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1. UVOD

Pokud se budeme opirat o soucasné statistické udaje, mohli bychom hovofit o tom, Ze
kazdy pediatr registruje ve své ordinaci az 70 déti, u kterych se vyskytuje obezita, nebo jeji
pfiznaky. V procentech bychom se mohli vyjadfit zcela jasné€ a to, ze 5-10% détské populace
v Ceské republice trpi nadvahou, nebo je obézni. ProtoZze denné piichazim, v ramci své prace, do
kontaktu s détmi predskolniho véku, rozhodla jsem se svoji praci zaméfit na jednu z determinant
détské obezity a to vyzivu. V této praci se budu zabyvat komparaci vyzivy S predskolnim
zafizenim, jako prevenci ke vzniku nadvahy a obezity. M¢ téma je jednim z aktudlnich problémi,
kterym se zabyva nepieberné mnozstvi publikaci, vyzkumil a odbornikd, ktefi chtéji pozitivné

ovlivnit jeho vyvoj a snizit tak alarmujici procenta, které poukazuji na to, jak se lidé stravuji.

Vyziva je Siroky pojem, na ktery mizeme pohlizet S mnoha whll. S vyzivou se ¢lovek
setkava cely zivot, jako s jednou nevylucitelnou zivotni potiebou, a to uz o zacatku svého zivota.
Mnoho publikaci hovoti o tom, Ze spravné vedeni ditéte ke zdravé stravé ovliviiuje jeho dalsi
vyvoj do budoucna a mizeme tak ovlivnit jeho stravovaci navyky. S timto nazorem souhlasim.
Tak jak popisuje ve své praci Fialova (2012), zdkladni rysy zivotniho stylu se formuji jiz od
détstvi, dit€ dokonce jiZ pfichazi na svét s urcitymi predispozicemi, jako jsou zvySend mira chuti

na sladké, nebo odpor naptiklad ke kyselym a hotkym pokrmtm, atd.

., Spokojenost s viastnim télem md vyvojové charakteristiky. Je mozné najit tri hlavni
kriticka obdobi formovani postoje k vilastnimu télesnému schématu. U nejmensich deéti to souvisi
S postojem rodicu a nejblizsiho okoli k jejich fyzickému vzhledu. DuleZitou ulohu hraje jidlo, dité
je hodnoceno podle vztahu K jidlu. Dobre ji, pribyva na vaze, je zdravé, nebo naopak mdlo ji, je
hubené, nevypada dobre, neni tedy v poradku. To je prvni kritické obdobi pro vytvoreni predstavy

o viastnim téle a vztah k nému miiZe dostat prvni trhliny “ (Fraitkova a Patizkova, 2015).

Rodice ¢asto méni své postoje vztahujici se k vyzivé svych déti podle soucasnych trendi.
Podobné funguji i Skolni kuchynég, kterym jsou ur€ovany normy a stanovovany podminky, které
musi dodrzet. Pokud Skola dokdze navazat kontakt s rodic€i, kteti jsou bezradni jak spravné dité
stravovat, dokaze jim smysluplné poradit a navést je na cestu, se kterou budou spokojeni.

Mnohdy rodi¢tim staci sledovat jidelni¢ky Skolniho zafizeni, ve kterych jsou seznameni s tim, co



se jejich ditéti vafi a vafit stejné doma. Mohou s ditétem vést rozhovory o jidle a dozvidat se, co

by si jejich dité ptalo.

Kazda skolni kuchyné¢ mé urcené spotfebni koSe s n€kolika oblastmi, které by méla na
konci kazdého mésice ptiblizovat co nejvice 100 procentim. My se v této praci budeme zabyvat
péti predskolnimi Skolskymi zafizenimi a budeme vyhodnocovat, ktera Skola plni sviij koS
nejlépe a postupné je odstupiiujeme bodovou skalou. Budeme se také zabyvat vyvoje détského
organismu Vv ptedskolnim obdobi, zékladnimi vyzivovymi prvky, zakladnimi pfedpisy Skolniho
stravovani a v neposledni fadé, jak jsem jiz zminovala, nutriénim rozborem plnéni spotiebnich

ko$t na vybranych matetskych Skoldch okresu Vyskov.



2. TEORETICKA CAST
2.1 Lidsky organismus v predskolnim obdobi a jeho rist

Predskolnim vékem mulzeme nazyvat obdobi ditéte ve véku 3 -6 let. Je to obdobi
charakterizované ,,jastvim“. Cely vyvoj ditéte je tfeba bedlivé sledovat. Po tfetim roce zivota
ditéte mizeme zacit pozorovat zménu télesnych proporci, zmény chovani i psychiky. K tomuto
obdobi ,uvadi ve své knize Nevsimalova (2007), ze dit¢ ma potiebu spanku okolo 10 hodin, ¢asto
dochazi k odpocinku i v dennich hodinach. Nejvétsi vykon ma dité mezi 10-12h, poté ptichazi

utlum organismu.

Z pohledu t&lesného a motorického vyvoje publikuje Siméikova & Cizkova et al. (2010), Ze
VvV tomto obdobi détsky organismu ptirozené roste a sili. Kosti za¢inaji byt silngjsi, ale stale jsou
dosti pruzné. Hruba motorika se stava dokonalejsi, dit¢ dokdze cvicit dle vzoru. V pozdéjSim
pohyby. Jemna motorika, z pohledu Bednaiové a Smardové (2011), se vyznaduje u déti tim, Ze Si
s oblibou pracuji se stavebnicemi, u¢i se drzet spravné tuzku, hraji si S mozaikou. Jedna se o
rukodélné cinnosti vyzadujici zruénost rukou. ,, Vcelku bychom mohli motoricky vyvoj
V predskolnim véku oznacit jako neustdlé zdokonalovani a zlepsovani pohybové koordinace a
elegance. Pohyb ziistavad neustdle nejprirozenéjsi potiebou ditéte (Siméikova a Cizkova et al.

2010).

Dalsi oblasti, kterou se budeme zabyvat je vyvoj poznéavacich procesii ditéte. Dit€ dokaze
vnimat pfedméty, které se mu libi a jsou pro n¢j piitazlive. U ditéte miiZzeme rozliSovat zrakoveé
vnimani, u kterého ve své knize popisuje Bednaiova a Smardova (2011), Ze jiz étyileté dité by
mélo umét pojmenovat barvy, mélo by rozvijet zrakovou pamét, umét poznat figuru v pozadi,
méli bychom také zatazovat vhodné ¢innosti zamétené na rozvoj zrakové analyzy a syntézy.

Déle mizeme mluvit 0 sluchovém vniméani a paméti. Sluch ovliviiuje vyvoj feci a také
abstraktni mysleni. ,, K vétsi diferenciaci zvuku, elementi 7eci dochazi zejména v predskolnim
obdobi. Zdokonaluje se vnimani figury a pozadi — zaméreni pozornosti a vyclenéni nekterych

zvukit z pozadi “ (Bednatova a Smardova, 2011).
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Emocionalni a socialni vyvoj rozviji u ditéte smyl pro humor, radost z aktivitu, nej¢astéji ze
hry, protoze v piedikolnim véku je hlavni ¢innosti ditéte hra. City podle Siméikové a Cizkové
(2010) mutzeme d¢lit na socialni, coz jsou city vétSinou ke vztahu k dospélému, nebo
vrstevnikiim. Dale jsou to city intelektudlni, coz jsou city poznavaci. City estetické, které vnimaji
krasno z pohadek, vytvarnych projevii, hudby. A jako posledni vymezuji city etické, dité¢ dokaze

pochopit co je dobré a co ne.
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2.2 \iy¥iva

Vyziva je ve véku od 3 do 6 let velmi vyznamnou determinantou spravného zdravého ristu.
V odborné literatufe se uvadi, ze vyziva je nejvyznamnéjsim faktorem zevniho prostredi, ktery
ovlivituje zdravi ¢lovéka a nasledné jeho délku a to az o 40%. Je to zdkladni podminka Zivota,
zajistuje béh vSech metabolickych procesu, které probihaji v zivém organismu. Dulezité je détem
nabizet vyvazenou stravu, kterd ditéti poskytne vyznamné a dilezité ziviny, které ve svém véku
potfebuje. Vyzivou déti se zajimé mnoho publikaci, vyzkumt i Skolnim programd. I tak se v nasi

republice podle Petrové a Smidové (2014) vyskytuje 24% divek a 29% chlapcti trpicich obezitou.

2.2.1 Vliv vyZivy pro détsky organismus

Dle Illkové (2004), kazdy zivy organismus potiebuje ptivod energie. Clovék vyuziva
energii:
1. kudrzeni télesné teploty a zékladnich zivotnich funkci (tzn. bazalni metabolismus,
zajist'uje napt. ¢innost srdce, dychéni);
2. pro traveni jednotlivych slozek potravy;
3. pro télesnou aktivitu;

4. Kk zabezpeceni rustu a obnovy tkani (zejména u déti a mladeze).

,,Neni pochyb o tom, ze slozeni vyzivy ovliviuje zdravotni stav populace. Vzhledem k tomu,
Ze ditée ma pred sebou cely Zivot, je moznost jeho ovlivneni vyZivou v pozitivnim i negativnim

smyslu jeste vétsi nez u dospélého ** (Fruhauf, Bayer, Kutilek, Urbanova a VVobruba, 2003).

Z pohledu KlimeSové (2010) zacind vyuka racionalniho stravovani uz v rodiné, kterd je
primarni skupinou, se kterou dité pfichazi do styku. Dulezitou roli hraje Zena, protoze nejcastéji
ovlivituji celou skladbu stravy rodiny. Sekundarné jsou to potom Skolky a S$koly. Na dnesnich
zakladnich Skolach je pfedmét nazvany Vychova ke zdravi, coz by mohl byt dobry krok k tomu

potlacit tak markantni vyskyt obezity v nasi republice u déti.
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., Vzristajici vyskyt nadvahy, zejména mezi détmi a dospivajicimi, je z dlouhodobého
hlediska zdvaznym medicinskym problémem, protoze u takovych deti vyrazné vzrista riziko

rozvoje obezity a s nim souvisejici onemocnéni v dospélosti*“ (Fialova, 2012).

Tak jak popisuje ve své knize Allen a Marotz (2002), cely proces ristu, zacinajici narozeni
az po jeho ukonceni, je dulezitym ukazatelem zdravi jedince. Znacny zlom ptichazi pravé ve
véku 3-6 let, kdy dit¢ nastupuje do mateiské Skoly. Prichazi tak pravidelny denni, jidelni i
pohybovy rezim, na ktery si dit€¢ musi zvyknout. Racionalni jidelnicek pro déti tohoto véku by
mél obsahovat: maso, ryby, dritbez, mléko, ovoce, zeleninu, ptilohy a tuky, to vSe v urcitém
poméru. Struktura pokrmti by méla spliovat vyzivové pozadavky a mély by byt rozloZena do péti

chodud béhem celého dne.

V matetskych Skoldch se casto setkdvame s jevem, kdy rodie vedou dit¢ do instituce
nenasnidané. Dité tedy svoje prvni jidlo dne za¢ina Skolni svacinou. Mnohé studie poukazuji no
to, ze prave snidané je zaklad dne a neméli bychom ji vynechavat. Hanreich (2000) uvadi, ze dité
nesmime do snidané nutit, protoze natlak vyvola nejéastéji odmitavou reakci. Uspéchem bude,
kdyz dit¢ vypije ke snidani teply ndpoj a sni nékolik soust. Déti, které nesnidaji, by mély mit
bohatsi svacinu. Poté nasleduje obéd a odpoledni svacina ve Skolce, kterou dité¢ navstévuje. Po
vyzvednuti rodicem bud’ nastava dlouhd pauza mezi odpoledni sva¢inou a veceii, nebo naopak

dit¢ dostavéa na co ma chut’ a co chce. VétSinou je prejedené pochutinami a veceti poté odmita.

Dalsi prekazkou v nutricné vyvazené stravé déti predskolniho véku je vybiravost. Mnozi
rodice respektuji své dit¢ a dané pokrmy mu ani nedavaji, protoze se ditéti prosté nelibi. Podle
vlastni zkuSenosti mohu fici, Ze n€které déti potiebuji urcity pokrm ochutnat vic jak tfikrat, nez
uznaji, ze jim chutnd. Marinov, Bar¢dkova, Nesrstova a Pastucha (2011) uvadi, ze nové potraviny
se maji ditéti nabizet az 13krat. Hojné odmitani jidel ze strany déti vede k nevyvazenosti stravy
béhem celého dne. Pfitom vétSinou staci dit€¢ jen vhodné motivovat: vysvétleni pro¢ je dana
potravina zdrava, ochutnavani jen malych ¢asti, skladani obrazki z jidel, snaha zaujmout dité

rozhovorem, krmeni hracek a pak sebe a dalsi.
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Marinov et. al., (2011) také zduraznuji intenzivni reakce déti na riznorodé reklamy a
kampané, které dokazi velmi vypocitaveé ovlivitovat pravé tuto skupinu populace. Rodi¢e maji
problém ditéti vysvétli, Ze jogurt s nevyraznym obalem je zdravéjsi nez ten s témi obrazky, které
vidé€lo v reklamé. Pro déti jsou nezajimavé vyrobky, které jsou fadni, a jesté k tomu bezbarvé.
Diilezité je ditéti neustoupit, a to s ohledem na to, Ze to délame v zajmu zdravi naseho ditéte. Vse
co se dit¢ nauci v ptedskolnim véku, a tim jsou mysleny i chutové vjemy, si piendsi v pozdéjsi

dobé¢ i do dosp¢élosti.

2.2.2 Spatné stravovaci navyky

Tak jak se své publikaci uvadi Gregora (2010) nejvetSimi prohieSky ve stravovani déti jsou:

e Konzumace tucnych a smazenych jidel s vysokym obsahem zivocisnych tuki.

e Stravovani ve fastfoodech (pizza, hamburger, stazené kuteci stehynka, hot dog,...).

e Uzeniny, na jejich vyraznou chut' si mohou déti lehce navyknout a poté je vyzaduji.
Uzeniny obsahuji vysoky obsah soli a konzervacnich latek.

e Velmi sladka jidla a tekutiny, nadmérné oslazovani napoji, mléka, ¢aji, Coca cola, Fanta,
Sprite,...).

e Maly podil vlakniny, zeleniny, ovoce a rostlinnych olej.

Podle mého nézoru se rodice dopoustéji jeste nékolika chyb, jako jsou:

e Pohodlnost matek mé za nasledky stereotypnost jidel, které¢ détem piipravuji, Casto rychlé
a méng zdravé jidla z dvodu Casové vytizenosti.

e Nuceni ditéte snist co nejvice z porce s pocitem Ze ¢im vic sni, tim bude zdravé§jsi a bude
rust, coz vede Casto k vytvofeni zavislosti na ptejidani.

e Nepravidelnost v konzumaci jidla. Casté piejidani pochutinami, dité potom odmita

normalni porci jidla, protoZze mam preplnény zaludek.
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2.2.3 Zikladni zasady stravovani déti

Illkova (2004) rozdéluje zasady stravovani déti jako:

e Strava by m¢la byt rozdélena do péti porci, které dité dostane béhem dne.

e Me¢li bychom u déti udrzovat pravidelnou fyzickou aktivitu, ktera pomlze udrzet
optimalni télesnou vahu.

e Vybirat stravu v mensSim mnozstvi zivoc¢isného tuku.

e Smazené pokrmy jsou nevhodné.

e Zabranit prejidani.

e Omezit sladké napoje.

¢ Dodrzovat pitny rezim 1,5 az 2.5 litrG denné.

e Dodat détem pravidelné kvalitni bilkoviny. Ne¢kolikrat denné jim nabidnout mléény
vyrobek.

e Jidla zbytecné nepfesolovat. Sil zadrzuje vodu v téle. Vyhybat se polotovarum,
instantnim polévkam atd..

e Ucit déti stiidmosti v konzumaci cukru.

e Dilezitd je pravidelnost a pestrost stravy.

¢ Snidani by mélo dité konzumovat denné.

e Musime dbat na pravidelné dopliiovani tekutin.

2.2.4 VyZivovd doporuceni v piedSkolnim véku

Jak uvadi Spolec¢nost pro vyZivu (2012), méli bychom pfijem tukd, které dité pfijima po
batolecim obdobi, vymezit na 30-35%. Musime se snazit ditéti poskytovat tuky spiSe rostlinné,
stiidat je. Dité jiz dostava mléko polotuc¢né, coz piijem tukt také snizuje. Dale bychom méli
snizit pfijem pridanych cukri maximalné na 10% v celkové energetické davce. Snaha snizeni
kuchyniské soli na 5-6g denné je také jedndm z vyznamnych Cinitelt zdravého vyvoje ditéte. Také
bychom u déti méli zvysit ptijem kyseliny askorbové (vitamin C).Podle Komarka, Provaznika &
Soltysové (1996), by dit¢ mélo denné pfijmout i dostatek vlakniny, ktera se nachazi
Vv celozrnnych vyrobcich, jeji pfijem se udava na 5g + pocet roki ditéte. Tedy pétileté dité ma mit
89 vldkniny denné. Dulezitym faktorem je pifijem ochrannych latek jak minerdlnich, tak
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vitaminové povahy, nutrientli, které zajisti odpovidajici antioxidacni aktivitu a dal$i ochranné
procesy. Dale zvysit pfijem ovoce a zeleniny, spotfeby lusténin, snazit se nahrazovat pecivo
Z bilé mouky pecivem celozrnnym, preferovat piijem potravin s nizkym glykemickym indexem,

zvysit spotiebu ryb a rybich vyrobk.
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2.3. Dulezité vyzivové prvky

2.3.1 Zakladni Ziviny

Zakladni slozky vyzivy mizeme oznacovat i jako nutrienty. Jsou to latky potiebné k zivotu
a vyvoji naSeho organismu. Nutrienty déli Pitha a Poledne (2003) na makroziviny, které jsou pro
nase télo nezbytné, protoze maji nezbytnou energetickou hodnotu. Makroziviny dale rozdé€luji na
sacharidy, bilkoviny a tuky. Na druhé stran¢ stoji mikroziviny, které nas organismus potiebuje v
nepatrném mnozstvi. Radime sem vitaminy a mineralni latky. V potravinach najdeme i dalsi
latky, které se nefadi ani do jedné z vyse uvedenych skupin, ty oznacujeme jako seminutrienty.
Jejich pfijem neni nezbytné nutnym, maji vSak pro nase télo pozitivni vliv. Do této skupiny patii
napiiklad flavonoidy, probiotikam, glukosinolaty a dalsi. Tak jak publikuje KlimeSova (2010)
seminutrienty slouzi pfedevsim k regulaci bunééného metabolismu.

., Doporuceny trojpomer zdakladnich zivin udava, v jakych procentnich pomérech by se mély
makroziviny optimalné podilet na celkovém prijmu energie (CEP) u zdravého dospélého clovek. *

(Petrova a Smidova, 2014).

Doporuceny trojrozmér zakladnich Zivin v %

M Sacharidy
o Tuky

Bilkoviny

Obrazek 1. Doporuéeny trojrozmér zakladnich Zivin (Petrova & Smidova, 2014).
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2.3.1.1 Sacharidy

Sacharidy jsou jednou ze zékladnich zivin, kterymi se budeme v této praci zabyvat.
Sacharidy nesou spoustu oznaceni, které muzeme pouzivat a to jsou glycidy, uhlovodany,
uhlohydraty, karbohydraty. KlimeSova a Stelzer (2013) uvadi fakt, Ze sacharidy jsou
nejpodstatnéj$im zdrojem energie pro nas organismus. Radime je mezi esencialni nutrienty. 1g
sacharidu je pro naSe télo pfiblizné 4kcal energetické hodnoty. Jejich traveni za¢ind uz v ustech,
kdy se skrob, diky enzymu amylaza, $t€pi na jednodussi sacharidy. Dale se v zaludku smicha
potrava se zalude¢nimi Stavami a zrusi se tak plisobeni slinné amylazy. V tenkém stfevu dochazi
ucinkem amylazy pankreatické a stievni $tavy ke Stépeni sloZenych sacharidii na jednoduché a to
predevsim na glukézu. VEtSina sacharida je odvadéna do jater, nékteré ziistavaji v tlustém stieve,

kde dojde k jejich metabolizaci bakteriemi.

, Hlavni zdrojem sacharidii je predevsim rostlinna potrava (obiloviny, lusténiny, ovoce,
zelenina). Z potravin zivocisného puvodu obsahuje vyznamné mnozstvi sacharidii predevsim

mléko a mlécné vyrobky“ (Petrova a Smidova, 2014).

,Jsou hlavnim energetickym zdrojem bunék v podobé glukozy a také zdsobnimi latkami
diky glykogenu. Jsou nezbytné slozky sloucenin potrebné pro telo jako napriklad nukleové
kyseliny, ATP a cetné koenzymy. Potrebnad energie je rovnéz ziskava ze Stepeni tuki* (KlimeSova

a Stelzer, 2013).

Sacharidy se skladaji z cukernych jednotek. Podle po¢tu cukernych jednotek je délime na
jednoduché sacharidy neboli takzvané monosacharidy. Maji sladkou chut’ a lze je rozpustit ve
vodé. Existuje rozsahla fada monosacharidl a ty prehledné popisuji ve své publikaci KlimeSova
& Stelzer (2013):

e Glukézu (hroznovy cukr) — V pfirodé se S ni setkdvame nejcasteji. Mlizeme o ni mluvit
uhliku, na kterém je navazano Sest atoml kysliku a dvanact atoml vodiku. Na&s
organismus ji vyuZiva pifimo buiikami k ziskani energie, dale ji mame uskladnénou

vV podobé glykogenu ve svalech a jatrech, pfeménuje se na tuk jako energetickd zasoba.
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Hladinu glukozy v krvi nazyvame glykémie, bézny pomér je 4-6 mmol/l, nizsi hladinu
nazyvame hypoglykémie, vyssi naopak hyperglykemie.

Frukt6za (ovocny cukr) je znamy jako nejsladsi typ cukri. Najdeme ho v ovoci, medu,
zelening, také mnoho potravin obsahuje fruktézu jako sladidlo. Jeji vyS$i konzumaci
vznikd pomérné Castéj$i ukladani lipidd v krvi a muaze tak pravdépodobnéji dojit ke
kardiovaskularnim porucham. Z pohledu metabolického dochazi u fruktozy k fosforylaci
a zapojeni do glykolyzy. Fosforylace se uskuteciiuje v ledvinach a v tenkém stieve. Jeji
vstup do buné€k probiha difuzi.

Galaktozu (soucast mlécného cukru laktézy) — V potravé je obsazena jako soucdst
mlécného disacharidu laktézy, ale v malé mife ji najdeme také v bananech, brokolici,
okurce, nebo dyni. Nejvice je vstiebavana v jatrech, kdy jeji vyslednou latkou je glukodza.

Ribozu (slozka nukleovych kyselin).

., Nadmerny prijem jednoduchych cukrii ma za nasledek presun tekutin z téla do strevniho

traktu, tim se zhorsi vstiebavani tekutin a mize zpiisobit strevni potize. Jednoduché cukry jsou

také rychle vstirebavany a velké zvyseni krevniho cukru vyvola hormondalni odpovéd, kterda ma za

nasledek rychly pokles krevniho cukru. Po jejich konzumaci dostanete brzy zase hlad*
(Klimesova a Stelzer, 2013).

Druhou skupinou jsou slozené sacharidy. Slozené sacharidy délime jesté na nékolik

podskupin a to na disacharidy, kterymi se ve své knize zabyvaji KlimeSova a Stelzer (2013) a
také Panek a kol. (2002):

Sacharo6za (titinovy a fepny cukr) - Skladéa se z glukdzy a fruktozy. V lidském téle se
§tépi pomoci enzymu sacharaza. Vzhledem Kk tomu, Ze obsahuje fruktozu, stava se
nejslads$im disacharidem. Muzeme se s ni setkat v cukrové titin€ a cukrové fepé.

Laktéoza (mlécny cukr) — Hlavni cukr, ktery obsahuje mléko. Pii procesu traveni se
rozstépi na glukozu a galaktozu.

Maltoza (sladovy cukr) — Nazyvana také jako sladovy cukr, skladd se ze dvou molekul
glukozy. Jeji tvorba zacina pii procesu Stépeni velkych sacharidovych molekul v prabéhu
traveni. S jejim vznikem se také miizeme setkat pii vyrobé alkoholickych napojt, pii

takzvané fermentaci.

19



Dale mame oligosacharidy a posledni skupinou jsou polysacharidy, které¢ definuji KlimeSova
a Stelzer (2013):

e Skrob (obsazeny v bramborach) — Jedna molekula $krobu obsahuje stovky aZ tisice
samotnych molekul cukru, které se spoji. MiZzeme se s nim setkat v ryzi, obilovinach,
luSténinach a bramborach. Pro na$ organismus je to nejdilezitéjsi stravitelny sacharid
V nasi stavé.

e Glykogen (zasobni polysacharid ulozeny v jatrech) — Sklada se z velkého poc¢tu molekul
glukoz.

e Inulin (zasobni polysacharid rostlin)

e Celuléza (stavebni polysacharid rostlin)

e Chitin (stavebni polysacharid hub),

e Chondroitin sulfat (stavebni polysacharid pojivovych tkani zivo¢ichi).

Balch J. a Balch P. (1997) uvadi, Zze pokud si vybirame potraviny, které jsou bohaté na
uhlohydraty, méli bychom volit radé€ji nezpracovanou stravu, jako je ovoce, zeleninu, luSténiny,
obiloviny a celozrnné vyrobky. Vyhybat bychom se méli konzervovanému ovoci, dezertim a
slazenym népojim. Se stejnym nazorem ptichdzi i Pastucha a kol. (2011), ktery publikuje, ze uz
Vv kojeneckém veku s pfechodem na bez mlécnou stravu, se miiZze rozvinout zavislost na sladkych
napojich. U matek dochazi k tlaku na dité, aby rychle nahradily mléko jinym napojem, které v
tomto obdobi plni 1 funkci tekutiny, a tak vyuzivaji slazenych napoji.

Z hlediska zdravi, popisuje Komprda (2009), Ze je pro nas organismus optimalni pfijem v
60-75% energetické hodnoty v sacharidech v potravé, a to predevS§im polysacharidem Skrobem
provazenym vlakninou. Svoji diileZitost maji také monosacharidy, které se vyskytuji v zeleniné a
ovoci. Repny a titinovy cukr neboli izolované sacharidy, by neméli tvofit vice nez 18kg na osobu

zarok.

Kazdé jidlo, které si ¢lovek dopieje, ma za nasledek zvyseni hladiny krevniho cukru na
urcity ¢as. Stim souhlasi i Pitha a Poledne (2003), podle ktery pfijem potravin s urcitym
obsahem sacharidti vzdy nevyvola stejnou odezvu. Abychom mohli porovnavat vliv jednotlivych
potravin na hladinu glykémie, pouzivame takzvany glykemicky index. Tim je vyjadiena hladina

cukru po pfijmu potravin, které obsahuji sacharidy. Pro na§ organismus je vyhodnéjsi piijimat
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potraviny s niz§im glykemickym indexem, nebot’ nedochazi k tak markantnim vykyvam hladiny

cukru v krvi.

2.3.1.2 Tuky

Vystizné konstatuji Komarek, Provaznik a Soltysova (1996), kdyz Fikaji, ze snad neni ¢eska
tradice tu¢nych pokrmt dana zvracenosti chuti a charaktert, ale spiSe podminkami. Kdyby u nas
rostly olivy, asi bychom mastili olivovym olejem. U nés se vSak nedafi olivam, ale prasatim. Své

chuté jsme tedy prizpusobili jim.

Tuky neboli lipidy jsou dle Foita (2003) dalsi ze zakladnich zivin, které jsou nezbytné pro
lidsky organismus. Jsou velkou zasobarnou energie v nasem téle, protoZe jsou oxidovany do niZ§i
urovné nez cukry, nebo bilkoviny, jsou nezbytnou soucasti membrany kazdé bunky, jsou
stavebnim kamenem pro syntézu né€kterych latek, slouzi jako ochrana vnitinich organd, tepelné
ochrana téla, zdroj mastnych kyselin, podporuji lepsi chut’ jidla a jsou nosi¢i vitamind
rozpustnych v tucich (A,D,E,K). Podle KlimeSové a Stelzera (2013), mizeme mluvit o
nejkoncentrovanéj$im zdroji energie. Jejich minimalni mnozstvi se $tépi v ustech a zaludku.

VétSina tuktl je travena az v tenkém stieve

., Nadmeérna konzumace tukii je obecné spojovana s vyskytem obezity a dalsich onemocneéni.
Tuk je vsak pro lidsky organismus nepostradatelnou Zivinou a v urcitém mnoZstvi je jeho
kazdodenni prijem nezbytny. Tuky ve strave dospélého cloveka by mely hradit 25-30% energie.
Z hlediska spravné vyzivy a lidského zdravi vsak nezdlezi pouze na mnozstvi tuku, ale i jeho

druhu a kvalité* (Petrova a Smidova, 2014).

Tuky se skladaji z mastnych kyselin dvojiho typu a to z pohledu Kunové (2004) na:
e Nasycené mastné kyseliny, které jsou predevsim v tucich zivocichd, jsou bez dvojné
vazby mezi atomy uhliku. Podili se na tvorbé cholesterolu, ktery se vyskytuje pouze
V tucich Zivocisného piivodu. Samostatné jsou nasycené mastné kyseliny nepiijemné
zapachajici a jsou lehce stravitelné. Pfi vysokych hodnotich cholesterolu, mize byt
ptic¢inou sklerotickych zmén na cévach, které vedou k onemocnéni srdce a cév. S tuky

zivo€iSného puvodu se miizeme setkat hlavné v mase, mlécnych vyrobcich a vejcich,
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palmovém a kokosovém oleji. Jejich konzumace je spojovdna s vyskytem

kardiovaskularnich chorob, protoze jsou bohatym zdrojem cholesterolu.

¢ Druhym typem jsou nenasycené mastni kyseliny, S jednou nebo vice dvojnymi vazbami
(pocet vazeb ovliviiuje jejich vlastnosti), které jsou zastoupeny predevSim v rostlinné
potravé (s vyjimkou kokosového a palmového tuku), pfevazné semen rostlin, ofeSich,
V duziné nékterych ploda a ryb. U déti podporuji spravny mozkovy vyvoj, jsou piiznivé

na srde¢ni ¢innost, pomahaji jako prevence poskozeni kloubti a kloubnich chrupavek.

e Dale mame mononenasycené mastné kyseliny, které kdyz zafazujeme do svého
jidelni¢ku, plsobi antiateroskleroticky. Jsou bohaté obsaZeny v olivovém a fepkovém

oleji, v Inéném seminku, ofesich a avokadu. Jeji molekula obsahuje dvojnou vazbu mezi

uhliky.

e Miuzeme také hovofit o polynenasycenych mastnych kyselinach, jejim dobrym zdrojem

jsou ruzné druhy olejti, dynova seminka, sezamova seminka, tofu, sadlo a vlasské ofechy.

Mnozstvi piijmu tukll v potravé hraje vyznamnou roli v metabolismu bunék. ,, Mastné
kyseliny mohou svym ukladanim zménit viastnosti bunécnych membran, a tak modifikovat
odpovéd na hormonalni podnéty. Kromé toho primo vyznamné ovliviiuji expresi nékterych genti,

které hraji klicovou roli v metabolismu lipidii a sacharidi “ (KlimeSova a Stelzer, 2013).

Cholesterol je nezbytny pro kazdou bunku. Napomaha funkci bunéénych membran, tvorbé
zlucovych kyselin, steroidnich hormont a vitaminu D. Podle nazoru Foita (2003) je denni
spotieba cholesterolu 2g. Cholesterol ziskdvame potravou, a to pfedev§im Zivoc¢iSného piivodu,
jako je maso, korysi, vejce, kaviar, zivoCisny tuk, v mléce a syru. V potravinach rostlinného
charakteru se cholesterol nevyskytuje. Klimesova a Stelzer (2013) popisuji, ze diky rostlinné
potrave piijimame do téla steroly, které nam zabraiiuji vstiebavani cholesterolu a tim snizuji jeho
hladinu. Na snizovani hladiny cholesterolu se také podili hormony S§titné zlazy. Za rizikovou
mizeme povazovat vysokou koncentraci cholesterolu v krvi, nebot zacne dochazet k

jeho ukladani ve sténach artérii a rozvoji aterosklerozy. Jako autorka se pIné ztotoznuji s nazorem
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Hrncifové a Rambouskové (2013), které fikaji, ze bychom dodrzovat spravné upraveni stravy a to
vybirat si libové maso a vyhybat se tuénému, snazit se co v nejmensi mife pouzivat potraviny
bohaté na cholesterol, jako je maslo, smetana, plnotu¢né mléko a dalsi, ve studené kuchyni se
snazit pouzivat rostlinné tuky, které pfirozen¢ neobsahuji cholesterol, méli bychom se snazit

piijimat dostate¢né mnozstvi vlakniny a alespon dvakrat tydné zatadit do jidelniCku ryby.

TUKY NASYCENE | POLYNENASYCENE | CHOLESTEROL

POTRAVINA CELKEM V % (mén¢

zdraveé) V % (ochranné) V mg
Masa vepf.,
hov. 30 30 10 70-90
Drtibez 20 30 20 90
Ryby 6 20 30 50
Syry 25 60 0 70
Vejce 10 30 10 380
Ofechy 60 10 70 0
Séjové boby 7 10 50 0
Olej 99 10 60 0

Tabulka 1. Zdroje tuki v potravinach (Soltysova a Komarek, 2002).

2.3.1.3 Bilkoviny

Bilkoviny povazujeme za zékladni stavebni soucdst svall, kosti, chrupavek, kiize, vlast,
nehtl atd. Povazujeme je za zakladni stavebni jednotku jakéhokoliv zivého organismu. Jejich
zékladem jsou aminokyseliny. Jsou hlavnim zdrojem dusiku a jsou nezbytné pro tvorbu protilatek
potiebnych k ochrané¢ organismu. Jako zdroj energie jsou pouzivany jen ve vyjimecnych
situacich, jak fikaji Petrova a Smidova (2014) zna¢na Gast energie obsaZena v bilkovinach je
vyuzita na samotny metabolismus bilkovin. Bilkoviny jsou jako zdroj energie vyuzity jen v té
chvili, kdy madme nedostatecny pfijem vSech ostatnich Zivin, pfi nadbytku nékterych bilkovin.
Tvorba bilkovin zavisi na jejich piijmu z potravy. Funguji jako nahradni zdroj siry a dusiku pro
lidsky organismus. Zvysit piijem bilkovin bychom méli piedev§im pii rekonvalescenci vniklé

zranénim a také pii déletrvajicim stresovém zatiZeni.
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Z chemického pohledu se bilkoviny skladaji z aminokyselin, které jsou spojeny peptidovou

vazbou. Nase t¢lo se sklada zhruba z 20 zakladnich aminokyselin. Aminokyseliny délime na:

e Esencidlni, které jsou pro nase télo nezbytné, nase télo si je neumi tvofit samo a musime

je prijimat v potrave.

e Neesencidlni aminokyseliny, které si nas organismus dokdze vytvofit sam diky jinym
aminokyselinam. Jelikoz jsou bilkoviny obsazeny ve vSech buiikach naseho organismu,

musi byt neustale obnovovany.

Aminokyseliny jsou propojeny peptidovymi vazbami. Pokud dojde k reakci dvou
aminokyselin, odStépi se molekula vody a vznikne latka nazyvajici se peptid. VétSina bilkovin se
sklada zhruba z 20 aminokyselin, n¢které se mohou vicekrat opakovat, poté vznika molekula
bilkovin, kterd mize mit az 500 jednotlivych aminokyselin sefazenych ve specifickém sledu.

Zakladni linearni sefazeni oznacujeme jako primarni struktura.

Z pohledu biologické hodnoty bilkovin musi brat ohled na to, jaky ma bilkovina obsah
esencidlnich aminokyselin a jakou maji stravitelnost. Pokud je jedné aminokyseliny vazny
nedostatek, dochazi tak k silnému ohroZeni celého procesu proteosyntézy. Na nedostatek bilkovin
je télo nejcitlivgjsi. Dulezité je vyvazovat pomér piijjmu mezi bilkovinami zivodiSnymi a
rostlinnymi. U déti a té¢hotnych Zen se nedoporucuje piijjem bilkovin vyhradné z rostlinnych
zdroji. Naopak pokud bude piijem bilkovin nad normu vys$si, mizeme si zpusobit organové
funk¢éni zmény, mizeme vylucovat vice vapniku moci a tim tedy zvysit riziko osteopordzy.
Bilkoviny se zacinaji travit aZ v Zaludku pomoci pepsinu. Ten $té€pi dlouhé fetézce aminokyselin
na kratsi. V tenkém stievé se kratsi useky $tépi na jednotlivé aminokyseliny, kde se vstfebavaji.

Nevstifebané aminokyseliny a peptidy jsou v tlustém stievé metabolizovany stfevni mikroflorou.
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Piehled standartnich aminokyselin v tabulce:

ESENCIALNI NEESENCIALN{
Valin Alanin
Leucin Arginin
Izoleucin Glycin
Fenylalanin Histidin
Methionin Hydroxyprolin
Kyselina
Tryptofan glutamova
Treonin Kysellna’
asparagova
Prolin
Serin
Tyrozin

Tabulka 2. Piehled aminokyselin (Petrova a Smidova, 2014).

Zdroje bilkovin jsou bud’ rostlinného, nebo zivocisného ptvodu. Vysokou kvalitu

vykazuji bilkoviny zivocisného plivodu, mezi které patii bilkovina vaje¢ného bilku, svalova
bilkovina a bilkovina mlé¢na. Se svym nelplnym zastoupenim vSech aminokyselin se bilkoviny
rostlinného piivodu stavaji bilkovinami netplnymi. Tyto bilkoviny miZeme hledat pfedevSim
V lusténinach, obilovinach a oresich.

Zdroje bilkovin v tabulce (v g na 100g jedlého podilu):

BILKOVINY ZIVOCISNE BILKOVINY ROSTLINNE
Miléko, jogurt 5 S¢ja 14
, Fazole, hrach,
Tvaroh, syry 20 ocka 10
Hovézi maso 20 PsSeni¢na mouka 10
Makrela, sled’ 20 Chléb pecivo 7
Veptové maso 15 Bir(ambory, 3
apusta
Drlibez 15 Brokolice 2
Kapr 13 Zelenina ostatni 15
Vejce 10 Ovoce 1

Tabulka 3. Zdroje bilkovin (Soltysova a Komérek, 2002).
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,Pro deti predskolniho véku je zakladni doporucena davky bilkovin priblizné 0,9g na
kilogram télesné hmotnosti. Z hlediska celkového prijmu energie by bilkoviny mely hradit 10-
12% “ (Petrova a Smidova, 2014).

2.3.2 Vitaminy

Jsou rtiznorodé skupina nutrienta které obsahuji ve své molekule uhlik, a proto je nase télo
potfebuje v malém mnozstvi. Vyskytuji se prakticky ve vSech potravindch a kazdy vitamin ma
pro organismus svoje specifické funkce a nelze je kompenzovat jinymi latkami. Jak uvadi
Petrova a Smidova (2014), jejich vyznamnym ¢&inem v organismu je pomoc pfi latkové pfeméné
sacharidd, tukt i1 bilkovin, reguluji vystavbu a obnovu bunék a tkani a jako antioxidanty ptsobi

kladn€ na proces starnuti.

Vitaminy hraji nezastupitelnou roli v obnové€ struktury kosti a svalové tkang, krvetvorbé a
také podpofe imunitniho systému. Nékteré vitaminy plsobi jako antioxidanty. Jsou dilezité také
pfi ziskavani energie pii St€peni sacharidd, lipidd a proteint.

S touto kapitolou si ujasnime nekolik zakladnich pojmu:

e Avitaminoza — velka absence vitaminu ve stravé, ktera muze vést az k onemocnéni

e Hypovitamindza — absence vitaminu v mensi mife, privodnimi znaky jsou bolest hlavy,
unava, malatnost)

e Hypervitamindza - pfiliSny pfivod vitaminu, jev vyskytujici se pouze u vitaminl

rozpustnych v tucich.

Pti snaze zachovat co nejvice vitamini v potravé, se fidime t€mito pravidly:

o Kupujeme Cerstvé ovoce i zelenin, nejlépe v BIO kvalité, nebo vlastni vypéstky.

e Vice vitamini se zachova v mrazené a vakuované potravé, nez vafené. Daéle je také
zdravé vareni v pare, nebo RAW stravé, kdy zddny pokrm neprojde vétsi tepelnou
upravou nez nad 50 stupni.

e Nejvice vitaminl nalezneme pod slupkou ovoce a zeleniny.

e Ovoce, ktere obsahuje vitamin C nekrajime na malé kousky, protoze dochazi ke ztraté

vitamini plisobenim vzdusného kysliku.
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Vitaminy dé€lime na dvé skupiny. Prvni skupinou jsou vitaminy rozpustné v tucich

(A,D,E,K), které se, spolecné s tuky, vstiebavaji v tenkém stfeveé. NasSe télo si jejich zasobu

uchovava v jatrech a neni potiebné je pfijimat ve velkém mnozstvi, jinak by hrozilo

piedavkovani.

Vitamin A —Vyskytuje se ve form¢ retinolu, nebo karotenoidu. Jeji zdrojem jsou
mléko, vnitinosti, rybi tuk, saldt, merunky a rajcata. Jeho dulezitost spatfujeme
V nezbytnosti pro rist, zrak, bunéény vyvoj a imunitni funkce. Pti jeho nedostatku
muze dojit k Serosleposti, rohovaténi kiize, nebo infekei.

Vitamin D - V lidské téle se vyskytuje jako kalciferol (D2) a ve formé
cholekarciferolu (D3). Mizeme ho pfijimat v potrave, ale dilezitéjsi je pro nase télo
diky pfijmu slune¢nim zéafenim, kdy denné staci jen n€kolikaminutova expozice na
slunci. Potravou je mizeme ziskat diky jatrim, rybimu tuku, Zloutku, houbdm a
kokosovému maslu. Jeho nejdilezitéjsi funkci je vstiebavani vapniku a fosforu ze
stfeva a jejich ukladani do kosti a zubt. Pfi jeho nedostatecném piijmu mtze dojit
ke kfivici, ¢i porucham mineralizace kosti. To se vSak stava opravdu velmi ziidka.
Vitamin E — Oproti vitaminim A, D je ve vysSich davkich méné toxicky.
Nalezneme ho v rostlinném oleji, ofesich, celozrnnych obilovinach a zloutcich. Jeho
funkci je branéni poSkozeni membran bungk, zajiStuje také spravnou funkci
reprodukénich organd. Jeho rizika nedostatku jsou v oblasti poruchy krvetvorby,
jater, reprodukce, poSkozeni plodu.

Vitamin K — Jeho zdroji je listova zelenina, Spenat, rajcata, zeli, vepfové a hovézi
maso, jatra. Pfispiva K tvorbé nékterych bilkovin, podporuje spravnou srazlivost
krve. Jeho nedostatek se vyskytuje velmi ziidka. Pokud k nému dojde, dochazi

k porucham srazlivosti krve, osteomalacii.

Druhou skupinou jsou vitaminy rozpustné ve vod¢, do které zahrnujeme:

Vitamin B - ktery se déli na né€kolik komplex a sice:
o Vitamin B1 (tiamin) — Nachazi se v celozrnnych obilovinach, ofesich, soje,
lusténinach, kvasnicich, jatrech a mase. Je pro nds nezbytny k ziskani

energie ze sacharidd, tukd, také je dulezity pro spravné fungovani nervového
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systému. Jeho nedostatkem dochazi ke ztrat¢ chuti na jidlo, nervové
poruchy, svalova slabost, mlé¢né vyrobky a vejce.

Vitamin B2 (riboflavin) - Zdrojem jsou kvasnice, jatra, motské tasy. Je pro
clovéka nezbytny k ziskani energie ze sacharidii, udrzuje dobry stav kiize a
odolnost proti infekcim. Pfi jeho nedostatku dochazi k vypadavani vlastu a
zangty kize a sliznic.

Vitamin B3 — Zdroje jsou jatra, libové maso, lusténiny, brambory a ofechy.
Podili se na metabolismu sacharidt, tuki 1 bilkovin a je dulezity pro ¢innost
nervové soustavy. Pokud jich neméme dostatecny piijem, muze dojit
k zanétim ktze, depresim, Ginave.

Vitamin BS5 (kyselina pantotenova) — Prakticky obsazen ve vSech
potravinach zivoc¢isného i rostlinného pivodu. Ptispiva pro dobry stav kiize
a vlasi, pti jeho nizké konzumaci dochazi k jejich porucham.

Vitamin B6 (pyridoxin) - Je obsazen v libovém masu, bandnech, kvasnicich
a soje. Je dulezity pro imunitni funkce, nervovy systém a tvorbu Cervenych
krvinek. Jeho nedostatek zptsobuje anémii, zmatenost a depresi.

Vitamin B7 (biotin) — Najdeme ho ve vSech rostlinnych a zivociSnych
potravinach. Podili se na metabolismu bilkovin, tukti i sacharidi. Nedostatek
tohoto vitaminu se vyskytuje velmi zifidka.

Vitamin B9 (kyselina listova) — Je obsazena zejména v listové zelening,
pomerancich, pSeni¢nych kliccich a snidaflovych obilovinach. Jeho
systému. Je nezbytny pro bunécné déleni a tvorbu DNA a RNA, bilkovin.
Vitamin B12 (kyanokobalamin) — Nachazi se v potravinach Zivocisného
puvodu. Je dilezity pro rast a tvorbu Cervenych krvinek. Déle se podili na
tvorbé DNA a RNA. Pfi jeho nedostatku dochazi k inavé a degeneracim

nervového systému. 7

Vitamin C - Lidské télo si neumi tento typ vitamint ukladat do zasoby, a proto je

nutné, abychom se postarali o jeho dostatecny a pravidelny ptisun. Je velmi citlivy

na poskozeni teplem a svétlem. Obsahuji ho pfevazné citrusy, brambory, paprika. Je

velmi vyznamny antioxidant, je nezbytny pro tvorbu kolagenu, vstiebavani zeleza,
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aktivator metabolismu. Pfi jeho nedostatku se miizeme shledat se sniZenou

imunitou, zvySenou tnavou a krvacivosti dasni.

2.3.3 Mineralni latky

Nemaji funkci Stépeni se v travicim traktu, a proto se naptiklad vapnik uklada do kosti ve

vvvvvv

Smidové (2014):

Vépnik, ktery je naprosto nezbytny pro rist kosti, zubli a pro funkci svalt, nervi a
srdce. Dtilezitost ma v obdobi ristu. Denni doporucena davka je 800-1200g. Hlavni
zdrojem je mléko a mlécné vyrobky. Jeho obsah je naptiklad v tvrdych syrech vétsi
nez v tavenych, dale se vyskytuje v zelening, lusténinach, obilovinach a ovoci. Pii
jeho nedostatku dochazi ke svalové ochablosti, kiehké kosti, osteoporodza, kiece.
Zelezo tvoii krevni barvivo, umoziiuje pienos kysliku krvi. Hlavnim zdrojem je
maso, dale lusténiny, obiloviny. Mén¢ je ho v ovoci a zelening, ale zato vitamin C
ho pomaha lépe vstiebavat. Do téla se ho vstiebava 10% z poZzitého mnoZstvi.
Doporucend davka je 14mg na den. Rizikem jeho nedostatku je unava,
chudokrevnost a nizena obranyschopnost organismu.

Stopové prvky, patii mezi né€ selen, zinek a chrom. Spotfebovdvame je ve velmi
malém mnoZstvi, ale pro chod naSeho organismu jsou velmi dilezité. Dilezita je
spravna rovnovaha ve spotfeb& téchto prvkill, proto je casto upozoriiovano na
zvySenou pozornost uzivani dopliikovych preparatii. Vyskytuje se v zelening, ovoci,

oreSich, semenech a kvasnicich.

2.3.4 Pitny reZim

,, Pitny rezim jednoduse znamena doplnovani tekutin. Spravny pitny reZim miizeme jinymi

slovy oznacit jako pravidelny a dostatecny prijem vhodnych tekutin formou ndpoju i tekutin ve

stravé“ (Petrova a Smidova, 2014).

Pti dostatecném piisunu tekutin ditéti musime dbat také na kvalitu podavaného népoje. Jak

uvadi Gregora (2010), ideédlni je kombinace ovocnych a zeleninovych §tav, ty vSak obsahuji
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vysoké mnozstvi cukru a proto je dobr¢ je fedit vodou nebo mineralkou, ktera ale musi obsahovat
mensi podil soli, aby zbyte¢né¢ nezatézovala détsky organismus. Dale jsou idealni neslazené
ovocné ¢i bylinkové cCaje, které lze, v pripadé potfeby, mizeme dosladit medem C¢i tfeba
agavovym sirupem. Dle vlastni zkuSenosti mohu fici, ze v otazce navykt v oblasti pitného rezimu
hraje zasadni roli vzor rodict a okoli ditéte viibec. Pfimo v prostfedi matei'ské Skoly postoj Skolni

kuchyné a vzoru ucitelek, stejné jako vzor vrstevniki a atraktivita napojového systému.

Bez vody dokédzeme prezit jen nckolik dnli, proto voda pfedstavuje zakladni slozku
lidského téla. Obsah vody v téle v novorozeneckém véku je 75%. Obsah vody v mlynskych a
pekarenskych vyrobcich se pohybuje okolo 15-35%, v mase a masnych vyrobcich 50%, v ovoci a
zeleniné 70-90% a 90% vody obsahuje mléko.

Potieba a pifijem tekutin je individualni a odviji se od vnéjSich 1 vnitinich faktori:
Télesna hmotnost

- Vek

- Pohlavi

- Zdravotni stav

- Teplota téla

- Teplota, vlhkost okoli

- SloZeni a mnozZstvi potravy
- Télesna aktivita

- Druh obleceni
., Nase télo si neumi schovavat tekutiny do zasoby, proto bychom méli pit prubezné béhem

celého dne, ne az kdyz dostaneme Zizen. Pri pocitu Zizné uz nam v téle chybi priblizne 1-2%

tekutin “ (Petrova a Smidova, 2014).
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PRIJEM VODY
y V NAPOJICH A
VEK PEVNE STRAVE
(ML/KG/DEN)
0-11 mésicu 130-110
1-3 roky 95
4-6 let 75
7-9 let 60
10-14 let 50-40
13-18 let 40
19-50 let 35
51 a vice let 30

Tabulka 4. P¥ijem vody idealni k télesné hmotnosti vzhledem k véku (Petrova a Smidova, 2014).

Pokud méame snizené mnozstvi vody v téle, miizeme hovofit i tak zvané dehydrataci. Jejimi
priznaky jsou mirn¢ zhorSena koncentrace, zizen, sucho v tstech, inava, ospalost, pokles celkové
vykonnosti, bolesti hlavy. U déti neni pocit Zizné zcela vyvinut, jejich télo osahuje mnohem vyssi

procento vody Vv téle a proto je na nedostatek vody velmi choulostivé.
2.4 Potravinova pyramida

Potravinova pyramida pomahd v zakladni orientaci, jaké potraviny bychom méli zatazovat
do svého jidelnicku.

Pokud bychom chtéli zvolit vhodnou motivaci, kterou bychom chtéli déti v matei'ské Skole
motivovat ke konzumaci zdravych a vyvazenych potravin, mohli bychom vyuZit potravinou
pyramidu, kterd urcCuje hierarchicky potraviny od zdravych po ty nezdravé. V rdmcovém
vzdélavacim programu ji fadime do oblasti Dité a télo. U déti bychom se diky pyramid¢ snazili
rozliSovat, co prospiva zdravi, a co mu Skodi. Snaha mit podvédomi o vyznamu péce o Cistotu a
zdravi, o vyznamu aktivniho pohybu a zdravé vyzivy. Vzdélavaci nabidkou bychom sméfovali
k pfilezZitosti a ¢innosti sméfujici k ochrané zdravi, osobni bezpeci a vytvaieni zdravych Zivotnich
navyka.

Jak upftestiuje ve své publikaci Illkova (2004) hlavnimi pravidly pyramidy jsou:
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- Pestrost — m¢li bychom do jednoho dne zatadit vSechny znazornéné kategorie, také
schopnost vybirat mezi jednotlivymi druhy potravin jedné kategorie
- Vhodné je i mnozstvi a pomér potravin — velikost porci pro ptredskolni vék je dana

doporucenim, velikost porci je vyhranéna i velikosti pole na potravinové pyramidé.

2.5 Zakladni predpisy $kolniho stravovani

., Vsechny lidské cinnosti musi byt podrizeny stanovenym pravidlum, proto jsou pravni
normy soucdsti naseho Zivota. Pravni rad Ceské republiky rozlisuje zdkonné normy (Ustava,
Listina prav a svobod, Mezinarodni smlouvy, Zakony) a podzdkonné normy (narizeni viddy,
vyhlasky ustrednich spravnich organii) a ddle predpisy regiondlni (narizeni obci a krajiu, obecné

zdvazné vyhlasky) “ (Sulcova, 2007¢).

Zatizeni, ve kterém probiha stravovani, Vv ramci Skolniho stravovani se fidi ve smyslu
zakona ¢. 178/2016 Sb., tzv. Skolsky zdkon v platném znéni a provadéci vyhlasky Ministerstva

Skolstvi mladeZe a t&lovychovy CR &. 107/2005 Sb. O $kolnim stravovani.
2.5.1 Stravovani déti ve Skolském zaiizeni a pouZivan spoti‘ebniho kose

Prvni dilezitou zasadou je spravné rozlozeni energie v pribéhu dne. Nepfiznive
samoziejm¢& bude pusobit absence snidani, kdy se poté posouva konzumace vétSiny energie do
druhé poloviny dne. Poté dit¢ az svaci, ¢i dokonce obédva pozd¢ ve Skolnim zatizeni. Proto ¢asto
upozornujeme rodice v ramci preventivnich programi na to, aby déavali pravidelné ditéti snidani,
ktera bude ve zdravé varianté a bude mit smysl pro nastartovani organismu ditéte. Dale navazuje

predsSkolni zafizeni se svoji nutricn€ vyvazenou stravou.

Slozeni pokrmd, které by mélo $kolské zatizeni dodrzovat, stanovuje spotiebni kos. Ten byl
poprvé uveden ve vyhlaSce Ministerstva Skolstvi, mladeze a télovychovy ¢.148/1993 Sb., o
Skolnim stravovani. V tehdej$i dobé mél objektivné zohlednit pozadavky na zastoupeni bilkovin,
tukii, sacharidli, vitamini a minerdlnich latek dle v€kové kategorie. Dnes ho urcuje ptiloha
vyhlasky 107/2005Sb. Je to jednotna norma, ktera se dohromady zamétuje na deset skupin

32



potravin (maso, ryby, mléko, mlééné vyrobky, tuky, cukry, ovoce, zelenina, brambory a
lusténiny), které by se mély v zatizeni konzumovat a napliiovat. Kazda z uvedenych potravin se
musi denn¢ naplnovat podle norem v uréitém mnozstvi. Diky nému mizeme posuzovat, jak
dochazi ke kvalitnimu piijmu zivin v ramci desiti komodit ve Skolnim zafizeni v ramci Skolni

kuchyné, dale nastavuje dostate¢né limity pro plnéni aktudlnich vyzivovych doporuceni.

Pokud dité setrvava ve Skolském zafizeni v celodennim provozu, odebira piiblizné¢ 60%
denni davky pfijmu potravin. Spotfebni ko§ je mozné stopovat mési¢né. Ptipustna tolerance je
plus minus 25% s vyjimkou tuki a volného cukru, kde mnozstvi volnych tukli a volného cukru
predstavuje horni hranici, kterou lze snizit. Mnozstvi zeleniny, ovoce a luSténin lze zvysit nad
horni hranici tolerance. Udaje o plnéni slouZi k orientaci, jak §kolni jidelna plni sviij tukol, jestli
poskytuje svym stravnikim odpovidajici stravu (spravny pomér jednotlivych Zivin, pestrost),
plnéni vyzivovych doporuceni. PInéni ¢i neplnéni spotiebniho kose a vyse finanéniho normativu
na nakup potravin spolu uzce souvisi, ditvod ke zméné vyse financniho normativu na nakup

potravin. Svaciny tvoii 5-6 K¢ na den, obédy 11-18 K¢ podle véku déti.

Kontrolnimi organy plnéni vyZivovych norem jsou Ceska $kolni inspekce, ktera také
kontroluje partnerstvi mezi Skolou a Skolni jidelnou a dale také Okresni hygienicka stanice. Je
nutné, aby Skola byla schopna vytvofit praktické stravovaci dovednosti a navyky u déti. Jako
metodickou pomtcku ke spotfebnimu kosi vydalo Ministerstvo zdravotnictvi Nutri¢ni doporuceni
— doporucenou pestrost jidelni¢ki. Metodika doporucuje frekvenci jednotlivych pokrmi tak, aby
mésicni jidelnicek plnil pozadavky spotiebniho kose, byl nutriéné vyvazeny a tim byl v souladu
s aktualnim doporucenim z oblasti zdravé vyzivy.

Ze spottebniho koSe nedokdzeme vycist kvalitu Skolniho stravovani. Jako ptiklad uvadim
situaci, kterou popisuje ve svém vydani Specidl pro Skolni jidelny 5/2016 str. 9, ktery uvadi, ze
do spotfebniho koSe nezaznamenavame cukry, které zakoupime v potravinich originalné
zabalenych, jako jsou moucniky, ve kterych nachazi cukr skryty. Je jasné, ze vétsi procento
spotfeby cukrii bude mit zafizeni, které si moucniky pece samo, ¢imZ cukr v moucniku
zapocitava do spotieby jako cukr volny. Z ptikladu jasné vypliva, ze i kdyZz bude mit jedno
zafizeni vySSi procento spotieby cukri v daném mésici, pordd bude pro stravnika z pohledu

kvality Skolniho stravovani pfinosnéjsi z pohledu domacky vyrobenych pokrmti.
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Pti hodnoceni kvality Skolniho stravovéani sledujeme spravné zastoupeni makrozivin a
mikrozivin, neboli energetickou a biologickou hodnotu stravy. Déle jako druhé je nutné sledovat
receptury, ve kterych prikladame dalezitost na pestrost, zafazeni regionalnich potravin,
technologické postupy, piizpisobeni ro¢nimu obdobi. A v neposledni fadé jsou to samotné
pokrmy, jejich nutri¢ni vyvazenost, vzhled, chutové sladéni, sprdvné zpracovani pokrmd,
finan¢ni néaro¢nost ptipravovanych pokrmiti. U posledniho bodu bych z praxe doplnila, ze u
stravnika ve Skolnim zafizeni véku ptedskolniho, je vzhled a chutova vyvéazenost pokrmu na
prvnim miste.

., V tomto prechodném obdobi vzniku a fixace nutricnich navyku vsak dochazi k rychlym
zmeénam preferenci, pri nichz se uplatnuji vedle smyslového vnimani chuti, vuni, barev a dalsich
vlastnosti potravin také ostatni faktory, které maji viiv na pozdéjsi utvareni nutricnich zvyklosti.
Jsou to predevsim socialni a kulturni faktory a ve velké mire, obzvlasté u déti, pusobi i vnéjsi

podneéty, jakymi jsou reklama a marketing * (Fialova, 2012).

Stejné tak uvadi se své praci Foit (2013), ktery popisuje, jak je dulezité, aby si chuté dité
spojilo s piijemnymi pocity a reakcemi. Znac¢nou roli hraje také vliv prostiedi. D&ti vyhledavaji
potraviny, které jedi ptfi piijemnym chvilich, jako jsou tfeba zikusky ¢i dorty pii rodinnych
oslavach. Neni také tfeba davat ditéti aZ moc na vybér v jidle. ProtoZe je jisté, ze ¢im SirSi

nabidka pokrmt v priibéhu stolovani je, tim vice toho dité¢ zkonzumuje.

2.5.1.1 Zasady pro dodrzZeni spotrebniho kose

Zakladni zasadou pro spravné dodrzovani spotiebniho kose je spravnost podkladu, které se
zpracovavaji. Vypocet musi vychazet z bezchybnych udaji. OvSem pokud se ve spotfebnim kosi
objevi chyby, jejich oprava je snadnd a velmi jednoducha.

Tak jak uvadi ve své publikaci Sulcova (2007a,c) a stejné i Petrova a Smidova (2014):
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Maso

Ryby

(0-2 porce; 1 porce: 10g)
Hovézi — vyvar ¢i varené — 1X tydné
Driibez — 1x tydné
Veprové — zatazovat obcasné
Sekané maso — 1x tydné, nebo zarazovat pii dvou bezmasych jidlech v tydnu
Délené maso — 1x tydné&, nebo zatazovat pfi dvou bezmasych jidlech v tydnu
Uzeniny jsou vynechény z diivodu vysokého obsahu soli, kdy se mize vyskytnou
zavislost na vyraznou chut. Uzeniny jsou ¢asto vyrobeny z nekvalitniho masa.

Obsah jejich tuk neni télo prospésny.

1x tydné jako hlavni jidlo + pravidelné zafazovani v pomazankach
Lehce stravitelna bilkovina, obsahuje kvalitni tuky, omega 3 nenasycené mastné

kyseliny, jod, selen, flor

Mléko

o

o

o

(2-3 porce denng; 1 porce: 250-300ml mléka)
Muze byt dochuceno kakaem, ovesnymi smésmi, sirupy, povolena i bila kava; do
tekutého mléka se zapocitavaji i pudinky a kaSe — minimalné 1x tydné
Zdroj kvalitnich a lehce stravitelnych bilkovin, vitamind (skupiny B, A, D) a
mineralnich latek (vapnik, fosfor, draslik, hot¢ik, jod)
Obsahuje 90% vody — tekutina s vyzivnou hodnotou

Problémy: Lakt6zova intolerance a alergie na bilkovinu kravského mléka

MIécné vyrobky

(2-3 porce; 1 porce: 150-200ml jogurtu, 50g syra)

o Vybér vhodnych syrt a jogurti
o Snaha nahrazovat maslo mékkymi syry, pomaziankovymi masly podobné
napfiiklad v pomazankach
o Zapocitavaji se 1 hlavni jidla ze syrG a tvarohi, sypani strouhaného syru do
polévek, na hlavni jidla
Cukry

(0-2 porce; 1 porce: 10g)
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o Nazit se omezit v co nejveétsi mife, predevsim u napoji. Vhodné je vymenit sirupy
a dzusy z koncentratu za 100% lisované st'avy, které fadné ziedime vodou. Snazit

se vyhnout instantnim napojium.

Kupujte vyhradné stoprocentni ovocné §tavy, které jsou vyrobeny z ¢erstvého
nebo hluboce mrazeného ovoce. Nesmi obsahovat (oproti limonaddm) zadna barviva,
konzervacni latky nebo jiné piisady. Jak uvadi Hanreich, (2000), dilezité je
nezaménovat ,,ovocnou $tavu“ s ,,ovocnym nektarem“! Ten je vyroben z ovocného

koncentratu, cukru a vody.

Tuky volné
(0-2 porce; 1 porce: 109)
o Rostlinné tuky by mély pievazovat nad t€mi ZivociSnymi. Vhodné je zatazovat
kvalitngjsi oleje, naptiklad olivovy. Vhodné je tuky stiidat.
Ovoce
(2-4 porce denng; 1 porce: 1 jablko, 1 banan, 1 pomeran¢ (100g), 250 — 30ml
nefedéné ovocné §tavy)
o Nejlepsi variantou je détem podavat ovoce s syrovém stavu, ovocné salaty, dale
jako ovoce presnidavky, v ramci kolaca a ovoenych zavind.
o Vyznamné mnozstvi vody, vlakniny, vitamind a mineralnich latek.
o Ma vysokou biologickou hodnotu a nizkou energetickou hodnotu.
Zelenina
(3-5 porci; 1 porce: 1 vétsi mrkev, paprika, rajée, 1 miska salatu (150-200ml), 152¢g
vafené zeleniny nebo brambor, 250-300ml nefedéné zeleninové §t'avy)
o Syrovou podavat 2x denné, tepeln¢ upravenou 2x tydn¢€ v podobé presnidavek,
polévek, sterilovana zelenina, nejlépe cervenou fepu.
o Vyznamné mnozstvi vody, vldkniny, vitaminQ a mineralnich latek.
o Ma4 vysokou biologickou hodnotu a nizkou energetickou hodnotu.
Lusténiny
o 2x do mé&sice podavat jako hlavni jidlo, jinak pouzivat do polévek 1x tydné, dale

mohou byt lusténinové salaty, apod.
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o Dobry zdroj kvalitnich bilkovin — kombinace s obilovinami — v§echny esencialni
aminokyseliny = plnohodnotné a srovnatelné s bilkovinou zivociSnou, dale
obsahuje vitamin B a E.

o Pro vysoky obsah bilkovin neni vhodnd kombinace plnd davka lusténin a plna

davka zivocisnych bilkovin.
,V soucasné dobe se jiz ustupuje i od kombinace lusténin s masem nebo vejcem, nebot
vysledny pokrm obsahuje vyssi mnozstvi bilkovin. Idealne bychom tedy lusténiny méli kombinovat
S obilovinami, napriklad pecivem, zeleninou nebo mensi porci masa, coz vSak nemusi akceptovat

nasi stravnici ,, (Petrova a Smidové, 2014).

e Brambory
o Ptiloha s vlastnostmi zeleniny.
o Za predpokladu spravné technologické upravy (vafeno ve slupce, ve vrouci vode¢),

zachovan vysoky obsah vitaminu C.
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Doporuéena pestrost stravy v mésici pro MS

Doporucena
MS frekvence Skute&nost
v mésici
zeleninova preferovat
luSténinova 3X
Polévky drozd’ova;
s drozd'. 1x
knedlicky
vyvary umirnéné
dribez 3x
ryby 2X
veprové max. 4X
hovézi, 5x podle
kralik a jiné moZznosti
Hlavni jidla bezmasy
zeleninovy
pokrm 4x
(v€. zatazeni
lusténin)
sladky
pokrm max. 2X
brambory 5x
bramborova
kase 2
téstoviny 3X
Piilohy ryze as
houskové
knedliky 2
bramborové
knedliky Ix
lusténiny min. 1x
Zeleninové
salaty nebo denng, preferovat sezonni
ovoce ev. syrové ovoce a zeleninu.

ovocné salaty

Mou¢niky

preferovat mlééné vyrobky.
piipadné pecivo s podilem
celozrnné mouky.
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Techno- max.

logické Smazeni 1x za 6
upravy a grilovani tydni
med, dZem 1x
sladké pecivo
s ovocem nebo 1x
tvarohem
kaSe nebo mlécné
, 2X
vyrobky
rybi pomazéanka 3X
syrova pomazanka Ix
nebo syr
drozd’ova
. 1x
pomazanka
Piesnidavky zeleninova ox
pomazanka
dribezi
pomazanka
(nedoporucuje se 1x
\Y letnich
mesicich)
tvarohova
. 2X
Pomazanka
sunka 1x
jiné (dle moznosti
v 2X
sk. jid.)

ovocny nebo

R 4x
zeleninovy salat

domaci pecivo

(ovocné,
tvarohové,

makové)

3x

svaciny a
mlécnym

zakladem (jogurt, 3X

tvaroh s ovocem,
Odpoledni puding)

svafiny celozrnny chléb se
syrovou nebo
tvarohovou
pomazéankou

3x

dle moznosti
(celozrnné pecivo,
kukuti¢né lupinky
apod.)

X

Tabulka 5. Doporuéena pestrost stravy v mésici pro MS Petrova & Smidova (2014).
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2.5.1.2 Sestavovani jidelnicku

Packova (2007) uvadi, ze dulezitou zasadou je dodrzovat energetickou hodnotu stravy a
spotiebni kos. Respektovat by se mélo vékové rozpéti déti, pro které je pokrm ptipravovan. Déle
musime zohlednit ro¢ni obdobi a vybirat sezonni potraviny. Myslet na konzistenci jidel, vybirat
riznoroda jidla v ohledu na chut’, barevnost, sytost pokrmu a také jejich Gpravu. Pestrost je
sestavena tak, ze pfi jejim dodrzeni bude plnén spotiebni kos a soucasn€ i doporucené vyzivové
pozadavky, ze kterych spotiebni ko§ vychazi.

1. Potraviny musi byt pestré, ne stidle se opakujici. Vybirdme rizné chuté, barvy a
konzistence. Podle charakteru potraviny potom volime teplotu népoje.
2. Dilezité je plnéni spotfebniho kose. Ridime se potravinovou pyramidou, abychom
spravng plnili pozadavky zdravé vyzivy.
Musime ménit tvary pokrmil.
Stfidame rtizné technologické upravy.

Dbame na efektivnost pti priprave stravy.

o g~ w

Financéni nenarocnost.
Illkova (2014) zminuje také postup sepsani jidelniho listku a to:
Nejdfive si vyplnime pokrmy masité.
Poté zatneme pokrmy bezmasé.
Poté doplnime nabidku pfiloh a salati.
Dalsim krokem je sepsani polévek.
Jako dalsi zatfadime piesnidavkové obiloviny.
Doplnime salaty a pomazéanky.

Ptidame ovoce a zeleninu podle pestrosti sezénni nabidky.

© N o g &~ 0w D P

Jako posledni sestavime napoje vhodné pro cely den.

Ve skolnich jidelnach matefskych Skol se na sestavovani jidelnickil v tydennich blocich podili

zpravidla vedouci Skolniho stravovani s spolu s hlavni kucharkou.
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3. CiLE A UKOLY PRACE

Cilem mé bakalarské prace bylo stanoveni GspéSnosti plnéni spotiebni kost ve vybranych
mateiskych Skolach na okresu Vyskov. Ddéle také seznameni s pojmem spotiebni koS a
s komoditami tohoto spotfebniho kose.

Dil¢im cilem je poté otazka, zda jsou velké matetské Skoly pfi plnéni jednotlivych komodit

spotiebniho kose ve vyhodé oproti malym matefskym Skolam.

Z vytycenych cili vyplyvaji nasledujici ukoly:
1. Oslovit vedeni vybranych matetskych Skol okresu Vyskov
2. Oslovit vedouci Skolnich jidelen s zadosti o poskytnuti informaci o plnéni spotiebnich
kosi
Vyhledat literarni zdroje
Shroméazdit data, analyzovat je

Vyhodnotit vysledky analyzy

o g~ w

Shrnout zavéry a odpovédet na vyzkumné otazky
Vyzkumna otazka ¢. 1
PIni vybrané matetské Skoly okresu Vyskov jednotlivé komodity spottebniho koSe v dostatecné

mire?

Vyzkumna otazka ¢. 2

Je prokazatelné zavislost mezi velikosti Skoly a uspé$nosti plnéni spotfebniho kose?
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4. METODIKA

V bakaléiské praci navazuje prakticka ¢ast na cast teoretickou, ve které jsem se snazila
podrobné popsat problematiku vyvoje lidského organismu, konkrétné ve véku 3-6 let. Teoreticka
cast dale obsahuje charakteristiku vyzivy a jednotlivych dulezitych vyzivovych prvki, véetné
vyzivové pyramidy.

V praktické c¢asti jsem provedla sbér, tfidéni a analyzu poznatkli ziskanych na vybranych

mateiskych skolach okresu Vyskov a statisticky jsem zhodnotila plnéni spotiebnich kosi.

Charakteristika vyzkumného souboru

Pro ucely vyzkumu bylo zvoleno pét matetskych Skol okresu VySkov rizné stravovaci
kapacity. VSechny matetské Skoly ochotné spolupracovaly a dodaly ptehledy plnéni spotiebnich

kost za vybrané obdobi Sesti mésict.

Vyzkumna metoda a priibéh Setreni

Pro ucel zpracovani mé bakalafské prace jsem pouzila metodu shromazd’ovani a
vyhodnocovani dat. Jednotlivé matetské Skoly jsem oslovila formou osobni navstévy, realizovala
jsem rozhovory s vedenim $koly i s vedenim $kolni jidelny. Na zaklad¢ téchto rozhovorl jsem
ziskala zakladni informace o daném piedskolnim zafizeni, o jeho kapacité, vybavenosti o jejich
vstiicnosti k novym vyzivovym trendiim a novym vyzivovym doporuc¢enim. Pro potieby analyzy
a dalSiho zpracovani dat jsem do vyzkumu zatadila jednotlivé matefské Skoly pod pofadovymi
Cisly. Vystupuji tedy vcelé mé praci anonymné. Ziskala jsem zkazdé mateiské Skoly

Sestimésicni piehled spottebnich kost, celkem tedy 30 mésicnich prehledd.
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4.1 Nutri¢ni rozbor plnéni spotiebnich kosi na vybranych $kolach

Pro sviij rozbor jsem si vybrala nasledujicich pét matetskych skol:

Matetska skola €. 1 - je polozena ve vesnici, kterd je soucasti Vyskova. Jedna se o mensi
Skolku se dvéma tiidami, stravovaci kapacita je 40 stravnikti. V soucasné dob¢ neni stravovaci

kapacita naplnéna. Matetska Skola ma vlastni Skolni kuchyni, nema cizi stravniky.

Matetska skola €. 2 — jedna se o matetskou Skolu v centru mésta Vyskova. Kapacita skolni
jidelny je 70 détskych stravniki, celkové ma Skola tfi tiidy. Matefska Skola disponuje vlastni

Skolni jidelnou, cizi stravniky nema.

Matetska skola €. 3 — jedna se o matefskou Skolu na okraji mésta, v blizkosti kasaren. Skola
ma Ctyfi tfidy, celkem 112 stravnikii Mimo vlastni strdvniky ma Skola i cizi stravniky, vaii pro
blizky domov seniorti. Jeden zrodicl je souCasné pravidelnym sponzorem, ktery pfispiva na

pestrost stravy déti.

Matetska Skola ¢. 4 — béZna matetska Skola, ktera ma tfi tfidy, celkem 80 stravovanych.
Stravovaci kapacita je pln€¢ obsazena. Cizi stravniky Skola nemad, disponuje vlastni Skkolni

kuchyni.

Matetska skol €. 5 — ,.trojtiidka* ve stfedu vySkovského sidliste s kapacitou 92 stravnikd.
Skolni jidelna je nové zrekonstruovana, disponuje modernim vybavenim (konventomaty apod.).

Skola nema cizi stravniky.

Vsechny matetské Skoly mi poskytly jejich spotfebni kose v obdobi od prosince 2016 po
kvéten 2017. Za kazdou matefskou Skolu mi spotiebni koSe vydala vedouci stravovani, kterd ma
jejich vedeni na starosti. V celé Sestimésicni ¢asti jsem sledovala a zaznamenavala do jaké miry
skolska zafizeni spotfebni koSe plni a bylo tedy mozné je mezi sebou porovnat. Zna¢né rozdily

jsou mezi skolkami jednotfidnimi a mezi velkymi méstskymi Skolkami, které maji az o0s, trid.
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Déle také mohou byt rozdily mezi Skolkami méstskymi a venkovskymi protoze vychazi

z lokalnich potravin.

Ve spottebnich koSich jsem neuvadéla vejce, které se nepocitaji na procenta, ale na kusy a
nekteré Skolské zatizené je ve svych spotiebnich koSich ani neuvadi. Déle jsem bodovala cukry a
tuky obracenym zplisobem, tedy nejvyssi procento ma nejméné bodu, protoze jejich plnéni by
mélo byt ve spotiebnich koSich co nejnizsi. I kdyz existuji zdravéjsi formy tuki, stdle mizeme

hovofit o komodité spotiebniho kose neprospivajici naSemu organismu. Tak stejné i s cukrem.

Bodovaci skalu, mezi jednotlivymi Skolami, jsem utvotila dle zkuSenosti z predmétu
statistika. Jednotlivé komodity ve spotiebnim kosi jsem v kazdém mésici bodovala zvlast’ a poté
secetla dohromady. Vzdy jsme vychézela z procentualnich vysledkd, které mi materialy poskytly.
Kazdy mésic jsem korespondovala vSechny komodity, které jsem vziajemné mezi Skolami
poméiila a obodovala. Bodovaci $kéala byla na rozmezi 1- 5. Jelikoz se ve spotfebnim koSi
snazime dosdhnout co nejlepsich a nevyssich procentudlnich vysledki, s vyjimkou cukrt a tukd,
u kterych nam jde o opak, body jsem udéavala dle procent: 1 - nejlepsi plnéni procent spotiebniho
koSe tzn. nejvyssi procento, do 5 — nejhor$i plnéni procent spotiebniho kose tzn. nejnizsi
procento. Jednotlivé body komodit jsem poté secetla v kazdém mésici zvlast tak, aby mi
Vv kazdém mésici vySel jeden vysledek, ktery se skladal ze seCteni vSech poradi komodit dané
Skoly. Po vyhodnoceni vSech komodit v jednotlivych mésicich jsem méla v rukou 6 bodovacich
vysledki kazdé Skoly (co jeden mésic, to jeden vysledek). Kazdé skole jsem Sest vysledki secetla
tak, aby mi vesSel jeden celkovy soucet bodii. Poté jsem mohla vyhodnotit, jak si Skola b&hem
Sesti mésict vedla a na jakém, poradi se umistila. Ve spotfebnich kosich jsem neuvadéla vejce,
které se nepocitaji na procenta, ale na kusy a nckteré Skolské zatfizeni je ve svych spotiebnich

kosich ani neuvadi. Dale jsem bodovala cukry a tuky obracenym zplisobem, tedy nejvyssi

cv v
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5. VYSLEDKY

PlInéni spotiebnich kosi za obdobi prosinec 2016 v procentech.

12116 MS 1 MS 2 MS 3 MS 4 MS 5
83% 82,10% 88,15% 79,84% 83,70%
Maso 3 4 1 5 2
80,20% 131,10% 43,21% 96,71% 114,50%
Ryby 4 1 5 3 2
63,80% 41% 53,90% 75,79% 63,60%
Mléko 2 5 4 1 3
133,10% 221,20% 95,60% 97,98% 134,50%
MI. Vyrobky 2 3 5 4 1
86,80% 40% 88,68% 89,58% 74%
Tuky 3 1 4 5 2
48,50% 47,10% 33,72% 53,33% 74,70%
Cukry 2 5 1 3 4
93,90% 90,50% 105,37% 145,76% 136,60%
Zelenina 4 5 3 1 2
60% 75% 75,01% 106,26% 147,40%
Ovoce 5 4 3 2 1
76,20% 97,70% 111,08% 91,40% 78,50%
Brambory 5 2 1 3 4
64,60% 96,50% 38,99% 87,14% 65,90%
Lusténiny 4 1 5 2 3
34 31 32 26 24
5. 3. 4, 1. 2.

Tabulka 6. PInéni spotiebnich ko§t za obdobi prosinec 2016 v procentech.
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PInéni spotiebnich ko$i za obdobi leden 2017 v procentech

1117 MS 1 MS 2 MS 3 MS 4 MS 5
93,20% 71,50% 84,16% 79,65% 83,20%
Maso 1 5 2 4 3
89,90% 105,20% 99,11% 133,74% 121,50%
Ryby 5 3 4 1 2
44,70% 52,40% 75,91% 76,43% 66,70%
Mléko 5 4 2 1 3
125,10% 149,40% 171,62% 120,28% 88,50%
Ml. Vyrobky 3 2 1 4 5
80,60% 54,30% 90,94% 88,31% 76,00%
Tuky 3 1 5 4 2
54,50% 34,50% 35,63% 61,82% 45,90%
Cukry 4 1 2 5 3
92,60% 95,20% 112,52% 135,23% 183,20%
Zelenina 5 4 3 2 1
53,30% 62,90% 81,31% 97,75% 58,50%
Ovoce 5 3 2 1 4
110,80% 76,50% 96,50% 75,12% 98,60%
Brambory 1 4 3 5 2
63,10% 169,80% 111,03% 84,20% 125,80%
Lusténiny 5 1 3 4 2
37 28 25 31 27
5. 3. 1. 4. 2.

Tabulka 7. Plnéni spotiebnich kost za obdobi leden 2017 v procentech
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PInéni spotiebnich kosti za obdobi tinor 2017 v procentech

2117 MS 1 MS 2 MS 3 MS 4 MS 5
91,10% 76,50% 95,39% 83,69% 74,20%
Maso 2 4 1 3 5
54,20% 101,50% 86,28% 95,33% 95,70%
Ryby 5 1 4 3 2
47,80% 63,80% 61,71% 68,29% 52%
Mléko 5 2 3 1 4
132,70% 118,10% 161,30% 75,23% 84,10%
Ml. Vyrobky 2 3 1 5 4
199,50% 53,20% 94,90% 99,59% 59,50%
Tuky 5 1 3 4 2
108,70% 41,90% 82,30% 50,28% 71,10%
Cukry 5 1 4 2 3
118,10% 102,60% 121,16% 108,39% 154,50%
Zelenina 3 5 2 4 1
43,60% 73,80% 58,16% 83,75% 55%
Ovoce 5 2 3 1 4
127,10% 64,30% 119,33% 75,24% 81,10%
Brambory 1 5 2 4 3
78,20% 67,70% 73,07% 104,14% 97,80%
Lusténiny 3 5 4 1 2
36 29 27 28 30
5. 3. 1. 2. 4.

Tabulka 8. PInéni spotiebnich kost za obdobi tnor 2017 v procentech
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PInéni spotiebnich kosi za obdobi biezen 2017 v procentech

3117 MS 1 MS 2 MS 3 MS 4 MS 5
104,20% 64,70% 82,14% 75,13% 73,60%
Maso 1 5 2 3 4
55,30% 139,60% 92,32% 141,54% 93,30%
Ryby 5 2 4 1 3
53,10% 64,80% 59,83% 75,11% 58,40%
Mléko 5 2 3 1 4
131,50% 136,10% 150,97% 98,18% 76,60%
Ml. Vyrobky 3 2 1 4 5
77,40% 69,40% 75,34% 96,95% 73,50%
Tuky 4 1 3 5 2
37% 33,90% 48,27% 55,62% 39,90%
Cukry 2 1 4 5 3
89,70% 82,50% 98,98% 146,89% 156,90%
Zelenina 3 5 4 2 1
19,10% 60,80% 67,31% 83,79% 63,50%
Ovoce 5 4 2 1 3
92,20% 75,60% 96,50% 78,85% 79,90%
Brambory 2 5 1 4 3
51,70% 95,70% 80,30% 92,89% 135,10%
Lusténiny 5 2 4 3 1
35 29 28 29 29
3. 2. 1. 2. 2.

Tabulka 9. Plnéni spotiebnich kost za obdobi biezen 2017 v procentech
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PInéni spotiebnich ko$i za obdobi duben 2017 v procentech

4117 MS 1 MS 2 MS 3 MS 4 MS 5
90,40% 78,80% 87,93% 85,67% 83,80%
Maso 1 5 2 3 4
93,90% 104,50% 70,39% 114,66% 74%
Ryby 3 2 5 1 4
47,70% 61,10% 61,71% 73,40% 55,60%
Mléko 5 2 3 1 4
113,20% 161,20% 143,39% 108,91% 73,60%
Ml. Vyrobky 3 1 2 4 5
85,70% 40,60% 88,11% 75,30% 71,70%
Tuky 4 1 5 3 2
37,10% 31,70% 42,18% 47,31% 51%
Cukry 2 1 3 4 5
88,50% 106,80% 118,93% 128,07% 163,30%
Zelenina 5 4 3 2 1
46,40% 83,40% 101,92% 86,46% 89,30%
Ovoce 5 4 1 3 2
100,30% 69,30% 115,77% 75,35% 91,10%
Brambory 2 5 1 4 3
75,90% 115,90% 98,30% 105,30% 89,90%
Lusténiny 5 1 3 2 4
35 26 28 27 34
5. 1. 3. 2. 4.

Tabulka 10. Plnéni spotiebnich kot za obdobi duben 2017 v procentech
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PInéni spotiebnich kosi za obdobi kvéten 2017 v procentech

5117 MS 1 MS 2 MS 3 MS 4 MS 5
100,40% 61,80% 83,01% 73,90% 80%
Maso 1 5 2 4 3
49,30% 92,60% 82,80% 115,88% 143,20%
Ryby 5 3 4 2 1
54% 32% 52,70% 75,03% 65,80%
Mléko 3 5 4 1 2
102,50% 195,20% 168% 129,85% 87,80%
Ml. Vyrobky 4 1 2 3 5
89% 51% 74,29% 72,72% 73,70%
Tuky 5 1 4 2 3
73,50% 33,80% 70% 63,07% 40%
Cukry 5 1 4 3 2
85,60% 106,80% 127,10% 124,98% 172,10%
Zelenina 5 4 2 3 1
36,10% 65,90% 100,66% 87,68% 63,20%
Ovoce 5 3 1 2 4
73,30% 74,10% 111,23% 72,20% 78,90%
Brambory 4 3 1 5 2
47% 88,30% 76,96% 75,55% 102,70%
Lusténiny 5 2 3 4 1
42 28 27 29 24
5. 3. 2. 4. 1.

Tabulka 11. Plnéni spotiebnich kosi za obdobi kvéten 2017 v procentech
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Zavereény souhrn vSe Skolskych zatizeni podle celkovych mist v plilro¢nim sledovani

spotiebnich kost:

12. 1. 2. 3. 4. 5. Bod Celkové
mésic mésic mésic mésic mésic meésic | dohromady misto
MS 1 5 5 5 3 5 5 28 3.
MS 2 3 3 3 2 1 3 15 2.
MS 3 4 1 1 1 3 2 12 1.
MS 4 1 4 2 2 2 4 15 2.
MS 5 2 2 4 2 4 1 15 2.

Tabulka 12. Zavéreény souhrn vse Skolskych zafizeni podle celkovych mist v palrocnim

sledovani spotiebnich kosi

Z vysledkt, ke kterym jsem dospéla po secteni jednotlivych bodl Skol z Sesti mésict,
jsem dospéla k ndzoru, Ze stile nemiizeme s jistotou fici, zZe spotfebni koSe plni dobie svoji
funkci v dostate¢né mife. Kazda skola vykazovala v kazdém mésici naprosto odlisné komodity. I
tak se shodneme, Ze u §kol jsou vysokd procenta spotieby tukd a cukri. Samoziejmée posouzeni
této kategorie je velmi neobjektivni. Kazda Skola vyuziva jiné druhy tukd. Jedna Skolka miize
pouzivat olivovy olej, druhéd fepkovy, ale obé¢ budou vykazovat stejna procenta. V nékterych
spotiebnich koSich se vykazuje, kolik procent Skola spotifebovala tuku zivociSného a kolik
rostlinného piivodu. Zde miize mit vedouci stravovani i kucharky dobrou zpétnou vazbu a tuky
mezi sebou mohou porovnat. Avsak i tak je jejich spotieba alarmujici. Dal§im problémem je
vysoké procento pouzivani cukri ve Skolnich jidelndch. U vSech péti Skol, ve kterych jsem
provadéla hodnoceni, byly zbytecné pfislazovany pokrmy a napoje, které by cukr vibec

nepotiebovaly, jako naptiklad ovocné salaty, nebo Caje.

Vsechny procentudlni vyjadieni se opiraji také o to, jaka rocni sezéna je a jaké regionalni
potraviny jsou V kuchyni pouzivany. V tabulkdch mtizeme pozorovat, ze od mésice duben se

zvySuje spotieba ovoce a zeleniny na vSech skolach témét stejné. Dale jsou to také dodavatelé a
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jejich kvalita potravin a v neposledni fade také nemocnost déti, prazdniny a dalsi dny, kdy se ve
Skolce nevari. Dalsi otdzku pfi posuzovani plnéni spotfebnich kosi, kterou jsem si polozila je,
kolik se vykaze ve spotiebnim kosi jako splnéno a kolik doopravdy déti dané potraviny

zkonzumovaly. Tohle posouzeni uz zavisi Cisté na ucitelich, aby déti do jidla motivovaly.

Orientace ve spotfebnich koSich byla snadné a ptehledna. Kazda matetska skola pouziva
jiny program, tudiz jejich dokumentace se 1isi, pfesto jsem rychle pochopila styl zépist. O plnéni
spotiebnich kos$t by méla mit piehled jak vedouci stravovani, tak kuchaiky, které jsou pravidelné
proskolovany a seznamovany s novymi trendy zdravé vyzivy a vyzZivy obecné. VSechny mateiské
Skoly, které jsem posuzovala by se stale mély snazit zvySovat spotiebu vSech komodit ve

spotfebnim kosi, jelikoz dle mého nazoru jsou nékteré procenta velmi pod primérem.

Moji druhou vyzkumnou otdzkou bylo, zda je prokazatelnéd souvislost mezi velikosti Skoly
a uspésnosti plnéni spotfebniho kose. Z mych vysledk vypliva, Ze souvislost mezi velikosti
Skoly a uspéSnosti plnéni existuje. S nejhor§imi body dopadla skola ¢. 1, ktera je pouze
dvojtiidni, tudiz nem4 dostate¢ny piijem finan¢nich zdroji k nakupovani zdravych potravin, které
by snizily ve spotfebnim koSi spotfebu hlavné cukrl a tukl. Tento problém Skoly mi dokonce
potvrdila 1 samotna vedouci stravovani. Na druhou stranu, se ale 1 pfes malé finan¢ni prostredky
snaZzi Skola zafazovat co nejvice prvka zdravé vyZivy, a také nabizi détem stale nova jidla, ktera
maji mozZnost ochutnat. Je ale prekvapujici, Ze v n€kterych mésicich Skola vykazuje niZ§i
procenta spotieby ovoce a zeleniny. Podle mého nédzoru, by tyhle dvé komodity mély byt
automaticky ptifazovany ke kazdé porci béhem dne ve Skole. Také se jedna o Skolu na vesnici,
tudiz by mohla vice vychdzet z lokalnich potravin. Matetskéd Skola ¢. 2, 4 a 5 se umistily na
stejném misté. Jednd se o Skoly podobnych velikosti. Matetskd Skola ¢. 2 probiha bézné
stravovani bez velké inciativy zafazovat prvky zdravé vyZzivy do jidelni¢ka. Stejné tak nedbaji ve
velké mife a udrzovani cukri a tukii v optimalni mite. Jejich vysledky jsou ptesto dobré z divodi
vysoké spotieby ovoce a zeleniny. Musim také podotknout, ze po nahlédnuti do jidelnich listk,
jsem dospéla k ndzoru, Ze za nizkymi spotiebami cukru této Skoly stoji fakt, Ze Skolni kuchyné
Casto nabizi détem sladké dezerty, kolace a buchty ve formé zakoupenych ve vakuované formé.
Kupované sladké pokrmy se nezaznamenavaji do spotiebnich kost. U $kol ¢.4a5 jde opravdu o

velikou snahu splilovat co nejlépe vSechny komodity. Vedouci stravovani projevovala zajem o
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prvky zdravé vyzivy a snazi se vychédzet z Cerstvych surovin. Ob¢ Skoly maji jednu a tu samou
vedouci stravovadni, coz je na Skolni kuchyni poznat. Méla jsem moznost nahlédnout do
jidelnicktl obou skol a podle mého ndzoru se snazi vatit opravdu vyvazené a s prvky zdravé
vyzivy. S nejlepSimi vysledky se mtize ztotoznit Skola ¢. 3 ma Skola sponzora ze strany rodict,
ktery financuje Skolni kuchyni tak, aby vychazela co z nejkvalitnéjSich potravin. Coz samoziejmeé
zvySuje procenta ve spotiebnim koS$i v ovoci, zeleniné a predevsim mléénych vyrobcich. Po
osobni prohlidce skoly jsme zjistila, Ze Skola ma pro déti dokonce népojovou lednici, kde jsou

uloZeni riizné mlécné vyrobky, které si déti mohou béhem celého dne nabizet.
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6. DISKUZE

Z mého deskriptivniho vyzkumu vypliva, Ze zapojeni prvkl zdravé vyzivy do spotfebnich
kost matetskych Skol je problematikou velmi dynamickou. ZvySenou pozornost je potieba
vénovat stravovacim navykim déti. Ty je nejlépe upeviiovat jiz v nejutlejSim véku. Nejen
pedagogové mohou pozvolna prosazovat dulezitost zdravého zivotniho stylu v ramci vychovné
vzdélavaci prace, ale i provozni zaméstnanci Skoly, konkrétn¢ vedouci Skolniho stravovani a
kuchaiky, maji vliv na Skolni stravovani. Otazkou vSak je, zda ve Skolnich kuchynich a
kancelarich pracuji ,,odbornici®, ktefi znaji nové trendy Skolniho stravovani. ,,Za nedostatecné
povazuje personalni zajisténi Skol Skolniho stravovaciho zatfizeni 85,5% feditelli Skol se Skolni
jidelnou. Obdobné hodnoti podminky vedouci Skolnich jidelen, kde jako dostatecné zajisténi
uvadi 81% znich. Pfiznivéjsi persondlni podminky maji podle vedoucich zafizeni vydejny a
vyvafovny (92,1%, resp. 100% uvadi dostate¢né zajiiténi).“ (Ceska $kolni inspekce, 2017)
Nedavné vyzkumy na webu Statniho zdravotniho ustavu ze dne 2.10.2017 ukazaly, ze 42% z 28
jidelen nespliovaly vyzivové pozadavky, které uklada vyhlaska o Skolnim stravovani ¢. 107/2005
Sb.. Ti ve své praci zduraznuji, Ze pro ovéfovani kvalitnich a pestrych pokrmi ve Skolnim
stravovani slouzi metodickd pomucka Ministerstva zdravotnictvi — Nutricni doporuceni ke
spotiebnimu kos$i. Podle jejich vyzkuml pracuje podle tohoto doporuceni pii sestavovani

jidelnicku az 87% Skolnich zatizeni.

Déti maji malo médi, Zeleza, hot¢iku a jedi pfesolend jidla. Mij vyzkum se zaméfil na
prostfedi matei'skych skol. Vysledky spotfebnich kosu, které jsem nashromézdila, poukazuji, ze
piredev§im v pfipadé¢ menSich matefskych Skol jsou casto podavany podhodnocena jidla
s nedostatkem ovoce a zeleniny. Mimo jiné lze ze spotfebnich koSl vycCist znatelny nedostatek
jidel s obsahem vitaminu D a vapniku, ktery je nutny pro tvorbu kosti a prevenci osteoporozy.
Velky problém poté nastava u déti, které naptiklad odmitaji v matefské Skole mléko, nespliuji
pak pottebnou denni davku pravé vapniku. Nasledné ryba se v jidelni¢ku matetskych Skol
nevyskytuje Castéji, ale sama potfebu vitaminu D a A nepokryje. Ze své vlastni praxe, kdy
pracuji jako ucitelka v mateiské Skole, mohu konstatovat, Ze na stravovani déti v matefskych
Skolach mé zasadni vliv model rodiny. Malo kdy se stane, Ze maminka zapoji doma do jidelnicku
prvek zdravé vyzivy proto, ze se s nim dité setkalo v jidelnicku matetské Skoly a chtélo ho uvafit

1 doma. Na druhé strané vSak, pokud zna dité potravinu z doméciho jidelnicku, jisté si ji s chuti
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da 1 v matetské Skole a v neposledni fadé mtize byt nevédomky vzorem pro své vrstevniky. “Pro
vytvareni a upevnovani zdravych stravovacich navykii je nezbytna predevsim vzdajemna
spoluprdce mezi pedagogy a rodici. Ucitelky musi zndt stravovaci navyky v rodiné, zdravotni stav
a potreby jednotlivych deti. Musi samoziejme znat obecné zasady spravné a zdraveé vyzivy*“
(Havlinova, Vencalkova et. al.,2000). Stejny ndzor zastdva Hiivnova (2013), ktera uvadi ve své
publikaci, ze ucitel plni nenahraditelnou tlohy v péci o dit¢ a to hlavné z pohledu vychovného
pusobeni jako prostfedek primarni prevence. S timto ndzorem se plné ztotoznuji. ,, Hlavnimi
zdroji péce o zdravi nejsou jen financni prostiedky, materidlni a technické vybaveni, ale
na péci o zdravi.”“ Machova a Kubatova (2009). Zakonni zéstupci déti, a jejich alternativni

stravovaci filozofie, ¢asto nuti skolni jidelny ke kompromistm.

Z vyzkumu Ceské $kolni inspekce (2017) vypliva, Ze obéd ve $kolni jidelnd je Gasto
jedinou teplou stravou daného dne. Dal§im elementem, ktery evidentné brzdi zavadéni zdravé
vyzivy do Skolnich jidelnickt a ktery snizuje plnéni jednotlivych komodit spotiebniho kose je
stranka financi. Vyzkumem, provedenym v mé bakalairské praci, se potvrdila moje domnénka.
Bylo prokédzano, ze vétsi problémy s plnénim spotfebniho koSe maji Skolky s niz§im poctem
stravnikil. Financni situace, kterou tvofi pfispévky na stravu od rodi¢li, nedovoluje nakupy
vétstho mnozstvi ovoce a zeleniny, omezuje nakupy stoprocentnich ovocnych $tav, sniZuje
pestrost druhli masa zastoupenych v jidelnicku. V rdmci svého vyzkumu jsem také absolvovala
rozhovory s kuchaikami, a vedoucimi $kolnich jidelen a s pfekvapenim jsem se dozvédéla dalsi
skryt¢ potize. PoCtem ,,malé* Skolky realizuji ,,malé* objednavky, kter¢ jim v mnohych
ptipadech dodavatelé odmitaji dovazet. ,, V predskolnich a Skolnich zarizenich se stdle vari podle
50 let starych jidelnickii, pokrmy maji nizkou biologickou hodnotu a pouzivany sortiment
potravin stejné jako nedostatek penéz a organizacni faktory nedovoluji stravu individualizovat.
Dusledkem stavajicich praktik ovSem je stoupajici pocet deti trpicich nadvahou a obezitou. “ Fort

(2008)

Zavérem shrnu hlavni nedostatky ve skolskych zafizenich z pohledu plnéni spotiebnich
kosu. Je jisté, Ze téma spotiebnich koSt a zdravé vyzivy ve Skolskych zatfizenich je stale aktudlni
téma, které se jesté formuje, a stale nedokazeme posoudit, zda mame spravny model a vzor pro

Skolni jidelny. Dle mého ndzoru problémem plnéni jednotlivych komodit spotifebnich kosi a
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dodrzovani prvka zdravé vyzivy v mateiskych Skolach zastupuji tfi hlavni divody. Prvnim
diivodem je nizka vzdé€lanost pracovniki, ktefi sestavuji jidelni listky a nedokazou dostate¢né
splitovat spotiebni kose. Zde bych zaradila vyssi finan¢ni ohodnocovani téchto zaméstnancti, jako
motivacni prvek. Druhym problémem je socialni a financni zajisténi Skol, které jsou zavislé na
jejich velikosti a poctu déti. A poslednim problémem je nizkd spoluprace rodict se Skolkou

Z obou stran.
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7. ZAVER

Téma zdravé vyzivy déti je nyni velmi aktudlni, j4 osobné soudim, ze z4jem o tohle téma
bude v budoucnosti stale zvySovat jak ze strany rodicu, tak i Skol, protoZze mira nadvahy a déti
trpicich nadvahou stale roste. Podle mého néazoru jsou Skoly vice informované o zdravém
stravovani déti ze dvou divodii. Prvnim je plnéni spotiebnich kosi, kterym se ma prace zabyvala.
Skola musi spliiovat co nejvyssi procenta vyuzivani spravné vyvazenosti stravy, s vyjimkou tuku
ramci dalsiho vzdé€lavani pedagogickych, a nepedagogickych pracovnikl, kdy maji zaméstnanci,
jako jsou pedagogové, ¢i vedouci stravovani, kuchati, moznost ti€asti na seminatich zaméfujici se
na trendy zdravé vyzivy déti, které se neustdle méni a vyviji. Pomoci této prace se mi povedlo

porovnat miru plnéni spotiebnich kost na péti matetskych Skolach v okresu Vyskov.

Chtéla bych zdiraznit, ze se kazdym dnem détska obezita zvySuje. Je dilezité si
uvédomit, ze neni hlavni podstatou ovlivnit postoj déti ke zdravé strave, ale dulezité je pfivést na
spravnou cestu rodi¢e, ktefi jsou hlavni iniciatofi toho, co jejich dité konzumuje. At uz je to
inspirace z jidelnich listku matefské Skoly, propagaéni letdCky ¢i informacni schiizky. Pravé
matefskd Skola miZe byt prvni pobidkou toho mit snahu stravovat své dité spravné a podporovat
u n¢j 1 spravnou pohybovou aktivitu. Dale bych také uvedla v otazku, zda by nebylo do budoucna
dobré vypracovat program, ktery by nam ptesné rozliSoval jednotlivé ¢asti spotiebniho kose vice
do hloubky a podrobné, aby zpétna vazba Skolniho stravovani byla piesné&jsi a 1épe

kontrolovatelna.

Zavérem bych ujasnila naSe vyzkumné otazky, které jsme si pied praktickou casti
polozili. V prvni otdzce, zda matefské Skoly na okresu Vyskov dostatecné spliiuji pozadavky
spotiebnich kosi, bych odpovédéla, Ze urcité ano. VSem Skoldm jednotlivé komodity neklesaji
pravidelné pod 50%, coz je udrzovani vysledkt stale za poloviéni hranici. Tak musim kladné
hodnotit vyuZiti cukrii s tukt ve Skolnich kuchynich, protoze je z tabulek zfejmé, Ze se snazi
jejich pfijem v potravé zakt omezit. Druhou otazku, a to jestli je prokazatelna zavislost mezi
velikosti Skoly a uspésnosti plnéni spotiebniho kosSe, odpoviddm také ano. Obé matetské skoly,

které maji nejlepsi vysledky jsou o nékolik tiid vétsi, néz naptiklad Skola, které se umistila na

57



poslednim misté. Podle mého ndzoru, ¢i vice Skolské zafizeni ma stravniki, tim vice je
dostupnych financi k tomu doptévat si kvalitni a vyvazené potraviny s SirSi nabidkou raciondlni
stravy. Prvni Skola, kterd byla na prvnim mist¢ je konkrétn¢ o 3 tfidy vétsi nez ostatni Skoly a
druha skola také. Proto podle mého nazoru se velikost Skoly odrazi i na dodrzovani spotifebniho

kose.
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SOUHRN

Prace pojednava o dulezitosti zdravé vyzivy v predskolnim véku a jeji plnéni v ramci
navstévy Skolnich zafizeni, kdy dochazi k vytvaieni prvnich stravovacich navyku, které si
pienasime do dospélosti. Hlavnim cilem prace bylo porovnat miru spliiovani spotfebnich kost ve
vybranych matefskych Skolach na okresu Vyskov, v obdobi Sesti mésicii. Dale jsem se snazila o
rozSiteni védomosti v oblasti zdravé vyzivy déti a hledani dal$i cesty, jak stravovani déti

zkvalitnit. Prace se sklada z klicovych casti, které se propojuji a navazuji na sebe.

V prvni oblasti bakalafské prace se zamétujeme na popis vyvoje lidského organismu ve
véku: 3 -6 let. Popsany jsou v§echny vyvojové oblasti. Diky této Casti se seznamime s celkovym
stavem détského organismu a dokaZzeme si utvofit uceleny obrazek o ditéti. V kapitole byla

uvedena jednotliva vyvojova stadia ditéte, jak po strance psychické, tak i fyzické.

Druhou ¢asti je vyziva déti v obecném pohledu. Sezndmime Se dilezitosti vlivu vyzivy na
détsky organismus. Neméné diilezitou casti této kapitoly jsou zékladni zasady stravovani ditéte,
které nam napovidaji, jak dit¢ vyvazené stravovat. Docteme se také o doporuceni, kterymi
muzeme dité k jidlu motivovat a jak eliminovat Spatné stravovaci navyky. Posledni ¢asti jsou

vyzivova doporucent.

Dalsi neméné dilezitou casti je vyzZiva, ve které jsem se dopodrobna zabyvala
jednotlivymi vyzivovymi prvky. Kazdy prvek je samostatné popsan, obsahuje informace o jeho
prospesnosti i Skodlivosti vici télu. Zaméiuji si u kazdého prvku také na vyuzitelnost v détském
organismu jak uz z pohledu pozitivniho, tak i negativniho. Vedle zakladnich zZivin se seznamime 1

s mineralnimi latkami, vitaminy, a pitnym reZimem.

Velmi ditlezitou kapitolou jsou zakladni ptedpisy Skolniho stravovani. Ty nam urcuje
vyhlaska ¢. 107/2005Sb. Vyhlaska ndm urcuje jak pracovat se spotfebnim kosem, zasady, jak jej
spravné dodrZovat a jak spravné sestavovat jidelnicek. Tuhle kapitolu povazuji za velmi stéZejni

z celé prace. Diky ni ziskdme informace o velikostech porci jidla pro dité, jak casto které
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potraviny a technologické postupy pouzivat. Déle se docteme o pestrosti stravy v predskolnim

zafizeni, hodnoceni kvality Skolniho stravovani a rozliSovéni kvality potravin.

Posledni c¢asti je praktickd cast. Méla jsem k dispozici podklady spottebnich kost z péti
mateiskych Skol v okresu Vyskov v obdobi Sesti mésicu, které mi poskytly vedouci stravovani.
Kazdy mésic jsem zpracovala a nasledné¢ i obodovala bodovaci Skalou. Nasledné¢ jsem secetla
body vSech Skol ze vSech mésici a vyhodnotila, kterd z matetskych skol splituje spotiebni kose v
nejvyssSich procentech a tudiz 1 podporuje z nemalé ¢asti zdravou vyzivou stravovani déti. Na
konci prace, po jejim vypracovani, jsem odpovédéla na vyzkumné otazky, které vyplyvaly z celé

prace.
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SUMMARY

The thesis dals with the importance of healthy diet at pre-school age and its following within
the school attendance, which is the life period when the first eating habits are constituted which
we carry on to our adulthood. The main goal of my thesis was to compare the level of meeting
the consumer baskets in selected kindergartens in the region of Vyskov, in the period of six
months. Next I tried to extend the knowledge in the sphere of children’s healthy diet, searching
for other ways how to improve children’s eating. The thesis consists of the key parts which are

interconnected and follow each other.

In the first part of the thesis | focus on the description of a human organism aged 3 to 6. All
the development periods are described here. Thanks to this part, we can become familiar with the
general state of the child’s body and we can get a general outline of a child. The chapter outlines

all the developmental periods of a child, both mental and physical.

The second part is the children’s diet from the general view. We can get acquainted with the
importance of the influence of the diet on the child’s organism. No less important part of this
chapter is the one made up by the basic principles of children’s nutrition which suggest us how to
provide food to children in a balanced manner. We can also read about the recommendations how
to motivate a child to food and how to eliminate bad eating habits. The last part is made up by

dietary recommendations.

The next equally important part is the diet in which | dealt with the particular nutrition
elements in detail. Each element is particularly described, including the information about its
good and harmful effects to the body. In each element | particularly focus on the use in the
child’s organism, both from the positive and negative view. Following the basic nutrients, we can

also learn the mineral substances, vitamins and drinking mode.

The part of great importance is the one about the basic regulations of the school catering.
Those are given by the decree of the collection n.107/2005. The decree states how to handle the

consumer basket properly, the principles how to follow the basket and how to assemble the menu.
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| consider this part to be the most important in the whole thesis. Thanks to it we gain the
knowledge about the portion size for a child, how often and which comestibles and technological
processes to use. Next we can read about the variety of diet in the pre-school facility, evaluation

of the school eating quality and distinguishing the food quality.

The last part is the practical one. | came from the materials about the consumer baskets of five
kindergartens in the region of Vyskov in the period of six months. I was provided these materials
by the school eating representatives. | processed each month and then | also marked it with a
point scale. Then | counted the points from al the months and | evaluated which kindergarten
fulfils the consumer baskets in the highest percentage which means supporting the healthy diet
and healthy eating of children. At the end of the thesis, after | had carried it out, | answered the

research questions coming from the whole thesis.
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