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I. TEORETICKA CAST

1. Uvod

Vyziva se tyka kazdého z nas, je zakladni lidskou pottebou. Bez ni zivot prosté neni.
Byla to prvni véc, ktera nas zajimala po narozeni. V pribéhu zivota laka vSechny nasSe
smysly. Soucasn¢ patii mezi nejCastéjsi pii¢iny problémi souvisejicich s lidskym
zdravim.

Téma zdravé vyzivy, zdravého Zivotniho stylu a zdravych stravovacich navyku se
stdva v nasi spoleCnosti stale vice populdrni. Zdravé stravovaci navyky ovliviuji cely
zivot Clovéka a pojem zdravi je tfeba chapat jako trvalou hodnotu, kterou je nutno
ochranovat a rozvijet.

Vhodna vyziva prokazatelné mutze sehrat vyznamnou roli v prevenci fady
civilizacnich chorob (srde¢ni, cévni, osteopordzy, poruchy traveni) a pfispeét tak
k prodlouzeni délky Zivota i jeho kvality.

A také Skola je jednim ze zékladnich nositelli poznéni a €initelt ovlivitujicich zdravi
a vyzivu mladého ¢lovéka. Vedle rodiny je Skola nejdulezitéjsim socidlnim prostfedim,
ve kterém se mlady ¢loveék nachézi, travi v ném vétSinu svého ¢asu a vytvari si systém
zivotnich hodnot a vlastni ndzor na svét kolem sebe.

Kazda skola je jedine¢nd svym umisténim, vybavenosti, odbornosti pedagogii a
svym klima. Soucasti $koly je i stravovaci zafizeni — $kolni kuchyné¢ s jidelnou na
poledni provoz a pro stravovani ubytovanych zakdi na domové mladeze. Skolni
stravovani je jednim z nejlépe vypracovanych systémii v Ceské republice, které musi
dodrZovat nejeden vyzivovy ¢i provozni predpis a fad.

V bakalatské praci chci ukazat, jaké maji stravovaci navyky zaci sttedni $koly, jejich

postoje ke stravovani a zkuSenosti se znalostmi zdravé vyzivy.
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2. Zdrava vyziva

2.1 Zakladni pojmy ve vvZivé

VyZziva

Vyziva jsou potiebné ziviny pro udrzeni plné vykonnosti vSech zivotné dulezitych a
pracovnich funkci organismu, pro udrzeni dobrého zdravotniho stavu. U déti a

mladistvych je potifebna pro spravny a pfiméfeny vyvoj a ruast.

Vyznam vyzivy spociva tedy zejména v zajisténi energie, nezbytnych zivin, vitamina
a mineradlnich latek pro organismus. Je faktorem, ktery nas ovliviiuje po strance
psychické, zdravotni a socialni. Vyziva se stala zasadni soucasti zivotniho stylu

¢lovéka.

Potraviny Vyzivové latky

Chléb, obiloviny, brambory, ryze, sacharidy, bilkoviny, vlakniny,
téstoviny a lusténiny vitamin B a mineraly

vitamin C, kyselina
Zelenina a ovoce listova, kalium, vlakniny, biogenni
prvky

v s . .. | Bilkoviny, zelezo, vapnik, vitamin
Mlécné vyrobky,maso, ryby, vejce, soja , )
B, mastné kyseliny

. vitamin A, vitamin D, vitamin
Tuky a oleje o ) .
E, esencialni mastné kyseliny

Népoje (bez alkoholu) voda
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Zdrava vyZiva

Zdrava vyziva je takova, kterd udrzuje organismus v rovnovaze. Aby se
zabranilo chronickym  chorobam, jako  jsou  napiiklad: obezita, srde¢ni
choroby, cukrovka nebo rakovina. Je nutné, aby konzumované potraviny obsahovaly
vyvazené mnozstvi Zivin, dostatecné mnozstvi vody, ale
predevsim ovoce a zeleninu. Zdrava vyziva vyzaduje vyvazeny piijem zakladnich i
dopliikkovych zivin.
Zvlastni vyziva

Zvlastni vyziva je nutnd napiiklad pfi onemocnéni, kdy je tfeba zvysit
ucinky lé¢by a pomoci 1écebné ovlivnit stav téla a jeho télesné procesy. Cileny zasah
nutricné  vyvazené stravy mize byt vyznamnym preventivnimi léCebnym
faktorem. Pokud je strava energeticky chuda, trpi zivocichové, véetné clovéka

podvyzivou.

Potrava

Potrava zahrnuje vsSechny materidly, které se mohou pouzit k vyzivé vsech
organismu (trava pro koné&, zrni pro ptaky, maso pro ¢lovéka aj.) ,,Zeméd¢lské produkty
1 pfirodni nepéstované rostliny nebo divokd zvifata mohou byt potravinarskymi
surovinami, a tim se pfimo nebo nepfimo stavaji potravou. Pokud potrava slouzi

v w11 oo : L vt e . 1
k vyzive lidi, oznacuje se jako pozivatina, pokud slouzi k vyziveé zvifat, jde o krmivo.*

Strava

Strava je vse, co ¢lovek skute¢né sni za urcitou dobu (den, mésic, rok ...), sklada se

z hlavnich a vedlejSich jidel.
Potraviny

Potraviny jsou latky uréené ke spotiebé ¢lovékem v nezménéném nebo upraveném
stavu jako jidlo nebo napoj. Za potravinu se povazuji 1 pomocné latky a latky urcené k

aromatizaci.

*Panek J.,Pokorny J, Dostalova J., Kohout P., Zdklady vyZivy. Praha:Svoboda Servis 2002, s. 207, ISBN
80-86320-23-5
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VyZivova hodnota potravin

Vyzivova hodnota potravin je dédna obsahem, stravitelnosti a vyuzitelnosti Zivin

(tukd, sacharidd, bilkovin), vitamin®i a mineralnich latek pro clovéka.
Energeticka hodnota potravin

Energetickd hodnota potravin urcuje, kolik energie ziskd organismus pfi jejim
straveni. Méfeni probihda pomoci takzvaného pfimého kalorimetru a vysledkem je teplo
vzniklé spalenim dané potraviny. Ziskané ¢islo je vynasobeno koeficientem 0,85, ktery
vyjadiuje primérné ztraty vzniklé v pribéhu trdveni (organismus vyuZzije jen 85 %
energie). Energetickd hodnota potravin se udava V kilokaloriich (kcal), respektive
kilojoulech (KJ).

2.2 Ziviny

Ziviny jsou latky v potravé, které organismus potiebuje k Zivotu. Zakladnimi
Zivinami jsou sacharidy, tuky a bilkoviny, které obsahuji velké mnozZstvi energie =
MAKROZIVINY. Mezi ziviny fadime také vitaminy a minerdlni latky, jejich
energeticka hodnota je nulovéa nebo zanedbatelna = MIKROZIVINY, podporuji latkovy
metabolismus. V potravinach mizeme najit i dalsi slozky, které se netadi ani do jedné
z uvedenych skupin = SEMINUTRIENTY, ty pfiznivé plsobi na lidské zdravi napf.:

probiotika, symbiotika, rostlinna barviva, fytosteroly atd.

»Kazda potravina, kterou Cloveék zkonzumuje, se skladd z téchto zakladnich slozek

potravy, ty jsou nasledné metabolismem zpracovany a vyuzity.* 2

ZPetrova I., Smidova S.. Zaklady vyZivy pro stravovaci provozy. Plzeii: Jidelny.cz,s.r.0. 2014, s. 307,
ISBN 978-80-905557-0-9
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ZAKLADNI SLOZKY POTRAVY

L T

MAKROZIVINY MIKROZIVINY SEMINUTRIENTY VODA

* Sacharidy * Vitaminy * Probiotika

* Tuky * Mineralni latky » Symbiotika

* Bilkoviny * Flavonoidy
* Vlaknina » Karotenoidy

2.1.1. Sacharidy

Sacharidy jsou dulezitou soucasti stravy a predstavuji nejvyznamnéjsi zdroj energie
pro ¢lovéka. Vznikaji prevazné v zelenych rostlinach pfi procesu nazvaném fotosyntéza,
kdy se pfreménuji voda a oxid uhli¢ity za ptisobeni slunce a chlorofylu na sacharidy a
kyslik. Hlavnim zdrojem je pfedev§im rostlinna strava (obiloviny, lusténiny, ovoce,

zelenina).

Rozdéleni sacharidu:

JEDNODUCHE (Monosacharidy): SLOZENE:

* Glukoza * Disacharidy (sacharéza, laktéza,
* Fruktoéza maltoza)

* Galaktoza * Oligosacharidy

* Riboza * Polysacharidy (Skrob, glykogen,

inulin, celuldza, chitin,
chondroitinsulfat)

Doporuceny piijem sacharidi by mél dosahovat vice nez 55% z celkového
energetického piijmu. Pfi nedostatku sacharidi dochdzi k odbourdvani tukovych zasob.

Pokud je pfijem sacharidi extrémné nizky, dochazi k ubytku svalové hmoty,
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prekyseleni organismu a negativnimu ovlivnéni psychiky. Naopak nadmérny piivod

sacharidu vede k hromadéni energie do tukovych zasob.

2.1.2. Tuky

Tuky jsou slouceniny vy$sich mastnych kyselin s alkoholem glycerolem. Tyto
glyceridy vyssich mastnych kyselin jsou tuhé.
Tuky, kterymi se dodava stravou 28% z celkové energetické hodnoty stravy, jsou téz

nositeli jinych zivin (napf. v tucich rozpustnych vitaminti), takze maji mnoho funkci:

e Zdroj energie

e Ochrana vnitinich orgént

e Tepelné ochrana téla

e Poskytuji stravé pfijemnou chut’ a viini
e Usnadnuji Zvykani a polykani

e Nosici vitamind rozpustnych v tucich

e Nosici chutovych a aromatickych latek

Rozdéleni tuku:

Podle plivodu: rostlinné a Zivoci$né
Podle konzistence: tuhé, polotuhé a tekuté

Podle skrytosti: zjevné a skryté

,Doporu¢ené mnozstvi tuku ve stravé by se mélo pohybovat ptiblizné kolem 1g/kg

idealni télesné hmotnosti/den, coz je tedy pro ¢lovéka s idealni télesnou hmotnosti 70

kg piiblizn& 70 g tuku.«

3petrova ., Smidova S., Zaklady vyZivy pro stravovaci provozy. Plzeii. Jidelny.cz.s.r.o., 5.307, ISBN 978-
80-905557-0-9
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2.1.3. Bilkoviny (proteiny)

Bilkoviny dodavaji ziviny podporujici stavbu téla. Z bilkovin je tvofeno asi 17 %
téla, vcetn¢ svall, kosti, kiize, nehtd a vlasi. Bilkoviny jsou slozeny z rtznych
kombinaci samostatnych aminokyselin, které jsou nezbytné k Zivotu a umoziiuji rtizné
pochody v organismu. Lidské télo dokaze vyrobit vétsinu aminokyselin, které potiebuje,
krom¢ osmi, jez vyrobit nedokdze. Tém fikdme esencidlni aminokyseliny a museji byt
ziskadvany z proteinii ve stravé. Nejvyhodnéjsi slozeni aminokyselin maji zivociSné
bilkoviny a nelze je snadno nahradit rostlinnymi bilkovinami, vyjimkou je jeding soja.
Dodavatelem téchto hodnotnych bilkovin je maso a mléko. Bilkoviny se dobie

vstiebavaji.

,Optimalni piijem bilkovin pro zdravého dospélého ¢lovéka €ini 0,8 g na kilogram
idealni télesné hmotnosti. Pro déti predskolniho a skolniho véku je zdkladni doporucena
davka bilkovin ptiblizné 0,9 g na kilogram télesné hmotnosti. Z hlediska celkového

pfijmu energie by bilkoviny mély hradit 10 — 12%.* 4

2.3. Potravinova pyramida

Spravné slozeni stravy je dano vyzivovymi davkami, které jsou graficky zndzornéné

V potravinové pyramidé.

Obrazek ¢. 1

*Petrova ., Smidova S., Zaklady vyZivy pro stravovaci provozy. Plzeii. Jidelny.czs.r.o., 5.307, ISBN 978-
80-905557-0-9
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Potraviny, které by mély byt konzumovany castéji, tvofi zakladnu pyramidy. Ve
Spici jsou pak zobrazeny ty, co nemuseji byt konzumovany vibec, a nebo pouze
vV malém mnozstvi. Druhé a tfeti patro je rozdéleno na dvé poloviny, kazdy oddil

pyramidy obsahuje jednu skupinu potravin s obdobnym vyznamem v lidské vyzive.

U kazdé potravinové skupiny je uvedeno doporuc¢ené denni mnozstvi porci a definice

jedné porce.

Obiloviny: 3-6 porci

1 porce = 1 krajic chleba (60g), 1 rohlik, 150 — 200 ml ovesnych vlocek, 125 g vatené

ryze nebo téstovin
Zelenina: 3-5 porci

1 porce = 1 vétsi mrkev, paprika, rajée, 1 miska salatu (150-200 ml), 125 g varené

zeleniny nebo brambor, 250-300 ml nefedéné zeleninové $tavy
Ovoce: 2-4 porce

1 porce = 1 jablko, banan, pomeran¢ (100g), 1 miska drobného ovoce (150-200 ml),

250-300 ml nefedéné ovocné stavy

MiIéko: 2-3 porce

1 porce = 250-300 ml mléka, 150-200 ml jogurtu, 55 g syra

Maso: 1-2 porce

1 porce = 80 g masa (po kuchynské tprave), 1 vejce, 150-200ml varenych lusténin

Cukr, tuk, stl: 0-2 porce

1 porce = 10 g tuk, 10 g cukr

2.4. Zasady spravné vvzivy

Ve vyspélém svét€¢ je patrnd tendence ke zdravému Zivotnimu stylu u lidi
vzdélanéjsich, zatimco nizsi socialni vrstvy inklinuji k vybéru jen na zaklad¢ rychlosti a

ceny. Pokud chceme jist zdravé, méli bychom se snazit Cerpat stdle nové a nové
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informace. Vzhledem k tomu, ze stolovani patii k celkové kulturnosti clovéka, je

vhodné vénovat piipravé pokrml pfimefenou pozornost. Pokud zvladneme jist

piiméfené velké porce, nemusime se obavat nadvahy ani v piipadé, kdyz obcas

ochutname pokrmy energeticky vydatné;si.

»Necht’ tva strava je tvym lékem a tviij 1€k tvoji stravou.«

Hippokrates, fecky 1ékaf, 5. stol. pi. Kr.

Kazdy cloveék by se mél o své zdravi starat sam. Je tedy vhodné znat a umét pouzivat

zakladni zasady spravného stravovani:

1.

10.

Konzumovat pestrou stravu na zakladé potravinové pyramidy

Udrzovat svoji télesnou hmotnost v doporu¢eném rozmezi (optimélni véha

kazdého ¢loveéka zavisi mimo jiné pohlavi, vySce a véku)
Pravidelné se vénovat pohybové aktivité
Konzumovat rizné druhy ovoce a zeleniny prevazné Cerstvé a mistniho ptivodu

Snizit spotiebu uzenin, tuénych syrd, chipst, cokoldd. Konzumovat mlécéné

vyrobky se snizenym obsahem tuku

Davat prednost konzumaci ryb, netu¢né dribeze a lusténin pred tu¢nymi druhy

mas

Neptekracovat denni davky 20 g alkoholu (tj. 0,5 I piva nebo 2 dcl vina nebo 5

cl 40% destilatu), vyvarovat se jejich kazdodenni konzumaci
SniZit pfijem kuchynske soli
Vybirat potraviny s nizkym obsahem cukru, omezit sladkosti a sladké napoje

Konzumovat vice potravin obsahujicich vldkninu -  celozrnné vyrobky,

téstoviny, ryzi, brambory

18



2.5. Alternativni zpiisoby stravovani
Alternativni zptsoby stravovani jsou takové zptsoby, které se odliSuji od bézného
zpusobu stravovani typického pro nase podminky.

Nejcastéji se vyskytuji vegetaridnska strava, makrobiotika a v posledni dobé také

,,b10° stravovani.

Dutivody pro alternativni zplisoby stravovani:

Filozofické a ekologické — snaha Zit v souladu s pfirodou a soucit se zvitaty. Tito lidé

vétSinou nesouhlasi ani s rybafenim, myslivosti, kozeSinovym pramyslem, cirkusy ¢i
provozovanim ZOO, odmitaji pouzivani vyrobkli z kiZe, vlny a hedvabi.
Néabozenské — napt. Zidé nesméji jist vepfové maso, protoze povazuji prase za nefisté
zvite, v Indii je zase posvatnd krdva a Indové proto nejedi hovézi a teleci maso.
Zdravotni — néktefi 1idé jen chtéji zit zdravéji a jsou presvédCeni, Ze alternativni zptisob

stravovani bude ta spravna cesta ke zdravi.

Vegetarianska strava
Vegetarianstvi je vyzivovy smér, jehoz kofeny lze nalézt ve vychodnich
naboZenstvich buddhismu a hinduismu. Charakteristickym rysem vegetarianstvi je
odmitani produktl zivoc¢isného ptivodu, pro jejichz ziskani muselo byt zvife usmrceno.
Zakladni typy vegetarianstvi:
e Laktoovovegetarianstvi — pfipoustéji konzumaci mléka, mléénych vyrobkl a
vajec
e Laktovegetarianstvi — pfipoustéji konzumaci mléka, mlécnych vyrobki,
nekonzumuji vejce
e Ovovegetarianstvi — pfipoustéji konzumaci vajec, nekonzumuji mléko a mlécné
vyrobky
e Veganstvi — striktni vegetarianstvi, ziikaji se konzumaci veskerych Zivocisnych
potravin, néktefi odmitaji i pouzivani vyrobkl Zivoc¢isného ptivodu, kosmetiku

testovanou na zvifatech nebo obsahujici Zivo€isné soucasti, o€kovaci séra a 1éky
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Pokud je vegetaridnskd strava vhodné naplanovand, je vhodnd pro jedince béhem
vSech obdobi zivota. Pfi nevhodné skladbé stravy hrozi riziko nedostatku energie,

vitaminu a mineralnich latek.

Makrobiotika

Makrobiotika je celosvétoveé rozsifeny zivotni styl pochazejici z Japonska. Zaklad
této vyzivy tvoii obiloviny, zelenina, lusténiny, moiské fasy, semena, ofechy, ovoce
mirného pasma a ryby. Makrobiotika klade diiraz na piirozenou stravu z mistnich
zdrojii, vyhyba se konzumaci masa, mléka a mléénych vyrobkd, tropického ovoce,
vajec, brambor, bilé mouky a vyrobkl z ni. Odmitd vSechny konzervované, chemicky
oSetfené, uméle ptibarvené, zmrazené nebo ozafené potraviny. Déale odmitaji uzivani
1€kii, konzumaci alkoholu a drog. Hlavni z4sadou je konzumovat pomalu a dikladné
stravu rozzvykat.

Makrobioticka vyziva je zcela nevhodnd pro rostouci organismus a détem ji nelze

v zadném ptipad¢ doporucit.

,»Bi0“ stravovani = prirodni strava

Bio stravovani je vyzivovy smér, ktery upiednostfiuje konzumaci organickych
potravin nebo biopotravin, tj. téch, které¢ byly vypéstovany bez pouziti umélych hnojiv,
pesticidll, herbicidli a nejsou primyslové zpracovany. V poslednich letech jsou u nas
biopotraviny znacné propagovany. Organické zemédé€lstvi vSak nemlize zajistit obzivu
pro celou populaci: bez anorganickych hnojiv by se neurodilo dostatek potravin a bez
pouziti pesticidl by znacna cast urody byla zniena (za nynéjSiho stavu pouziti

pesticidl se odhaduje, zZe sktidci zni¢i 30 % urody).
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3. Skolni stravovani

Skolni stravovani se vyznamné podili na spravnych stravovacich navycich mladé
generace a Vv neposledni fad¢ jeho vyznam spociva 1 v tom, ze kompenzuje do urcité

miry 1 nedostatky domaciho stravovani.

3.1. Historie Skolniho stravovani

Prvni $kolni jidelny u nas vznikaly ve 40. — 50. letech 20. stoleti z dobrovolné

iniciativy obci, kol a rodici.

V roce 1953 dosSlo k prvni legislativni Upravé Skolniho stravovani. Vysla prvni
vyhlaska, ktera stanovila organy odpovédné za Skolni stravovani, vysi nakladi na

potraviny a vysi thrady za stravovani.

,V roce 1963 byl vydan novy piedpis, ktery mimo jiné stanovil vyzivové normy pro
Skolni stravovani odpovidajici veéku ditéte. Vznikla funkce krajského inspektora
Skolniho stravovani a pozdé¢ji byla zfizena krajskd a okresni stfediska Skolniho

O ET)
stravovani.

Nejvetsi narast Skolnich jidelen byl v 60. a zejména v 70. letech zplisobeny
vystavbou sidlist’ a zvySenou porodnosti. Postupné bylo vystavéno vice nez 10 tisic
Skolnich jidelen. Vyse poplatku za stravovani byla nastavena tak, aby byly naplnény

vyzivové normy az po roce 1990.

3.2. Soucasnost Skolnich jidelen

Skolni jidelny souc¢asnosti maji nezastupitelnou roli ve stravovani déti. Plni nejen
ukoly sytici, ale 1 vychovné. V détech zakotfeni spravné stravovaci navyky, které pak
budou dodrzovat v dal§im zivoté. Ty, které Skolni jidelnu pravideln€ navstévuji, maji
zaruCeny piijem bilkovin, vapniku, vitamini 1 energie nutné k ristu a celkovému

zdravému vyvoji mladého organismu.

*Petrové J., Smidové S., Zdklady vyZivy pro stravovaci provozy. Plzen. Jidelny.cz.s.r.0., 5.307, ISBN 978-
80-905557-0-9
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Zajistuji nejenom stravovani zakl matetskych, zdkladnich a stfednich Skol, ale i
zavodni stravovani pro zaméstnance téchto Skol. Mnoho z nich vramci doplikové
¢innosti poskytuje stravovani i Siroké vetejnosti.

Ve vétsing pripadl jsou Skolni jidelny soucasti skol a vedouci jidelen jsou podiizeni
fediteli koly. Na ¢&innost dohlizi organy Ceské 8kolni inspekce, dodrzovani
hygienickych piedpist a zdsad spravné vyrobni praxe kontroluji pracovnici hygienické
sluzby. Oproti situaci pfed rokem 1989 se vyrazné¢ zlepsilo zasobovani jidelen i kvalita
dodavanych surovin.

V roce 2007 byl v CR pocet $kolnich jidelen 9028. Ve $kolnich jidelnach se
stravovalo 100% d¢ti matetskych Skol, 78% zakt zakladnich Skol a 58% studentd
sttednich skol.

Vsechny Skolni jidelny splituji naro€né pozadavky na provoz spole¢ného stravovani

predepsané Evropskou unii.

3.3. Vybrané zakony a predpisy

Podminky pro provoz Skolnich jidelen jsou v dneSni dobé upraveny zdkony a

vyhlaskami:

e Zakon €. 258/2000 Sb. o ochran¢ vetejného zdravi, ve znéni pozdé&jsich predpisii
— fesi hygienické pozadavky na provoz.

e Zakon €. 561/2004 Sb. o ptedskolnim, zakladnim, sttednim, vy$$im odborném a
jiném vzdé¢lavani, ve znéni pozdéjsich predpist (tzv. skolsky zakon) — je to
V ramci systému skol,

e Vyhlaska ¢. 107/2005 Sb. o Skolnim stravovani — stanovuje podrobnéjsi
podminky provozu zafizeni Skolniho stravovéani, organizaci a rozsah
poskytovanych sluzeb. Dale vyzivové normy podle vékovych skupin stravniki a
finan¢ni normativy na nakup potravin.

e Rada dal3ich piedpist a metodickych pokynt v oblasti:

% bezpecnost prace, Gcetnictvi
% HACCP - systému kritickych bodi
% Zasady spravné vyrobni a hygienické praxe ve stravovacich sluzbach I. a

II. Cast
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3.4. Vyzivové normy — spotiebni ko§

Snahou nas vSech je, aby vyrustala zdrava populace. Zdravé déti jsou budoucnost
statu, a proto byl vytvoren spotiebni kos. Ten udava vyzivovou normu stravy podavané
ve §kolni jideln&, aby byl zaruden spravny rist a vyvoj této mladé populace. Skolni

jidelna musi prokazat, jak tyto vyzivové normy plni praveé jeho vypoctem.

Spotfebni ko$ = primérna spotieba vybranych druhii potravin na stravnika a den
v gramech, je pomickou pro sledovani vyzivové hodnoty stravy podavané ve $kolnich
jidelnach. Je dany vyhlaskou ministerstva Skolstvi, mladeze a télovychovy (vyhlaska

107/2005 Sb. a jeji novelizaci), je zavazny a pravidelné kontrolovany.

Slozen je z deseti zakladnich potravinovych skupin:

Maso, ryby, mléko, mlé¢né vyrobky, tuky volné, cukry volné, ovoce, zelenina,

brambory, luSténiny.

Rozdélen je do kategorii podle véku stravniki:

o 3-6let

e 7-10 let
o 11-14let
e 15-18 let

Spotfeba potravin v jednotlivych potravinovych skupinidch by méla byt plnéna s
pfipustnou toleranci +/- 25% s vyjimkou tukd a cukrt, kde mnoZstvi nesmi prekrocit
100%, mize vSak byt snizeno. A také s vyjimkou ovoce, zeleniny a lusténin, kde 1ze

mnozstvi zvysit nad horni hranici tolerance.

Pti zatfazovani potravin do jednotlivych skupin spotiebniho koSe je nutné alespon
priblizné znat slozeni vyrobku a piipojit prepocitavaci koeficient podle procentudlniho

obsahu suroviny ve vyrobku.
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Ptiloha vyhlasky & 107/2005 Sb. o $kolnim stravovéni®

Primérna mésicni spotieba vybranych druhii potravin na stravnika a den v gramech,

uvedeno v hodnotach "jak nakoupeno''.

Vékova Druh a mnoZstvi vybranych potravin v g na stravnika a den

skupina

;tlgi‘:;lku’ o | Mas Ryb |Miék |Mlécn | Tuky | Cukr |Zelenin |Ovoc |Brambor | Lusténin
doplikoya 0 y 0 é v’oln \{oln a e y y
jidla ¢ Y

3 — 6 r.|5 10 |300 |31 17 20 110 110 |90 10
presnidavk

a

obéd,

svadina

7 - 10 r.|64 10 |55 19 12 13 85 65 140 10
obéd

11 - 14 r.|70 10 |70 17 15 16 90 80 160 10
obéd

15 — 18 r.|75 10 |100 |9 17 16 100 90 170 10
obéd

celodenni

stravovani

3-6r. 114 |20 |450 |60 25 |40 190 180 |150 15
7-10r. 149 |30 |150 |70 35 55 215 170 | 300 30
11-14r. 159 |30 |300 |85 36 65 215 210 |350 30
15-18r. 163 |20 |300 |85 35 50 250 240 |300 20

®http://www.msmt.cz/dokumenty/vyhlaska-c-107-2005-sb-1
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3.5. Pravidla sestavovani jidelnicki

Pti sestavovani jidelniho listku je potieba zohlednit n¢kolik faktort: vybér potravin a
receptur, dodavky surovin a finance. Je to naro¢nd prace, musi dojit ke splnéni

spotfebniho kose, musime zvolit vhodny zptlisob piipravy a druh pouzité suroviny.

Jednotlivé pokrmy by mély byt zatazeny do jidelniho listku pouze jednou za 6 tydnii.
Jidelni listek by mél byt vyveéSen na viditelném a piistupném misté, musi na ném byt
uvedeny vSechny pokrmy, které jidelna pfipravuje a u kazdého pokrmu se uvadi vyskyt

alergend.
,Pravidla pro sestaveni jidelniho listku:’

e Dodrzujeme energetickou a biologickou hodnotu stravy a spottebni ko$ (energii
hliddme zejména u tukl a cukri, biologickou hodnotu stravy zajiStujeme
nutricné hodnotnymi potravinami a vhodné¢ zvolenym technologickym
postupem)

e Respektujeme vékové kategorie stravniki (rozlisujeme pokrmy vhodné pro MS,
Z8, SS a dospélé)

e Vyuzivame nabidky sezonnich potravin

e Dbame na pestrost pokrmi ve vztahu:

% Ke konzistenci

% Barevnosti

% Chuti

¢ Technologické upraveé

¢ Nekombinujeme syté pokrmy

¢ Pozor na kombinaci nadymavych pokrmi

e Stfidame rizné typy pfiloh (v tydnu nezafazujeme jako piilohu stejny pokrm,
ktery je zafazen jako bezmasé jidlo)

e Nejprve navrhneme hlavni pokrmy, k nim pfifadime polévky, nasledné dezerty a
napoje (v MS a v jidelnach s celodennim stravovanim k navrzenym ob&diim

navrhujeme snidani, svacinu a pfipadné vecefi

"Petrové J., Smidové S., Zdklady vyZivy pro stravovaci provozy. Plzen. Jidelny.cz.s.r.0., 5.307, ISBN 978-
80-905557-0-9
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4. Vyziva déti a mladeze z psychologického hlediska

Vyziva u ¢loveéka zdaleka neznamend jen uspokojovani jeho fyziologickych potieb.
Ditlezita je 1 stranka psychickd, protoze pojidani pokrmu je u ¢lovéka spojeno také
S piijemnymi pocity. Pro nékteré pokrmy ma cloveék vrozenou oblibu, zatimco oblibu

nékterych ziskava teprve béhem zivota.

Nejvyznamnéj$im psychickym faktorem ve vyzivé ¢lovéka je senzoricka (smyslova)
jakost potravin, kterd se ptiznivé uplatituje i v celkové vyuzitelnosti zivin. Proto se Casto
senzoricky vyrazny a chutny pokrm (pfedkrm, aperitiv) zafazuje jako prvy chod, aby se

stimulovalo vylucovani travicich stav a zlepsila se tak vyuzitelnost Zivin pokrmu.

4.1. Charakteristika psychického vyvoje Ziaka stiedni Skoly

Déti a mladez jsou osobitym subjektem se svymi specifickymi potifebami, ktery
prochazi rGznymi stupni vyvoje, v nichz se zdkonit¢ jeho potfeby méni a vyvijeji.
Zvlastnosti jednotlivych vékovych obdobi jsou tak vyrazné, Ze si je rozdélime do

podskupin:

e Mladsi $kolni veék (6 — 10 let)

e Starsi skolni vek
¢ Prepubescence (11 -13 let)
¢+ Pubescence (13 -15 let)
¢+ Postpubescence (16 — 18 let)

Z4ka stiedni $koly fadime do skupiny pubescence a postpubescence.

Pubescence je charakterizovana zklidnénim fyzického vyvoje a dominantni se stava
vyvoj psychicky. Cel¢ toto obdobi je naroénym pierodem ditéte v dospélého.
Nerovnomérnost fyzického a duSevniho vyvoje vede kzavaznym rozportim.
Preceniovani vlastnich sil vede knezdarim, které budi pocity ménécennosti.
Rozporuplnost chovéani déti starSiho Skolniho véku je problémem 1 ve Skolnich
jidelnach. Odmitani autorit, nadmeérna kriti¢nost, provokovani a na druhé strané vnitini

a vné&jsi neohrabanost v chovani vedou nutné ke konfliktlim se vSemi dospélymi lidmi.
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,Postpubescence se vyznaCuje vyrovnavanim rozporl, které kulminovaly
v pubescenci. Nastup a doznivani postpubescence je fizeno hormonalné se znaénymi
individualnimi rozdily. Celkové zac¢ina diive u divek a také u nich dfive odezniva.
Chlapci se projevuji vyrazn€ji navenek, divky prozivaji své rozpory spiSe vnitiné.
Zklidnéni a vyrovnavani rozport je patrné i v chovani mladeze. Jejich chovani pfii
spole¢ném stravovani ovliviiuje nyni vice spolecenské skupinové faktory. Zijem o

vyzivu neni v centru pozornosti tohoto véku, ale spise na jejim okraji.“8

,V obdobi dospivani dochazi ke komplexni proméné osobnosti. Dospivani
predstavuje specifickou zivotni etapu. T¢lo je dilezitou soucasti identity dospivajiciho.
Zevnéjsek se stava cilem i prostfedkem k udrzeni potfebné socialni pozice. Adolescenti
umi uvazovat hypoteticky, dostavaji se do stadia formalnich logickych operaci. Novy
zpusob uvazovani umoziuje piemyslet o budoucnosti. V souvislosti S hormonalnim
dozravanim se meéni citové prozivani, emocni reakce mohou byt méné piimétené a
znacén¢ promeénlivé. Dospivajici byvaji vztahovacni a precitlivéli. Rozvijeji se volni

vlastnosti, zejména vytrvalost, postupng i schopnost sebeovladani.*®

Soucasti zdravého zivotniho stylu dospivajicich by méla byt zdravd vyziva. Z
psychologického uhlu pohledu ovliviiuje vyziva jejich mysleni, pocity a postoje.
Vyvéazeny jidelnicek dospivajicich ma pozitivni dopad na télesné zdravi a fyzickou
kondici, ale pasobi také na jejich emoce, naladu, chovani a prozivani. Proto nespravné
zvolend vyziva vtomto obdobi dospivani, mize byt pficinou riznych psychickych

nemoci napft. poruch piijmu potravy.

4.2 Postoje

,»Vyjadiuje vztah k ur€ité oblasti reality, a proto ovlivituje zpisob, jakym ji ¢lovék
vnima a hodnoti, jaké v ném vyvolava emoce, jaky pro n¢j mé vyznam a smysl a jak na
ni bude reagovat. Vyjadiuje stabilngj$i vztah a z n€ho vyplyvajici tendenci k urcitému
zpusobu chovani. Lze jej chapat jako odvozenou motivacni dispozici, tj. ptfedpoklad

k aktivaci piislusného motivu. Postoje obvykle vychazeji ze zakladni hodnotové

8HNATEK, Jaroslav a kolektiv: Vyziva a stravovani Zakii zakladnich a strednich Skol. Praha: pedagogické
nakladatelstvi, 1992. 320 s. ISBN 80-04-23948

*VAGNEROVA, Marie: Vyvojovd psychologie I. Praha: UK nakladatelstvi Karolinum 2005. 467 s. ISBN
80-246-0956-8
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hierarchie jedince. Vyznacuji se ur€itym stupném stilosti a rznou mirou intenzity.

Postoj Ize zaujmout k Gemukoliv, véetn& sebe sama.«™°

Kazdy jednotlivec si v pribéhu svého zivota vytvari pod vlivem spolecnosti, v niz

zije, individualni systém postoj.

Individuélni systém postoji vyjadiuje uréity hodnotovy systém a piispiva ke stabilité
v zaméfeni a chovani, kudrzeni vnitini psychické rovnovahy. V tomto systému

rozdélujeme postoje na:

Wt w

o Centrdlni — nejvyznamnéjsi, tykaji se dulezitych objektd, jako jsou rodice,
partner, déti, zaméstnani apod.

e Okrajové — mén¢€ vyznamné

4.2.1 Vznik a funkce postoji

,Postoje jsou ziskavany v priab&hu celého zivota pii konfrontaci se sebou samym a
prostiedim. Na vznik a utvareni postoji ma vliv vzdélani a zivotni zkuSenosti, dulezité
jsou vlastnosti a charakter osoby, protoze jejich trvalosti ovlivituji hodnotovou orientaci
¢lovéka. Jsou ovliviiovany hromadnymi sdélovacimi prostfedky a plisobi na minéni ve

skuping.«**

Nejvice postojui vznika v prubéhu détstvi. Tyto postoje byvaji nejpevnéji zakorenéné

a lze je povaZovat za soucast osobnosti.

Vytvaieni postoji:
e Socialnim u¢enim
e Pfejimanim postoje prevazujici V socialni skupiné

e Na zaklade vlastni zkuSenosti

% AGNEROVA, Marie: Zdiklady psychologie Praha: UK nakladatelstvi Karolinum 2004. 356 s. ISBN
80-246-0841-3

“KELNAROVA, Jarmila, MATEIKOVA, Eva. Psychologie I. dil. Pro studenty zdravotnickych oborii. 1.
vyd. Praha: Grada Publishing a.s., 2010.
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Funkce postojii:

e Slouzi ke snadn¢jsi orientaci ve sveté

e Umoznuji sndze kategorizovat informace

e Umoznuji odliSeni zadouciho od nezadouciho

e Dodavaji jistoty v feSeni riznych problému

e Slouzi k regulaci chovani

e Piispivaji k socialni integraci jedince

e Stimuluji v urcitych situacich obdobné vzorce chovani a tim ¢ini lidské jednéni
srozumitelnéjSim a predvidatelnéjSim

e Maji ochranou funkci (slouzi jako obrana pfed nepfijemnymi pocity, pred

nejistotou i ztratou sebetcty)

4.2.2 Charakteristiky postoju
Postoj je tvoten tfemi zakladnimi slozkami:

e Slozka kognitivni — znamena souhrn informaci a z né¢ho vyplyvajici ndzor na

situaci ¢i objekt, k némuz jedinec zaujima néjaky postoj

e Slozka citova - tyka se emoci a citll, které¢ clovék zaujima i predmétu postoje,
souvisi s proZivanim situace, prohloubeni urcitych osobnostnich ryst, které
vedou Ktomu, ze se Clovék osvéd¢i v interkulturni situaci — interkulturni
senzitivita, empatie, adaptabilita

e Slozka konativni — je vnéjSim projevem postoje, je to tendence reagovat nebo

jednat urcitym zptsobem. Chovani je ovlivnéno rozumovou i emocni slozkou

postoje

Postoje miizou mit riznou vnitini konzistenci = miru souladu jednotlivych slozek.
Diléi slozky postoje mohou byt ve vzajemnych vztazich. Clovék ma tendenci dosahnout

ptijatelné vnitini konzistence svych postojt.

Ovlivnéni postoje dospivajicich ke stravovani je velmi slozité a tézké. Vychdzi
z individualniho postoje kazdého jedince. Samoziejmé piejimaji postoje od rodiny a ne

malou mérou na né ma vliv spolecnost. A v neposledni fad¢ také média, reklamni
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kampané na rGzné pfipravky najdeme v Casopisech, v televiznich reklamach nebo na

internetu.

4.3 Vychovna hlediska Skolniho stravovani

Vychova ke spravné vyzivé je velmi dilezitou slozkou usili o zlepSeni stravovani

obyvatelstva.

Od utlého détstvi si dité vytvaii stravovaci navyky podle rodica, ktefi je presvédeui,
aby konzumovalo, co oni povazuji za zdravi prospésné. Dité v piredskolnim veku, které
nav§tévuje matefskou Skolu, se uci pravidelné jist, nevybirat si, ovladad zdklady

stolovani. Dulezitou slozkou vychovy na zakladni Skole je stravovani ve Skolni jidelné.
Skolni stravovani plni tfi funkce:

e Nasytit stravnika
e Naucit spravnym stravovacim navykdm a propagovat je

e Funkce socializa¢ni (zaclefiovani do spolecnosti)

Na stfednich $kolach maji mladistvi velkou samostatnost ve stravovani. Casto misto
obéda ve skolni jideln¢ navstévuji fast foody, jedi sladkosti a stravuji se nepravidelné.
Skoly mnoho poznatkii o vyzivé zaktim neposkytuji, kromé& $kol odbornych, které

ptipravuji budouci kuchate a odborniky na gastronomii.

4.4 Stravovaci navyky

,»Vyzivové navyky a zakladni obrysy Zivotniho stylu se formuji pfedevsim v détstvi.
Je to obdobi vyraznych zmén nejen v celkovém vyvoji jedince, ale také v oblasti
V}'Iiivy.“l2
Na utvafeni stravovacich navykli maji vliv pfedevsim socialni a kulturni faktory. Na

déti ve velké mite ptsobi 1 vnéjsi podnéty, jakymi jsou reklama a marketing.

12FIALOVA’, Jana: Stravovaci ndvyky déti a Skolni prostiedi. Brno: Barrister a Principal 2012. 136 s.
ISBN 978-80-87474-55-6
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»Prehled zakladnich sociokulturnich faktort ovliviiujicich vybér a pfijem potravy:
1. Nepiimé vlivy

«» Kulturné, ekonomicky a technologicky podminéné vlivy: dostupnost, cena a
pohodli
% Osobni, individualn¢ podminéné vlivy: normy, vira, postoje, znalosti,

preference, tradice
2. Pfimé vlivy

% Neovliviiované, nezamérné vlivy: mnozstvi dostupné  potravy, moznost
aktudlniho vybéru
% Ovliviiované, naucené vlivy: informace o zdravotnich konsekvencich potravin a

ptipraveé pokrmu, spolecensky tlak

Které z vlivii budou pii formovani vyzivovych naroki pusobit vice a které méné, je

v e p el
mozno do jisté miry ovlivnit.«*

V détstvi méa nejvétsi vliv rodina = obdobi primarni socializace. Tak jak se dité
osamostatiiuje, v obdobi Skolniho véku na né&j pisobi skolni vychova, prostfedi a vliv
vrstevnikii = obdobi sekundarni socializace. K dal§im zménam ve stravovacich
navycich dochéazi v obdobi adolescence, kdy dospivajici vyrazné vnimaji souvislost
vzhledu s télesnou hmotnosti, hlavné¢ divky. Piestoze se v prub&hu dalsiho zivota
mohou stravovaci navyky i zivotni styl ménit, nespravna vyziva v détstvi, mize vést

K vaznym onemocnénim.

13FIALOVA’, Jana: Stravovaci ndvyky déti a Skolni prostiedi. Brno: Barrister a Principal 2012. 136 s.
ISBN 978-80-87474-55-6
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II. PRAKTICKA CAST

5. Formulace vyzkumného cile

Cilem bakalafské prace je potvrdit potfebnost a vyuziti Skolnich jidelen jako
vyznamného Cinitele ve stravovani déti. Ukéazat jaké maji stravovaci navyky zéci stiedni

Skoly, jejich postoje ke stravovani a zkusenosti se zdravou vyzivou.

Teoreticka ¢ast se zaméfuje na vyzivu jako takovou, popisuje zakladni pojmy ve
vyzivé a ve stravovani, spravné stravovaci navyky. Déle se zabyva Skolnim
stravovanim, legislativou, vyzivovymi normami spotiebniho koSe. Dulezité jsou i

postoje zaku ke stravovani z psychologického a vychovného hlediska.

Cilem praktické c¢asti bakalaiské prace je zjistit Uroven znalosti zdravé vyzivy
respondentdl, jejich celodenni stravovani. Pfispét k rozboru postojii zaka stfedni Skoly
ke zdravé vyzivé a pravidelnému dennimu stravovani. Stanovit hypotézy, zpracovat
vysledky vyzkumu a podat naméty na ptipadné zlepSeni kvality stravovani ve Skolni
jidelné. Vysledky Setfeni by mély poukazat na uroven znalosti zdravé vyzivy mezi zaky

a jejich stravovaci ndvyky.

6. Metodika vyzkumu

Pfi ptfipravé dotazniku jsem vychdzela z vyzkumnych cilii. Dotaznik je rozdélen na 2
oddily: 1. oddil se zabyva znalostmi respondentii o zdravé vyzive, 2. oddil fesi otazky

stravovani ve Skolni jidelnég.

Samotné vypliovani dotaznikd probihalo v mésici bfeznu 2015, v jednotlivych
tiidach za pomoci tfidnich uciteld. Celkem bylo rozdano 205 dotaznikd do 3 ucebnich
oborli (automechanik, opravait zemédé€lskych strojii, kuchaf-¢isnik). Navratnost byla

pouze 50,7%. Ziskala jsem vyzkumny vzorek od 104 respondentt.
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7. Charakteristika vyzkumného vzorku

Vyzkumny vzorek ze Stiedni Skoly technické a femeslné v Novém Bydzoveé je
rozdélen podle ucebnich oborii a podle ro¢nikl. Je tvofen z 99 % chlapci. Vysledky

dotaznikového Setieni jsou zpracovany do tabulek, poptipad¢ do grafii.

8. Formulace vyzkumnych hypotéz

1. hypotéza: Postoj zakt k vybranym zdravym potravindm je negativni
2. hypotéza: Vice nezZ polovina zakli nedodrzuje zasady zdravé vyzivy

3. hypotéza: Zaci 1. ro¢nikt se stravuji ¢astéji nepravidelné — v jejich stravovani nejsou
zastoupeny vSechny kategorie jidel (snidané, svacina, ob&d, svacina, veceie), nez zaci 3.

ro¢niku

4. hypotéza: Vétsina (vice nez 75%) zaku stiedni Skoly se stravuje ve Skolni jidelné

9. Analyza ziskanych dat

Analyza ziskanych dat je zpracovana podle jednotlivych oddilti dotazniku.
|. ODDIL

1. Dodrzujete zasady zdravé vyzivy?

v Mrw

Obor Automechanik Opravar zem.stroju Kuchai-¢iSnik

Ttida LA 2.A 3.A 17 2.2 3Z 1.K 2K 3.K | Celkem

ANO 6 6 6 9 2 7 4 5 2 47

% 316 | 545 | 353 | 375 | 40,0 | 636 | 571 | 714 | 66,7 | 452

NE 13 5 11 15 3 4 3 2 1 57

% 68,4 | 455 | 64,7 | 625 | 600 | 36,4 | 429 | 28,6 | 33,3 | 54,8

Celkem | 19 11 17 24 5 11 7 7 3 104
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Nejvice dodrzuji zasady zdravé vyzivy zZaci 2. rocniku oboru kuchat-¢isnik 71,4% a

zéci 3. ro¢niku oboru opravar zeméd¢elskych stroji 63,6%. V celkovém souctu vSak

vice jak polovina zakl zasady zdravé vyzivy nedodrzuje.

60

DodrZujete zasady zdravé vyZivy?

50
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2. Vénujete se pravidelné néjaké sportovni aktivite?

%

%

78,9 | 63,6

21,1 | 36,4

47,1 | 75,0 | 40,0 | 63,6 | 42,9

52,9 | 250 | 60,0 | 36,4 | 57,1

58,7

41,3

Celkem

19 11

17 24 5 11 7

104

Pravidelné sportuji zaci ze tiidy 1. A obor automechanik, a to 78,9% zakd, vibec se

nevénuji sportovni aktivité zaci ze 3. K, oboru kuchaf-¢isnik. Nizka sportovni aktivita

déti vede k nadvaze a pribyva obéznich déti i dospivajicich. Celkové muzeme fici, Ze

vice nez polovina respondentli 58,7% sportuje pravidelné.
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3. Konzumujete denné mléko a mlécné vyrobky?

Obor

Tda | 1A | 2A | 3A | 1Z | 2Z | 3Z | 1K | 2K | 3K | cgkem

% 73,7 | 818 | 765 | 792 | 80,0 | 818 |100,0| 57,1 | 33,3 | 76,9

% 26,3 | 182 | 235 | 208 | 20,0 | 182 | 0,0 | 429 | 66,7 | 231
Celkem | 19 11 17 24 5 11 7 7 3 104

V celkovém souctu celych 76,9% dotdzanych konzumuje denné mléko a mlécné
vyrobky. Nejvice ve tfidé 1. K, obor kuchar-¢iSnik, celych 100%. Nejméné zakl ve
tiide 3. K, jenom 33,3%.

4. Jite lusténiny upravené na riizné zptisoby?

Obor

Tida | LA | 2A | 3A | 1.z | 2Z | 3z | 1K | 2K | 3K |celkem

% 52,6 | 636 | 588 | 50,0 | 40,0 | 273|714 | 429 | 0,0 50,0

% 47,36 | 36,4 | 41,2 | 50,0 | 60,0 | 72,7 | 28,6 | 57,1 | 100,0 | 50,0
Celkem | 19 11 17 24 5 11 7 7 3 104

v o wrwv

Celych 71,4% respondentli z 1. ro¢niku oboru kuchai-¢iSnik konzumuje lusténiny
upravené na ruzné zpusoby. Nejméné, a to 0,0 % respondenti ve 3. ro¢niku oboru
kuchaft-¢isnik. V celkovém souctu je to ptl na pil. Ve Skolni jideln¢ pokrmy z lusténin

nemaji velkou oblibu, pfestoze jsou velmi zdravé, bohaté na bilkoviny.

35



5. Vite co si predstavit pod pojmem ,,biopotravina“?

Obor

Ttida

%

%

1A

78,9

21,1

2.A

90,9

3.A

11,8

1.7

83,3

16,7

2.Z

40,0

60,0

3.Z

45,5

54,5

1K

14,3

2.K

42,9

3.K

66,7

33,3

Celkem

76,0

24,0

Celkem 76,0 % zaku stfedni skoly vi, co je biopotravina. Nejméné znali jsou zaci

oboru opravar zeméd¢€lskych stroji. Biopotraviny se ve Skolnim stravovani vyskytuji

malo, divodem je vySsi cena.

6. Kterému jidlu nebo napoji date spise prednost?

Obor

Jidlo/tFida

in en [an 12 22 52 | ax ok

Celkem

Celkem

%

18

10

16 | 22
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Z kazdé vybrané dvojice jidel upfednostiiuji zaci vzdy to méné zdravé. Nejmensi

rozdil je u kombinace jogurt-uzeniny. Vybrané zdravé pokrmy a napoje: Co&kovy

salat, losos na masle, mineralni voda, kuskus se zeleninou, jogurt.

Lze tedy konstatovat, ze postoj zakl k vybranym zdravym potravindm je negativni.

Uprednostnéni zdravych/nezdravych jidel
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7. Je Vas denni piijem tekutin alesponi 2,5 litrti?

_

Trida

27,3 | 235 | 250 57,2

66,7

Celkem

69,2

30,8

Celkem

104




Témet 70 % dotazanych vypije denné alesponi 2,5 litrdi tekutin. Co se tykd mnozstvi,

vvvvv

oboru kuchar-¢isnik.

8. Jste spokojeni se svoji vahou?

Obor

Ttida 1A 2.A 3.A 1.7 2.Z 3Z 1K 2.K 3.K | celkem

% 73,7 | 818 | 58,8 | 542 | 60,0 | 545|286 | 714 | 33,3 | 60,6

% 26,3 | 18,2 | 41,2 | 458 | 40,0 | 455 | 714 | 28,6 | 66,7 | 39,4
Celkem | 19 11 17 24 5 11 7 7 3 104

Se svoji vahou je spokojeno celkem 60,6 % dotazanych. Nejvice jsou spokojeni se

svoji hmotnosti Zaci oboru automechanik 2. ro¢niku 81,8 %. Vice svoji hmotnost fesi

v wrw

zéci oboru kuchat-¢isnik 1. roénik, kde je 71,4 % nespokojenych.

9. Mate alespon jedno teplé jidlo denné?

Obor

Tiida 1A 2.A 3.A 1.2 27 3z 1.K 2.K 3.K | Celkem

% 100,0 |100,0| 100,0 |100,0| 100,0 | 72,7 |100,0| 71,4 | 66,7 | 94,2

% 0,0 0,0 0,0 0,0 00 | 273 | 00 | 286 | 333 | 58
Celkem | 19 11 17 24 5 11 7 7 3 104

Alespon jedno teplé jidlo denné ma celkem 94,2% respondentti, ktefi se stravuji ve
Skolni jidelné nebo doma. Pouze ve t¥idach 3. Z, 2. K a 3. K jsou Zaci, ktefi teplé jidlo
denné nemayji.
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10. Uvazovali jste uz n€kdy o tom, Ze byste zménili své stravovaci navyky?

Obor

Ttida LA 2.A 3.A 1.7 2.Z 3Z 1K 2.K 3.K | celkem

% 26,3 | 545 | 588 | 375 | 20,0 | 36,4 | 286 | 429 | 66,7 | 40,4

% 73,7 | 455 | 412 | 625 | 80,0 | 636 | 714 | 571 | 33,3 | 59,6
Celkem | 19 11 17 24 5 11 7 7 3 104

V dospivajicim veéku snad kazdy né€kdy uvaZoval o tom, Ze by zménil své stravovaci
navyky. U vybranych tfid asi hraje velkou roli to, ze odpovidali témét sami chlapci,

protoze skoro 60 % dotazanych, o tom nikdy neuvazovalo.

11. Jsou ve Vasem dennim stravovani zastoupeny vSechny kategorie jidel (snidané,

svacina, obéd, svacina, veceie)?

Obor

Trida 1A 2.A 3.A 1.7 27 3Z 1K 2K 3.K | Celkem

% 68,4 | 636 | 47,1 | 66,7 | 400 | 636 | 429 | 57,1 | 333 | 58,7

% 316 | 364 | 529 | 333 | 600 | 364 | 57,1 | 429 | 66,7 | 413
Celkem | 19 11 17 24 5 11 7 7 3 104

Vice jak polovina vybranych zaku (58,7%) ma ve svém stravovacim rezimu
zafazeny vSechny kategorie jidel (snidané€, svacina, obéd, svacina, veceie). Kazda
z kategorii ma svlj vyznam, je dilezité zaCit den snidani, pokraovat dopoledni

svacinou nejlépe ve formé ovoce. Obéd by mél byt teply, vyvazeny a nejvétsi z dennich
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jidel (polévka, hlavni jidlo, popi. dezert), odpoledni svacina neni nutnd, zavisi na druhu

fyzické ¢innosti. Veceie byva leh¢i nez obéd a sklada se z jednoho chodu.

Porovnani jednotlivych ro¢niki:

Roénik Celkem

Vysledky vyzkumu ukazuji, ze nejvetsi pravidelnost a zastoupeni vSech dennich jidel

maji zaci 1. ro¢niki 64 %.

Zastoupenost vSech kategorii jidel v dennim

stravovani
70
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1.ro¢. 2.roé. 3.roé. celkem
Graf ¢. 3
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11. ODDIL
1. Stravujete se ve skolni jideln¢?

Obor

T¥ida 1.A 2.A 3.A 1.7 2.Z 3.Z 1K 2.K 3.K | Celkem

% 94,7 | 72,7 | 76,5 | 79,2 | 40,0 | 63,6 | 57,1 | 429 | 333 | 72,1

% 53 | 273 | 235 | 208 | 600 | 364 | 429 | 57,1 | 66,7 | 279
Celkem | 19 11 17 24 5 11 7 7 3 104

Dle dotaznikového Setteni se ve $kolni jideln€ stravuje ze 104 dotazanych 75 zakd,
to je 72,1 %. Jak je patrné z tabulky, nejvice se stravuji 1. ro¢niky vSech 3 obord. U

oboru automechanik tfida 1. A, je to dokonce 94,7 %.

Stravujete se ve Skolni jidelné?
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2. Pokud se nestravujete, z jakého dtvodu?

Obor _ Celkem | Celkem
Divod/tfida 1A [ 2A [3A |1z |22 |32 | LK | 2K | 3K %
1 2 1 3 0 3 2 3 0 15 51,7
Nemam ¢as 0 1 0 1 1 0 0 0 1 4 13,8
0 0 2 0 2 0 0 1 1 6 20,7
Bezuddnidivedu| 0 | 0 | 1| 1| 0| 1| 1] 0] o 4 | 138

Duvody, které respondenti uvadéli v dotazniku, jsou uvedeny v tabulce. 51,7 %
uvadélo, ze maji obéd az doma, dalSich 20,7 % uvedlo, Ze nemaji ¢as, ze jsou kratké
prestavky na obéd a zbytek zakt (13,8 %) uvedlo jako diivod, pro€ se nestravuji, Ze jim

nechutna a stejné procento divod neuvedlo.

3. Preferujete stravovani ve fast foodech pied Skolni jidelnou?

_

Trida 1A 2.A 3.A 1.z 2.Z 3.Z 1K 2.K 3.K | Celkem

% 63,2 | 455 | 529 (333 | 60,0 | 72,7 | 143 | 857 | 66,6 | 51,9

% 36,8 | 545 | 47,1 | 66,7 | 40,0 | 27,3 | 85,7 | 143 | 333 | 481
Celkem | 19 11 17 24 5 11 7 7 3 104

U této otazky jsou odpovédi skoro vyrovnané. 51,9 % respondentli odpovédélo
kladné, tedy ze uptednostiiuji stravovani ve fast foodech. Zbytek 48,1 % dava ptrednost

Skolni jidelné.



4. Jsou pokrmy ve $kolni jideln¢ dobie ochucené?

Trida Celkem

100,0

44,4 | 50,0 26,3 | 50,0 | 14,3 | 50,0 | 66,7 32,0
Celkem | 18 8 13 19 2 7 4 3 1 75

Kladné hodnotilo pokrmy ve Skolni jideln¢ z hlediska chuti celych 68,0 %. 32 %
respondentl si mysli, ze jsou pokrmy chutové nevyvazené. Nejvice pozitivné hodnotili
chut’ pokrml Zaci 3. ro¢nikli oboru automechanik, opravai zemédélskych stroji i

kuchafi.

5. Jste spokojeni s prostiedim a kulturou stolovani ve Skolni jidelng?

Ttida Celkem

100,0

277 | 375 | 231 50,0 | 28,6 | 50,0 | 66,7 25,3
Celkem 18 8 13 19 2 7 4 3 1 75

Prostiedi skolni jidelny ma urcity vliv na pocet stravovanych. 74,7 % dotazanych je
spokojeno s kulturou stolovani a s prostfedim $kolni jidelny. Ptijemné prostfedi, malba,

nabytek, kvétiny dotvari atmosféru a umocnuji gurmansky zazitek.
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6. Co ovlivituje rozhodnuti vybéru chodu z jidelniho listku?

Obor Celkem Celkem
Divod/tfida 1A | 2A | 3A |12 |22 | 32| 1K | 2K | 3K %
10 5 8 12 0 3 2 2 0 42 56,0
Kamaradi 2 0 1 2 0 2 1 0 0 8 10,7
0 0 0 0 0 1 0 1 0 2 2,6
Zasady spravné 1 2 1 3 1 1 0 0 0 9 12,0
VyZivy
5 1 3 2 1 0 1 0 1 14 18,7

Nejcastéji stravnici odpovidali, ze chody neméni 56,0%, dalsi ovliviijici faktor

vybéru chodu byl v kolonce jiné, tam uvadéli chut. 18,7% respondenti ovlivni pii

vybéru chodu z jidelniho listku to, co jim chutna.

7. Davate piednost na jidelnicku alespon jednou tydné pokrmtm z ryb?

Trida 1A 2.A

% 55,6 | 62,5

76,9

42,1

50,0

66,7

Celkem

52,0

48,0

Ttidy 3. Z, 1. K a 3. K se shodly, viichni (100 %) dotazani z téchto tiid, davaji

prednost jednou tydné pokrmiim z ryb. Naopak ve tfid¢€ 3. A 76,9 % stravnikti pokrmy

Z ryb nevyhledava. Celkové pouze 52 % dotdzanych upiednostni alesponi jednou tydné

k obédu rybu.



8. Je pro Vas dulezita kvalita jidla nebo davate prednost spise kvantité (velikost porce)?

Obor Automechanik | Opravai zemédél. | Kuchai-¢iSnik | Celkem | Celkem
stroju

Plednost/tFida | 1 A | oA | 3A [ 1.2 | 27 | 32 | 1K | 2K | 3K %

Ur¢ité kvalita 7 6 2 6 4 2 1 45 60,0

Velikost porce 9 1 5113 0 1] 0 1 0 30 40,0

60,0 % stravnikd upfednostiiuje kvalitu jidla pfed kvantitou. Zbytek 40,0 %

dotazanych se potiebuje najist a zajiméd je velikost porce. V dneSni dob¢ je urcité

dualezité koukat na to, co jime, nez kolik.

9. Ktery doplnék preferujete k hlavnimu jidlu?

Obor Automechanik | Opravar zemédél. | Kuchaf-¢isnik | Celkem Celkem
stroju

Doplnék/tfida | 4 A [ oA | 3A |12 |22 |32 | 1K | 2K | 3K %

Zeleninovy salat 4 1 3 3 0 3 3 1 0 18 24,0

Ovoce 4 3 2 3 1 2 0 1 0 16 21,3

Milécny vyrobek 2 2 3 5 0 1 1 0 0 14 18,7

Zakusek 8 2 51| 8 1 1 0 1 1 27 36,0

Z vyétu dopliki k hlavnimu jidlu ma nejvétsi uspéch zakusek, ten preferuje 36,0 %

dotazanych, zeleninovy salat 24 % dotazanych, ovoce 21,3 % a mlécny vyrobek 18,7 %

respondentu.
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10. Cekate ¢asto dlouho ve front& na ob&d?

Ttida 1A 2.A

% 33,3 | 25,0

53,8

21,1

33,3

Celkem

66,7

33,3

Celkem 18 8

Kladné odpovédelo na otazku, zda ¢ekate Casto dlouho ve fronté na obéd 66,7 %

dotazanych. Coz je pomérn¢ vysoké procento a bude nutné tuto skute¢nost fesit upravou

rozvrhu tak, aby tidy chodily na ob&d postupné.

11. Které jidlo ze skolni jidelny Vam chutna?

Jidlo

Ku¥eci Fizek

Cotka na kyselo

Koprova

Filet morské stiky

Sekana

68 90,7 7 93
72 96,0 3 4,0
56 747 19 25,3
29 38,7 46 61,3
50 66,7 25 333
38 50,7 37 49,3
43 57,3 32 42,7
36 48,0 39 52,0
41 54,7 34 453
66 88,0 9 12,0




Do kolonky jiné, které chutnd, psali respondenti nejcastéji: smaZeny syr, Spagety,

pecené kuie, ¢ina, vepro-knedlo-zelo. Naopak jiné, které nechutna uvadéli: sladka

7 wew

jidla (buchti¢ky se Sodd, SiSky s makem), jatra, houby, ryby, luSténiny.

Nejvice oblibena jidla ve Skolni jidelné:

1. misto — kufeci fizek, brambory (uvedlo 96 % respondentit)

2. misto — svickova na smetan¢, houskovy knedlik (uvedlo 90,7 % respondenttt)

3. misto — sekand pecen¢, bramborova kase (uvedlo 88,0 % respondentit)

Oblibenost jidel ve Skolni jidelné
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10. Ovéreni hypotéz
1. hypotéza - Postoj zaki k vybranym zdravym potravinam je negativni.

Tato hypotéza se potvrdila. Z kazdé vybrané dvojice jidel, vyslo vzdy jako vitéz to
méné zdravé. Neoblibenost konzumace lu§ténin a ryb je celkové znama. Zaci
neupiednostnili ani mineralni vodu, zeleninu ani mléény vyrobek. Pfi moznosti vybéru
na jidelniCku ptevézna vétSina lusténina a ryby odhlasuje nebo piehlasuje na druhy
chod.

2. hypotéza - Vice nez polovina zakti nedodrzuje zésady zdravé vyzivy.

Vysledky vyzkumu tuto hypotézu potvrzuji. Vaze se kni otazka ¢. 1 z prvniho
oddilu dotazniku. Z grafu ¢. 1 je patrné, ze z celkového poctu dotazanych, zéasady
zdravé vyzivy nedodrzuje 57 %. Zaci davaji prednost sladkym napojim, cukrovinkam,

bagetdm a rychlému obcerstveni.

3. hypotéza - Zaci 1. ro¢niku se stravuji Castéji nepravidelné — v jejich stravovani nejsou
zastoupeny vSechny kategorie jidel (snidan€, svacina, obéd, svacina, veceie), nez zaci 3.

ro¢niku.

Tato hypotéza se nepotvrdila. 64 % zaka 1. ro¢nikd se stravuje pravidelné a maji ve
svém stravovacim rezimu zastoupeny vSechny kategorie dennich jidel. Zatimco u zakt
3. roénikt je to pouze 51,6 %. Pravidelnosti ve stravovani se uéi déti od utlého véku,

velky vliv na n€ ma rodina a spole¢nost.
4. hypotéza - VéEtsina (vice nez 75%) zaku stiedni skoly se stravuje ve Skolni jidelné.

Tuto hypotézu vysledky vyzkumu nepotvrzuji. Ve $kolni jidelné se stravuje ze 104
dotazanych 72,1 %. Tento vysledek lze povazovat za uspokojivy. Zaci z téchto uéebnich
oborl pochazeji spiSe ze socialné slabSich skupin, je tedy tspéch, ze se vice nez 70 %

stravuje.
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11. Diskuze

Skolni stravovani v Ceské republice je na velmi dobré Grovni. Tento systém
Vv pomérné dlouhém obdobi, od nastupu zdka do mateiské skoly az do obdobi dospivani,
nabizi moznost pestré, zdravé stravy a osvojeni zdravych stravovacich navykt. Neméné
dalezité jsou ovSem vzory rodinnych piislusnikli a vyzivové zvyklosti v prostfedi, kde

dité vyrusta.

Vyse popsané vysledky prizkumu stravovani na stfedni Skole mi pomohly
k zamysleni nad stravovacimi navyky zaka stiedni Skoly, jejich znalostmi o zdravé

vyzive a celkove k zamysleni nad Skolnim stravovanim.

Na odpovédi respondentli zapojenych do vyzkumu mohli mit vliv spoluzici,
momentalni ndlada a také zkuSenosti se Skolni jidelnou. Obecné lze fici, ze zaci stfedni
Skoly vétSinou zasady zdravé vyzivy nedodrzuji, pomérné malo sportuji a pii moznosti
vybéru vzdy uptednostni to méné zdravé. Jako pozitivni lze hodnotit, ze 94 % z nich ma
alesponl jedno teplé jidlo denné a72 % se stravuje ve Skolni jideln€. Respondenti také

kladn€ hodnoti kulturu stolovani.

Na zéklad¢ vyzkumu by dana Skola méla urcité zvazit upravu rozvrhu, aby zaci
necekali dlouho ve fronté na obéd. Dale by bylo vhodné prohloubit u studentti znalosti 0
zdravé vyzivé a o vyuziti biopotravin ve vyzivé formou besedy se studenty nebo

ochutnavkami riiznych pokrmi.
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12. Zavér

Cilem bakalatské prace bylo ukazat, jaké maji stravovaci navyky zaci stfedni Skoly,
jejich postoje ke stravovani a zkusenosti se zdravou vyzivou. V teoretické Casti jsem se
zamgéfila na vysvétleni termini souvisejicich s vyzivou jako takovou, spravné stravovaci
navyky, alternativni sméry ve stravovani. V dalsi Casti jsem popsala historii Skolniho
stravovani, zékony, kterymi se Skolni jidelna fidi, vyzivové normy, pravidla pro
sestavovani jidelnickt a také vyzivu déti a mladeze z psychologického hlediska.

Zdrava strava a spravné stravovaci navyky by mély byt nastoleny od tutlého détstvi
v rodinach. Déle ve stravovacich zafizenich v matetskych Skolach a zakladnich Skolach,
protoze se zvysujicim se veékem stravnika je té¢zké prosazovat jidla, na kterd neni
pubertalni mladez zvykla z domova.

Stravovani ve $kolnich jidelnach je postaveno na provéfenych vyzivovych normach a
je pravidelné kontrolovano hygienou, metodikem stravovani nebo Skolni inspekci.
Sledovani spotfebniho koSe zarucuje stravnikiim pestrost stravy a splnéni vyzivovych
davek pro danou vékovou kategorii. Zaci stfednich kol stravovani ve $kolni jidelnd
Casto plné nevyuzivaji. Radsi si koupi potraviny podle sebe, vétSinou ty, co obsahuji
mnoho energie a maji dobrou chut. Jejich strava obsahuje hodné cukru a sladkosti.
V piipad¢, Ze nemaji dostatek pohybu a jesté¢ holduji Skodlivym navykim, jako je
kouteni a piti alkoholickych néapoji, sméfuji k obezit¢ a ke Spatnym stravovacim
navykim.

Ukolem nas viech, ktefi miizeme ovlivnit vyzivu dospivajici mladeze, je $kolni
stravovani, jeho vyznam a kvalitu propagovat a spolecné s kolektivy Skolnich jidelen

podporovat.
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15. Seznam p¥riloh
1. Ptiloha ¢. 1 — dotaznik

Dotaznik
Vazeni,

zddam Vas o anonymni vyplnéni dotazniku. Vysledky dotaznikového Setfeni mi budou
slouzit ke zpracovani praktické casti bakalaiské prace, nebudou dale $ifeny ani zneuzity.

Dé&kuji za Vas cas a odpoveédi.

Pohlavi: [1 Chlapec

0J Divka

Loddil
1. DodrZujete zasady zdravé vyzivy?

7 ANO
0 NE

2. Vénujete se pravidelné néjaké sportovni aktivité?

0 ANO
0 NE

3. Konzumujete denné mléko a mlééné vyrobky?

0 ANO
0 NE

4. Jite luSténiny upravené na rizné zpusoby?

0 ANO
0 NE

5. Vite co si piedstavit pod pojmem ,,biopotravina“?

0 ANO
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0 NE
6. Kterému jidlu nebo napoji date spiSe piednost? (vybrany podtrhnéte)
Cockovy salat,tm.pe¢ivo X hamburger s kuf.masem
Smaz.vepi.tfizek X losos na masle
Mineralni voda X Coca — cola
Vepro-knedlo-zelo X kuskus se zeleninou

Jogurt X uzeniny (parky, salam)

7. Je Vas denni piijem tekutin alesponl 2,5 litrti?

7 ANO
0 NE

8. Jste spokojeni se svoji vahou?

7 ANO
0 NE

9. Mate alespon jedno teplé jidlo denné?

7 ANO
0 NE

10. Uvazovali jste uz n€kdy o tom, Ze byste zmé&nili své stravovaci navyky?

0 ANO
0 NE

11. Jsou ve Vasem dennim stravovani zastoupeny vSechny kategorie jidel (snidané,
svacCina, obéd, svacina, veceie)?

0 ANO
0 NE
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I1. oddil
1. Stravujete se ve Skolni jidelne?

0 ANO
0 NE

2. Pokud se nestravujete, z jakého dtivodu?

3. Preferujete stravovani ve fast foodech pied skolni jidelnou?

7 ANO
0 NE

Dale vypliuji jen ti, co se stravuji ve Skolni jidelné.
KTEAKAEIAAKAAAKAAAAAAAAAAIAAAIAAAIAAAIAAAITAAIAAAAAAkAAAkArAhkArhkhrhkhrhhrhhihhiihiiiiix
4. Jsou pokrmy ve $kolni jideln¢ dobie ochucené?

7 ANO
0 NE

5. Jste spokojeni s prostifedim a kulturou stolovani ve $kolni jidelng?

7 ANO
0 NE

6. Co ovliviiuje rozhodnuti vybéru chodu z jidelniho listku?

Nic, chody neménim
Kamaradi

Rodina

Zasady zdravé vyzivy

O O00ggad

7. Davate ptednost na jidelnicku alespon jednou tydné pokrmtim z ryb?

1 ANO
0 NE

8. Je pro Vas dulezita kvalita jidla nebo davate prednost spiSe kvantité (velikosti
porce)?

[1 Uréité kvalita
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(] Potiebuju se najist, takze velikost porce
9. Ktery dopln¢k preferujete k hlavnimu jidlu?

Zeleninovy salat
Ovoce

Mlécny vyrobek
Zakusek

[ O I |

10. Cekate ¢asto dlouho ve front& na ob&d?

0 ANO
0 NE

11. Kter¢ jidlo ze skolni jidelny Vam chutna? (zakrouzkujte)

1. Svi¢kova na smetang¢, houskovy knedlik chutnd - nechutna
2. Smazeny kuteci fizek, brambory chutnd - nechutna
3. Hovézi maso, rajska omacka, téstoviny chutnda - nechutna
4. Co¢ka na kyselo, opeceny parek, zelny salat chutnd - nechutna
5. Zeleninové rizoto z kuteciho masa chutnda - nechutnd
6. Koprova omacka, vafené vejce, brambory chutnda - nechutna
7. Buchty s tvarohem a povidly chutnd - nechutna
8. Filet moiské Stiky, italsky bulgur chutnd - nechutna
9. Chilli con carne (hov.maso+¢ervené fazole), chléb chutna - nechutna
10. Sekana pecené, bramborova kaSe chutnd - nechutna

T1.JIné, Které Chutnad. ... e

12.Jiné, které nechutnd ...
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