jsou
nasledujici: Bilkoviny se mohou pfetvofit na sacharidy, sacharidy se mohou pfeménit na tuky.
Nedostate¢ny piijem jednotlivych Zivin se projevuje rozdilnymi ptiznaky.

Hlavni problematikou zastoupeni makrozivin ve stravé déti je rozdilnost nazoru na
jejich idealni pomér. Kunova V. (2011) tika, Ze ,,ve vyzivé zdravého ¢loveéka s normalni
hmotnosti by mély podle oficidlnich doporuc¢eni 50- 60 energetickych procent tvofit
sacharidy, 30- 35 procent tuky a 10-20 procent bilkoviny* (p. 15). Pomér je znazornén
v obrazku 1. Jiny pomér zivin uvadi Nevoral et al. (2003), ktery fika, Ze: ,,Energie ma byt
ziskavana ve vyvazené stravé a tvorena v 55- 75 % ze sacharidi, v 25- 30 % z tukd a v 15- 20
% z bilkovin“ (p. 145). Energeticka spotieba podle pohlavi jedince se obecné diferencuje az
ptiblizn¢ od 11 roku zivota. V tomto véku dochazi ke zméndm ve vyvoji z hlediska vlivi
pohlavnich hormonii. Do této doby se vétSinou organismus obou pohlavi vyviji podobné a
stejnym tempem.

Mezi mikroZiviny patii mineralni latky a vitaminy. Jsou to organické slouceniny, jejichz
mnozstvi je oproti makrozivindm pomérné malé. Jsou zakladem probihajicich procest v téle,
podileji se na fadé biochemickych reakci nebo udrzuji télesné funkce. V mnoha ptipadech
spolupracuji s makroprvky. VéEtSinu z nich si naSe télo nedokaze vyrobit, musime je pfijimat
z potravy (Blattna, Dostalov4, Perlin, & Tlaskal, P., 2005; Kovar, 1999).

Dilezitost zivin v zivoté ditéte popisuje Nevoral et al. (2003) nasledovné:

Vyziva je jednim z vyznamnych faktort, které ovliviiuji rlist a vyvoj ditéte od narozeni

az do dospélosti. Vyziva je hybnym ¢initelem vSech metabolickych procesti organismu

a pii jejim nedostatku, ale 1 nadbytku, mize dojit k poruse téchto procesti, k postizeni
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rustu, vyvoje zdravotniho stavu ditéte 1 dosp€lého Cloveka. Je nutné si uvédomit, ze rist

a vyvoj ditéte je proces, ktery vyzaduje Sirokou $kalu Zivin a jednotlivych latek. (p. 125)

Doporuceny pomer Zivin

m Bilkoviny
® Sacharidy
Tuky

Obrazek 1. Doporuc¢eny pomér zivin dle Nevorala et al. (2003)
Zdroj: vlastni

V disledku nedostate¢ného piijmu zakladnich zivin ve stravé vznikd podvyziva-
malnutricie (z latinského slova malus- zly). Rozdéluje se na proteino-energetickou (kachexie,
marazmus), kdy chybi v§echny makronutrienty, a na proteinovou, kdy chybi pouze bilkoviny
(kwashiorkor). Malnutricie je typicka ptedevsim pro rozvojové zemé tietiho svéta. Setkavame
se sni ale také ve slabém sociadlnim a ekonomickém prostiedi moderni spole¢nosti.
Dlouhodobé nasledky malnutricie vedou k Ubytku svalové hmoty (prudké ztrata vahy, ztrata
sily), oslabeni imunity, nedostatecnému hojeni poSkozeni tkané, aj. Existuji dvé priciny
vzniku malnutricie: Exogenni (vnéjsi) zpusobena nedostatkem piijmu, endogenni (vnitini)
zapti¢inéna jako projev onemocnéni ¢i 1é€by (Svacina et al., 2008; Balogova & Boronova,
2014).
5.1 Bilkoviny

Bilkoviny jsou zakladni stavebni material pro vSechny Zivé organismy. Jsou nezbytné
kriustu a udrzovani vSech tkani. Podili se na tvorbé enzymt a protilatek bojujicich
s infekcemi, jsou soucasti hormoni. Bilkoviny se skladaji z jednotlivych aminokyselin-
z nich- dusik. Aminokyselin je 24 druht, z nichz 8 je esencidlnich. Jsou to aminokyseliny,
které si télo nedokaze samo vyrobit- ziskavame je z potravy. Mezi esencialni aminokyseliny
patii leucin, isoleucin, valin, metionin, treonin, lysin, fenylalanin a tryptofan (Kovar, 1999;
McWhirter & Clasenova, 1998; Sharon, 1994).

Kvalitni bilkoviny (obsahujici vSechny esencidlni aminokyseliny) se vyskytuji ve

vetsing ZivociSnych potravin a v nékterych rostlinnych potravinach. Zdrojem téchto bilkovin
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jsou maso, ryby, vejce, mlécné vyrobky, sdja, semena a zrna. Polovina denniho pfijmu
bilkovin by méla pochazet z téchto zdroji. Méné kvalitni bilkoviny najdeme ve vétSing
rostlinnych produkti a potravinach. Ziskame je naptiklad z ofecht, seminek nebo obilovin.
Obsah bilkovin v potravinach znazornuje tabulka 1 (Sharon, 1994; Klimesova, 2010).

Doporu¢eny denni piijem bilkovin pro chlapce a divky mladsiho Skolniho véku se
pohybuje kolem 45 g. Mnozstvi bilkovin ve vyzivé chlapct ve véku 15-18 by mélo dosahovat
70g a pro divky ve véku 15-18let 60 g (Blattna et al., 2005). Adekvatni piijem bilkovin je
nezbytné dulezity pro spravny vyvoj ditéte. Nedostatek prijmu kvalitnich bilkovin ¢i bilkovin
vilbec se projevuje slabym vzristem a nedostateCnym vyvojem bunék. Mize se objevit
negativni dusikova bilance- pomér piijmu a vydeje bilkovin. Dochazi pfi ni k zpomaleni
ristu, nedostatenému vyvoji, oslabeni imunity a dal§im somatickym poruchdm organismu
(Foft, 2003; Kopecky, 2010).

Dusikovou bilanci mizeme podle Kopeckého (2010) rozdélit:

o Vyrovnanou — hodnota pfijatého dusiku je rovna hodnoté ztracené¢ho dusiku.
Vyrovnanou dusikovou bilanci najdeme v zdravém dospélém lidském organismu,

o Pozitivni — hodnota pfijatého dusiku je vyssi nez hodnota ztraceného dusiku.
Tato situace je typicka pro déti, téhotné Zeny, stavu reparace tkani, kdy je
organismus v dobg rustu,

o Negativni — hodnota pfijatého dusiku je nizs$i nez hodnota ztraceného dusiku.
Dochazi tak pti tézkych nemocech, po téZkych operacich, infekcich, turazech,
hladovéni, atd.

Naopak nadmérny piijem bilkovin je zatézi pro ledviny kviili zvySené filtraci a zatéZuje
jatra. Dochazi ke zvySeni hladiny kyseliny mocové a dusikatych kataboliti. Jelikoz zdroje
zivoc¢isnych bilkovin vétsinou obsahuji tzv. skryty tuk, déti a mladistvi soucasné ptijimaji i
nadmérné mnozstvi tuku (Foit, 2003).

Biologicka hodnota bilkovin je jeden z aspektl majici vliv na vytvareni svald a jinych
tkani organismu. Prevahu bilkovin Zivo¢isného pivodu ve stravé uvadi Nevoral et al. (2003):
,»Bilkoviny Zivo¢isného piivodu jsou ve srovnani s bilkovinami rostlinného plivodu ve vSech
parametrech vyhodngjsi. V béznych doporucenich je uvadéno, aby 50-70 % bilkovin bylo
zivocisného puvodu® (p. 126). Nizky piijem bilkovin ovliviiuje hojeni ran a uroven imunity

ditéte \% dalSich vékovych obdobich.
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Tabulka 1. Obsah bilkovin v potravinach

Potravina Obsah v % | Potravina Obsah v %
Maso hovézi 13,1 - 27,0 | PSeni¢na mouka 8,8-12,8
Maso veptové 9,1 - 20,2 | Zitna mouka 51-12,0
Drubez 12,8 - 23,7 | Ryze bila pramér 7,5
Uzeniny 12,8 - 28,0 | RyZe natural pramér 7,6
Ryby 16,0 - 29,0 | Téstoviny 9,8-12,5
Zvétina 20,8 - 24,3 | Bilé pecivo 7,3-9,7
Vejce slepici pramér 13,0 | Brambory pramér 2,0
Vajeény zloutek | pramér 17,0 | Zelenina listova 1,3-3,9
Vajeény bilek prumér 11,0 | Zelenina kofenova 1,0-3,3
Syry tvrdé 23,8 - 40,6 | Lusténiny 21,4 -4477
Syry mékké 12,5 - 20,2 | Soja pramér 44,7
Miéko 3,0 - 3,4 | Otechy 21,4 - 4477
Maéslo 0,4 - 0,6 | Ovoce syrové 0,3-15
Cokolada 4,9 - 8,1 | Drozdi pramér 10,6

Zdroj: Maradova, E. (2007). Vyziva a hygiena ve stravovacich sluzbach.
5.2 Sacharidy

Sacharidy jsou také obecné nazyvany jako cukry. Energie obsazend v 1g sacharidii ¢ini
4 Kkilokalorie. Pro lidsky organismus jsou cukry hlavnim zdrojem energie. Sacharidy jsou
bohaté¢ zastoupeny ve zdrojich jako lusténiny, ryZe, brambory, ovoce a zeleniny, obilné
produkty. Jsou tvofeny atomy uhliku, kysliku a vodiku (Klimesova, 2010; McWhirter &
Clasenovd, 1998). Doporucena denni davka jak pro mladsi skolni vek, tak i dospivajici, se
odviji od individualniho energetického vydeje a soucasného piijmu tukt. Dle Nevorala et. al
(2003) je pro déti na prvnim stupni zakladni $koly doporuceny denni ptijem energie 2000
kcal. Pro chlapce ve véku 15-18 let se doporucena denni davka energie pohybuje kolem 2400
kcal a pro divky 2200 kcal.

Sacharidy se d¢€li na podle poctu cukernych jednotek na monosacharidy, oligosacharidy
a polysacharidy. Monosacharidy se skladaji pouze z jedné cukerné jednotky. Jsou to glukoza
(hroznovy cukr) a fruktéza (ovocny cukr). Ze sacharidt se travi nejrychleji. Oligosacharidy
obsahuji 2 az 10 cukernych jednotek. Patii mezi né€ laktoza, sachardza, aj. Sacharidy s poctem
10 a vice cukernych jednotek se nazyvaji polysacharidy. Travi se nejdéle, v fadu desitek

minut az jedné hodiny. Polysacharidy jsou napi. Skroby, celul6za, aj. (Blattna et al., 2005).
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V kontextu metabolismus sacharidu je dilezity termin glykemicky index. Je to hodnota
potraviny, V jaké mife je potravina obsahujici sacharidy schopna zvysit hladinu krevniho
cukru (glykemii). Potraviny s vétSim obsahem bilkovin, tukli a vldkniny maji glykemicky
index nizky. Ve stravé by mély pievazovat potraviny s nizkym glykemickym indexem.
Chrpova (2010) vhodnost téchto potravin odtvodnuje nasledovné: ,,Pro organismus je totiz
nejfyziologictéjsi, pokud hladiny glykemii pfilis nekolisaji a jsou tedy co nejvyrovnanéjsi* (p.
22). Kopecky (2010) navic dodava zdravotni rizika, kdyz fika, ze ,,prudké kolisani hladiny
glukozy v krvi zvysuje pravdépodobnost vzniku diabetu II. typu, kardiovaskularnich chorob,
nékterych typu rakoviny, apod.“ (p. 169). Potraviny svysokym glykemickym indexem
zpisobuji masivni vyplaveni inzulinu. Nésledkem toho se snizi hladina krevniho cukru a
jedinec ma opét pocit hladu. Dle hodnoty glykemického indexu se potraviny rozdéluji do
tiech skupin: s nizkou hodnotou do 30, se stiedni hodnotou od 30 do 70, s vysokou hodnotou
nad 70 (Chrpov4, 2010; Kopecky 2010).

Vlaknina

Nékteti odbornici oznacuji vldkninu kvili jeji specifické uloze v organismu jako
samostatnou skupinu makroprvkd. Za vlakninu oznacujeme latky: pektin, chitin, celuloza,
lignin, aj. Jelikoz jsou vSechny latky polysacharidy, ¢asto se obecné vlaknina oznacuje jako
podskupina sacharidi. Jejich energetickd hodnota je vSak oproti klasickym sacharidim mala.
Hlavnim ukol vlakniny spociva v jeji €innosti v travicim ustroji ¢lovéka. Dale pomaha v
traveni cukrii a bilkovin- urychluje ho. Rozklada ¢as, po ktery jsou v tenkém stieve traveny
(Blattna et al., 2005; Nevoral et al., 2003). Blattna, Dostalova, Perlin a Tlaskal (2005) popisuji
hlavni ¢innost vIakniny jako: ,,prevenci fady neinfek¢nich onemocnéni srdce a cév, cukrovky,
obezity, zacpy a dale n€kterych onemocnéni traviciho a zazivaciho tstroji, aj.« (p. 12).

Vlaknina je obsazena skoro ve vSech potravinach rostlinného ptivodu. Bohatymi zdroji
jsou zelenina a ovoce, obiloviny, lusténiny a vyrobky z nich. Pro déti mladsiho $kolniho véku
se zastoupeni vlakniny ve vyzivé odhaduje na 10g za den. Dospivajici by méli denné piijmout
kolem 25g. Nadmérny piisun muZze mit negativni dopad na vstfebavani mineralnich latek a
vitamint. Ten v§ak dne$nim détem a mladistvym vétSinou nehrozi, protoze potraviny bohaté
na vlakninu v jejich jidelniccich obecné chybi (Blattna et al., 2005; Nevoral et al., 2003).

Obsah sacharidi a vldkniny ve vybranych potravinach znazornuje tabulka 2.
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Tabulka 2. Obsah sacharidii a vlakniny ve vybranych potravinach

Potraviny Sacharidy | VI&knina
Chléb psenicny 52 % 3,90 %
Ovesné vloCky 68 % 5,30 %
Cocka 60 % 4,50 %
Séja 60 % 15,70 %
Brambory 20 % 1,40 %
Cukr 99,50 % -

Med 80 % -
Cokolada 60 % -
Jablka 7-14% 2,10 %
Pomeranc 11 % 1,20 %
Oftechy vlasské 15 % 4,70 %
Mrkev 9 % 1,30 %
Rajcata 5% 0,90 %
MIéko 4,5 % -

Maso 0,1 % -
Zdroj: Maradova, E. (2007). Vyziva a hygiena ve stravovacich sluzbach.
53 Tuky

Tuky jsou odborné¢ nazyvany triglyceridy. Skladaji se z mastnych kyselin. Maji
nezastupitelnou roli v organismu: pomoci nich télo produkuje hormony, tuky udrzuji t€lesnou
teplotu, chrani organy, pomahaji vstiebavat vitaminy, aj. Zakladni déleni tukt je na nasycené
mastné kyseliny a nenasycené mastné kyseliny. Nasycené neboli saturované jsou pii pokojové
teploté tuhé. Povazuji se za zdravé 1 nezdravé. Piijimame je z mléénych vyrobki, masel, mas,
palmového a kokosového tuku, aj. Nenasycené tuky jsou tekuté. Dulezité latky z nich si
Vv piipadé potieby té€lo dokaze obstarat samo (KlimeSova, 2010; Kovaf, 1999). Nenasycené
mastné kyseliny se dale déli na mononenasycené a polynenasycené. Oba druhy maji pfiznivy
vliv na lidsky organismus. Jejich konzumace snizuje LDL cholesterol (Skodlivy) a soucasné
navySuje HDL cholesterol (zdravy). Zdroje téchto tukti jsou rtizné druhy oleji nebo rybi tuky
(Foit, 2003). Ne¢které polynenasycené (esencialni) mastné kyseliny si vsSak télo vyrobit
nemize a my jej musime dopliovat z potravy. Esencidlni mastné kyseliny délime na dva
druhy: n-6 (zndmé jako omega-6) a n-3 (omega-3). Nachazeji se v rostlinnych olejich,

Vv ofechach a v tu¢nych rybach (McWhirter & Clasenova, 1998; Nevoral et al., 2003).
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Tuky jsou nejvice energeticky hodnotny zdroj. Energie obsazena v 1g tuku ¢ini 9
kilokalorii. Energii z tukd vyuzivame piedevsim v dobé¢ klidu a odpocinku nebo pti fyzické
aktivité nizké intenzity. Klimesova (2010) popisuje divod, pro¢ tuky poskytuji dvakrat vice
energie nez sacharidy nasledovné: ,,Stejn¢ jako sacharidy, jsou tvorené atomy uhliku, kysliku
a vodiku. Mnozstvi vodiku je vSak v lipidech zhruba dvojnasobné, coz je ptic¢inou jejich
vysokeho obsahu energie, kterd se pfi jejich $tépeni uvolituje® (p. 10).

Déti mladsiho $kolniho veéku by mély denné piijmout kolem 60g tuku. Doporucena
denni davka pro dospivajici ve véku 15-18 let se pohybuje kolem 80g pro chlapce a 75g pro
divky (Blattna et al., 2005). Nedostatek lipidi ve vyzivé predstavuje pro dité rizika. Tento
fakt potvrzuje Nevoral et al. (2003), ktery uvadi, ze ,,je-li v dlouhodobém piivodu procento
tukli ve vyziv€é nizs$i nez 27 % celkové energie, zacnou se objevovat klinické zmény
souvisejici s nedostatkem vitaminu A* (p. 127). S podobnym nazorem se ztotoziuje také Foft
(2003), ktery fika, ze ,nedostatek tukli vyvola jiny vazny problém, kterym je Kriticky
nedostatek esencialnich mastnych kyselin a vitamini A a D. Esencialni mastné kyseliny jsou
naprosto nutné* (p. 59).

V souvislosti s tuky obecné se hovoii o cholesterolu, ktery je ve vyznamném mnoZzstvi
obsazen v tucich zivoc¢iSného plivodu. Mezi jeho bohaté zdroje patii vnitfnosti, vajecny
zloutek, maslo a mlééné vyrobky s vysokym mnozstvim tuku. Cholesterol je v urcitém
MnoZstvi pro organismus zdravy, ale jeho nadmérné mnoZzstvi organismu Skodi. Doporucené
denni mnozstvi cholesterolu pro déti mladsiho Skolniho veéku je 300mg, pro dospivajici
chlapce a divky 300mg. (Blattna et al., 2005; Nevoral et al., 2003). Mnozstvi cholesterolu ve

vybranych potravinach vidime v tabulce 3.
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Tabulka 3. Obsah tuku a cholesterolu ve vybranych potravinach

Potravina Tuk (g/100g) | Cholesterol (mg/100g)
Hovézi maso libové 7,80 125
Veproveé maso libové 18,20 75
Kufeci maso 1,40 75
Veptova Sunka 22 153
Rybi filé 0,60 65
Vejce 11 468
Polotu¢né mléko 2 6
Jogurt bily 4,50 11
Tvaroh netucny 0,30 13
Smetana ke Slehani 33 120
Maslo 81 286
Sadlo 93 107
Syr eidam 15 63

Zdroj: Maradova, E. (2007). Vyziva a hygiena ve stravovacich sluzbach.
5.4 Vitaminy

Jsou dulezitou a pfitom casto opomijenou slozkou potravy. Existuje 13 zakladnich
druhti vitaminti. Vitaminy jsou klasifikovany podle toho, zda jsou rozpustné ve vodé-
hydrofilni nebo v tucich- lipofilni. Vitaminy rozpustné v tucich jsou A, D, E a K. Vitaminy
rozpustné ve vodé jsou C, BI1, B2, B3, B5, B6, B12, H, kyselina listovd (McWhirter &
Clasenova, 1998). Bohatymi zdroji vitamind jsou zelenina a ovoce. Zelenina a ovoce vsak
V nasi stravé obecné chybi.

Dtlezitost vitaminG pro lidsky organismus popisuje Kovar (1999): ,,Na Zivotnich
procesech u ¢loveéka se podili vice jak 20 vitamind. Nékteré vitaminy si t€lo samo vyrabi,
nckteré ale nevytvarii, proto je zcela nevyhnutelné tyto vitaminy dodat télu stravou.” (p. 156)

Vitaminy rozpustné v tucich (lipofilni), jejich zdroje, vyznam v organismu a
doporucend denni davka jsou:

Vitamin A (Retinol, Beta-karoten) - Retinol mtzeme najit v jatrech, rybim tuku a
syrech. Beta-karoten najdeme v kotenové zelening, zelené listové zelening. Oba jsou nezbytné
pro riist a bunéény vyvoj, zrak a imunitni funkce. Udrzuji zdravou pokozku a chovaji se jako
antioxidanty. Doporuc¢end denni davka (DDD) pro mladsi Skolni veék je 0,8mg za den, pro

dospivajici chlapce 1 mg a pro dospivajici divky 0,9mg.
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Vitamin D (kalciferol) — Je nepostradatelny pro vstiebavani vapniku a fosforu, které
jsou dulezité pro tvorbu kosti a zubd. Vitamin D je obsazeny V jatrech, rybach, vejcich.
Ziskavame ho pomoci slunecniho zateni. DDD pro mladsi skolni i dospivajici vék je Sug.

Vitamin E (tokoferol) — Vitamin E najdeme vV rostlinnych olejich, ofechach a
semenech. Jeho funkce jsou: pusobi jako antioxidant, pomaha udrzovat krev zdravou-
ovlivituje cholesterol v krvi, pomahé cirkulaci krve. Ma vliv na plodnost. DDD pro mladsi
Skolni vék je 10mg, pro dospivajici chlapce 14mg a dospivajici divky 12mg.

Vitamin K (fylochinony, menachinony) — Bohatymi zdroji na vitamin K jsou zelené
listové zeleniny, brokolice, kapusty, jogurty, rybi tuk. Vitamin K je zivotné dualezity pfi tvorbé
bilkovin a nezbytny pro normalni krevni srazlivost. DDD pro mladsi Skolni veék je 30ug, pro
dospivajici chlapce 70ug a divky 50mg (Blattna et al., 2005; Kopecky, 2010; McWhirter &
Clasenova, 1998).

Vitaminy rozpustné ve vodé (hydrofilni), jejich zdroje, vyznam v organismu a
doporucena denni davka jsou:

Vitamin C (kyselina askorbova) — Vitamin C je obsazen v ovoci a zelening, zv1asté v
citrusovych plodech. Je potiebny ke tvorbé kolagenu a pro funkci neurotransmiterti. Uéastni
se na imunit¢ organismu jako antioxidant. Pomaha absorbovat Zelezo z potravy. Snizuje
cholesterol. DDD pro mladsi skolni v€k je 65mg, pro dospivajici chlapce i divky 100mg.

Vitamin B1 (tiamin) — Vitamin B je dulezity k ziskavani energie ze sacharidd, tuk.
Brani tvorbé toxickych latek poskozujici srdce a kladné plsobi na nervovy systém. Jeho
bohatym zdrojem jsou vepfové maso, jatra, obilniny, lusténiny, ofechy, aj. DDD pro mladsi
Skolni vé&k je 1,1mg, pro dospivajici chlapce 1,3mg a dospivajici divky 1,1mg.

Vitamin B2 (riboflavin) — Riboflavin miizeme najit v mlé¢nych vyrobcich, vejci, mase
a rybach. Pomaha uvoliiovat energii z potravy a je nezbytny pro spravnou funkci vitaminu B6
a B3. DDD pro mladsi skolni vék je 1,2mg, pro dospivajici chlapce 2mg a pro dospivajici
divky 1,5mg.

Vitamin B6 (pyridoxin) — Najdeme ho v mase, rybach, obilninach, bananech, soji.
Pomaha pfi metabolismu bilkovin a uvolfiovani glykogenu z jater. Je dllezity pro imunitni
funkce organismu, nervovy systém a tvorbu cervenych krvinek. DDD pro mladsi skolni vék je
1,2mg, pro dospivajici chlapce 1,7mg a pro dospivajici divky 1,5mg.

Vitamin B3 (niacin, niacinamid) — Vitamin B3 je nutny Kk tvorbé energie v buiikach a

k tvorbé neurotransmiterti. Pomaha udrzovat zdravou kuzi a zlepSuje funkci zazivani. Snizuje
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hladinu cholesterolu. Jeho bohatymi zdroji jsou maso, lusténiny, ofechy, ryby, $vestky, aj.
DDD pro mladsi skolni vék je 13mg, pro dospivajici chlapce 18mg a dospivajici divky 15mg.

Vitamin B5 (kyselina pantotenova) — Vitamin B5 je obsaZeny V zelening€, mase,
suseném ovoci nebo ofechach. Je nepostradatelny pii metabolismu makrozivin a je nezbytny
pro syntézu cholesterolu, tuku a ¢ervenych krvinek. DDD pro mladsi skolni vék je Smg, pro
dospivajici chlapce a divky 6mg.

Vitamin H (biotin) — Mazeme ho nalézt v kazdé potravé- ve velkém mnozstvi v
jatrech, vajickach, mléku, aj. Vitamin H je potiebny k uvoliiovani energie z potravy a dulezity
pro syntézu tuku a cholesterolu. Udrzuje zdravou kuzi. DDD pro mladsi $kolni vék je 15-
20ug, pro dospivajici chlapce a divky 30- 60pug.

Kyselina listova (folat) — Kyselina listova je nezbytnd pro bunétné déleni a tvorbu
DNA, RNA a bilkovin. Ma vyznamny vliv pfed po¢etim a béhem téhotenstvi na spravny
vyvoj plodu. Jeho bohatymi zdroji jsou jatra, zelena listova zelenina, luSténiny, avokado.
DDD pro mladsi $kolni vék je 300ug, pro dospivajici chlapce i divky 400ug.

Vitamin B12 (kyanokobalamin) - Najdeme jej v potravinach zivoc¢isného puvodu a
nékterych typech obilnin. Vitamin B12 je zivotné dilezity pro tvorbu DNA, RNA a myelinu.
Je nezbytny pro bunécné déleni a transport kyseliny listové do bun¢k. DDD pro mladsi Skolni
vék je 1,8ug, pro dospivajici chlapce i divky 3ug (Blattna et al., 2005; Kopecky, 2010;
McWhirter & Clasenova, 1998).

Podle Blattné, J., Dostalové, J., Perlina, C., Tlaskala, P., (2005) se vitaminy v naSem
organismu uchovavaji po rtiznou dobu: nejkratsi dobu 4-10 dni dokéze naSe télo skladovat
vitamin By, biotin a kyselina pantotenovd, 2-6 tydnt se uchovavaji vitamin C, K, B2, Bs, 2-4
mésice vitamin D a kyselina listova, 6-12 mésict skladujeme vitamin E, 1-2 let vitamin A a
nejdelsi dobu v nasem téle zlstane vitamin Bio.

5.5 Mineralni latky

Mineralni latky se déli na zakladni dvé skupiny- makroprvky a mikroprvky. Lidské télo
potiebuje hlavné velké mnozstvi makroprvki, jako jsou vapnik, hot¢ik, fosfor, sodik a draslik.
Jsou to prvky, jejichz denni potieba je 100 miligramli a vyS. Minerdly, které nasemu télu
posta¢i v men§im mnozstvi, do 100 miligramt, fikdme mikroprvky neboli stopové prvky.
Mezi n¢ patii hlinik, chlér, méd, fluor, zinek, Zelezo, j6d, mangan, sira, selen. V soucasnosti
neni jeSté vyznam vSech stopovych prvki v organismu objasnén (KlimeSova, 2010; Kopecky,

2010; McWhirter & Clasenova, 1998).
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Mineralni latky tvofi v nasem téle asi 5 % télesné hmotnosti. Jsou soucasti svali, kosti,
nachazeji se v krvi a bunkach organismu. Nezbytnost mineralnich latek ve stravé popisuje
McWhirter a Clasenova (1998) nasledovné: ,, T¢lo nezbytné potiecbuje 16 mineralnich latek,
aby spravné provadélo vsSechny cinnosti. Kratkodobé si télo dokaze udrzet rovnovahu
mineralnich latek samo. Pokud je vsak jejich pfijem dlouhodobé nizky, télo Cerpa ze zasob
ulozenych ve svalech, jatrech, a dokonce i kostech (p. 34).

Makroprvky, jejich vhodné potravinové zdroje, jejich vyznam pro zdravi a doporuc¢ena
denni davka:

Vapnik — Mezi jeho bohaté zdroje patii mlééné vyrobky, zelena listova zelenina,
sezamova seminka. Vapnik je nezbytny pro stavbu kosti a pfenos nervovych vzruchd, podili
se na srazeni krve a ¢innosti svalt. Reguluje srdeéni rytmus. Doporuc¢enda denni davka (DDD)
pro mladsi skolni veék je 1000mg, pro dospivajici chlapce a divky 1200mg.

Chloridy — Ziskame je ze stolni soli a potravin, v nichz je obsazena. Pomahaji udrzovat
rovnovahu tekutin a elektrolyt v téle. DDD pro mladsi $kolni vék je 690mg, pro dospivajici
chlapce a divky 830mg.

Hor¢ik — Je bohaté obsazen v obilninach, lusténinach, seminkach a zelené listové
zelening. Hoi¢ik je dulezitou slozkou kosti a zubt. Spolupodili se na spravné funkci nervové
soustavy, je dulezity pro svalové stahy. Pomaha metabolismu. Reguluje funkci §titné zlazy.
DDD pro mladsi Skolni veék je 250mg, pro dospivajici chlapce 400mg a dospivajici divky
350mg.

Fosfor — Fosfor Ize nalézt skoro ve vSech Zivocisnych i rostlinnych bilkovinach- ve
vetsi mitfe V plodech mote, semenech, obilninach. Spolupodili se na tvorbé a udrZzovani
zdravych kosti a zubti. Je nezbytny pro uvoliiovani energie v buiikach a pro vstiebavani zivin.
Posiluje télesny rast a regeneraci. DDD pro mladsi Skolni v&k je 1100mg, pro dospivajici
chlapce i divky 1200mg.

Draslik — Jeho bohatymi zdroji jsou Cerstvé ovoce, zelena zelenina, ofechy, lusténiny.
Draslik se spolupodili na udrzovani rovnovahy tekutin a elektrolytd. Je dilezity pro udrzeni
sprdvneho krevniho tlaku a srde¢niho rytmu. Je nezbytny pro pienos vSech nervovych
vzruchii. DDD pro mladsi skolni veék je 1600mg, pro dospivajici chlapce a divky 2000mg.

Sodik — Zdrojem sodiku jsou stolni sil, kvasnice, maso, mrkev. Spolupodili se na
udrzovani rovnovahy tekutin. Je dalezity pro nervovou a svalovou ¢innost. Stimuluje ¢innost
ledvin. DDD pro mladsi $kolni vék je 460mg, pro dospivajici chlapce a divky 550mg (Blattna
et al., 2005; Kopecky, 2010; Sharon, 1994).
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Mezi mikroprvky nebo li stopové prvky patii:

Hlinik — HIlinik je nevhodny pro pozivani. Nejsou znamé zadné jeho biologické funkce
Vv téle. Prijimame ho do téla pouzivanim hlinikovych jidelnich ptibori.

Chrom — Chrom je obsazen v mase, jatrech, Zloutku, plodech mofe a obilninach. Je
dulezity pro regulaci krevniho cukru. Spoluucastni se na rovnovaze cholesterolu v krvi. DDD
pro mladsi skolni vék je 20- 100ug, pro dospivajici chlapce a divky 30- 100ug.

Méd” — Mezi bohaté zdroje médi patii vnitinosti, korysi a mekkysi, semena, houby,
kakao. Je nezbytna pro rust kosti a tvorbu pojivové tkané. Je soucasti enzymu podilejicich se
na ochran¢ pfed volnymi radikaly. Pomaha vstiebavat zelezo z potravy. DDD pro mladsi
Skolni vek je 1- 1,5mg, pro dospivajici chlapce a divky 1- 1,5mg.

Fluoridy — Fluoridy najdeme v zubnich pastach, jsou soucasti fluorované pitné vody.
Pomahaji udrzovat zdravé zuby a kosti.

Jbéd — Bohatymi zdroji jodu jsou moiské plody a fasy nebo mineralni vody obohacené o
jod. Jod je ulezity pro spravnou funkci §titné zlazy. Redukuje tuky v téle. ZvySuje télesnou
energii. DDD pro mladsi $kolni vék je 140pg, pro dospivajici chlapce i divky 200pg.

Zelezo — Je bohaté obsazeno ve vnitinostech, masech, zelené listové zelening a
obilninach. Zelezo je dilezity prvek pro energeticky metabolismus. Potlatuje Gnavu, hraje
dilezitou roli pti chudokrevnosti. DDD pro mladsi skolni vék 10mg, pro dospivajici chlapce
12mg a pro divky 16mg.

Mangan — Zdrojem manganu jsou ofechy, obilniny, luSténiny. Mangan je nezbytna
slozka enzymu ucastnicich se na pfeméné energie. Podili se na tvorbé kosti a pojivovych
tk&ni. DDD pro mladsi $kolni vék je 2- 3mg, pro dospivajici chlapce a divky 2- 5mg.

Molybden — Molybden najdeme ve wvnitfnostech, luSténinach, obilninach, listové
zelening. Je to dulezity prvek ucastnici se pii synteze DNA a RNA. Pomaha chranit zuby a
pusobi proti chudokrevnosti. DDD pro mladsi Skolni vék je 40- 80ug, pro dospivajici chlapce
a divky 50-100pg.

Selen — Bohatym zdrojem selenu jsou maso a ryby, mlécné vyrobky, ofechy, avokado.
Selen puisobi jako antioxidant, zvySuje imunitu organismu. Je dilezity pro zdravy pohlavni
vyvoj a potenci. DDD pro mladsi $kolni vék je 25ug, pro dospivajici chlapce i divky 45ug.

Sira — Ziskdme ji z bilkovin ze vSech rostlinnych a zivo¢isnych zdroji. Je soucasti
vSech bunék v nasem téle. Poméha pii tvorbé kolagenu. Udrzuje zdravé vlasy, nehty a

pokozku.
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Zinek — Mezi zdroje zinku patii tmavé maso, arasidy, slune¢nicova seminka, tustfice.
Zinek je nezbytny pro zdravy rist a ¢innost imunitniho systému. Spolupodili se na ¢innosti
enzymu. Urychluje hojeni ran. DDD pro mladsi $kolni vék je 7mg, pro dospivajici chlapce
10mg a divky 7mg (Blattna et al., 2005; Kopecky, 2010; Sharon 1994).

56 Voda

Voda je z chemického hlediska sloucenina vodiku a kysliku. Z hlediska biologického je
to tekutina potfebna pro vznik zivota. Je z&kladni komponentou lidského organismu a jeho
konstrukénim elementem. Ve vod¢ se uskuteciiuji zakladni biologické a metabolické procesy
organismu. Vice vody je obsazeno v samotnych bunkich nez v mimobunécném prostiedi.
Jednou z hlavnich ¢innosti vody v lidském téle je transport vSech zivin, latek, prvkd, které se
podileji na provozu organismu. Voda tvoii asi 75 % télesného slozeni kojencti, u chlapctu
Skolniho veéku je to 64 % télesné hmotnosti, u divek Skolniho véku 53 %. U dospélého
¢lovéka je to vice nez 50 % (Blattna et al., 2005). Vodu v procentudlnim zastoupeni v
n¢kterych organech popisuje Foit (2003), kdy tika, ze ,,svaly tvoti z 70 % voda, vase krev je
voda z celych 82 %, kosti obsahuji asi 25 % vody* (p. 172).

Voda se pii latkové vymeéné v organismu pravidelné ztraci, tudiz ji musime dopliiovat.
Potieba vody pro lidsky organismus je problematikou dne$ni doby- pfijimame ji nedostatecné
mnozstvi. Nejvice vody potiebuje rostouci organismus déti. Tento fakt uvadi Blattna et al.,
(2005): ,,Denni bilance (ptijem-vydej) tekutin je u déti 2x aZz 5x vétsi nez u dospélych.
Naptiklad u kojenci tvofi mnozstvi denné vyménéné vody (voda, kterd se v organismu
vyméni za novou) az 15 % jejich télesné hmotnosti, u dospélych asi 3,5 % (p. 18). Potieba
vody se zvysuje pii zvySené télesné teploté a soucasném poceni. Takové situace mohou nastat
napf. pfi sportovani, zvysené télesné teploté v disledku nemoci, prijmech, zvraceni nebo pii
zvysené teploté ovzdusi a soucasné vlhkosti (Foit 2003; Fraiikova et al., 2000).

Jak je naznaCeno v piedeslém odstavci- doporuceny denni piijem tekutin je zavisly na
véku a hmotnosti jedince. S postupujicim vékem se potieba vody na kilogram télesné
hmotnosti snizuje. Jednotlivé vékové skupiny a jejich potfebu vody ukazuje tabulka 4. Vice
informaci o pitném rezimu déti nabizi kapitola ,,Specifika stravovani déti a mladeze*.

Voda v lidském organismu se podle Kopeckého (2010) nazyva celkova télesna voda.
Dale se déli na intracelularni tekutinu (obsaZené v buiikach, tvofi pfiblizné dv¢ tretiny celkové
vody télesné) a na extracelularni tekutinu (obsazena v kloubech, o¢nich komorach, moci

Vv ledvinovych panvickach), kterd je dostatecnym ukazatelem hydratace organismu.
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Tabulka 4. Denni potieba vody v zavislosti na véku a hmotnosti ¢lovéka

Vék Hmotnost | Tekutiny

Novorozenci 2,5-4kg| 100 - 150 ml/kg/den

od patého dne

Kojenci 1. - 12. mésic 150 - 120 mi/kg/den

Déti do Sesti let 11-20kg| 100 - 80 ml/kg/den| 1000 ml + 50 ml na kazdy
kg nad 10 kg vahy

D¢éti od 7 do 15 let od 20 kg 80 - 40 ml/kg/den | 1500 ml + 20 ml na kazdy
kg nad 20 kg vahy

Dospéli od 50 kg cca 40 ml/kg/den asi 2500 ml a vice

Poznamka: Udaje zahrnuji i piijem vody v konzumovanych potravinach.
Zdroj: Blattnd, J., Dostalov4, J., Perlin, C., Tlaskal, P. (2005). Vyziva na zacatku 21. stoleti.

Nedostatek vody v téle organismus signalizuje pocitem zizn€. Ten neni u déti a starSich
lidi tolik silny, proto je u téchto skupin dtlezité dbat na pravidelny pitny rezim. Pfi nedostatku
tekutin se v téle hromadi rizné odpadni latky- elektrolyty. Ty se pfi bézném stavu, kdy je
tekutin v téle dostatek, vylucuji moci. Vazny nedostatek vody v téle se nazyva dehydratace.
Kratkodobé nésledky dehydratace mohou byt bolesti hlavy, nevolnost, celkové zhorSeni
psychického a kognitivniho vykonu. Dlouhodobé nasledky mohou jedince ohrozit na Zivoté.
Z nedostatku tekutin mize vzniknout chronické onemocnéni jater, hyperglykémie, ledvinové
kameny (Blattna et al., 2005; Senterre, Dramaix & Thiébaut, 2014).

Lidsky organismus si sam nedokaze vytvofit dostatek vody ke spravnému fungovani.
Musi ji pfijimat. Vyjimku tvofi metabolicka voda vytvofena z pfemény latek, které je vsak
nedostate¢né mnozstvi (cca 250-500ml u dospélého ¢loveka). Lidsky organismus se naopak
vody v ptipadé potfeby ruznymi zptisoby zbavuje pocenim a vylucovanim. Hlavni ¢ast vody
(cca 80 %) ptijimame z tekutin prostiednictvim traviciho Gstroji. Znaéné mnozstvi (cca 20 %)
vsak soucasné pfijimame diky vodé obsazené v potravinach (Blattna et al., 2005; Senterre et

al., 2014). Obsah vody v jednotlivych potravinovych skupinach ukazuje tabulka 5.
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Tabulka 5. Obsah vody v potravinovych skupinach

Vybrané skupiny potravin | Obsah vody
V jednotlivych potravinach | Ve skupiné v pFibliZzném
rozsahu

Pekéarenskeé vyrobky PSeni¢ny chléb - 32,7 % 27 - 40 %
Rohlik — 27, 4 %

Téstoviny 11-13%

Maso a masné vyrobky Vepiové v priméru - 57 % 50-70%
Hovézi libové - 70, 2 %

MIéko a mlécné vyrobky MlIéko plnotucné - 87,4 % 40 -90 %
Jogurt bily - 76, 9 %

Cerstvé ovoce Banan - 75 % 75-93 %
Meloun - 93 %

Zelenina (mimo susen¢) Zeli ¢inské - 95,4 % 72-95%
Brambory nové - 76, 7 %

Cukratské vyrobky Sachertiv dort - 23, 1 % 20-40%

Zdroj: Blattna, J., Dostalova, J., Perlin, C., Tlaskal, P. (2005). Vyziva na zacatku 21. stoleti.
5.7 Volné radikaly a antioxidanty

Jsou skupiny prvki, které spolu navzajem souvisi. Volné radikaly popisuje Chrpova
(2010) jako ,castice vznikajici pfemirou oxidativnich procestt v organismu nebo
v potravindch obsahujici tuk, ktery je nachylny vici oxidaci (p. 60). Vznikaji pfevazné po
intenzivni pohybové aktivité u sportovci a jako nasledek Spatného Zivotniho stylu. Jejich
pfirozenymi protivniky jsou antioxidanty, omezuji jejich vznik a aktivitu. Pokud nastava
situace, ze je pfevaha volnych radikali nad antioxidanty, vznika oxidacni stres. V takové
situaci volné radikdly mohou pulsobit lokalni 1 celkova poskozeni. Negativné ovliviiuji
starnuti, vznik zanétl, nadord, plicnich a koznich chorob, aj. Antioxidanty se d€li na piirozené
(ptirozené se vyskytujici) a na syntetické (uméle vytvoiené) a uméle piidané do potravin.
Patfi vitamin C, vitamin E, flavonoidy, selen, zinek, aj. Zdroje bohaté na antioxidanty jsou
vSechny druhy zeleniny a ovoce (Holecek, 2005; Chrpova, 2010).
5.8 Dalsi biologicky aktivni latky

Koenzym Q10 — patii do skupiny ubichinond. Organismus si jej dokaze sam vytvaret,
seniorl. Zdroje bohaté na ubichinony jsou potraviny Zivo¢isného ptivodu, ofechy, nékterd
zelenina, obzvlast Spenat. Koenzym Q10 se pouziva pii 1é¢bé kardiovaskularnich
onemocnéni, cukrovky, vysokého krevniho tlaku, aj.

Flavonoidy — Flavonoidy a bioflavonoidy mizeme nalézt ve vsech vyssich rostlinach.

Bohaté zdroje jsou citrusy, hrozny, lusténiny, Sipky, aj. VE&tSi mnozstvi se nachazi v
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povrchovych barevnych pletivech nez ve wvnitfnich pletivech. Maji pfiznivy vliv na
kardiovaskularni onemocnéni, vysoky krevni tlak, cukrovku, zvySenou kapilarni kiehkost.
Pomahaji absorpci a vyuziti vitaminu C.

Karotenoidy - Karotenoidy jsou ptirodni pigmenty. Mlzeme je ziskat ze zeleniny a
antioxidacni funkci. Chrani pfed volnymi radikaly a plsobeni svétla, stimuluji imunitni
Systém, potlacuji karcinogenni aktivaci.

Nukleotidy — Nukleotidy jsou stavebnim kamenem DNA a RNA. Organismus je
potiebuje zejména v obdobi rastu a plisobeni Skodlivych latek zvenci. Zajistuji opravu a rust
buné¢k stfevniho traktu, jater, imunitniho systému a maji pfiznivy vliv na pamét. Pomahaji
metabolismu lipoproteinti a ovliviiuji hladinu LDL a HDL cholesterolu.

Karnitin — Karnitin se podili na pfenosu mastnych kyselin z buniky do mitochondrii.
Vyuziva se kredukci hmotnosti a pomaha metabolismu tukd. Syntetizuje se Vv jatrech
z aminokyselin, je obsazeny ve svalové hmot¢.

Probiotika — Probiotika jsou bakterie- zivé mikroorganismy. Jsou soucasti potravin
jako jogurty, pfidavaji se do potravinovych dopliikd. Pozitivné ovliviuji ¢innost mikroflory
Vv tlustém stievé, pomahaji traveni a usnadfiuji vyprazdiiovani. Mikroorganismy podporujici
kolonizace stfevniho traktu a ¢innost probiotik se nazyvaji prebiotika (Blattna et al., 2005;
Foit, 2003; Chrpova, 2010).
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6 Obecna vyzivova doporuceni

Jednim z davodt vedoucich ke vzniku vyzivovych doporuceni jsou celkova rostouci
spotieba jidla (zvySeni energetického pfijmu) a stale rostouci poc¢ty osob trpicich civiliza¢nimi
chorobami. Ty se vyskytuji ¢astéji a u jedinct jako jsou déti a mladistvi. Patii mezi né
obezita, cukrovka Il. typu, nadory, hypertenze, osteopordza, zubni kazy, atd. Civiliza¢ni
choroby jsou piedevsim nasledkem Spatného Zivotniho stylu, mezi jehoz Casti patii i strava
Z téchto pricin je nutné, aby si déti vytvorily spravné stravovaci navyky a predesly tak danym
nemocem (Forum zdravé vyzivy [FZV], 2017; Machova et al., 2015).

Ceska potravinova pyramida ukazuje vhodné potraviny, z kterych by se mél skladat nas
jidelnic¢ek. Slouzi jako néstroj k interpretaci vyzivovych doporuceni. Forem zdravé vyzivy
byla vypracovana na miru &eské populaci. Ceska kuchyné je typicka pro velkou spotiebu
zivoc¢isnych tuku, oblibenost vepfového a hovéziho masa, smaZenych pokrmt, absenci
zeleniny a ovoce ve stravé. Do organismu pfijimdme nadmérné mnozstvi ZivociSnych tukd,
cholesterolu, soli. Z divodu nedostatku zeleniny ve stravé nam chybi vitaminy a mineraly,
vléknina. Novym trendem ve stravovani Cechd je také rychlé oblerstveni (FZV, 2017;
Machova et al., 2015).

Potraviny, které jsou v zakladné¢ pyramidy, bychom méli jist Casto. Leva strana
Zobrazuje potraviny, které jsou pro nas nejvhodnéjsi z hlediska zdravi a klimatu. Mén¢
vhodné potraviny tvofi pravou stranu. Vrchol pyramidy znazoriiuje potraviny, jeZ bychom

méli jist pouze vyjimecné a spise se jim vyvarovat.

28



jezte casto

Obrazek 2. Ceska potravinova pyramida

Zdroj: http://lwww.fzv.cz/pyramida-fzv/

Body Ceské potravinové pyramidy (obrazek 2) podle Fora zdravé vyzivy (2017):

1. Jezte pestrou stravu rozloZenou do celého dne.

2. Zvyste spotiebu zeleniny a ovoce na 600g denné (400g zeleniny, 200g ovoce).
3. Denné konzumujte nejméné 21 tekutin, prednost davejte vode.

4.  Nezapominejte na pravidelnou denni konzumaci mléénych vyrobkl, nejlépe
zakysanych.

5. Nateplou i studenou kuchyni pouzivejte rostlinné oleje a kvalitni margariny.

6.  Maso jezte jen libové, bez viditelného tuku.

7. Omezte smazené pokrmy a vyhybejte se oplatkdm, keksim a suSenkam
s naplni a polevou.

8.  Vybirejte si potraviny s niz§im obsahem sodiku, nepfisolujte.

9.  Udrzujte si optimalni télesnou hmotnost, pravidelné se hybejte.
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7  Obezita u déti a mladistvych

Nejcastéjsim problémem déti spojenym se stravou je nadvaha a obezita. Definice
obezity je nadmérné zmnozeni tukové tkan€ v organismu. Je zpusobena zejména maélo
aktivnim zivotnim stylem a nespravnou stravou, kdy pfevySuje energeticky piijem nad
energetickym vydejem. Nadvahou a obezitou v Ceské Republice trpi kolem 20 % déti ve véku
6-12 let a 11 % déti ve véku 13-17 let. Nasledky obezity jsou mechanické a metabolické.
Mezi mechanické patii nadmérné zatéZovani kostry vedouci k problémim s klouby, bolestem
svalu a $lach. Dalsi nasledky jsou celulitida, zvySené poceni, zvySeni rizika Grazd a nasledna
horsi rekonvalescence, aj. Metabolické nasledky obezity jsou cukrovka, vétsi riziko vyskytu
nadort, problémy srde¢né-obéhového systému jako ischemicka choroba srde¢ni, hypertenze,
aj. Obezita ma navic vliv na psychické zdravi a chovani ditéte. KlimeSova, Miklankova,
Stelzer & Ernest (2015) uvadi, ze ,,déti s BMI, které jsou klasifikovany jako obézni, maji
hor$i bilanci fyzického zdravi, emocnich, socidlnich a skolnich funkci... (p. 42).
Nejznaméjsim indikatorem nadvahy a obezity je BMI- index télesné hmotnosti (Body mass
index). Hodnoty BMI nejsou pro déti smérodatné, proto pro né byly vytvofeny percentilové
grafy (obrézek 3). Mge&fi pomér hmotnosti k vySce v zavislosti na v€ku a pohlavi jedince
(Frankova, Patfizkova & Malichova, 2015; Puklové, 2013; World Health Organization, n. d.).
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Obrézek 3. Percentilovy graf BMI pro chlapce ve véku 0- 18 let
Zdroj: https://vyzivadeti.cz/kalkulacka-bmi/
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Poznamka: Hodnotu BMI kalkulujeme: hmotnost v kilogramech déleno vySkou v metrech na

druhou. Vysledek se nasledné vlozi do grafu a srovna podle osy ,,Vék™. Vysledek vypoctu se

hodnoti podle percentilového pasma (tabulka 6).

Tabulka 6. Hodnoceni percentilového grafu

Percentilové pasmo Hodnoceni indexu télesné hmotnosti (BMI)
do 3. percentilu velmi nizka hmotnost
mezi 3.- 25. percentilem snizend hmotnost (§tihli)
mezi 25.—75. percentilem normalni hmotnost (proporcionalni)
mezi 75.-90. percentilem zvySena hmotnost (robustni)
mezi 90.-97. percentilem nadmérnd hmotnost
nad 97. percentilem obezita
Zdroj: http://www.epidemieobezity.upol.cz/index.php/verejnost/18-metody-urcovani-

optimalni-telesne-hmotnosti

Marinov et al. (2011) piedstavuji osm zékladnich pravidel prevence obezity u déti:

1.

O N o g bk w N

Pravidelné pokrmy 5-6x denné s pestrou skladbou.

Ke kazdému jidlu aspoii jedna porce ovoce nebo zeleniny.

Vzdy snidat.

Jist u stolu, ne u televize a pocitace.

Pochutiny a sladkosti max. 1x tydné.

Preference neslazenych tekutin.

Pohybova aktivita 3x tydné 30 minut do zpoceni, 4km chlize denn¢.

7-8 hodin neruseného spanku denné.

31



8 Jidelnicek déti a mladistvych
Dle vyzivovych doporueni je zakladem spravného rozvoje organismu pestry a
pravidelny jidelni¢ek. Ten by se m¢l skladat v 5-6 jidel denné. Kazdé jidlo by mélo mit
specifické mnozstvi a mélo by se sklddat ze specifickych potravin. Pravidelnost stravy
ovlivituje také vybér potravin ve strave. Lazzeri et al. (2013) uvadi, ze jedinci, ktefi
vynechévaji jidla, vice tihnou k ndkupu nezdravych potravin jako sladkosti, rychlé
obcerstveni a nekonzumuji dostatek zdravych potravin. Naopak jedinci, ktefi pravidelné ji,

mayji vétsi piijem zeleniny a ovoce ve strave.

8.1 Snidané

Pravidelna snidané je u vyvijejiciho se organismu z fyziologickeho hlediska nezbytna.
Nutri¢né bohata snidané je nejdilezitéjsim jidlem dne. Méla by tvofit 20- 25 % z celkového
denniho energetického ptijmu. KlimeSova (2010) udava dokonce 30 %. Pomaha nastartovat
energeticky metabolismus, travici trakt a ovliviiuje psychiku. Snidané plisobi na uceni,
pozornost a soustfedéni béhem néasledujicich vyucovacich hodin ve skolach, které vyzaduji
energii. Lidsky mozek pracuje pomoci glukozy, kterou musi pravidelné dopliiovat. Spotiebuje
az 30 % energie v klidovém rezimu. (Fraikova et al., 2000). Podle KlimeSové et al. (2015) ma
snidan¢ také pozitivni vliv na pamét, vysledky testt a Skolni dochazku.

Vhodna doba poziti snidané je do 30 minut po probuzeni. Spravnou volbou pro snidani
jsou lehce stravitelné potraviny nezatéZujici travici trakt. Mély by to byt pokrmy bohaté na
slozené cukry v kombinaci s uréitym mnozstvim jednoduchych cukrii a bilkovin. Ugelné jsou
také zdravé tuky. Vhodnymi potravinami ke snidani jsou: mléko a mlééné vyrobky, obilniny,
celozrnné a vice zrnné pecivo, Cerstvé ovoce, domaci pomazanky aj. DileZité jsou rovnéz
teplé napoje jako mléko, kakao nebo ¢aje a v letnich dnech domaci $tavy ¢i fedéné 100 %
dzusy. Nevhodné je do snidané zafazovat potraviny jako trvanlivé salamy, uzeniny, smazené
pokrmy, koblihy, sladkosti, aj. (Klimesova, 2010; Marinov et al., 2011).

Divodi, pro¢ déti nesnidaji je mnoho. Vynechdvani snidani vSak ovliviiuje vykonnost
ve Skole. Dé&ti vynechavajici snidani rychleji propadaji psychické unaveé. Dlouho se nevydrzi
soustiedit a udrzet pozornost, coz ma za nasledek zhorSeni prospéchu. Vynechavani snidani
také negativné ovliviiuje télesnou hmotnost. Z té€chto hledisek je nezbytné a zadouci, aby byly
déti vedeny k pravidelné snidani jiz od utlého véku (Marinov et al., 2011). KlimeSova et al.
(2015) uvadi pozitivni efekt pravidelné snidané v tom, Ze ,,déti, které pravideln¢ konzumuji
snidani, maji sklon k vybirani zdravéjsich jidel béhem dne v porovnani s témi, co snidané

vynechavaji“ (p. 43).
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8.2 Dopoledni svacina

Dopoledni svacina se Casto oznacuje jako presnidavka. Navazuje na snidani, neméla by
ji vak nahrazovat, coZ je soucasny trend zejména studentii stiednich §kol. Skolni svadina se
1181 podle véku jedince, jeho chutovych preferenci a hlavné individualni energetické spotieby.
Zékladem jsou lehce stravitelné pokrmy nezatézujici travici trakt a v menSim objemu
Z diivodu, aby se dit¢ mohlo soustiedit na vyucovaci hodiny. Piesnidavka by méla pokryt 10-
15 % z denniho energetického piijmu (Foit, 2003; Marinov et al., 2011).

Z nutricniho hlediska jsou idealni doma udélané svaciny. Se stoupajicim vékem jsou
vsak Casto vynechavany nebo obstarany jinym zptsobem- ndkupem nevhodnych potravin ze
Skolnich bufeti a automati. Nutri¢né spravna snidané se sklada z potravin: celozrnné a vice
zrmné pecivo s domaci pomazankou, kvalitnim syrem nebo salamem, ovoce nebo zelenina,
mlécné vyrobky, obilniny, aj. Dopoledni svacina by méla obsahovat kvalitni bilkoviny a
sacharidy v kombinaci se zdravymi tuky. Ty mizeme doplnit do svadiny pomoci ofecht,
seminek, aj. Dulezitou slozkou stravy ve $kole je pitny rezim. Vodu by méli jedinci pit
Vv pritbéhu celého vyucovaciho procesu, nejen o piestavce jako soucast svafiny. Vhodnou
volbou jsou pramenité, lehce mineralni vody, €aje, domaci $t'dvy, aj. Za ndpoj se nepovazuje
mléko (Klimesova, 2010; Marinov et al., 2011).

8.3 Obéd

Diive se vétsina déti mladsiho skolniho véku a studentu stfednich $kol stravovala v ¢ase
obéda ve skolnich jidelnach. Podle Marinova et al. (2011) vSak u soucasnych adolescentt
Skolni jidelna ztraci na popularité¢ a pouze padesat procent déti kolem desatého roku zivota
obédva ve Skolni jidelné. Pro déti nastupujici do prvnich tfid je to zména ve spoleCném
stravovani. Prostiedi Skolni jidelny je velkym cinitelem pii vytvafeni stravovacich zvyklosti
ditéte v budoucnosti. Obédy skolnich jidelen diky vladnim nafizenim garantuji spravnou
stravu a jsou do programu dne vhodné naasovany. Z téchto diavodu je vhodné ditéti
stravovani ve Skolni jideln¢ zajistit (Klimesova, 2010).

Obéd by mél pokryt kolem 30 % z celkového denniho energetického piijmu. Soucasné
se snidani jsou nejvétSim jidlem dne. Zakladem spravného obéda jsou kvalitni bilkoviny
s ptilohou obsahujici slozené sacharidy a s kusem zeleniny ¢i ovoce. Soucésti obéda byva
polévka, ktera vSak neni potieba, pokud je hlavni jidlo dost syté a vyzivné (Chrpova, 2010;
Klimesova, 2010). Dtlezitou slozkou obéda jsou neslazené napoje. Stransky a Rysava (2010)

vtabulce 7 uvadi idedlni slozeni ob&da déti mladsiho $kolniho  véku.
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Tabulka 7. Doporuceni pro sloZeni obéda u skolnich déti

Potravina 7-9let]|10-12 let

Napoj 250 280
Brambory, ryze, téstoviny 220 270
Lusténiny 11 13
Zelenina 150 170
Maso 30 35
Ryby 75 90
Oleje, tuky 10 12
Vejce 10 12
Chléb 8 10
Ovoce 8 10
MIéko, mlécné vyrobky 11 13
Sladkosti 8 10
Razné 11 13
Velikost porce (bez napoji) 480 600
Obsah energie (v kcal) 480 600

Poznamka: hodnoty jsou udavany v gramech
Zdroj: Stransky, M., RySava, L. (2010). Fyziologie a patofyziologie vyzivy
8.4 Odpoledni svacina

Odpoledni svacina by méla tvofit cca 10- 15 % z denniho energetického piijmu.
Odpoledni svacina je skladbou a obsahem podobna jako dopoledni svacina. Rozdil je
v energetické hodnoté a v Casovém uUseku, které musi energeticky pokryt. Energeticka
hodnota by méla byt adekvatni potiebam pohybovych aktivit, kterym se jedinci v odpolednich
hodinach vénuji. Z dlivodu pohybové aktivniho odpoledne je vhodné né¢kdy zatadit 1 druhou
sva¢inu. Pro odpoledni svacinu se doporucuji lehce stravitelné pokrmy s nizkym
glykemickym indexem, aby poskytovaly energii del$si dobu. Uptednostiiuje se ptiprava
domaci svaéiny pred zajisténi pokrmu Vv obchodech, restauracich, hladovych oknech, aj.
Jelikoz je v dobé odpoledni svaciny jedinec vétSinou bez dozoru rodict, je nutné ho instruovat
o dilezitosti odpoledni svaciny. To samé plati i pro pitny rezim, ktery je hlavné v letnich

dnech nutny (Klimesova, 2010; Marinov et al., 2011; ,,www.vyzivadeti.cz*, n. d.).
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8.5 Vedere

Vecefte je ve vétSin€ pripadi poslednim velkym jidlem dne. V ptipadé potieby by méla
byt adekvatni deficitu mnozstvi zivin, vitaminti a minerald, které jsme nepfijali béhem dne.
Neékteti jedinci s vétsim vydejem energie zatazuji jesté druhou mensi veceti. Mohou byt teplé
¢i studené. Vecefe by méla tvorit 15- 20 % z denniho energetického piijmu. Dilezité je, aby
byla dostate¢né objemna, ale sou¢asné mén¢ energeticky vydatna. Proto je vhodné do vecete
zatazovat potraviny: pohankové nebo jahlové kase, mléko a mlécné vyrobky, téstovinové a
zeleninové salaty s kvalitnim olejem, domaci pomazanky s pe¢ivem, Sunka, ryby, zeleninu, aj.
Nevhodné jsou smazené pokrmy, téZko stravitelna jidla, sladké potraviny a sladké druhy
ovoce, 3j. Vhodnou dobou ke konzumaci vecete jsou 2- 3 hodiny pied spankem. U déti
mladsiho Skolniho véku se doporucuje delsi rozestup mezi veceii a spankem kvuli ne tolik
vyvinutému traveni. Druha vecetfe by méla obsahovat piedevsim bilkoviny, v mensim objemu
a byt lehce stravitelna. (Chrpova, 2010; Klimesova, 2010).
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9 Specifika stravovani déti a mladistvych

Spravna strava je zdkladnim kamenem zdravého vyvoje organismu od poceti az po
dospelost. Specifika stravovani déti a mladeze popisuji upfesnéni vyznamu vybranych druhti
potravin ve vyzivé a vyvoji ditéte a mladeze.

9.1 Miléko a mlé¢né vyrobky

Mléko a mlééné vyrobky jsou nenahraditelnym prvkem vyzivy déti a mladistvych.
V jejich jidelnicku by se mély objevovat asi 3 krat denné v rtiznych podobach. Vhodné
mlééné vyrobky pro zdravou détskou populaci jsou zejména polotuéné. Nizkotuéné
neobsahuji tolik dilezitych zivin, doporucuji se piijimat pouze za ucelem redukce hmotnosti.
Tuky v mléce jsou dobfe stravitelné a obsahuji male mnozstvi cholesterolu. Idealnimi
mléénymi potravinami ve stravé déti mohou byt: mléko, jogurty a jogurtové napoje, zakysané
mlééné vyrobky, polotu¢né syry, tvarohy, aj. (Klimesova, 2010; Nevoral et al., 2003)

Mléko a mlééné vyrobky maji vysokou vyzivovou hodnotu. Obsahuji kvalitni
plnohodnotné bilkoviny kolem 3,3 %. Jsou bohatym zdrojem véapniku a fady vitamina jako
vitamin A, D, skupiny B. Vyznamny je i obsah zinku a hot¢iku ptispivajicich k ristu, svalové
a nervové Cinnosti. Soucasti mléka a mléénych vyrobki jsou prebiotika a probiotika
pomahajici traveni a zlepSujici stav vnitiniho prostredi tlustého stieva (Blattna et al., 2005;
Klimesova, 2010).

Vyvoj lidského organismu je typicky pro zvétSujici se krevni objem a nartst svalové
hmoty. Kosti se zvétSuji az o 45 %. Proces rastu probihd nejrychleji v adolescenci. V tomto
obdobi jsou pozadavky na piijem véapniku ve stravé nejvétsi. Doporuc¢end denni davka pro
mladsi Skolni vek je 1000mg, pro dospivajici chlapce a divky 1200mg. Jeden hrnek (250ml)
mléka obsahuje 300mg vépniku. Vyuzitelnost vapniku z mléka je podstatné vys$i nez u
rostlinnych zdroju (Blattna et al., 2005; Klimesova, 2010; Nevoral et al., 2003). Tento fakt
naopak vyvraci Foit (2003), ktery uvadi, ze: ,,ani stabilni pfijem pouhych 300 mg vapniku
denné nezpuisobi osteopordzu ani kiivici (p. 150).

9.2 Maso a masne vyrobky

Vyznam masa a masnych vyrobkl je pii vyvoji organismu nesporny. Ve stravé by
nemély chybét vSechny druhy masa- driibezi, hovézi, veprové, kralici, teleci, aj. Mezi masa se
obecné povazuji také ryby, moiské plody a vnitinosti. Vhodné je vybirat maso libove, bez
piebyte¢ného tuku (kviili obsahu cholesterolu) a spravné tepelné oSetfené. Doporuceny piijem
bézného masa je pro déti ne€kolikrat za tyden, ryb a moiskych ploda dvakrat za tyden,
vnitinosti jednou za tyden (Blattna et al., 2005; KlimeSova, 2010).
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Maso je dulezitou soucasti jidelnicku hlavné kvili kvalitnim plnohodnotnym
bilkovindm v obsahu 10- 20 % obsahujici vSechny esencialni aminokyseliny ve vyvazeném
poméru. Déle je zdrojem skoro v§ech vitamint mimo vitamin C, a mineralnich latek jako jsou
zelezo, zinek, fosfor a hoi¢ik. Zelezo je v mase vyuZitelné az z 20-30 % (ze $penatu, znamého
rostlinného zdroje, jen ze 7 %). Ryby a motské plody navic obsahuji zdravi prospé$né mastné
kyseliny, jod a fluor. Ryby jsou navic vétsinou libové a dobie stravitelné (Blattn et al., 2005;
Kopecky, 2010).

Nadmérna konzumace masa vSak neni ze zdravotniho hlediska doporu¢ena. Pravidelnou
soucasti zdravého jidelnicku déti by nemély kvili velkému obsahu cholesterolu, tuki, soli,
konzervaénich latek, ochucovadel a barviv byt ani masné vyrobky. Mezi masné nekvalitni
vyrobky patii levné Sunky a salamy, pastiky, uzeniny, aj. (Foit, 2003; Nevoral et al., 2003).
Misto masa je vhodné do jidelni¢ku zafadit jeho rostlinné nahrazky. Jsou to potraviny jako
sOjové maso, tofu, tempeh, klaso, robi, aj. Z divodu nedostatku zastoupeni kvalitnich Zivin se
vSak nedoporucuje je masem zcela nahradit (KlimeSova, 2010).

9.3 Zelenina a ovoce

Typickym znakem ¢eského stylu stravovani déti je nedostatek zeleniny a ovoce. Jejich
porcich za den (300- 500g), ke kazdému jidlu kus. Vliv frekvence stravy na zastoupeni
zeleniny ve stravé uvadi Lazzeri et al. (2015): ,,Adolescenti, ktefi ji pravidelnéji, maji vEtsi
pfijem zeleniny a ovoce ve stravé. Naopak mladistvi, ktefi ji méné castéji, maji sklon
k nedostate¢né konzumaci zeleniny a ovoce® (p. 2). V jidelnicku ditéte zelenina a ovoce
nejsou popularni. Rodice by dit¢ méli naucit, Ze zelenina ¢i ovoce jsou soucasti kazdého
pokrmu. Z diivodu vysokého podilu cukrii u nékterého druhu ovoce a celkové bohatSimu
obsahu vitamini a minerdlll v zeleniné, je vhodné konzumovat vice zeleniny nez ovoce.
Ovoce by nemélo dit¢ konzumovat ve veCernich hodinach. Zelenina a ovoce se doporucuji
zatazovat do jidelnicku podle ptirozeného vegetatniho vyskytu a sezénnosti. Na zimu je
ucelné zeleninu a ovoce zmrazovat. Je dulezité zeleninu a ovoce konzumovat cerstve.
Zpracovanim se vyzivova hodnota snizuje (Klimesova, 2010; Machova et al., 2015)

Lazzeri et al. (2013) zdGvodnuje divody konzumace zeleniny a ovoce béhem détstvi a
dospivani v nasledujicich bodech: organismus v dobé rustu potiebuje vice vhodnych Zivin,
stravovaci navyky vytvorené v détstvi a dospivani pokracuji v dospélosti, stravovani déti a

mladistvych je leh¢eji modifikovatelné neZ u dospélého.
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Vybér zeleniny a ovoce by v jidelnicku ditéte mél byt pestry. Zelenina se dle druha déli
na kofenovou, kost'alovou, cibulovou, listovou, plodovou, aj. Kazdy druh obsahuje jiné
slozeni zdkladnich zivin. V zelenin€ a ovoci celkové jsou V urcitych mnozstvich zastoupeny
skoro vSechny vitaminy a mineraly. Jsou bohatym zdrojem vlakniny. Zelenina a ovoce je
z vétSinové Casti (60- 90 %) zdrojem kvalitnich tekutin. Foit (2003) také piSe, ze: ,,Mimo
zékladni ziviny, vitaminy a mineraly zelenina obsahuje alkaloidy, glykosidy, fytoncidy, silice,
barviva, hoi€iny, kumariny, enzymy a organické kyseliny* (p. 215). Kotfenova ¢ast zeleniny
oproti listové obsahuje vice makroprvk, kde sacharidy poskytuji energii, a ma vice nékterych
vitaminl. Listova ¢ast je naopak zdrojem nckterych minerall, kyseliny listové a vitaminu C.
Ovoce, kromé vitaminu C a beta-karoten, obsahuje nizké mnozstvi vitamind. Cim vice je
ovoce kyselejsi, tim vice ma vitaminu C. Mezi skofapkové ovoce se fadi také ofechy. Ofechy
jsou dulezité diky zastoupeni nasycenych mastnych kyselin, v¢etné esencidlnich, vitaminu E,
antioxidantt (Blattna et al., 2005; Foit, 2003; KlimeSova, 2010).

Zelenina a ovoce jsou zakladem alternativniho zpisobu stravovani- vegetarianstvi. To je
typické pro vylouceni zivocisnych produkti ze stravy. Rodice vegetaridni maji tendence
stravovat stejnym zptisobem 1 déti, to vSak neni jednoznacné doporucené. Vegetarianstvi je
ptinosem z hlediska nizkého piijmu tukd a soli. Soucasné je vsak rizikové z divodu malého
prijmu véapniku, zinku, zeleza a dulezité¢ho vitaminu Bio, ktery je obsazen pouze v zivoc¢isnych
zdrojich (Blattna et al., 2005).

9.4 Obiloviny

Obiloviny jsou u déti a mladistvych oproti zeleniné a ovoci popularni. V jejich
jidelni¢ku by se mély obiloviny a jejich produkty objevovat kazdy den. Vzhledem k vysoké
energetické hodnoté obilovin je vhodné je zatazovat do jidelnicku jako snidané nebo svaciny.
Vice nutriéné hodnotné jsou obiloviny a produkty z nich nejméné primyslové zpracované,
nejlépe obsahujici obalové vrstvy zrna. Mezi obiloviny patii vSechny druhy obili, mouka
z nich vyrobena a jejich vyrobky. Preferujeme celozrnné (tmavé) mouky, avsak ne ve velkém
neobsahuji dilezité mineralni latky, vlakninu (Blattnd et al., 2005; Klimesova, 2010)

V obilovinach jsou s obsahem 55- 80 % V nejvyssi mife zastoupeny sacharidy ($kroby).
Jsou zdrojem také pro neplnohodnotné bilkoviny z divodu chybéjiciho lysinu (7- 20 %) a
vlakninu, mineralni latky Zelezo a vapnik a vitaminy skupiny B. Obiloviny obsahuji ptiblizné

5- 13 % zdravych nasycenych mastnych kyselin. Obiloviny se primyslové zpracovavaji na
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dalsi vyrobky. Jejich nutri¢ni hodnoty se zakladaji na typu zpracovani mouky, mnozstvi
ptidanych surovin, sladidel, konzervanty , aj. (Blattna et al., 2005; Foit, 2003).
9.5 Rychlé obcerstveni

Novym trendem ve stravovani déti je podle Marinova et al. (2011) zapadni styl
stravovani. Ten je typicky pro nakupovani rychle pfipravenych a ekonomicky levnych
potravin Vv fetézcich rychlého obcerstveni, bufetech, hladovych oknech, aj. Nabizejici
produkty jsou hamburgery, parky v rohliku, hranolky, aj. Tyto potraviny jsou vsak nutri¢né
neplnohodnotné, neobsahuji esencialni slozky vyzivy. Obsahuji nadmérné mnozstvi
nebezpecnych trans-mastnych kyselin, které vznikaji pii smazeni a prepalovani tukt. Jejich
vysoké energeticka hodnota obsazena v malém objemu mé za nasledek ukladani tuka v téle
organismu déti. Produkty rychlého obcerstveni jsou deficitni pro mnoho vitaming,
mineralnich latek vcetné dulezitého vapniku, vldkninu. Maji velky obsah sodiku, soli a
riznych pramyslovych aditiv (Nevoral et al., 2003).
9.6 Sladkosti

V soucasnosti je pro dit¢ kvili mnozstvi nabizenych produktl tézké urcit a rozeznat
sladkosti od bé&znych produkti. Sladkosti jsou obecné potraviny s vysokym obsahem
jednoduchych cukri. Jejich denni porce by neméla piesahovat 50g (1 tatranka, nékolik
susenek, polovina ¢okolady). Nadmérna konzumace sladkosti zvySuje riziko zubniho kazu,
zpusobuje nadvahu a obezitu, srdecné-obeéhové nemoci, cukrovku, aj. Obecné preferujeme
sladkosti obsahujici kvalitni ¢okoladu s vysokym podilem kakaa a sladkosti bez polevy, ktera
je z produktu nejvice kaloricka. Snazime se zamezit konzumaci bonbonu, lizatek, cukrovinek,
zékuskt, aj. Naopak hotk4 tmava cokolada je v pfiméfeném mnozstvi zdravi prospéSna
(KlimeSova, 2010).
9.7 Limonady

Barevné napoje jsou mezi détmi a mladistvymi velmi populdrni. Maji spojitost
s rychlym obcerstvenim, ke kterému se vétSinou podavaji. Déti by je vSak viibec nemély pit.
Diilezitymi prvky, pro¢ jsou limonady upfednostinovany napiiklad pfed vodou, jsou chut’ a
barva. Chut je zplisobena nepiiméfenym vysokym mnozstvim cukri. Ty jsou nevhodné
zejména pro hyperaktivni déti, déti s poruchou piijmu potravy ¢i s nadvadhou. Zvysuji riziko
vzniku zubniho kazu, leptaji zubni sklovinu. Obsahuji pro déti nebezpecné piimési: uméla
barviva a pfichuté, konzervanty. Pfimési mohou zpisobovat alergické reakce, jsou spojovany
s détskou hyperaktivitou, aj. (Foft, 2003; Nevoral et al., 2003). Frankova, Odehnal a

Patizkova (2000) na druhou stranu uvadi, ze barva ma nesporny podil ptfi vyberu népoji.
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Barva ma na dité¢ psychicky vliv- pfitahuje jej. Pomoci ni dit€¢ vnima jinak i chut. Mezi
napoje, které by dit¢ meélo odmitnout, patii sycené limonady, ledové cCaje, nefedéné a
nekvalitni dzusy. Tyto népoje svoji energetickou hodnotou a chuti ptedstavuji jidlo, nepocitaji
se za plnohodnotné tekutiny (Marinov et al., 2011).
Foft (2003) uvadi zasadni, pro déti problémova, barviva:

. Cerit BN (azobarvivo) je spojovana s détskou hyperaktivitou,

. Kosenilova cerven A: Obsazena v malinovych napojich. Muze vyvolat

alergické a nesnasenlivé reakce u astmatikt. Spojovana s détskou hyperaktivitou,

. Brilantni mod#: PovaZzovéna za jednu z pticin détské hyperaktivity,

. Cervenr Allura AC, zlut SY - u citlivych osob mohou zpisobit alergické

reakce,

o Dalsi nebezpeéné- E150d a Chinolinova zlut’ (p. 176).
9.8 Pitny rezim

Pfijem tekutin je dulezitou soucasti jidelnicku déti a adolescentii. Nezbytné je pit
v prubéhu celého dne a pii vSech Cinnostech. Problematikou v pitném rezimu dnesnich déti je
pfemira konzumace slazenych a obarvenych limonad a novy trend- energetické napoje. Tyto
népoje jsou vsak vysoce kalorické a mnohdy pro déti nevhodné. Zde hraje velkou roli rodic,
ktery by mél dité naucit pit neslazené ndpoje bez ptichuti (Klimesova, 2010).

Obecny doporuéeny denni piijem vody pro déti mladsiho skolniho véku je kolem 1,5-
2l. Pro adolescenta je to cca 2- 2,5 1. Zalezi vSak na télesné hmotnosti jedince. Denni potieba
tekutin pro mladsi skolni vék je 50- 70 ml/kg télesné hmotnosti, pro adolescenty 50 ml/kg
télesné hmotnosti. V optimalnim piijmu vody hraji roli dal§i dilezité faktory: skazdym
stupném zvysené télesné teploty se spotieba vody zvysuje o 30 %, teplota ovzdusi a nasledné
poceni, pohybova aktivita, mnozstvi pfijaté stravy, aj. (Senterre et al., 2014; Nevoral et al,
2003).

Pitny rezim hraje dulezitou roli ve Skolach a skolskych zatizenich. Ma nesporny vliv na
vykonnost ditéte ve vyucovacim procesu. Nevoral et al. (2003) popisuje tento vliv jako
zlepseni odolnosti ditéte vac¢i vlivim Skolni zatéze. Pravidelny piijem vody pomaha
soustiedéni a udrzeni pozornosti po delsi dobu. Dehydratace organismu naopak zpusobuje
zhorSeni psychickych a kognitivnich funkci-Unavu, nepozornost, vnimani, aj. (Marinov et al.,
2011).

Idealni volbou népoje je stolni voda, stava z vylisovaného ovoce, ¢aj, fedéné kvalitni

dzusy, aj. Znacky mineralek vhodnych k piti z hlediska obsahu mineralnich prvku (hoi¢ik,
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sodik, vapnik) jsou dle Foita (2003): Mattoni, Magnesia, Ondrasovka, Aquila, Hanacka
kyselka. Vhodnost mineralnich vod dopliiuje KlimeSova (2010), ktera uvadi, ze:,, jsou vhodné
pouze K rozsiteni nabidky napoju a tekutin. Z diivodu obsahu mineralnich soli nejsou vhodné
k dennimu piti a jejich pifijem by u déti nemél piesahnout 0,3 1 denné“ (p. 26). Zcela
nevhodné jsou sycené limonady, energetické napoje, nefedéné dzusy, ledové Caje, aj.
9.9 HBSC studie

Mezinérodni vyzkumn@ studie Health behaviour of school-aged children mapuje zivotni
styl mladistvych. Studie se zucastnilo 220 tisic Skolakid z 42 zemi svéta. Vyzkum je
zastitovan Svétovou zdravotnickou organizaci a v CR jej zajistuje Fakulta télesné kultury
University Palackého v Olomouci. Z vysledku studie vyplyva, ze ¢eské déti maji nedostatek

pohybu, travi volny ¢as u pocitace, vynechavaji snidané a veceie s rodinou.

Klicova zjisténi tykajici se stravovacich zvyklosti déti a mladistvych podle World
Health Organization (2016):

o 29 % jedenactiletych a 23 % patnactiletych chlapcii je obéznich. Divek je to asi
polovina. Hodnoty dosahuji evropského pruméru. Pouze 18 % jedenactiletych
Skolakt a 19 % patndctiletych skolaku se snazi o svoji redukei vahy.

o Asi 35 % jedenactiletych chlapci i divek kazdy den nesnida. Asi 56 %
patnactiletych divek a 47 % patnactiletych chlapct pravideln€ nesnida.

o Asi 44 % divek a 43 % jedenactiletych chlapci veceti s rodinou. Pouze 17 %
divek a 19 % patnactiletych chlapct veceti s rodinou.

o Pouze 27 % jedenéctiletych skolakt a 24 % patnactiletych skolakt konzumuje
kazdy den zeleninu.

o Asi 51 % jedenactiletych divek a 60 % jedenactiletych chlapcti nekonzumuje
kazdy den ovoce. Pfiblizn¢ 66 % patnactiletych divek a 74 % patnactiletych chlapct
nekonzumuje kazdy den ovoce.

. 13 % jedenactiletych divek a 16 % jedenactiletych chlapct pije kazdy den
sladké napoje. 14 % patnactiletych divek a 17 % patnactiletych chlapct pije kazdy
den sladke napoje.
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10 Zakonné zakotveni o stravovani déti

Stravovani déti je v zakoné CR zakotveno v nékolika piipadech. Ze zakoni a vyhlasek
spojenych s vyzivou déti détem plynou ur€ité naroky. Fyzickym ¢i pravnickym osobam, jez
ruci za jejich stravovani urcité povinnosti, moznosti, aj.

Stravovani déti se mimo domov odehrava ve Skolach a skolskych zatizenich. Ty
popisuje €. 561/ 2004 Sb. Zakon o predskolnim, zdkladnim, stfednim, vyS$§im odborném a
jiném vzd¢lavani (obecné znamy jako skolsky zakon).

Hlavnim dokument popisujici prava ditéte z hlediska stravovani je zakon o rodiné.
1963/94 Sb. Zakon o rodiné pojednavad v jeho tieti Casti o vyzivném ditéte. Kapitola
., Vyzivné* se dale déli na Sest hlav:

1.  Vzijemna vyzivovaci povinnost rodicu.

2 Vyzivovaci povinnost mezi ostatnimi ptibuznymi.

3. Vyzivovaci povinnost mezi manzeli.

4.  Vyzivné rozvedeného manzela.

5 Prispévek na vyzivu a thradu nékterych nakladi neprovdané matce.
6.  Spole¢na ustanoveni

Dokument fidici stravovani déti ve Skolskych zatizenich je vyhlaska ¢. 107/2005 Sb. o
Skolnim stravovani. Ta popisuje organizaci Skolniho stravovéni, zafizeni a jejich provoz,
rozsah sluzeb Skolniho stravovani a uplaty za Skolni stravovéani. VyhlaSka popisuje Skolni
stravovani celkové- miiZe se jednat o snidan€, svaciny, obédy i vecefe.

Pro stravovani déti o piestavkach v dobé svacin je dulezita vyhlaska ¢. 282/2016 Sb. o
pozadavcich na potraviny, pro které je ptipustnd reklama a které lze nabizet k prodeji a
prodavat ve Skolach a Skolskych zatfizenich. Jedné se o pravidla a pozadavky na potraviny,
které se nabizeji napt. v ramci projektii v Kapitole ,,Skolni projekty*.

Stanovisko MSMT k aplikaci vyhlasky &. 282/2016 Sh:

Podle § 1 véty posledni vyhlasky €. 282/2016 Sb. se tato vyhlaSka nevztahuje na Skolni

stravovani realizované podle vyhlasky ¢. 107/2005 Sb. Podle § 1 odst. 1 vyhlasky ¢.

107/2005 Sb. se skolnim stravovanim rozumi stravovaci sluzby pro déti, zaky, studenty

a dalsi osoby, jimZ je poskytovano stravovani v ramci hmotného zabezpeceni. Podle §

122 odst. 4 Skolského zadkona hmotné zabezpeceni zahrnuje Skolni stravovani po dobu

pobytu zaki a studentii ve $kole. Zak zakladni $koly a nezletily Zék stfedni skoly a

konzervatofe ma pravo denné odebrat obéd. Z toho tedy vyplyva, Ze neni povinnosti

zafizeni Skolniho stravovani téchto Skol v rezimu Skolniho stravovani piesnidavky a
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svaCiny poskytovat. Nicméné pokud zafizeni Skolniho stravovéni pfistup v rezimu

Skolniho stravovani, byt v ramci doplikové Cinnosti, zvoli, nevztahuje se na podavani

téchto dopliikovych jidel vyhlaska ¢. 282/2016 Sb., nebot’ se jednd o Cinnost, ktera jiz

regulovana je — vyhlaskou ¢. 107/2005 Sb. Musi vSak tedy byt dodrzeny vyzivové
normy pro jednotliva doplikova jidla v procentech z celkové denni vyzivové davky
podle véku dle ptilohy ¢. 1 k vyhlasce ¢. 107/2005 Sb. a finanéni limity na nakup
potravin podle ptilohy ¢. 2 k této vyhlasce. Protoze se vSak v ramci zdkladniho
vzdélavani nejedna o dotovany produkt, ¢astka finan¢niho limitu nezahrnuje dalsi
zejména persondlni a provozni naklady zafizeni Skolniho stravovani. Pro uplnost se
dodava, ze na prodej potravin a pfipravu pokrmli mimo regulovany rezim $kolniho

stravovani se vyhlaska ¢. 282/2016 Sb. vztahuje (,,www.msmt.cz*, n. d.).

Spotiebni ko$

Vlada CR v roce 2014 schvalila strategicky dokument Zdravi 2020 — Narodni strategie
ochrany a podpory zdravi a prevence nemoci. Jedna z hlavnich priorit vefejného zdravi je
ovliviiovani stravovacich zvyklosti détské a dorostové populace v rdmci zésad spravné
vyzivy. Soucasti zakona ¢. 258/2000 Sb. o ochrané vetejného zdravi je sledovani nutri¢nich
ukazatell $kolniho stravovani. Pro sledovani se pouziva metodika ,,Objektivizace ukazatel
spotiebniho kose*.

Spotfebni ko§ je nastroj slouzici provozovnam Skolniho stravovani k napliiovani
vyzivovych ukazatell. Znazoriiuje mésicni spotfebu urcitych druhii potravin stanovenych ve
vyhlasce ¢. 107/2005 Sb. o Skolnim stravovani. Pomoci spotfebniho koSe lze ziskat udaje o:
pramérné spotiebeé, mnozstvi danych potravin a jejich hranice, dosazeni hodnot zékladnich
zivin, aj. Problematikou spotfebniho koSe je objektivizace ukazatel. Piikladem mutize byt
mléko: do skupiny mléka patii mléko tekuté, suSené a kondenzované. Pomoci spotiebniho
koSe ziskdme udaje o mnoZzstvi mléka za mésic, ale nelze vSak zjistit mnoZzstvi cukru, které

bylo spolu s mlékem konzumovano (,,www.msmt.cz*, n. d.).
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11 Skolni projekty

Skolnich projektt a programi na podporu zdravi zakt zakladnich $kol a studentd
stfednich $kol je mnoho. Patfi mezi né¢ Ovoce a zelenina do Skol, Mléko do Skol, Happy
Snack, Skutecné zdrava skola, Zdrava pétka, Soutéz o nejlepsi Skolni obéd a dalsi. VSechny
potraviny projektd, pro které je ptipustna reklama a které Ize nabizet k prodeji a prodavat ve
skolach a skolskych zatizenich, musi spliovat vyhlasku ¢. 282/2016 Sbh.

11.1 Ovoce a zelenina do §kol

Ovoce a zelenina do kol je projekt Evropské Unie. V Ceské Republice byl zahajen ve
Skolnim roce 2009-2010 a tidi ho Statni zeméd¢€lsky intervencni fond. V prvnim ro¢niku se ho
z&astnilo 2 883 §kol. Uast v projektu kazdym rokem stoupa. Ve skolnim roce 2016-2017 se
do projektu zapojilo 3 863 skol a 564 634 déti. Ovoce a zelenina do skol je projekt, jehoz
cilem je trvalé zvyseni spotieby ovoce a zeleniny, vytvofeni spravnych stravovacich navyka u
déti. To je spojeno s prevenci nadvahy a détské obezity, nejcastéjsi civilizaéni chorobé u déti.

Cilovou skupinou projektu jsou déti prvniho stupné zdkladni Skoly a zaci piipravnych
t¥id. Cinnost projektu se zaklada na dodavani Gerstvého ovoce a zeleniny, balenych ovocnych
a zeleninovych $tav nebo ovocnych protlakii. VSechny potraviny a produkty neobsahuji
konzervanty ani pfidany cukr a sladidla. Jsou poskytovany zadarmo nejméné dvakrat mési¢né
po cely skolni rok. Potraviny jsou détem dodavany nad rdmec pravidelného Skolniho
stravovani. U¢ast v projektu je dobrovolna.

Od skolniho roku 2014-2015 doslo knavyseni ptidélené podpory z dosavadnich
necelych 2 miliont eur na 3 124 660 eur. Doslo také ke zméné v nazvu. Byla ptfidéna do
nazvu zelenina, aby se zdtiraznila jeji diilezitost ve straveé déti.

V bieznu 2017 s platnosti ve Skolnim roce zacinajicim v zafi 2017 doSlo ke zméndm
v projektu: Projekt Ovoce a zelenina do §kol a projekt Mléko do Skol spojen. Vytvoiil se
spole¢ny projekt s ndzvem Skolni projekt. Od zafi 2017 maji narok na ovoce a zeleninu
zdarma vSichni Zaci zakladnich 8kol (1. — 9. tfida) a ptipravné tiidy.

Utinnost projektu zavisi na spolupraci mezi rezortem gkolstvi, zdravotnictvi,
zemédé€lstvi a samotnych Skol. Povinnosti Skolskych zatizeni zapojenych do projektu Ovoce a
zelenina do $kol dale plynou z doprovodnych opatieni, kterd mohou byt:

1.  Realizace projektu ve Skole — soutéze, Skolni projekty, prednasSky, navstévy a
exkurze souvisejici s t¢ématem role ovoce a zeleniny ve spravné strave.
2. Spolupréace s rodinou — aktivni ucast rodi¢t v projektu, jejich zapojovani do

vyhodnoceni projektu, sponzorstvi.
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3. Hodnoceni projektu — provadéni pravidelnych Setfeni zamétfenych na realizaci
a Usp&nost projektu (zvyseni konzumace ovoce a zeleniny). Setieni se provadi
pomoci  dotaznikii  poskytovanych ~MSMT  (,www.msmt.cz“, n. d;
»www.ovocedoskol.szif.cz“, n. d.).

11.2 Miléko do skol

Projekt Mléko do $kol je provozovan spolecnosti Laktea, o.p.s. od roku 1996. Cilem
projektu je podpora zdravé vyzivy a souCasné trvalé zvySeni spotfeby mléka a mlécnych
produktd. Je urcen pro déti matetskych skol, zaky zékladnich skol, jejich ptipravnych tiid a
pro studenty stfednich Skol. Zprostfedkovatelem projektu je statni zemédélsky intervencni
fond. Cinnost projektu spo&iva v dodavani mléka a mléénych vyrobki za snizenou, evropskou
unii a ministerstvem zemédélstvi dotovanou, cenu. Potraviny jsou dodavany do Skol béhem
celého skolniho roku zpravidla jednou za ¢étrnact dnti. Pocet kusti ochucenych potravin je
dany ¢astkou dotovanou na zaka ¢i studenta.

V bieznu 2017 se projekt Mléko do kol a Ovoce do Skol spojili do jednoho projektu
s nazvem Skolni projekt. Od zaii 2017 bude détem na zakladni $kole a studentiim na stiedni
Skole dodavéno zdarma také neochucené mléko a neochucené mlééné vyrobky. Potraviny
budou dodavany v priméru 4 ks za mésic. Ochucené mléko a mlécné vyrobky budou mit
jedinci stale moznost zakoupit za snizenou dotovanou cenu.

Systém prihlaseni Skolskych zatfizeni do projektu Mléko do Skol spociva v uzavieni
smlouvy a dodéani evidence Zakd, kteti budou odebirat dotované produkty. Jedinec ma narok
na jeden produkt na jeden vyucovaci den. Spoluprace Skolskych zatizeni se zaklada na
doprovodnych opatienich, ktera jsou podobna jako v pfipadé projektu Ovoce a zelenina do
Skol (,,www.laktea.cz*, n. d.; ,,www.msmt.cz*, n. d.).

Spole¢nost Laktea, o.p.s. spolupracuje se dvéma dodavateli: BohuSovickd mlékarna, a.s.
(tabulka 8), Madeta, a.s. (tabulka 9).
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Tabulka 8. Seznam a ceny produktii dodavatele Bohusovicka mlékarna, a.s.

Nazev produktu Hmotnost/objem produktu | Cena
Neochucene mléko Milk Drink Bobik 250 ml | 4K¢
Ochucené mléeko Milk Drink Bobik 250ml | 5K¢
Skolni jogurt Miky 1509 | 4K¢
Smetanovy krém Bobik 80g| 5K¢
Bobik tvarohovy 80g| 5K¢
Jogurtové mléko Jovonka 250ml | 7K
Zervé Lipanek 80g| 7Kc¢
Zdroj: www.laktea.cz

Tabulka 9. Seznam a ceny produktii dodavatele Madeta, a.s.

Nazev produktu Hmotnost/objem produktu | Cena
Neochucené mléko Lipanek 250 ml 4 K¢
Ochucené mléko Lipanek 250 ml 5K¢
Cerstvé mléko Lipanek 250ml | 6K¢
Jogurt Nature (bily) 150g| 4Kc¢
Jogurt Nature (broskev, jahoda) 150 g 5K¢
Jogurt Nature (vanilka, ¢okolada) 150 g S5Ke
Smetanovy krém Lipanek 80g 5K¢
Tvarohovy krém Lipanek Duo 80g| SK¢
Zervé Lipanek 80g| 7K&
Imunel — jogurtovy napoj 200 g 8 K¢
Jogurtové mléko Jovonka 250 ml 7 K¢

Zdroj: www.laktea.cz
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11.3 Happy Snack

Projekt Happy Snack sdruzuje projekty, dotované Evropskou Unii a Ceskou
Republikou, Podpora spotieby $kolniho mléka a Ovoce a zelenina do $kol. Do projektu je
zapojeno 480 zakladnich a stfednich Skol a ucastni se ho pies 210 000 zaku.

Zékladni Cinnosti projektu je dodavka produktli zminovanych projekti, doplnéné o
produkty spliujici pozadavky na zdravou vyzivu déti, do Skolskych zatizeni prostfednictvim
chladicich vydejnich automatii. Ty jsou vyhodné pro Skoly z hlediska snadného pouziti a
minimalni zatéze na prostor a provoz automatu (skladovani, distribuce, aj). Produkty jsou
vybirany a kontrolovany profesionalnimi nutri¢nimi terapeutkami. On-line systém dovoluje
kontrolu stavu zasob a kontrolu technického stavu vydejniho automatu. Soucasti projektu jsou
rizné soutéze ¢i akeni ceny vyrobki.

Vydejni automaty nabizeji moznost platit pouze bezhotovostné- piedplacenou platebni
kartou. Platebni karty zamezuji vzniku nezadoucich utrat hotovosti détmi a na internetu
umoznuji kontrolu vybér vyrobku a stavu kreditu na karté rodi¢i. Rodice mohou povolit ¢i
zakéazat vyrobky, nastavit si maximalni denni limit pro nakup, sledovat piehled Cerpani
naroku na dotované mléko, aj. Nabizené produkty jsou zobrazeny v tabulce 10 a tabulce 11
(,,www.happysnack.cz, n. d.; ,,www.laktea.cz“, n. d.; ,,www.ovocedoskol.szif.cz*, n. d.).

Tabulka 10. Seznam a ceny produkti (dotované mlééné vyrobky) od dodavatele Mlékarna

Kunin a.s.

Nazev produktu Objem produktu | Dotované cena/béZna cena
MIléko polotu¢né neochucené 200 ml 7,90 K¢/ 13, 80 K¢
Polotu¢né mléko kakaové 200 ml 8,40 K¢/ 14, 50 K¢
Polotu¢né mléko ¢okoladové 200 ml 8,70 K¢/ 14,70 K¢
Polotu¢né mléko vanilkové 200 ml 9,10K¢/ 15,20 K¢

Zdroj: www.happysnack.cz

47



Tabulka 11. Seznam a ceny produktd (nedotované produkty) ,,Moje zdrava svacina® (pouze

vybér produkti).
Nazev produktu Hmotnost/ Cena
objem produktu

Mlécna ryze, Mlékarna Kunin a.s. 150 g 16, 90 K¢
100 % lisovana cerstva st'ava Fresh party 180 ml | 15,50 — 19, 50 K¢
100 % lisovana Cerstva pyré Fresh party 100 g 16, 50 K¢
Stavnata ovocna ty¢inka JUST FRUIT 3049 14,90 K¢
Ovocna ty¢inka Dr. Light Fruit 3049 18,90 K¢
Ovocna tyéinka pro déti FRUKVIK 209 17,20 K&
Ovocna ty¢inka Bombus Kids 409 16, 10 K¢
Naturka staroceska 3049 16, 50 K¢
SNACK2GO Ovesné lupinky 309 13,90 K¢
Kulicka ¢ervena tfepicka 3049 16, 90 K¢
Ovocny smajlik 35¢ 18, 80 K¢
Dobra voda neperliva 250 ml 14, 20 K¢

Zdroj: www.happysnack.cz
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12 Metodika

Pro zhodnoceni stravovacich zvyklosti zakd prvniho stupné ZS a studentd SS bylo
pouzito anketni Setfeni. Anketni Setfeni bylo provedeno na Zéakladni $kole Jungmannova 655
v Litovli dne 16. 12. 2016. Diivodem vybéru dané $koly bylo, Ze ZS je blizko mého bydlisté a
osobn¢ zndm pani feditelku a pani zastupkyni Skoly. Aby mohly byt vysledky Setfeni vice
komplexni, jako stiedni $kolu jsem si k porovnani vybral Stfedni odbornou Skolu v Litovli.
Z toho diivodu, ze mnoho zaki ze ZS v Litovli ji po absolvovéani navitévuje. Anketni etfeni
zde probéhlo 2. 5. 2017. Metodika a obsah anketniho Setfeni byly konzultovany s predstaviteli
Skoly, kteti mi ochotné pomohli a navrhli mozné feseni.

V budové ZS je prodejni automat na napoje a automat projektu Happy Snack. ZS je
zapojena do projektu Mléko do $kol. ZS nedisponuje $kolni jidelnou- Zaci navstévuji jidelnu
blizkého gymnazia. V blizkosti ZS gkoly je supermarket. SOS b&hem vyucovani nabizi
moznost stravovani ve $kolnim bufetu. SOS nedisponuje 8kolni jidelnou, Zaci mohou
navitévovat jidelnu nedalekého gymnézia nebo pracovisté SOS- Restaurace za $kolou, kde se
stravuji internatni studenti. V budové SOS je prodejni automat na teplé napoje.

12.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Na ZS Jungmannova bylo rozdano celkem 60 anketnich formulait. Byly rozdéleny po
30 kusech mezi tiidu 5. A a tfidu 5. B. Respondenti byli ve véku 10 az 11 let (prumérny vek
10, 95, SD = 0,36). Setieni se na ZS ztcastnilo 45 jedinci- 25 divek a 20 chlapci. Na SOS
Litovel se o distribuci anketniho Setfeni mezi studenty postaral pan feditel. Studenti byli ve
véku 15 az 23 let (praimémy vék 17, 8, SD = 1,69) z riznych studijnich obort. Setfeni se na
SOS zhgastnilo 17 divek a 7 chlapci. Pohlavi respondentt jednotlivych skupin zobrazuje
obréazek 3. Nejvyssi dosazené vzdélani rodic¢t zaka ZS je: zakladni (1, 20 %), stiedoskolské
(84, 33 %), vysokoskolské (14, 45 %). Nejvyssi dosazené vzdélani rodi¢a studentd SS je:
zakladni (11,42 %), stiedoskolské (88, 58 %). Primérna vyska déti ZS pro obé pohlavi je 142,
5 cm. Priméma vyska divek SS je 166cm a primérna vyska chlapci je 179cm. Priméma
hmotnost divek ZS je 34 kg, chlapct ZS 41 kg. Priméméa hmotnost divek SS je 60 kg,
chlapcti SS je 74 kg.

12.2 Metodika anketniho Setieni

Anketni formulaf je nestandardizovany, byl vytvotreny autorem. Sklada se ze 48 otazek
rozdélenych do 3 hlavnich c¢asti. 1. ¢ast obsahuje obecné informace o jedinci, 2. ¢ast
informace o dopoledni svacin¢ a 3. ¢ast informace o odpoledni svacin€. Pocet otazek je 32

uzavienych, kde si jedinci mohli vybrat odpovédi, a 16 otevienych, kde psali vlastni
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odpovédi. U uzavienych otazek se zaznamenava pouze jedna odpovéd’. Navratnost na ZS byla
dohromady 45 z 60 formulaid, tedy 75 %. Na SOS bylo panu fediteli poskytnuto 60 formulait
a bylo mi vraceno 24 (névratnost 40 %). Divodem nizké navratnosti je pravdépodobné
neochota studentl zapojit se do vyzkumu ¢i jejich absence ve vyuce. Anketni formulafe byly
rozdany mezi rizné studijni obory. Kvili nedostate¢nému vyplnéni nebo absenci podpist od
rodi¢d, ze souhlasi s poskytnutim divérnych informaci o jejich ditéti, je jich k vyhodnoceni
pouzito pouze 21.

12.3 Statistické zpracovani dat

Zjisténa data byla uspotradana do tabulek a vyjadiena Cetnosti absolutni a relativni.
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13 Vysledky
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Obrézek 4. Pocet respondenti a jejich pohlavi
Z obréazku 4 vyplyva pocet respondentd, kdy divek ze ZS je 25 (55, 5 %), chlapca 20
(44, 5 %). Divek ze SS je 17 (81 %), chlapcti 4 (9 %). Nizky pocet chlapcti je zapii¢inén tim,

ze v budové skoly, kde byly formuléfe rozdany, studuji predevsim divky.
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Obrazek 5. Frekvence snidani

Z obréazku 5 vyplyva, ze na ZS snida kazdy den 39 déti (86, 5 %), vétsinou 2 (4, 5 %),
ob&as 4 (9 %), nikdy 0 déti. Na SS snida kazdy den 6 (28, 6 %), vétsinou 3 (14, 3 %), ob¢as 5
(23, 8 %), nikdy 7 (33, 3 %) student. Dle vyzivovych doporuceni by mély vSechny déti a
dospivajici snidat pravidelné kazdy den. Snidané ovliviiuje nejen fyziologicky rozvoj jedince,
ale také jeho vykonnost ve skolnim procesu. Vysledek Setieni ukazuje, ze frekvence snidani
studenttl SS je v naprostém rozporu s doporuéenimi. Rovnéz frekvence snidani u zaka ZS

neni uspokojiva.
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Obrézek 6. Frekvence dopoledni svaciny
Poznamka: Neoblibengjsi dopoledni sva¢inou déti ZS je peivo se salamem &i syrem vétsinou
doplnéné kusem ovoce. Nejoblibengjsi dopoledni svaginou studentt SS je také pecivo se
salamem a syrem doplnéné kusem ovoce.

Z obréazku 6 vyplyva, ze na ZS rano sva&i kazdy den 41 (91 %), vétsinou 2 (4, 5 %),
ob&as 2 (4, 5 %) déti. Na SS rano svaéi kazdy den 10 (50, 5 %), vétsinou 2 (10 %), ob&as 7
(29, 5 %), nikdy 2 (10 %) studenti. Dopoledni svacina poskytuje energii ve vyucovacim
procesu. Jeji nedostatek mize mit za nasledek slabé soustfedéni a nepozornost. Pozitivni
hodnoceni ma vysledek zakii ZS. Pouze polovina studenti SS pravidelné svaéi, coz je
vzhledem Kk vyzivovym doporu¢enim nedostacujici. Navzdory tomu, ze pravidelné snida
pouze 28, 6 % studentti (obrazek 5), je zarazejici, ze soucasné pouze 50 % studentli dopoledne

svaci. Prvnim jidlem dne je tedy pro mnohé studenty az obéd.
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Obréazek 7. Frekvence ob&du
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Z obréazku 7 vyplyva, ze na ZS ob&dva kazdy den 44 (98 %), vétsinou 1 (2 %) déti. Na
SS ob&dva kazdy den 15 (71 %), vétsinou 6 (29 %) studentd. Ob&d je spolu se snidani
hlavnim jidlem dne. M¢l by pokryt vysoké nutriéni naroky na rist spojeny s jedincem.

Vysledek 3etfeni je pro zaky ZS uspokojivy. Studenti SS za vyzivovymi doporucenimi

zaostavaji.
20
18
2 16
g 14
g 12 B Kazdy den
? 10 B Vetsinou
E 8 = Obcas
>
I~ B Nikdy

D s O

Zakladmn skola Stredni skola

Obréazek 8. Frekvence odpoledni svaciny

Z obréazku 8 vyplyva, ze na ZS odpoledne svaci kazdy den 18 (40 %), vétsinou 17 (38
%), ob&as 6 (13 %), nikdy 4 (9 %) déti. Na SS odpoledne svaéi kazdy den 5 (24 %), vétsinou
2 (10 %), obcas 8 (38 %), nikdy 6 (28 %) studentd. Odpoledni svacina ma poskytovat energii
pti odpolednich ¢innostech. Vypliiuje dlouho ¢asovou mezeru mezi obédem a veceti. Z toho
diivodu by se neméla vynechavat. Frekvence svadiny zakti ZS je dostatujici. Frekvence

studentii SS je daleko za vyZivovymi doporuéenimi.
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Obréazek 9. Frekvence vedefi
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Z obrazku 9 vyplyva, ze na ZS veéeii kazdy den 45 (100 %). Na SS veceti kazdy den 16
(76 %), vétsinou 3 (14 %), obcas 2 (10 %) studenti. Vecete je poslednim velkym jidlem dne.
Méla by doplitovat nutri¢ni nedostatky vytvofenych z pokrmi piijatych béhem dne. Zaci ZS
splituji vyzivova doporu¢eni o pravidelnosti veefe. Ctvrtina studentd SS pozadavek
vyzivovych doporuceni na pravidelnou veceii nesplituje. Z obrazku 9 vyplyva, ze vecete je
nejéast&ji konzumovanym pokrmem dne u studentii SS.

Z vysledkl anketniho Setteni vyplyva, ze vyzivové doporuceni o pravidelnosti 5 pokrmu

kazdy den splituje pouze 14 déti ZS (31 %) a 2 studenti SS (10 %).

i j B Rychlé obcerstveni
2 10 1
2 m Sladkost
3
é- 6 Slané/koienene
E ) l?ochut%ny |
S . B Ovoce/zelenina
0 m Mlecny vyrobek
Zakladni Skola  Stiedni skola

Obrézek10. Preference pokrmi v ptipadé samostatného nakupu dopoledni svaciny

Z obrazku 10 vyplyva, ze v piipadé samostatného nakupu dopoledni svainy by si na ZS
rychlé obcerstveni koupilo 8 (18 %), sladkost 11 (25 %), slané ¢i kofenéné pochutiny 7 (15, 5
%), ovoce ¢&i zeleninu 7 (15, 5 %), mléény vyrobek 12 (27 %) déti. Na SS by si rychlé
obcerstveni koupilo 8 (38 %), sladkost 4 (19 %), slané ¢i kotenéné pochutiny 1 (5 %), ovoce
¢i zeleninu 2 (10 %), mlécny vyrobek 6 (28 %) déti. Z vysledkd lze usoudit, Ze mlécné
vyrobky, které jsou dilezité pro riist organismu, ve stravé zaktl ZS a student SS nechybi. Na
druhou stranu v jejich preferencich misto ovoce a zeleniny, které nejsou popularni, dominuji
nezdravé pokrmy. Zaci ZS upiednostiiuji spiSe sladkosti a studenti SS rychlé obderstveni.

Tento fakt je v rozporu s vyzivovymi doporucenimi.
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Obrézek 11. Frekvence mléénych vyrobki v dopoledni svacing
Poznamka: Nejoblibengjsi mléény vyrobek déti ZS je jogurt. Nejoblibengjsi mléény vyrobek
studenttl SOS je také jogurt.

Z obréazku 11 vyplyva, ze na ZS ranni svadina obsahuje mléény vyrobek kazdy den v 3
(7 %), vétsinou v 11 (24 %), obcas v 27 (60 %) nikdy v 4 (9 %) piipadech. Na SS ranni
svacina obsahuje mlé¢ny vyrobek kazdy den v Zadném ptipadé, vétSinou v 4 (19 %), obcas v
12 (57 %), nikdy v 5 (24 %) ptipadech. Mlécné vyrobky hraji nezastupitelnou roli v rozvoji
organismu. V jidelnicku déti by se mély objevovat asi ve 3 porcich denné. Za predpokladu, ze

jsou soucasti jinych pokrmi béhem dne, jsou vysledky uspokojivé.
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Obrazek 12. Frekvence ovoce a zeleniny v dopoledni sva¢iné

Poznamka: Nejoblibengjsi zelenina déti ZS je paprika. Nejoblibengjsi zelenina stundenti SS
je také paprika. Nejoblibengjsim ovoce déti ZS je jablko. Nejoblibengjsim ovocem studentil
SS je také jablko.
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Z obréazku 12 vyplyva, Ze na ZS ranni svadina obsahuje zeleninu kazdy den v 7 (17 %),
vétsinou v 11 (24 %), obéas v 20 (44 %) nikdy v 7 (15 %) piipadech. Na SS ranni svadina
obsahuje zeleninu kazdy den v 1 (5 %), vétSinou v 5 (24 %), ob¢as v 9 (43 %), nikdy v 6 (28
%) ptipadech. Z obrazku 12 lze usoudit, Ze zelenina v jidelni¢ku déti a mladistvych neni
populérni. Pfitom by méla byt soucasti kazdého pokrmu. Viditelna je také preference ovoce
pred zeleninou. V jidelnicku by vSak méla hrat dominantni roli zelenina pfed ovocem.
Vysledky Setfeni jsou pro ob¢ skupiny neuspokojive.

Z obréazku 12 vyplyva, Ze na ZS ranni svadina obsahuje ovoce kazdy den v 14 (32 %),
vétsinou v 19 (42 %), ob&as v 10 (22 %) nikdy v 2 (4 %) p¥ipadech. Na SS ranni svadina
obsahuje ovoce kazdy den v 1 (5 %), vétSinou v 4 (19 %), obcas v 13 (62 %), nikdy v 3 (14
%) piipadech. Zaci ZS maji pfijatelny piijem ovoce ve stravé. Vzhledem k nizkému

zastoupeni zeleniny ve svacing studentll SS je zastoupeni ovoce nedostacujici.
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Obrézek 13. Frekvence sladkosti v dopoledni svacing
Poznamka: Nejoblibenéjsi sladkosti déti ZS jsou oplatky (Tatranky, Horalky, Siesta, aj.).
Nejoblibengjsi sladkosti studentt SS jsou Eokoladové produkty.

Z obrazku 13 vyplyva, Ze na ZS ranni svaéina obsahuje sladkost kazdy den v 5 (11 %),
vétsinou vV 9 (20 %), ob&as v 21 (47 %) nikdy v 10 (22 %) ptipadech. Na SS ranni svadina
obsahuje sladkost kazdy den v zadném ptipad¢, vétsinou v 1 (5 %), obcas v 18 (89 %), nikdy
v 2 (10 %) piipadech. Z obrazku 13 lze vidét popularitu sladkosti u déti ZS. Studenti SS
sladkosti konzumuji jen ob&as, coZ je uspokojivé. Zastoupeni sladkosti ve sva¢iné déti ZS je

nadmiru a tudiz neuspokojivé.
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Obrézek 14. Frekvence rychlého obcerstveni v dopoledni svacing
Poznamka: Nejoblibengjsi rychlé ob&erstveni déti ZS je parek v rohliku. Nejoblibengjsi rychlé
ob&erstveni studentt SS je také parek v rohliku.

Z obrazku 14 vyplyva, ze na ZS ranni svadina obsahuje rychlé ob&erstveni kazdy den
v zadném piipadg, vétsinou v 1 (2 %), ob&as v 12 (27 %) nikdy v 32 (71 %) piipadech. Na SS
ranni svacina obsahuje rychlé obcerstveni kazdy den v zadném piipadé, vétsinou v 2 (10 %),
obcas v 9 (43 %), nikdy v 10 (47 %) pripadech. Rychlé obcerstveni je nutriéné nedostacujici.
Déti ani mladistvi by je neméli vibec konzumovat. Piesto jsou popularni u studentt SS, kteii
je obcas konzumuji. Tento vysledek potvrzuje popularitu zdravotné nevhodného trendu

,»zapadniho stylu® stravovani.
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Obrézek 15. Frekvence obilnin v dopoledni sva¢iné
Poznamka: Nejoblibengjsi obilnina déti ZS je celozrmné peéivo. Nejoblibengjsi obilnina

studentii SS je také celozrnné peéivo.
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Z obrazku 15 vyplyva, Ze na ZS ranni sva¢ina obsahuje obilniny kazdy den v 2 (5 %),
vétsinou v 11 (24 %), obéas v 23 (51 %) nikdy v 9 (20 %) piipadech. Na SS ranni svadina
obsahuje obilniny kazdy den v zadném piipade, vétsSinou v 4 (19 %), obcas v 9 (43 %), nikdy
v 8 (38 %) ptipadech. Hlavnim ukolem obilnin je poskytnou energii, mineraly a vitaminy
béhem vyucovaciho procesu. V jidelnicku déti by se mély objevovat kazdy den.Vysledky déti

Z8 jsou uspokojivé. Zastoupeni obilnin ve sva¢ing u studentt SS je nedostacujici.
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Obrézek 16. Frekvence napoju v dopoledni svaciné
Poznédmka: Zdravé napoje jsou voda, ¢aj, napoj z ovoce. Sladké napoje jsou koly, ledové ¢aje,
nefedéné dzusy, aj. Nejoblibengjsi sladky napoj déti ZS jsou ledové &aje. Nejoblibendjsi
sladky napoj studentt SS jsou colové napoje.

Z obrazku 16 vyplyva, 7e na ZS ranni svadina obsahuje zdravy napoj kazdy den v 32
(71 %), vétsinou v 9 (20 %), ob&as v 2 (4,5 %) nikdy v 2 (4,5 %) ptipadech. Na SS ranni
svacina obsahuje zdravy napoj kazdy den v 10 (48 %), vétsinou v 5 (24 %), obcas v 4 (19 %),
nikdy v 2 (9 %) ptipadech. Pitny rezim je dulezitym faktorem nejenom v rozvoji organismu,
ale také ve vykonnosti ve vyutovacim procesu. Z vysledki zakt ZS lze najit dostadujici
piijem zdravych napoji. U studentt SS je viak jejich pifjem nedostadujici.

Z obrazku 16 vyplyva, ze na ZS ranni svadina obsahuje sladky napoj kazdy den v 2 (4
%), vétsinou v 2 (4 %), ob&as v 15 (33 %) nikdy v 26 (58 %) ptipadech. Na SS ranni sva¢ina
obsahuje sladky ndpoj kazdy den v 3 (14 %), vétSinou v 3 (14 %), obcas v 8 (38 %), nikdy v 7
(33 %) ptipadech. Vzhledem k nutriéni nevyvazenosti sladkych napojt (hodné energie, malo
vitaminii a mineralt) se jejich konzumace nedoporucuje. Zaci ZS je zpravidla nekonzumuji,
coz je dobfe. Nicméné u studentdl SS maji vétsi zastoupeni ve svaling a to je v rozporu

S vyzivovymi doporu¢enimi.
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Obrézek 17. Preference pokrmu v piipadé samostatného nadkupu odpoledni svaciny

Z obrazku 17 vyplyva, ze v piipadé samostatného nakupu odpoledni svaginy by si na ZS
rychlé obcerstveni koupilo 6 (15 %), sladkost 9 (22 %), slané ¢i kofenéné pochutiny 4 (10 %),
ovoce ¢ zeleninu 8 (20 %), mléény vyrobek 13 (33 %) déti. Na SS by si rychlé ob&erstveni
koupilo 5 (28 %), sladkost 3 (16 %), slané ¢i kofenéné pochutiny 0, ovoce ¢i zeleninu 7 (39
%), mlécny vyrobek 3 (16 %) déti. Z nutricniho hlediska jsou na tom preference odpoledni
svadiny 1épe nez dopoledni. Kladné Ize vyzdvihnout zastoupeni mléénych produktii u déti ZS
ovoce a zeleniny v preferencich studentti SS. Na druhou stranu opét ve vysledcich déti ZS

nechybi sladkosti a u studentl SS rychlé ob&erstveni.
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Obrézek 18. Frekvence mlécnych vyrobka v odpoledni svacing
Poznamka: Nejoblibengjsim mléénych produktem déti ZS je jogurt. Nejoblibendjsim
mléénych produktem studentt SS je také jogurt.
Z obrazku 18 vyplyva, Ze na ZS odpoledni sva¢ina obsahuje mléény vyrobek kazdy den
v 8 (18 %), vétsinou v 9 (21 %), v poloving v 12 (27 %), jen obcas v 14 (32 %), nikdy v 1 (2
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%) piipadech. Na SS odpoledni sva¢ina obsahuje mléény vyrobek kazdy den v1 (5 %),
vétsSinou v 2 (10 %), v poloving 5 (24 %), jen obcas v 9 (42 %), nikdy v 4 (19 %) ptipadech.
Navzdory tomu, ze jsou preference v piipadé koupi svafiny u mléénych vyrobki vysoké, ve
svadiné tak Casto nejsou. Pro obé skupiny je zastoupeni mléénych produkti v odpoledni

svacin€ nedostacujici.
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Obrazek 19. Frekvence zeleniny a ovoce v odpoledni sva¢iné
Poznamka: Nejoblibengjsi zeleninou déti ZS je okurek. Nejoblibengjsi zeleninou studentti SS
je také okurek. Nejoblibengjsim ovocem déti ZS je jablko. Nejoblibengjsim ovocem studentt
SS je také jablko.

Z obrazku 19 vyplyva, Ze na ZS odpoledni svagina obsahuje zeleninu kazdy den v 4 (9
%), vétsSinou v 7 (16 %), v poloving v 7 (16 %), jen obcas v 16 (36 %), nikdy v 9 (20 %)
ptipadech. Na SS odpoledni sva¢ina obsahuje zeleninu kazdy den v 1 (5 %), vétsinou v 4 (19
%), v poloviné 2 (10 %), jen obcas v 9 (43 %), nikdy v 5 (23 %) ptipadech. Zelenina by méla
byt soucasti kazdého pokrmu. Stejné jako v ptipad€ dopoledni svaciny vSak v jidelnicku zaka
ZS a student? SS chybi, coz neodpovida vyzivovym doporugenim.

Z obréazku 19 vyplyva, 7e na ZS odpoledni svadina obsahuje ovoce kazdy den v 15 (35
%), vétsinou v 4 (9 %), v poloviné v 12 (27 %), jen obcas v 10 (23 %), nikdy v 3 (7 %)
ptipadech. Na SS odpoledni svagina obsahuje ovoce kazdy den v 1 (5 %), vétsinou v 1 (5 %),
v poloving 5 (24 %), jen obcas v 10 (47 %), nikdy v 4 (19 %) piipadech. U zaku ZS lze opét
sledovat vétsi popularitu ovoce nez zeleniny. Z diivodu vétsiho energetického vydeje v Case
odpoledni svaciny je to vSak pfijatelné. Ovoce poskytuje vice energie nez zelenina. Vysledky

zastoupeni ovoce ve svacin€ u zakl ZS je pfijatelné, u studentl SS zcela nedostatecné.
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Obréazek 20. Frekvence sladkosti v odpoledni svacing
Poznamka: Nejoblibengjsi sladkosti déti ZS je ¢okolada. Nejoblibengjsi sladkosti studenti SS
jsou oplatky (Tatranky, Horalky, Siesta, aj.)

Z obréazku 20 vyplyva, Ze na ZS odpoledni sva¢ina obsahuje sladkost kazdy den v 2 (5
%), vétsinou v 7 (16 %), v poloving v 8 (18 %), jen obcas v 21 (48 %), nikdy v 6 (14 %)
ptipadech. Na SS odpoledni svagina obsahuje sladkost kazdy den v 1 (5 %), vétsinou v 1 (5
%), v poloviné 2 (9 %), jen obcas v 11 (52 %), nikdy v 6 (29 %) ptipadech. Z vysledka je
patrné, e popularita sladkosti v odpoledni sva¢ing klesd. Nicméné u déti ZS je stale jejich

zastoupeni nad miru vzhledem k vyzivovym doporu¢enim.
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Obrézek 21. Frekvence rychlého obcerstveni v odpoledni svaéing
Poznamka: Nejoblibengjsi rychlé ob&erstveni déti ZS je parek v rohliku. Nejoblibengjsi rychlé
obéerstveni studentii SS je kebap.

Z obrazku 21 vyplyva, ze na ZS odpoledni sva¢ina obsahuje rychlé ob&erstveni kazdy

den v zadném piipad¢, vétsinou v 2 (5 %), v poloviné v 1 (2 %), jen obcas v 12 (28 %), nikdy
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v 28 (65 %) piipadech. Na SS odpoledni svadina obsahuje rychlé obderstveni kazdy den
VvV zadném ptipade, vétsinou v 1 (5 %), v polovingé 1 (5 %), jen obc¢as v 10 (48 %), nikdy v 9
(43 %) piipadech. Popularita rychlého obéerstveni je u déti ZS piiblizné stejna jako v piipadé
dopoledni sva¢iny. Naopak u studenttl SS se mirné zvysila, coZ neni uspokojivy fakt. Rychlé

obcerstveni neni vhodné viibec zatazovat do jidelnicku déti a mladistvych.
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Obrazek 22. Frekvence obilnin v odpoledni svaciné
Poznamka: Nejoblibengjsi obilnina déti ZS je pecivo. Nejoblibengjsi obilnina studentt SS je
musli.

Z obrazku 22 vyplyva, ze na ZS odpoledni sva¢ina obsahuje obilniny kazdy den v 3 (7
%), vétsinou vV 6 (14 %), v poloviné v 29 (66 %), jen obcas v 4 (9 %), nikdy v 2 (4 %)
ptipadech. Na SS odpoledni sva¢ina obsahuje obilniny kazdy den v Zadném piipadg, vétsinou
v 3 (14 %), v poloviné 11 (52 %), jen obcas v 6 (29 %), nikdy v 1 (5 %) ptipadech. Obilniny
jsou vhodnym zdrojem energie béhem odpolednich aktivit. Jejich zastoupeni v odpoledni

svacing je pro ob¢ skupiny nedostacujici.
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Obrazek 23. Frekvence napoju v odpoledni svaciné
Poznédmka: Zdravé napoje jsou voda, ¢aj, napoj z ovoce. Sladkeé napoje jsou coly, ledové ¢aje,
nefedéné dzusy, aj. Nejoblibengjsi sladky napoj déti ZS jsou colové népoje. Nejoblibengjsi
sladky napoj studentti SS jsou také colové napoje.

Z obrazku 23 vyplyva, Zze na ZS odpoledni svadina obsahuje zdravy napoj kazdy den
v 35 (80 %), vétsinou v 4 (9 %), v poloving v 1 (2 %), jen obcas v 3 (7 %), nikdy v 1 (2 %)
ptipadech. Na SS odpoledni sva¢ina obsahuje zdravy napoj kazdy den v 14 (67 %), vétsinou v
3 (14 %), v poloving 0, jen obcas v 2 (10 %), nikdy v 2 (10 %) piipadech. Pro pohybové
narocné odpoledne je nutné adekvatné dopliovat do organismu tekutiny. Zastoupeni zdravych
napojt ve sva¢ing déti ZS je v ramci vyzivovych doporudeni. Ve sva¢ing studentd SS mnohdy
chybi.

Z obrazku 23 vyplyva, ze na ZS odpoledni svaéina obsahuje sladky napoj kazdy den v 2
(5 %), vétsinou v 1 (2 %), v poloviné v 3 (7 %), jen obcas v 16 (36 %), nikdy v 21 (48 %)
ptipadech. Na SS odpoledni svagina obsahuje sladky napoj kazdy den v 1 (5 %), vétsinou v 3
(14 %), v poloving 0, jen obc¢as v 13 (62 %), nikdy v 4 (19 %) ptipadech. Sladké napoje se
z nutricniho hlediska nepovazuji za kvalitni zdroj tekutin. DéEti a mladistvi by se jim méli
vyvarovat. Zaci ZS je vétsinou nekonzumuji. Konzumace sladkych napojii u studenti SS je

nad ramec vyzivovych doporuceni.
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14 Diskuze

Vyzkumu se zucastnilo 45 zaku zakladni Skoly a 21 studentd stfedni odborné $koly. Obé
Skoly sidli v malém mésté Litovel, které ma priblizné 7 000 obyvatel. Mnoho zakt a studentti
dojizdi do danych skol z bliz§iho okoli, které tvoii vesnice spadajici pod spravu meésta
Litovle. Ztéchto divodu lze povazovat vysledky vyzkumu za takové, Ze odrazi spise
stravovaci zvyklosti déti a mladistvych zvesnického a maloméstského prostfedi nez
Z prostedni vétSich mést.

Dale 1ze hledat uréitou souvislost stravovacich zvyklosti a vzdélani. Zaci ZS maji po
absolvovani moznost volby nastupu na SOS Litovel ¢ Gymnazium Jana Opletala v Litovli.
Dalsi stredni $koly sidli az v 20 km vzdalené Olomouci. VétSina déti, kterd netouzi po
naro¢néjsSim vzdélavani na gymnaziu, nebo nechtéji cestovat do skoly do Olomouce, tudiz
vybira mistni SOS. Celkové lze Fici, Ze stfedni odborné $koly nemaji takovou tiroveii vzdélani
jako klasické stredni Skoly ¢i gymndazia. Dalsi hledisko je vzdé€lani rodicth, které ovliviiuje
vzdélani déti a také jejich stravovaci navyky. V anketnim Setfeni studenti SOS odpovidali na
nejvyssi dosazené vzdélani jejich rodict. V ani jednom piipadu nevybrali volbu vysoké skoly,
v nékolika piipadech naopak zvolili volbu zakladni skoly.

Nepravidelny jidelni¢ek je obecné typickym znakem soucasné mladeze. Marinov et al.
(2011) provedli vyzkum, kde bylo zjisténim, ze az 35 % zaku 5. tiid pravidelné nesnida.
Anketni Setfeni bakalarské prace tento fakt vyvraci. Pravidelné nesnida pouze 13,5 % zaku.
Pravidelnost snidani, obédii a veceti je podle etfeni celkové dostate¢na u zaki ZS. Stav se ale
podstatné zhorsil u studenti SOS, kdy pravidelné snida pouze 28, 6 % studentii. Pravidelng
obédva 73 % a veceii kolem 76 % studentl. Zajimavé je, ze vecefe je u studentd nejcastéji
konzumovanym jidlem dne.

Ruizné organizace zabyvajici se zdravim a stravou déti a mladistvych apeluji na jejich
neadekvatni pfijem zeleniny a ovoce. Navic zelenina by méla byt obsaZena v poméru 2:1 k
ovoci. Vysledky anketni Setfeni potvrzuji nedostate¢nou konzumaci téchto pokrmu a ukazuiji,
ze dany pomér plati opacné. Do dopoledni svaciny zafazuje ovoce kazdy den pouze 32 % déti
a 5 % studentd. Do dopoledni svaciny zatazuje zeleninu kazdy den pouze 17 % déti a 5 %
studentli. Podobné vysledky lze najit i v pfipadé¢ odpoledni svainy. Nejpopularnéj$im
ovocem je jablko. Otadzkou vsak je, jestli je populdrni z hlediska chuti ¢i velké dostupnosti
venkovske oblasti.

Soucasnym trendem je podle Marinova et al. (2011) stravovani studenti podle

»zapadniho stylu® (rychlé obcerstveni). Vysledky Setfeni tuto skutecnost nevyvraci ani
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nepotvrzuji. 27,5 % déti ZS v piipadech dopoledni i odpoledni svadiny konzumuje rychlé
obcerstveni pouze obcas (2 a méné dnu v tydnu). NavysSeni konzumace lze nalézt u studentt
SS, avs$ak opét neni tak velké. V piipadé obou svacin je konzumuje pouze obéas 45,5 %
studentii. Podle mého nazoru je tento vysledek ovlivnén venkovskym prostfedim Zivota
danych respondentt typickym pro malou dostupnost stankl s rychlym obcerstvenim.
Zakladnim problémem stravovani déti a mladeze je pitny rezim. Ten je podle Marinova
et al. (2011) u déti ZS hrazen z vétsiny sladkymi napoji. Z vysledki Setfeni vyplyva, ze pro
zkoumanou skupinu tento fakt neplati- 71 % déti zafazuje kazdy den do své dopoledni
svaciny zdravé napoje, do odpoledni svaciny dokonce 80 % déti. Do svacin sladké napoje
zafazuji spiSe studenti SS, ale ne ve velkém mnoZstvi. V ptipadé dopoledni svadiny je
konzumuje obcas (2 a méné¢ dntl v tydnu) 38 % studenti a v ptipadé odpoledni svaciny je
konzumuje obcas (2 a méné dnu v tydnu) 62 % studenti. Celkové zastoupeni napoju v
dopoledni a odpoledni svacing je v obou skupinach dostacujici.
ditéte mladsiho Skolniho véku do stavu adolescenta stiedni Skoly. Obecné lze fici, ze o stravu
ditéte se stard rodi¢. O stravu adolescenta se z valné Casti starda sam jedinec. Zvyklosti
adolescentl se ve vétsin¢ piipadt zhorSuji. Velké rozdily mezi détmi a adolescenty Ize podle
Setfeni najit v konzumaci zeleniny a ovoce, pravidelnosti snidani, pravidelnosti dopoledni i
odpoledni svaciny a konzumaci zdravych a nezdravych napoji. Mensi rozdily lze najit
Vv pfipadé¢ konzumace sladkosti, rychlého obcerstveni a obilnin. Z vysledkii miizeme poznat,
ze celkové zastoupeni obilnin jak ve stravé déti, tak adolescentli, je podle vyzivovych
doporuceni nedostatecné a naopak konzumace sladkosti a rychlého obcerstveni je nad

limitem.
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15 Zavéry

Na zéklad¢ anketniho Setfeni jsem ziskal mnoho zajimavych informaci o stravovacich
zvyklostech déti a dospivajicich. Vzhledem k obecnym stravovacim zvyklostem dnesni doby
vSak nejsou vysledky nijak piekvapivé. Z vysledki Setfeni vyplyvaji nasledujici zavéry:

Frekvence snidani, ob&édi a vedefi: Ve frekvenci snidani je u zakt ZS a studentti SS
velky rozdil. Na ZS pravidelné kazdy den snida 86, 5 % déti, na SS pouze 28, 6 % student.
33, 3 % studentd pravidelné nesnida. Frekvence ob&dt se zhorsila z 98 % déti ZS na 71 %
studentt SS. Frekvence vedeii sleduje podobné zhorseni jako v p¥ipadé ob&di- ze 100 % déti
ZS na 76 % studenti SS. U obou vékovych skupin je vedefe piekvapivé nejdastdji
konzumovanym jidlem dne.

Dopoledni svafina: Ve frekvenci dopoledni svadiny je u zakt ZS a studentd SS
vyrazny rozdil. Na ZS pravidelné kazdy den sva&i 91 % déti, na SS pouze 50 % studenti.
Z vysledki Ize sledovat zménu chutovych preferenci u studentt SS. V piipadé samostatného
nakupu dopoledni sva¢iny u déti ZS pievazuji mlééné vyrobky (27 %) a sladkosti (25 %), u
studenti SS viak prevazuje rychlé ob&erstveni (38 %) a mlééné vyrobky (28 %). U mléénych
vyrobki 1ze sledovat stejnou oblibu u obou skupin.

Frekvence mlé¢nych vyrobkl ve svaciné dosahuje podobnych hodnot u obou skupin:
soudasti svacin u 60 % déti ZS je pouze ob&as (2 a méné dnil v tydnu) a u 58 % studentti SS
také pouze obcas.

Konzumace ovoce a zeleniny ve svacin€ se S vékem dramaticky zhorSila. Z vysledki
rovnéz vyplyva, Ze ovoce je v obou piipadech popularngjsi nez zelenina. 32 % déti ZS
zafazuji ovoce do svadiny kazdy den, studenti SS pouze 5 %. Vétsinou (3 dny a vice) je
zatazuje 42 % déti ZS a 19 % studentd SS. Zeleninu kazdy den ve svadiné konzumuje pouze
17 %, ob&as (2 a méné dnii v tydnu) 44 % déti ZS. Studenti SS kazdy den ve svagdiné
konzumuji zeleninu pouze v 5 %, obéas v 43 % piipadu.

Frekvence sladkosti ve sva¢iné déti ZS a studenti SS neni vysoka. Popularita sladkosti
je vy$si u déti ZS. Vétsinou je konzumuje 20 %, ob&as (2 a méné dni v tydnu) 47 % déti ZS.
Studenti SS je vétsinou konzumuji v 5 %, ob&as v 89 % piipadiL.

Rychlé ob&erstveni neni ve sva¢inach popularni. Studenti SS je do svadiny zafazuji vice.
Déti ZS je konzumuji ob¢as (2 a méné dnii v tydnu) v 27 % ptipadi. Za to studenti obéas v 43

% ptipadu.
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Obilniny nejsou ve svacdin¢ Casto zastoupeny. To je bohuzel v rozporu s obecnymi
vyzivovymi doporuéenimi. 51 % déti ZS je konzumuje pouze obdas (2 a méné dnd v tydnu).
Podobné je na tom 43 % studenti SS- obdas.

Oblibenost sladkych ndpoji ve stravé s vékem stoupa, zatimco zdravych napoji klesa.
Zdravé napoje jsou kazdy den ve svaéing déti ZS v 71 %, ve svadiné studenti SS pouze v 48
% piipadil. Sladké napoje nikdy do svadiny nezafazuje 58 % déti ZS, 38 % studenti SS je
zatazuji obc¢as (2 a méné dnu v tydnu).

Odpoledni svacina: Frekvence odpoledni svaciny je pro ob¢é skupiny nedostacujici.
Kazdy den odpoledne svaéi pouze 40 % déti ZS. Studenti SS kazdy den svaéi v 24 % piipadi.
Chutové preference se lisi také v piipadé odpoledni svadiny. Pokud by si déti ZS mohly
svacinu koupit, volily by mlééné produkty v 33 %, sladkosti v 22 % piipadd. Naopak studenti
SS by si vybrali ovoce a zeleninu v 39 % a rychlé obéerstveni v 28 % piipadi.

Popularita mléénych vyrobkli v odpoledni svaliné neni velka. 32 % déti ZS je
konzumuji jen obdas (2 dny a méng), studenti SS jen také konzumuji jen oblas v 42 %
ptipadu.

Konzumace ovoce a zeleniny je podobna jako v dopoledni svadiné. Obé& skupiny
uptednostiiuji ovoce pred zeleninou a obecné obé potraviny konzumuji vV malém mnozZstvi.
Déti ZS maji ovoce ve svading prevazné kazdy den v 35 % piipadd. 47 % studentl SS je
konzumuje pouze ob¢as (2 a méné dnii v tydnu). Déti ZS konzumuji zeleninu jen ob&as v 36
% ptipadi, studenti SS také ob&as v 43 % piipadil.

Sladkosti v odpoledni svaciné nejsou ¢asto konzumovany v obou skupinach. Obcas (2 a
méné dnil v tydnu) je konzumuje 48 % déti ZS a 52 % studentd SS.

Rychlé obéerstveni je popularngjsi vice u studentdi SS. 65 % déti ZS nikdy nezafazuje
rychlé obéerstveni do svaginy, studentl SS pouze 43 %.

Obilniny jsou oproti dopoledni sva¢ing vice popularni. 66 % déti ZS a 52 % studentti SS
je konzumuje v poloving ptipadu (3-4 dny v tydnu).

Déti ZS vice upiednostiiuji zdravé napoje pred sladkymi neZ studenti SS. Oproti 67 %
studenti SS je pije v odpoledni svaginé kazdy den 80 % déti ZS. V otazce sladkych napojt
prevazné zvolili Gi¢astnici moZnost: jen ob&as (2 a méné dnil v tydnu)- 36 % déti ZS, ale 62 %
studentii SS.

Frekvence 5 pokrmi denné: Dle vyzivovych doporuceni je vhodné, zejména pro
jedince v obdobi ristu, konzumovat 5 pokrmti denné. Toto doporuceni vSak spliiuje pouze 31

% déti ZS a 10 % studentt SS.
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Z hlediska vyzivovych doporu¢eni nelze pokladat stravovaci zvyklosti déti ZS ani
studentti SS za spravna. Jejich stravovani se vyznaGuje nepravidelnosti pokrmil a jejich
nedostateCny pocet, nizkd konzumace ovoce a zeleniny a naopak nadmérnd konzumace
sladkosti u zaki ZS a nadmérna konzumace rychlého oblerstveni u studentl SS. Toto
nevhodné stravovani je vyrazngj$i u studentdi SS. V jejich stravé navic prevazuji sladké

napoje pred zdravymi napoji.
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16 Souhrn

Bakalai'sk4 prace na téma ,,Srovnani stravovacich zvyklosti u zakd prvniho stupné ZS a
studentti SS: frekvence a kvalita dopoledni a poledni stravy se sklada z asti teoretické a
praktické.

Stravovaci zvyklosti byly zkoumany formou anketniho $etfeni. Setfeni probshlo na
Zakladni §kole Jungmannova 655 a Sttedni odborné $kole v Litovli. Setfeni prob&hlo od 16.
12. 2016 do 12. 5. 2017, zi¢astnilo se ho 45 zaki 5. tfid ZS a 21 studentii SS riznych
studijnich obort ve véku od 15 do 23 let. Jedinci odpovidali na otazky tykajici se jejich osoby
(vySka, hmotnost, datum narozeni, vzdélani rodicl, aj.) a na otdzky o jejich stravovacich
zvyklostech (celkovou frekvenci stravy, frekvenci a kvalitu dopoledni a odpoledni svaciny).

Z teoretickych fakti o stravé déti a mladeze lze usoudit, ze vyziva je komplexni
problematika zahrnujici mnoho prvkll. Ve spravném rozvoji jedince hraje roli mnoho faktort:
strava musi byt pestra zahrnujici vSechny dulezité latky a musi byt pravidelna. Musi
obsahovat dostatek tekutin. Nezadouci jsou nezdravé produkty jako sladkosti a rychlé
obcCerstveni, které zbyteéné zatézuji rostouci organismus. Anketni Setfeni navic ukazuje
podstatnou zménu k hor§imu ve stravovacich zvyklostech u mladistvych. Z toho divodu je
patficné, aby se rodi¢e vyziveé vénovali uz od utlého veéku jedince. Zaclenovali ho do ndkupu
potravin, ptipravé jidla a informovali o nasledcich zdravého a nezdravého stravovani.

Praktickd ¢ast se zaméfuje na stravovaci zvyklosti 24kl ZS a studentii SS. Soudasti
praktické asti bylo provedeni anketniho Setfeni na ZS a SOS v Litovli. Vyzkumu se
zh&astnilo 45 zaki ZS a 21 studentii SOS. Anketni Setieni bylo rozdéleno na 2 hlavni &asti.
V nich byli zaci a studenti dotazovéni na jejich stravovaci zvyklosti se zaméfenim na
dopoledni a odpoledni svacinu. Vysledky ukazuji, Ze stravovaci zvyklosti se ve vSech bodech
Setfeni v riznych mirdch v adolescentnim véku zhor$uji. Déti mladsiho Skolniho véku maji
vice pravidelny jidelni¢ek. V ném preferuji mlééné vyrobky, sladkosti, ovoce a zdravé napoje.
Jejich nejoblibenéjsi dopoledni svacinou je pecivo se salamem ¢i syrem doplnéné o kus
ovoce, odpoledni svacinou je mléény vyrobek a ovoce. Jidelni¢ek studentt stiedni Skoly je
nepravidelny obsahujici vice nezdravych pokrmil. Ve svacinach studentli chybi ¢asto napoje,
které nahrazuji limonadami. Jejich nejoblibenéjsi dopoledni svaéinou je pecivo se salamem ¢i
syrem doplnéné o kus ovoce, odpoledni svacina je vice variabilni. Stravovaci zvyklosti déti
ani studentl neodpovidaji vyZivovym doporucenim. Typickymi znaky pro obé skupiny,
Sveétsi mirou u studentd, jsou: nepravidelnost pokrmi a jejich nedostateny pocet,

nedostatecné zastoupeni ovoce a zeleniny ve straveé, nadmérna konzumace sladkosti u zaki

69



ZS a nadmérna konzumace rychlého obéerstveni u studenttl SS. Ve stravé studentd SS navic
chybi zdravé napoje, které nahrazuji napoji sladkymi.

Vysledky informuji o soucasnych stravovacich zvyklostech déti zakladni $koly a
studentii stfedni Skoly. Soucasné¢ potvrzuji skutecnost, ze stravovaci zvyklosti se

s piibyvajicim vékem v obdobi stfedni skoly celkove zhorSuji.
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17 Summary

Bachelor thesis on topic ,,Comparison of eating habits of pupils of primary school and
students of secondary school: frequency and quality of forenoon and midday diet” is
composed of theoretical part and practical part.

Eating habits were examined in questionnaires. Research was conducted at primary
school Jungmannova 655 and secondary school Stfedni odborna Skola in Litovel city.
Research was conducted from 16. 12. 2017 to 12. 5. 2017 and in research participated 45
pupils of 5" grade classes of primary school and 21 students of different specializations of
secondary school in the age from 15 to 23. Individuals answered questions about their
personality (height, weight, date of birth, education of parents, etc.) and questions about their
eating habits (total frequency of eating, frequency and quality of forenoon and afternoon
breakfast).

From theoretical facts about children and youth nutrition we can conclude that nutrition
is complex issue involving many aspects. There are many factors playing role in proper
development: nutrition must be various involving all important substances and must be
regular. It must include enough fluids. Unhealthy products such as sweets and fast food that
uselessly put a strain on developing organism are undesirable. In addition research shows
significant change to worse in eating habits of youth. According to this is appropriate for
parents to take care about nutrition from an early age of individual. It is appropriate to make it
participate in buying food, preparation of meal and inform it about consequences of healthy
and unhealthy eating.

Practical part focuses on eating habit of pupils of primary school and students of
secondary school. Part of practical part is executing of questionnaires at primary and
secondary school in Litovel city. In research participated 45 pupils of primary school and 21
students of secondary school. Questionnaires are divided into two main parts. In these parts
students were asked about their eating habits with specialization on forenoon and afternoon
breakfast. Results show that eating habits are getting worse in different rate in every point in
adolescence. Children of first grades of primary school have regular diet, where prefer milk
products, sweets, fruits and healthy beverages. Their most favorite forenoon breakfast is
pastry with salami or cheese complemented by piece of fruit, afternoon breakfast is milk
product and fruit. Diet of students of secondary school is irregular including more unhealthy
meals. There is often missing beverages in their breakfasts which are supplemented by soda.

Their most favorite afternoon breakfast is pastry with salami or cheese complemented by
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piece of fruit, afternoon breakfast is more variable. Both children eating habits and youth
eating habits don’t correspond to nutrition recommendations. Typical features for both groups
with bigger extent for students are: irregularity of meals and their insufficient number,
insufficient amount of fruit and vegetables in nutrition, excessive consumption of sweets of
pupils of primary school and excessive consumption of fast food of students of secondary
school. In addition there is missing healthy beverages in nutrition of students which are
supplemented by sweet beverages.

Results inform about today eating habits of children of primary school and students of
secondary school. Simultaneously confirm fact that eating habits are generally getting worse

in time of secondary school.
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19 Prilohy
19.1 Anketni Setfeni

Vazeni studenti a rodiCe,

byli jste pozadani o ucast na vyzkumu zaméfeném na zjiStovani stravovacich zvyklosti. Cilem vyzkumu je
popsat zpiisob stravovani zakil ZS a srovnat ho se studenty SS. Prosime o pravdivé zodpovézeni otizek ankety,
které jsou zaméfené na to, co jite a pijete béhem Vasi dopoledni a odpoledni svaciny.

Vase tcast na projektu je dobrovolnd. Ziskané informace budou povazovany za soukromé a duveérné. Vase
jméno nebude nikde zvefejnéno.

Vyplnéni dotazniku trvd necelych 10 minut. Velice si cenim Vaseho usili a ¢asu, ktery mi vénujete, dékuji.
Marek Janosec

Datum vyplnéni ankety:

NavStévovana tiida:
Pohlavi: Divka / Chlapec

Datum narozeni:

Hmotnost: Vyska:

Pocet sourozencii:

Vék matky:

Nejvyssi dosazZené vzdélani matky: zakladni / stfedoskolské / vysokoskolské

VEK otce:

Nejvyssi dosazené vzdélani otce: zakladni / stiedoskolské / vysokoskolské
Pocet obyvatel v misté, kde bydlim:
Jedné se o klasickou svacinu, kterd se vétSinou sni o velké piestivce. Vidy prosim oznacte pouze JEDNU
ODPOVED.
1. Jsem zvykly snidat:;

a) Kazdy den b) Vétsinou (3 dny vice) c) Jen obcas (2 dny a méng) d) Nikdy
2. Jsem zvykly obédvat:

a) Kazdy den b) Vétsinou (3 dny vice) c) Jen ob¢as (2 dny a mén¢) d) Nikdy
3. Jsem zvykly vecefet:

a) Kazdy den b) Vétsinou (3 dny vice) c) Jen ob¢as (2 dny a mén¢) d) Nikdy

DOPOLEDNI SVACINA ve $kole 5x tydné- FREKVENCE a KVALITA

4. Jsem zvykly/a rano svadit:

a) Kazdy den b) Vétsinou (3 dny vice) c) Jen obcas (2 dny a méng) d) Nikdy
5. Svacinu mam z domova pfipravenou:

a) Kazdy den b) Vétsinou (3 dny vice) c) Jen ob¢as (2 dny a mén¢) d) Nikdy
6. Od ranniho svaceni ve §kole mé¢ nejcastéji odrazuje:

a) Nemam hlad b) Nemam ¢as ¢) Nemam penize d) Mam chut’ na néco jiného nez

na svacinu z domu
7. Pokud nemam svacinu z domu, mam moznost si ji koupit:

a) ANO b) NE

8. Svacinu si koupim:
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

26.

a) Pouze, kdyZ nemam svacinu z domova b) I kdyZ mam svaéinu z domova- koupim si misto svaciny

Kupovanou svacinou by nejcastéji bylo:

a) fast food- parek v rohliku, hamburger, atd. b) sladkost- tatranka, mars, atd.

c) slané/kofenéné- brambirky, ty¢inky, atd.  d) ovoce/zelenina e) mléény vyrobek

Moje svacina obsahuje n¢jaky napoj:

a) Kazdy den b) Vétsinou (3 dny a vice)c) Jen ob¢as (2 dny a mén¢) d) Nikdy

Ma dnesni svacina se sklada z (vypiste prosim):

Mlécné vyrobky jsem zvykly/a svacit:
a) Kazdy den b) Vétsinou (3 dny a vice) ¢) Jen obéas (2 dny a méné) d) Nikdy

Mlécny vyrobek, ktery se v moji svacin€ vyskytuje nejcastéji je (vypiste prosim):

Ovoce jsem zvykly/a svacit:
a) Kazdy den b) Vétsinou (3 dny a vice)c) Jen ob¢as (2 dny a mén¢) d) Nikdy

Ovoce, které se v moji sva¢iné vyskytuje nejcastéji je (vypiste prosim):

Zeleninu jsem zvykly/a svacit:
a) Kazdy den b) Vétsinou (3 dny a vice)c) Jen obcas (2 dny a méng) d) Nikdy

Zelenina, kterd se v moji svaciné vyskytuje nejéastéji je (vypiste prosim):

Sladké produkty (¢okolada a jeji produkty, bonbony, lizatka, sladké pecivo, atd.) jsem zvykly/a svadit:
a) Kazdy den b) Vétsinou (3 dny a vice)c) Jen ob¢as (2 dny a mén¢) d) Nikdy

Sladky produkt, ktery se v moji svacing vyskytuje nejcastéji je (vypiSte prosim):

Rychlé obcerstveni (hamburger, parek v rohliku, hranolky, atd.) jsem zvykly/a svacit:
a) Kazdy den b) Vétsinou (3 dny a vice)c) Jen obcas (2 dny a méng) d) Nikdy

Rychlé obcerstveni, které se v moji svacin€ vyskytuje nejcastéji je (vypiste prosim):

Obilniny (celozrnné/vice zrnné a jiné seminkové pe€ivo, miisli, semena, atd.) jsem zvykly/a svadit:
a) Kazdy den b) Vétsinou (3 dny a vice)c) Jen ob¢as (2 dny a mén¢) d) Nikdy

Obilniny, které se v moji svaéiné vyskytuje nejéastéji je (vypiste prosim):
Sladké napoje (Cola, Fanta, ledové caje, atd.) jsem zvykly/a mit ke svaciné:
a) Kazdy den b) Vétsinou (3 dny a vice) c) Jen obcas (2 dny a méng) d) Nikdy

Sladky napoj, ktery se v moji svaciné vyskytuje nejcastéji je (vypiste prosim):

Vodu (Cista, se stavou), doma udé€lany ¢aj, napoj z ovoce (smoothie) jsem zvykly/a mit ke svacine:

a) Kazdy den b) Vétsinou (3 dny a vice)c) Jen ob¢as (2 dny a mén¢) d) Nikdy
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Nyni prejdeme k otdazkam tykajicich se odpoledni svaciny. Jedna se o klasickou svacinu mezi obédem a veceri.

Pokud Vy/Vase dité sni vice svacin béhem odpoledne- odpovidejte prosim ve vztahu ke svaciné prvni.
ODPOLEDNI SVACINA po $kole/doma 7x tydné — FREKVENCE a KVALITA
27. Jsem zvykly odpoledne svacit:

a) Kazdy den b) Vétsinou (3 dny a vice) ¢) Jen obcas (2 dny a méng) d) Nikdy
28. Od odpoledniho svac¢eni mé nejcastéji odrazuje:

a) Nemam hlad b) Nemam ¢as c) Nemam penize d) Mam chut’ na néco jiného neZ

na svaéinu z domu
29. Odpoledni sva¢inu mam doma pfipravenou/udélanou:

a) Kazdy den b) Vétsinou (3 dny a vice) C) Jen obcas (2 dny a méng) d) Nikdy
30. Kdybych si mohl vybrat, tak si radéji sva¢inu koupim neZ snim doma ptipravenou:

a) ANO b) NE
31. Kupovanou svaéinou by nejcastéji bylo:

a) fast food- péarek v rohliku, hamburger, atd. b) sladkost- tatranka, mars, atd.  c) slané/kofenéné-

bramburky, ty¢inky, atd. c) ovoce/zelenina d) mlé¢ny vyrobek
32. Moje svacina obsahuje néjaky napoj:

a) Kazdy den b) Vétsinou (3 dny a vice) ¢) Jen obcas (2 dny a méng) d) Nikdy

33. Ma dnesni svacina se sklada z (vypiste prosim):

34. Mléené vyrobky jsem zvykly/a svadit:
a) Kazdy den b) Vétsinou (5 dnt a vice) ¢) V poloving ptipadi (3-4dny)
d) Jen obcas (2 dny a méné) e) Nikdy

35. Mlé¢ny vyrobek, ktery se v moji svaciné vyskytuje nejcastéji je (vypiste prosim):

36. Ovoce jsem zvykly/a svacit:
a) Kazdy den b) Vétsinou (5 dnt a vice) ¢) V poloving ptipadi (3-4dny)
d) Jen obcas (2 dny a ménég) e) Nikdy

37. Ovoce, které se v moji svacing vyskytuje nejéastéji je (vypiste prosim):

38. Zeleninu jsem zvykly/a svadit:
a) Kazdy den b) Vétsinou (5 dnt a vice) ¢) V poloving ptipadi (3-4dny)
d) Jen obcas (2 dny a méné¢) e) Nikdy

39. Zelenina, kterd se v moji svaéing vyskytuje nejéastéji je (vypiste prosim):

40. Sladkosti (Cokolada a jeji produkty, bonbony, lizatka, sladké pecivo, atd.) jsem zvykly/a svacit:
a) Kazdy den b) Vétsinou (5 dni a vice) ¢) V poloving ptipadi (3-4dny)
d) Jen obcas (2 dny a méné) e) Nikdy

41. Sladkost, kterd se v moji svacin€ vyskytuje nejcastéji je (vypiste prosim):

42. Rychlé obcerstveni (hamburger, parek v rohliku, hranolky, atd.) mam ve svaciné:
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43.

44,

45.

46.

47.

48.

a) Kazdy den b) Vétsinou (5 dn a vice) ¢) V poloving ptipadi (3-4dny)
d) Jen obcas (2 dny a méng) e) Nikdy

Rychlé obcerstveni, které se v moji svacin€ vyskytuje nejcastéji je (vypiste prosim):

Obilniny (celozrnné/vice zrnné a jiné seminkové pecivo, miisli, semena, atd.) jsem zvykly/a svacit:
a) Kazdy den b) Vétsinou (5 dnt a vice) ¢) V poloviné piipadi (3-4dny)
¢) Jen obcas (2 dny a méng) d) Nikdy

Obilniny, které se v moji svaéiné vyskytuje nejéastéji je (vypiste prosim):

Sladké napoje (Cola, Fanta, ledové €aje, atd.) jsem zvykly/a mit ke svacin¢:
a) Kazdy den b) Vétsinou (5 dn a vice) ¢) V poloviné piipadi (3-4dny)
d) Jen obcas (2 dny a méné¢) e) Nikdy

Sladky napoj, ktery se v moji svac¢iné vyskytuje nejéastéji je (vypiste prosim):
Vodu (&ista, se $tavou), doma udélany ¢aj, napoj z ovoce (smoothie) jsem zvykly/a mit ke svaéiné:

a) Kazdy den b) Vétsinou (5 dnt a vice) ¢) V poloving ptipadi (3-4dny)
d) Jen obcas (2 dny a méné¢) e) Nikdy
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