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UvVOD

wKdyz se ptali Dalajlamy, co ho na lidstvu nejvic prekvapuje, odpoveédel:
Samotni lide, protozZe obétuji zdravi, aby vydélali penize, potom obétuji penize, aby
znovu ziskali zdravi, a pak se tak znepokojuji minulosti a budoucnosti, Ze si neuzivaji
pritomnost, a tak neZiji ani v pritomnosti ani v budoucnosti. Ziji tak, jakoby nikdy
nemeli  zemrit @  potom  zemriou, bez  toho, aniz by  zZili“

(http://www.ceskatelevize.cz/porady/1095927644-kalendarium/212563235300009/).

V dnes$ni dobé clovék podléha neustdlému stresu a trpi nedostatkem casu.
Nema Cas na ptipravu hodnotného jidla a ve snaze uSetfit nakupuje levné a nekvalitni
potraviny. Tim vSak neSetii své zdravi, o které se zacina zajimat, az kdyZ ho za¢ne
opoustét. Navic se ¢lovek stava terem vSudypiitomnych klamavych reklam, kterym
podléha. Nezdravé stravovani a nedostatek pohybu vedou k civiliza¢nim chorobam,
jako je: obezita, anorexie, nadorovd onemocnéni, infarkt myokardu a diabetes

mellitus.

Tento problém se tyka i konzumace mléka a mléénych vyrobku, které jsou
uréené prave détem. ,Jisté, mlécné vyrobky jsou pro déti nepostradatelné, protoze
jim dodavaji velké mnozstvi bilkovin a vapniku. Jenze , détské* mlécné vyrobky jim
k tomu naloZi jesté pordadnou porci tuku a cukru, ale vapniku prinesou méné nez
sklenice  mléka™  (http:/lwww.vyzivadeti.cz/novinky-aktuality/moc-cukru-tuku-a-
kalorii/).

Mléko je komplexni potravina, kterd obsahuje vSechny tii zdkladni Ziviny
(bilkoviny, tuky a sacharidy), téméf celé spektrum vitamini a je dilezitym zdrojem
dobie vstiebatelného véapniku a dalSich dualezitych minerdlnich latek. Proto je
dilezité mléku vénovat dostateCnou pozornost praveé u déti, které potfebuji vSechny
tyto slozky pro spravny vyvoj. Diraz by mél byt kladen zvIasté na to, jaké mlécné

vyrobky détem kupujeme, protoze ne vSechny jsou pro n¢ vhodné.

V této bakalaiské praci se vénuji pouze mléku kravskému, které je na naSem

WV wew

trhu nejbéznéjsi a nejkonzumovanéjsi. Zaméiuji se na dilezitost konzumace mléka a


http://www.vyzivadeti.cz/novinky-aktuality/moc-cukru-tuku-a-kalorii/
http://www.vyzivadeti.cz/novinky-aktuality/moc-cukru-tuku-a-kalorii/

mlécnych vyrobk, jejich jednotlivé slozky a zastupce. V praci uvadim i programy
na Skolach, které podporuji konzumaci mléka a mléénych vyrobki. Tato prace je
zamé&fena na déti starSiho Skolniho véku a pravé jim je urCen i dotaznik, ktery
zjistuje jejich znalosti, frekventovanost konzumace a preferenci mléka a mléénych

vyrobkd.



1 CILE PRACE

Hlavnim cilem bakalafské prace je zjistit znalosti a praktickou aplikaci

konzumace mléka a mléénych vyrobkii u déti starsSiho Skolniho véku.
Z hlavniho cile vychézeji dil¢i cile a ukoly prace, mezi které patii:

1. Studium odborné literatury.

2. Vramci studia odborné literatury charakterizovat mléko, mlécné vyrobky a
zdiraznit jejich slozky, které obsahuji.

3. Pfiprava a realizace vyzkumného Setieni, jez se tykd konzumace mléka a
mlécnych vyrobkl u déti star§iho Skolniho veku.

4. Analyza zjiSténych dat a jejich zpracovani.

5. Na zéaklad¢ analyzy zjiSténych dat urcit frekvenci konzumace mléka a urcitych
druhtit mléénych vyrobk.

6. Zaznamenat, jakym typim mléénych vyrobkl dévaji Zaci druhého stupné
zakladnich Skol ptednost.

7. Zjistit uroven znalosti v souvislosti s mlékem a mléénymi produkty.



2 TEORETICKA VYCHODISKA
PRACE
2.1 Obecné zasady vyZivy déti starSiho
Skolniho véku

Liskova na webovych strankach Fora zdravé vyzivy (http://www.fzv.cz/pro-
media/tiskove-materialy/starsi-tiskove-materialy/zdrava-vyziva-deti-pro-prevenci-
kvo/175-zdrava-vyziva-deti-pro-prevenci-kvo.aspx) uvadi, ze by strava ditéte méla
byt pfedevSim pestra a vyvazena. Dulezita je také pravidelnost konzumace stravy,
ktera je prevenci proti prejidani a vzniku nadvahy. Déti by mély konzumovat jidla
z kvalitnich surovin, ktera by neméla byt chutové fadni, ale ani prekofenéna, protoze
Casta konzumace kotfenénych jidel drazdi travici ustroji. LiSkova dale upozoriiuje
na to, Ze prvni stravovaci navyky piejima dité od rodict a svych nejblizsich, je tedy

dulezité jit détem ve stravovani ptikladem.

Podle vyzivového doporudeni Vyzivové doporudeni pro obyvatelstvo Ceské
republiky, uvedeném na strankach Spolecnosti pro vyZivu
(http://www.vyzivaspol.cz/rubrika-dokumenty/konecne-zneni-vyzivovych-
doporuceni.html), by strava déti ve Skolnim a adolescencnim v€ku méla obsahovat
v kazdé porci obiloviny (pecivo nebo ryzi, t€stovinu). Déti tohoto véku by méli dale
dostavat ve 3-5 porcich zeleninu a ovoce. Dité by také mélo konzumovat ve 2 - 3
porcich mléko a mlé¢né vyrobky, v 1-2 porcich maso (i ryby a driibez), vejce nebo
rostlinné produkty s obsahem kvalitnich bilkovin (s6jové vyrobky, lusténiny).
Omezené by mély déti konzumovat tuky a cukry. Déti by si v tomto obdobi mély

tedit dzusy a slazené napoje vodou.

Mléko a mlécné vyrobky jsou tedy nedilnou soucasti détského jidelnicku.
Mléko poskytuje rostoucimu détskému organismu dualezité Zziviny, vitaminy a

mineralni latky, hlavné vapnik, ktery je dobfe vyuzitelny (Andél, 2010).
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2.2 Mleko

Pouhym nazvem mléko oznacujeme vzdy jen mléko kravské, které je
v celosvétovém méfitku nejrozsitendjsi. Casto je také konzumovano mléko kozi,
mimo Evropu mléko velbloudi, kobyli a dal$i. Malet (1994) definuje mléko jako

bilou az slab¢€ nazloutlou tekutinou s pfizna¢nou viini a plnou, nasladlou chuti.

2.2.1 Rozd¢€leni mléka podle obsahu tuku

Schéma 1. VyZivova hodnota mléka (pievzato z: RySava, 2001)

Druh Energie | Bilkoviny | Tuky | Laktoza | Vapnik | Cholesterol
(kcal/100 | (g/100g) | (9/100g) | (g/100 | (mg/100 | (mg/100 g)
9) 9) 9)
Plnotu¢né 66 3,2 3,9 4,5 115 14
Polotu¢né 48 3,3 1,5 4,7 120 6
Odstiedéné 33 3,3 0,5 4.8 120 2

Jak je zifejmé z tabulky, obsah bilkovin, laktézy a vapniku je ve vSech
uvedenych druzich mléka srovnatelny a vyraznéji se liSi pouze v obsahu tuku.

S obsahem tuku také souvisi obsah vitaminti rozpustnych v tucich.

Pro ptedSkolni déti RySava (2001) doporucuje plnotucné i polotu¢né mléko.
Pro déti Skolniho véku a dospélé doporucuje mléko polotucné a nizkotuéné. Tuk ma
V dennim pfijmu tvofit maximalné 25 — 30 % z celkového energetického piijmu a

mél by byt v poméru 1:1 Zivo€isny a rostlinny (RySava, 2001).
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2.2.2 Vyroba konzumniho ml¢ka

Nezavadné mléko je v mlékarné oSetieno odstiedénim tuku a pasteraci — je
ohtato na teplotu 83 °C po dobu 20 sekund. Nasledn¢ je mléko schlazeno pod 10 °C
(Andé¢l, 2010). Takto oSetiené mléko je opét smichano se smetanou, kterd byla
pasterovana zvlast' na 140 °C po dobu 20 sekund. Po tomto oSetfeni vSak mléko
ztraci nekteré své charakteristické vlastnosti a rychle se kazi. Andél (2010) uvadi
1 dalsi a Castéj$i zpisob zpracovani mléka, pti kterém zlistanou zachovany specifické
vlastnosti mléka a jeho trvanlivost je delsi. Jedna se o ultratepelné oSetfeni, které

spociva v zahtati mléka na 140 °C po dobu 2 sekund.

V ramci procesu zpracovani je mléko vétSinou homogenizovano, tzn., zZe
mléko je cerpano pod vysokym tlakem skrz velmi tzké trubky, ¢imZ je docileno
rozbiti jednotlivych tukovych kulicek na mensi castecky. Je to také davod, proc

homogenizované mléko chutna daleko jemnéji (Pavelka, 1996).

Soukupova (2007) uvadi, ze v zemich, kde ziji kravy v kravinech a nejsou tak
vystaveny slune¢nimu zafeni, neni v mléce pfitomen vitamin D, a je proto do mléka
pridavan. Mléko miize byt také ochucovano za ucelem lepSi chuti (napf. mléko
s cokoladovou pfichuti). Z oSetfeného mléka se dale mohou vyrabét kysané mlécné
vyrobky, syry, maslo, mrazené smetanové krémy a fada dalSich druhti mlé¢nych

vyrobkii (Soukupova, 2007).

~Kvalita mléka prijimaného v mlékarndach ke zpracovani je prisné
kontrolovana a priibéh zpracovani mléka je opet podrobovan priibézné kontrole.
Kazdy vyrobce mlékarenskych vyrobkii je pod kontrolou statni veterinarni spravy. “
(Andél, 2010, s. 20). U mléka je velmi dalezitda mikrobiologicka Cistota. Podle
Soukupové (2007) mize nepasterizované mléko poskytnout utoCisté skodlivym
bakteriim zpusobujici choroby, jakymi jsou napiiklad tuberkul6za, salmonela, zaskrt
a jiné. V mnoha zemich je proto prodej nepasterizovaného mléka striktné zakazan.
K prvnimu mikrobidlnimu znec¢isténi dochézi jiz pti dojeni krav a jeho zdrojem miize

byt znecisténa dojnice, vzduch v chlévé ¢i nedostacujici Cistota nadob.
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2.2.3 Nazory na mléko

V zivoté se mizeme setkat s riznymi nazory na mléko. Zastanci doporucuji
konzumaci mléka jak détem, tak dospélym. Odpirci mléka se opiraji o fakt, ze
Cloveék je jediny savec, ktery konzumuje mléko i1 v dospélosti a mléko zasadné
odmitaji. Podle Babicky (2006) je dulezité, aby si spotiebitel uvédomil, Ze strava
musi byt pestrd a vyvazend. Spotiebitel by si dile mé¢l na zdklad¢ pravdivych a
dostupnych informaci udé€lat svlj nazor a v zadném piipadé by nemél podléhat

lobistickym tlakiim cilené zamétené reklamy.

Podle Perlina (2000) fada lidi mléku pficita zpasobovani riznych problému,
jako je oslabovani imunitniho systému, zeslabovani kostni struktury, maldtnost,
prijmy, bolesti hlavy, zahlefiovani zalude¢niho traktu, astma, apod., aniz by pro to
meli jakykoliv klinicky dikaz. Dale uvadi, ze vyzivovi populisté Casto argumentu;ji
tim, ze ptiroda urcila mléko za potravu mlad’at, a proto bychom ho neméli zneuzivat
a co nejrychleji ho vyradit ze svého jidelnicku. I slepi¢i vejce ma urcité jinou funkci
nez se stat potravou ¢lovéka. To samé plati 1 pro pSeni¢né zrno, jehoZ biologicky
vyznam spoéiva ve vykli¢eni v dal§i rostlinu. Clovék si z bohaté nabidky piirody

vybird rizné potraviny a mléko do nich rozhodné patti. (Perlin, 2000).

Prichova (2007) ve své knize nabizi velice kontroverzni nazor japonského
badatele M. Kushiho: ,,Jsme-li ,, kojeni* kravskym mlékem a pak dale pokracujeme
V konzumovani mlécné stravy, zacnou se naSe télesné bunky ménit a stavat se
podobnéjsi bunkam kravskym.* Dale uvadi: , Mlécna strava poSkozuje vSechny
organy. Protoze je produktem mlécnych zZlaz, tak ovsem postihuje v prvé rade lidské
zlazy s pribuznou strukturou. Zejména tedy reprodukcni organy. Nejcasteji jsou

postizena prsa, deloha, vajecniky, prostata.

2.3 Slozeni mléka

Mléko je produktem mlééné zladzy savel a zarucuje mlad’atim v prvnich

mésicich zivota plnohodnotnou vyzivu, a proto musi obsahovat v dostatecném
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mnozstvi vSechny potfebné ziviny. Podle Andéla (2010) je v susin¢ mléka obsazeno
4,02 % mlécného tuku, 3,20 % bilkovin, 4,80 % mlééného cukru a 0,85 %
mineralnich latek, dale obsahuje vitaminy a bioaktivni latky. Obsah vSech slozek
mléka je zavisly na druhu a plemenu zvifat (napf. ov¢ci mléko obsahuje vice suSiny
nez mléko kravské). Dale zalezi na jejich krmeni, ustijeni a zdravotnim stavu.
Friedmann (2011) uvadi ptiklad, kdy mléko krav pasoucich se ve volné ptirodé
obsahuje vice vitamini D a dokonce i malé mnozstvi vitaminu C, ktery se v mléce

ustajenych zvifat téméf nevyskytuje.

2.3.1 MlIlécné bilkoviny

Bilkoviny jsou zakladni souc¢asti bunéénych struktur, mezibunécnych tkani,
hormonti a enzymt. Nejvyssi ptisun bilkovin je v obdobi rastu, v dob¢ té¢hotenstvi a
kojeni (Pavelka, 1996). Podle Friedmanna (2011) je kravské mléko tvoteno asi 3,5 %
bilkovin. 80 % téchto bilkovin je tvofeno kaseinem, ktery se vysrazi pti kysani mléka
nebo pridanim syfidla. Ostatni bilkoviny obsazené¢ v mléce oznaCujeme jako
syrovatkové bilkoviny a patfi sem albuminy a globuliny, které se vysrazi varem a
tvoii Skraloup (Pavelka, 1996). Dostalova (2003) uvadi, Ze v mléce se také v malém

mnozstvi vyskytuje bilkovina laktoferin, ktera ma schopnost vézat a prenaset zelezo.

MIécné bilkoviny obsahuji velké mnozstvi esencialnich aminokyselin, které
si Cloveék sam nedokaZe vyrobit, a proto je musi pfijimat potravou. Pfi jejich
nedostatku dochazi k postizeni metabolismu s rozvojem dalSich onemocnéni
(Pavelka, 1996). Podle Tlaskala (2005) je potieba esencialnich kyselin u kojence asi

1/3 jejich veskerého piijmu potravy. U dospélého Cloveéka je to uz jen asi 1/10.

Vyuzitelnost mlécnych bilkovin je hned po vejcich (100 %) nejlepsi, je to
93 %, coz je velice vyznamny argument pro konzumaci mléka, zvlaste¢ v détském
véku (Tlaskal, 2005). Na mlécnou bilkovinu vSak muze vzniknout i alergie (viz

kapitola Mléko a zdravi).
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2.3.2 Miléeny tuk

Mléény tuk je vmléce rozptylen ve form€ drobnych kapicek
o prumérné velikosti 2 az 4 mikrony (1 mikron = 0,001 mm), které se v neupraveném
mléce usazuji na hladiné. Hlavni metodou oddé€lovani tuku z mléka je proto
odstfed’ovani. Stravitelnost mlécného tuku je az 99 %, a protoze je tvofen pievazné
nasycenymi mastnymi kyselinami s kratkym fetézcem, je povazovan za zdravotné
rizikovy. Pomér mezi nasycenymi a nenasycenymi kyselinami je v mléce 13:1.
Nasycené mastné kyseliny podporuji aterogenni procesy, které vedou k aterosklerdze
tepen. Samoziejmé zaleZzi na mnoZstvi konzumovaného mléka, na individualni
kondici a zdravotnim stavu. S obsahem tuku také tzce souvisi obsah cholesterolu,
ktery nase télo potiebuje pro tvorbu hormonti a vitaminu D. Cholesterol ndm pomaha
zpracovavat tuky a je dllezity pifi tvorbé bunéénych membran. Jeho vysoka
koncentrace v krvi vSak sebou nese zdravotni rizika, jako je onemocnéni srdce
(Babicka, 2006). Proti tomu Dostalova (2003) upozoriiuje na pritomnost izomeru
kyseliny linolové v mlé¢ném tuku, ktera je povazovana za latku s protirakovinnymi

ucinky.

Podle Dostalové (2003) mohou déti konzumovat i plnotucné vyrobky,
protoze potiebuji dostatek energie pro sviij vyvoj. Pokud ma strava déti nizky obsah
energie (v disledku nizkého obsahu tuku), dopliuji si ji konzumaci potravin
bohatych na sacharidy, coZz détskému organismu ve velkém mnoZstvi neprospiva.
Navic jsou mlééné vyrobky s vyS§Sim obsahem tuku dobrym zdrojem vitamind

rozpustnych v tucich, které déti pro sviij vyvoj potiebuji.
2.3.3 MIécné sacharidy

MIlécny cukr (= laktdéza) dodavd mléku sladkou chut a ze 40 % pfispiva
ke konecné energetické hodnoté¢ mléka. Je to disacharid, ktery je v zaludku a
v tenkém stieveé Stépen na dva monosacharidy — glukézu a galaktozu (Pavelka,
1996). Rysava (2001) uvadi, ze galaktéza je soucasti mozkovych lipoproteint, a

proto je dalezita zejména v détském jidelnicku.
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Jeden Salek mléka obsahuje 11 — 12 g mlé¢ného cukru. ,,Laktoza podporuje
rozvoj a vyvazenost stievni mikroflory, omezuje mnozstvi Skodlivych bakterii a
podporuje vyvoj bakterii, které priznivé piisobi na strevni mikrofloru® (Babicka,
2006, s. 35). Jestlize v organismu chybi enzym laktaza, ktery mlécny cukr §tépi,

dochazi K intoleranci laktozy (viz kapitola Mléko a zdravi).

2.3.4 Mineralni latky

MIéko tvoii asi 0,7 % mineralnich latek, z nichZ nejvétsi podil tvoii vapnik,
dale je zde zastoupen fosfor a v mensim mnozstvi hoté¢ik, zinek, Zelezo a sodik

(Friedmann, 2011).
a) Vapnik

Vyznamnou sloZzkou mléka a mlé€nych vyrobki je vapnik, ktery je dilezity
pro spravny vyvoj kosti a zubl. Dale hraje dulezitou roli pfi chemické rovnovaze
Vv téle, protoZze normalizuje nervové a svalové funkce, reguluje srdecni rytmus, je
nezbytny pro spravnou srazlivost krve, kontroluje rovnovahu kyselin, vyvolava
spanek a prospiva ke zdravi klize. Aby se vapnik dobie vstiebaval, je zapotiebi

vitamin D, fosfor, magnezium, bilkoviny a vitaminy A a C (Roger, 1995).

Vépnik je obsazen ve vSech mlénych vyrobcich, a to i v nizkotu¢nych,
protoze vapnik je vazan na bilkovinnou slozku a nikoliv na tuk. Cim je vyrobek
koncentrovanéjsi, tim vice vapniku obsahuje — jogurt obsahuje vice vapniku nez
mléko, tvaroh obsahuje vice vapniku nez jogurt atd.

(http://www.vyzivadeti.cz/novinky-aktuality/jake-mlecne-vyrobky-detem/).

Pro déti Skolniho v€ku doporucuje Dostalova (1999) denni davku vapniku
1100 — 1200 mg, tzn., Ze toto mnozstvi pokryje asi 130 gramii tvrdého syra. Dale
uvadi, ze podle Brazdové se spotieba vapniku u naSich déti pohybuje hluboko
pod doporucenou davkou. Muze za to i fakt, Ze déti Casto konzumuji potraviny

obsahujici fosfor (kolové napoje, tavené syry, nékteré masné vyrobky aj.), a tim tak
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dochazi ke Spatnému poméru mezi vapnikem a fosforem. Pro spravny riist zubl a
kosti by podle Sharona (1989) mél byt vapnik s fosforem pfijiman v poméru 2,5:1.
Samotny véapnik k jejich zdravému ristu nestaci. Sedavy zplsob zivota a pfiliSny
odpoCinek  vposteli maji za nasledek vyplavovani  vépniku  z kosti
do krevniho ob&éhu a dochdzi tak kfidnuti kosti a k ndslednym zlomeninam.

Pravidelné cviceni podporuje kalcifikaci kosti, a tim tak jejich odolnost.

Vépnik také neutralizuje prebytky kyseliny mlécné po fyzickém vypéti nebo
mentalnim stresu. Proto ma pozitivni vliv pro sportovce a lidi trpici depresi a tizkosti.
Sharon (1989) uvadi, ze Dr. Lendon Smith, profesor pediatrie Oregonské univerzity,

shledéva vapnik uzitecnym pii zklidiiovani hyperaktivnich déti.

Vapnik, ktery je obsazen v mléce, je vyuzitelny z 30 %, zatimco vapnik
Vv rostlindch je vyuzitelny pouze z 10 %. Z celkového pfijmu dodéavaji mlécné
produkty organismu 50 az 70 % vapniku. Pfi vyvoji lidského jedince je zapotiebi,
aby organismus do dospélosti nashromézdil az 1,2 kg vapniku, protoze obsah
vapniku v kostech je jednim z rozhodujicich faktora kvality zivota ve stafi (Babicka,
2006).

Schéma 2. Obsah vapniku v mléénych produktech (pfevzato z: Smrckova, 1998)

Potravina Obsah vapniku
(mg/ 100g)
Syr Emental 894
Syr Niva 618
Taveny syr nizkotuény 551
Jogurt bily 179
Tvaroh nizkotuény 141
MIéko polotucné 125
MIléko acidofilni 118
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b) Fosfor

Téméer vSechen fosfor se vnaSem téle vyskytuje v kostech a zubech.
»V poméru k prijimanému vdpniku predstavuje problém spise nadbytek fosforu.
K tomu dochazi zejména pri vyzive bohaté na maso, které obsahuje mnoho fosforu a
velmi malo vapniku (ve veprovém mase je az desetkrat vice fosforu nez vapniku‘
(Roger, 1995, s. 84). Vlivem nadbytecného ptijmu fosforu v masité stravé dochazi
K horSimu vyuzivani vapniku a nasledné i ke vzniku osteopor6zy. Podle Jodla (1995)
trpi 'v USA osteopordzou asi 24 miliont jedinct, u kterych dochazi vlivem tohoto

onemocnéni k vice nez 1,3 milionu zlomenin (nej€astéji kycli, patefe a zapésti).
¢) Hoicik

Hoft¢ik je prvek, ktery pusobi antistresové, antitoxicky, protialergicky,
svalovou rovnovéhu, vraci vnitini vyrovnanost, aktivuje enzymy. Dale hraje
dilezitou roli v procesu srazeni krve, pii vzniku estrogentl, v ¢innosti stiev, zlu¢niku

a mocového méchyie (Janca, 1991).

Roger (1995) uvadi, ze lidsky organismus obsahuje 20 — 25 gramu hoiciku,
ztoho 50 — 70 % je ulozeno v kostech, zbytek pak ve svalech, zlazach s vnitini

sekreci a také v krvi.

Znakem nedostatku hoiciku je nesnasSenlivost, hlasitost, agresivita, neurozy,
apod. Janca (1991) uvadi, ze vlivem nedostatku hot¢iku a konzumace pouze bilého
peciva, knedlikli, cukru, medu, zékuski, tedy sladkosti viibec, a malého mnozstvi
syrové zeleniny, hodné alkoholu vede k nespavosti, podrazdénosti na hluk, sklon

K prijmtm a nakonec i k porucham mysleni.
Podle Janci (1991), by muzi méli pfijmout 350 mg, Zeny 300 mg, t€¢hotné a

kojici zeny 450 mg hoiciku denné. Pfijimany hoic¢ik by mél vzdy byt v poméru

s vapnikem 1:2.
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d) Zinek

Podle Mindella (2010) zinek zkracuje dobu hojeni zevnich i vnitinich
poranéni, zabranuje vzniku bilych skvrn pod nehty a 1&¢i je, zlepSuje chut’ k jidlu,
pomaha piti 1ééeni neplodnosti, tlumi zvétSovani prostaty, podporuje rist a
psychickou vykonnost, zamezuje ukladani cholesterolu, pomaha v 1é¢eni duSevnich
chorob, zkracuje potize pii nachlazeni. Podle Janci (1991) je zinek jedinou

spolehlivou prevenci proti vzniku rakoviny a je nezbytny i pfi jeji 1é¢bé.

Denni potieba zinku je 10 az 20 mg a pii vaZnych onemocnénich se potieba
zinku znacné zvySuje, napi. u nadorovych onemocnéni az 180 mg denné. Hladinu
zinku v téle snizuji intenzivni kary kortizonem, antikoncep¢ni pilulky, dlouhodobéjsi

pozivani velkych mnozstvi sladkych nebo slanych jidel (Janca, 1991).
e) Zelezo

V lidském téle je obsazeno 3 — 4 gramy Zeleza. Toto nepatrné mnoZzstvi plni
zivotng dulezité funkce. Nejvice Zeleza je obsazeno v krvi (az 57 %), kde je soucasti
hemoglobinu, ktery umoznuje transport kysliku z plic ke vS§em bunkam v organismu.
Podle Rogera (1995) by se samostatné¢ vyskytujici Zelezo v téle chovalo jako
jedovata latka. 20 % Zeleza je zasobeno v jatrech, slezin€, kostni dieni a v ledvinach.
Dalsich 16 % je svazéno s metaloenzymy (enzymy obsahujici kovy) a 7 % zeleza se

nachazi ve svalech (Janca, 1991).

Zelezo se vstiebava velmi obtiznd. Roger (1995) uvadi vstiebatelnost Zeleza

rostlinného pivodu 10 az 20 % a Zivocisného 30 %.
f) Sodik

Nejvétsim zdrojem sodiku pro na§ organizmus je kuchynska sal. Sul je
pro lidské télo potiebna, ale dulezita je predevsim jeji kvalita. Podle Janci (1991) je
ve statech, kde se pouziva pouze sil odpafovanim z moiské vody, velice malo

chorob lymfatického systému, psychickych piihod a mrtvic
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Sodik s dostatkem tekutin pomdhé predchéazet Soku z horka nebo slune¢nimu

upalu. Je dilezity pro spravnou funkci nervi a svalti (Mindell, 2010).

Podle Janci (1991) je denni norma soli 5 az 15 gramu, pii vysokém krevnim
tlaku je to pouze 1 gram. Pfi zna¢ném poceni je potieba soli vétsi mnozstvi (pot
obsahuje 0,5 % soli). ,, Pri vysokém fyzickém zatizeni je ztrata potu az 10 litri, a
tudiz az 50 gramii soli. V tom pripadé je nutné pit osolenou vodu, pokud mozno

kopanou soli “ (Jan¢a, 1991, s. 17).

2.3.5 Vitaminy

V mléce je pfitomen hlavné¢ vitamin A, ktery je vazany na tuk.
V nizkotuéném mléce je proto jeho obsah nizky a n¢kdy se do téchto vyrobkl
dodava. Dale se v mléce vyskytuji vitaminy ze skupiny B, vitamin D, v menSich

mnozstvich vitamin E a maze se zde vyskytovat i vitamin C (Friedmann, 2011).
a) Vitamin A

Vitamin A napomaha tvorbé zrakovych pigmentd v sitnici, podili se na tvorbé
a udrZzovani bun¢k pokozky, o¢ni spojivky, sliznice a bunék pokryvajicich vnitini
organy. Diky svym antioxida¢nim G€inklim zabranuje vzniku rakovinnych nadort
v naSich organech. Roger (1995) upozoriiuje, Ze kufaci, ktefi konzumuji hodné
zeleniny (zejména mrkev), byvaji méné postiZeni rakovinou plic nez kutéci, kteti této

zeleniny konzumuji méné¢.

Doporuc¢ena denni davka vitaminu A podle Rogera (1995):

o déti 300 — 400 pg
e dospéli 750 pg
e téhotné a kojici zen 1200 pg
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b) Vitaminy skupiny B

Vsechny vitaminy z této skupiny jsou rozpustné ve vod¢ a plisobi jiz ve velmi

malych davkach

Bi1, neboli thiamin, poméha udrzovat dobré pocity, stav Cerstvosti (brani

unave), dobry stav nervli, dobrou chut’ k jidlu a dobré traveni (Janca, 1991).

B,, neboli riboflavin, pomaha spalovat cukry, upravuje energetické
mechanismy. Jan¢a (1991) uvadi, ze pokud je mléko vystaveno dennimu svétlu, jiz

za dvé hodiny ztraci 50 % tohoto vitaminu.
¢) Vitamin D

Vitamin D, neboli kalciferol, ovlada resorpci a ukladani vapniku a fosforu
v kostech a zubech, je prevenci proti vir6zam, pomaha v IéCeni zanétd spojivek,

ucastni se vstfebavani vitaminu A (Mindell, 2010).

Podle Rogera (1995) se vitamin D vyskytuje ve dvou chemicky odlisnych
forméach: vitamin D3 a vitamin D,. Vitamin D3 se tvoii v lidském téle a v téle zvifat
(zejména ryby), kde se uklada v jatrech. Pisobenim slunecnich paprskii se pak
syntetizuje v kizi z derivata cholesterolu. Roger (1995) uvadi, ze staci kazdy den
vystavit celé télo (nahé) po dobu 1 minuty na denni svétlo nebo uskutecnit
hodinovou vychazku na Cerstvém vzduchu (v obleceni), aby naSe pokoZka vyrobila

doporucenou denni davku vitaminu D.

Vitamin D, se uméle vyrabi v laboratofi a pouziva se k obohaceni potravin a

K vyrobé farmaceutickych preparatu.
Doporucena denni davka vitaminu D podle Rogera (1995):

o dati 10 pg

e dospeli 2,5 ng nebo 1 méné.
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¢) Vitamin E

Vitamin E, neboli tokoferol, chrani buiiky proti starnuti svymi antioxida¢nimi
ucinky, ma protirakovinné ucinky, podili se na tvorbé reprodukénich bunék
(doporucuje se zenam nachylnym k potratim), zvySuje oplodinovaci schopnost
semene, napomaha spravné cinnosti nervového systému a hypofyzy, ktera kontroluje

veskerou hormonalni ¢innost v organismu (Janca, 1991).
d) Vitamin C

Vitamin C aktivuje ¢innost vSech bunck, ma silné antioxidacni uc¢inky (proti
starnuti bunék a jejich rakovinnému bujeni), podporuje vstiebavani zeleza ve stieve,
pfispiva k tvorb¢é obrannych latek proti riznym infekcim, neutralizuje toxiny v Krvi,

pomaha pii hojeni ran (Mindell, 2010).

Denni potieba vitaminu C je podle Rogera (1995) 30 mg pro déti i dosp€lé.
»V pripadé infekcniho onemocnéni, poranéni nebo chirurgického zdkroku denni
potieba prudce stoupa a doporucuje se zvysit prijem vitaminu C ve formé ovocnych
Stav, cerstvé zeleniny nebo doplitkovych farmaceutickych pripravki® (Roger, 1995,
S. 74).

2.4 Mlécne produkty

241 Syry

Z hlediska vyzivy déti jsou syry dilezité zejména kvili vysokému obsahu
vapniku, ktery je zdavisly na obsahu suSiny. Proto jsou jeho nejvyssi hodnoty
u tvrdych syrt s vysokym obsahem suSiny. Pro splnéni doporuc¢ené davky vapniku,

by dité¢ melo za den snist 100 mg tvrdého syra (Dostalova, 1999).

Dalsi dilezitou zivinou, pro détsky organismus jsou bilkoviny obsazené

v syrech. Obsah bilkovin je opét na zakladé obsahu suSiny a tuku ruzny — pohybuje
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se od 6 % do témet 30 %. Rostouci détsky organismus je na bilkoviny daleko
obnové tkani, zatimco u dospélého ¢lovéka slouzi piedevsim pouze K jejich obnové.
V syrech jsou samoziejmé piitomny také vitaminy A, D, a E a nékteré vitaminy
ze skupiny B, zejména Bj. (Dostalova, 2000). Podle Pavelky (1996) syry obsahuji
pouze malé mnozstvi mlééného cukru a mohou ho tedy konzumovat i lidé
s intoleranci laktozy. Obsah tuku se u riznych druhd syra lisi. Nulovy obsah tuku je
u odtuénénych tvaroht a olomouckych tvarizki, az 70 % tuku v suSiné mohou
obsahovat tavené syry. Vzhledem k vysoké spotteb¢ tukli nasi populace, véetné déti,

doporucuje Dostalova (2000) pro déti vybirat syry s mensim obsahem tuku.

S konzumaci syri jsou vSak spojena i néktera vyzivova rizika. Dostalova
(2000) upozoriiuje na vysoky obsah soli. Nejvétsi obsah soli maji tzv. modré syry,
jako je Niva (az 5 %) a bilé syry, napt. Balkansky syr, které se uchovavaji ve slaném

nalevu (az 6 %).

Dal$im rizikem muze byt obsah tuku u nékterych tvrdych a tavenych syri.
Proto bychom pfii ndkupu méli na obalech sledovat obsah tuku. Pro rychly vypocet
obsahu tuku v syrech uvadi Rysava (2001) jednoduchy vzorecek:

(% tuku v susiné x % susiny) : 100 = g tuku / 100g.

Dalsim problémem mohou byt tavené syry, které¢ se vyrabéji ptidanim
tavicich soli do pfirodniho syra. Pfidanim téchto latek se v syru zvysi obsah sodiku a
fosforu a snizi se obsah vitaminti a hodnota bilkovin, coZ z vyZivového hlediska neni
pfili§ vhodné. I pfesto vitézi (ne vSak pro lidské zdravi) vyhody, které tavené syry
nabizeji: snadna roztiratelnost, delsi trvanlivost, mohou se libovoln¢ ochucovat a
jejich vyroba je levna. Forum zdravé vyzivy (http://www.fzv.cz/pro-media/tiskove-
materialy/starsi-tiskove-materialy/cesky-fenomen-tavene-syry-a-spatne-snidani/155-
cesky-fenomen--tavene-syry-a-spatne-snidani.aspx) uvadi, ze v CR na kazdého z nas

pfipadne spotieba tavenych syra v priméru 2,6 kg za rok.
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2.4.2 Kysané mlécné vyrobky

2.4.2.1 Probiotika

Probiotika jsou do kysanych mléénych vyrobkii pfidavana za Gcelem zlepSeni
jejich vyzivové hodnoty. Podle Andéla (2010) jsou probiotika kultury zivych
mikroorganismu, které prospésné ovliviiuji stievni mikrofloru. Podle Kunové (2004)
zvySuji probiotika imunitni schopnosti organismu, tim pak lépe odolava béznym
infekcim a ma také lep$i moznosti obrany proti plsobeni potencionadlné
karcinogennich latek. Probiotika jsou opakem slova antibiotika, které nic¢i jak

nebezpecné, tak ptizniveé plisobici mikroorganismy.

Hlavni soucasti probiotik jsou bakterie mlééného kysani, které se rozmnozuji
a ziji vtlustém stievé a brani rozvoji hnilobnych mikroorganismti. Ne&které
probiotické bakterie produkuji ve stfeve vitaminy, napf. vitamin K, vitaminy skupiny

B (Kunové, 2004).

Kunova (2004) doporucuje konzumaci kysanych mlécnych vyrobkl kazdy
den — ¢im vice druhl budeme stfidat, tim dosahneme lepsiho efektu. Kysané mlécné
vyrobky doporucuje i lidem, kterym konzumace bézného mléka zplsobuje zazivaci

potize, protoZe k jejich zpracovani neni zapottebi enzym laktaza.

2.4.2.2 Prebiotika

Prebiotika jsou nestravitelné latky v potravindch (zvlasté oligosacharidy
ziskavané z ¢ekanky), které ptiznivé ovliviiuji riist i funkce sttevnich bakterii, tedy
I probiotik. Kombinaci probiotika s prebiotikem nazyvame synbiotikum (Andé¢l,
2010).
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2.4.2.3 Jednotlivé druhy kysanych mléénych
vyrobkl

a) Jogurty

Jogurt se vyrabi z pasterované¢ho mléka, které se zahustuje susenym mlékem,

mlécnymi nebo kvasnicovymi bilkovinami a pfidanim probiotickych kultur.

Pii redukénich dietach Snaselova (1999) doporucuje jogurty s nizkym
obsahem tuku. Pro zdravé déti je vSak podévani nizkotuénych mlécnych vyrobku
zbyte¢né a piednost by mély dostavat polotu¢né jogurty (tj. obsahujici od 2 do 5 %
tuku). Nizkotu¢ny jogurt obsahuje oproti smetanovému jogurtu az 3 nasobné niz$i

obsah energie.

Rozdil mezi bilym a ochucenym jogurtem je jak v chuti, tak v tom, co si
do néj vyrobce miize ptidat. Do bilého jogurtu se nesmi zakomponovat Zadna
nemlééna slozka. Do ovocného jogurtu si muize vyrobce pridavat ruzna
zahustovadla, Skroby, Zelatinu, barviva stabilizatory, aroma a dalsi latky. Proto je

ptiznivéjsi, kdyz si dité navykne na bily jogurt (http://www.vyzivadeti.cz/novinky-

aktuality/jake-jogurty-jsou-pro-deti-ty-prave/).

»PFi nakupu jogurtii bychom se neméli nechat zlakat slibovanou prichuti
nebo ldkavou cenou - podstatné je, co nam o vyrobku rekne jeho slozeni, které je
uvedené na obale. Dilezité je, abychom vybirali jogurty s nizkym podilem cukru. Ten
je ale v mnoha pripadech velmi vysoky* (http://www.vyzivadeti.cz/novinky-

aktuality/jake-jogurty-jsou-pro-deti-ty-prave/).

b) Zakysana mléka

Zakysana mléka se od sebe liSi hlavné pouZitou mikrobidlni kulturou a
tucnosti. Bé€Zné jsou smetanové kultury, které zpiisobuji jemné vysrdZzeni mléka.

Po prokysani mléka se vyrobek schladi na 8 °C a tato teplota se udrzuje az do jeho

konzumace.
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Kefirovda mléka se vyrabi jak z plnotu¢ného, tak znizkotu¢ného mléka
pfidanim kefirové kultury. Je to smésna kultura bakterii a kvasinek. Kefir vyrobeny
v CR obsahuje n&kolik druhti bakterii zrodu Lactobacillus a Lactococcus. Dale
obsahuji kvasinky, které rozkladaji laktézu. Pavelka (1996) informuje o vzniku
kefirovych zrn pti vyrobé kefiru. Tato zrna lze péstovat, mnozit a ziskavat z nich

kefirovou mikrobialni kulturu.

Dalsim zakysanym mlékem je acidofilni mléko, které ma ostte kyselou chut’.
Vzhledem k vysoké kyselosti ma toto mléko tendenci k oddélovani syrovatky, a
proto jeho konzistence neni pro vétSinu konzument pfijatelnd. Acidofilni mléko
se proto pfidava do jinych zakysanych vyrobkil, které pak také nesou nazev

acidofilni mléko.

2.4.3 Maslo

Podle Wintera (1978) je maslo emulze mlé¢ného tuku a vody, v niz jsou
rozpustény vSechny pfirozené soucasti mléka — mlécny cukr, bilkoviny a mineralni
latky. Primérné masla obsahuji 85 % mlééného tuku. Maslo se vyrabi
ze smetany, kterd vznikd po odstfedéni mléka. Zpracovava se vytloukanim, hnétenim
a naslednym chlazenim. Zabalené¢ maslo je chlazeno na 6 — 8 °C a tato teplota by
se mélo udrzovat az do jeho spotfeby. Podle internetovych stranek Zdravé vyzivy
(http://www.vyzivadeti.cz/zdrava-vyziva/tema-mesice/tema-mesice-kvetna-tuky/) by
se maslo nemélo v jidelnicku dospélych 1 déti vyskytovat pfili§ casto, protoze

obsahuje velké mnoZstvi nasycenych mastnych kyselin.

2.4.4 Tvaroh

Tvarohy jsou zdrojem lehce stravitelnych bilkovin, které obsahuji pfedevsim
dulezité aminokyseliny slouzici k télesnému rastu a K posileni nervové soustavy.

Vyrabi se z odstfedéného i z plnotu¢ného mléka.
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Tvaroh se vyrabi bud’ ze sladkého mléka vysrazenim kaseinu (vysledkem je
sladky tvaroh) nebo z mléka kysaného. Podle pouzité technologie pak tvaroh
obsahuje rizné mnozstvi susiny (20 — 32 %), rizné mnozstvi tuku a také cholesterolu

(Friedmann (2011).

Dostalova (2000) pro déti doporucuje nizkotucné nebo odtuc¢néné tvarohy,
které se daji konzumovat na sladko i na slano. Tvarohy se také daji konzumovat
S riznymi potravinami (napf. ovocem). Ve Skolnich jidelnach tedy zalezi uz jenom

na fantazii kuchafek.

2.5 MIleko a mlécné vyrobky v détském
jidelnicku

Mléko a mlééné vyrobky maji vyznamnou nutricni hodnotu a rostoucimu
détskému organismu zajiSt'uji potfebné Ziviny, vitaminy a mineralni latky (hlavné
vapnik, ktery hraje dileZitou roli ve vztahu k osteoporo6ze). Perlin (1996) poukazuje
na vySsi vyskyt osteopordzy u osob, které jiz od détstvi konzumuji malé mnozstvi
mléka a mléénych vyrobkl. Pro zdravi déti jsou také dulezitd probiotika, kterd se
vyskytuji v zakysanych mléénych vyrobcich. Do détského jidelnicku také patii
tvaroh, ktery ma vysoky obsah bilkovin, a proto se doporuCuje konzumovat az
od batoleciho v€ku (diky vysSimu piijmu bilkovin v kojeneckém vé&ku se zvySuje
riziko pozdé&jsi obezity). Pro déti je také vhodnd konzumace syrt, protoze maji nizsi
obsah laktozy a vyS$si koncentraci vapniku. Hlavné tvrdé syry jsou lépe tolerovany

u déti s intoleranci laktozy (Andél, 2010).

Pokud dité mléko jako takové rado nema, je dilezité mu do jidelni¢ku zatadit
ostatni mlé¢né vyrobky. Podstatnou ¢ast jidelnicku by mély mlécné vyrobky tvofit
u malych déti — mlécné vyrobky by mély déti jist nékolikrat denné.

(http://www.vyzivadeti.cz/zdrava-vyziva/potraviny/mleko-a-mlecne-vyrobky/)
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Schéma 3. Doporuceny pocet porci mléka a mléénych vyrobki za den (Ptevzato

z: And¢l 2010)

Vékova skupina Pocet porci
Batolata 4 — 5 porci
Predskolni déti 4 — 5 porci
Skolni déti 3 —4 porce
Adolescenti 3 porce

Schéma 4. Vyznam jedné porce (Pfevzato z: Andél, 2010)

Produkt MnozZstvi
Mléko 125 mi
Jogurt 125 ml
Syr 259

2.6 Mil¢ko a zdravi
2.6.1 Intolerance laktozy

Laktéza je mlécny cukr, ktery se sklada z hroznového cukru (glukozy) a
galaktdzy. Tato intolerance je jednou z nejcastéjSich potravinovych nesnéasenlivosti

(Pavelka, 1996).

Ke straveni laktoézy potrebujeme specialni enzym laktdzu. Tento enzym se
vytvaii v tenkém stievé a $t€pi mléény cukr na glukoézu a galaktézu, které se pak
dostavaji do krve. Jestlize laktaza chybi, nemtize byt mlécny cukr St€pen a dostava se

tak do spodni casti tlustého stfeva, kde ho vyuzivaji bakterie jako zaklad zivin.
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To zptisobi bouflivy rozvoj téchto bakterii, které maji za nasledek plynatost a prijmy

(Kiefer, 2009).

Mezi symptomy intolerance laktézy patii nadymani a bolesti bficha, které
jsou zptisobeny zvysenou tvorbou plynd. Casto se také vyskytuji prijmy, nevolnost a
pocit plnosti. ,,Vyskyt a rozsah potizi jsou velmi rozdilné a zavisi pravdépodobné také

na osidleni strevnich bakterii“ (Kiefer, 2009, s. 11).

Kiefer (2009) informuje o pfirozeném snizovani laktazy po kojeneckém véku.
Velké mnozstvi lidi v Africe a Asii trpi nesnasenlivosti mlécného cukru.
Po kojeneckém véku nemohou jiz tento enzym dostatecné snéaset. V Evropé trpi
ziskanou intoleranci 10 — 20 % dospélych. Podle Kiefera (2009) trpi intoleranci
laktozy 90 % svétového obyvatelstva. Nejméné lidi trpicich touto intoleranci je
na severu a nejvyssi na jihu Evropy. Ve Skandinavii trpi intoleranci laktozy kolem
3 — 8%, v Némecku asi 13 — 14 %, v Rakousku asi 20 % a v oblasti Stiedomoii az
70 %.

Pfi intoleranci laktézy je tedy nutné pfizplsobit zéasady stravovani.
Podle Pavelky (1996) by bylo nespravné mléko a mlééné vyrobky z jidelni¢ku zcela
vyloucit, postaci pouze snizeni piijmu laktézy. Misto konzumniho mléka by lidé
s laktézovou intoleranci méli konzumovat zakysané mlééné vyrobky, syr a tvarohy,

protoze v téchto vyrobcich je laktdza pfeménéna na kyselinu mlécnou.
2.6.2 Alergie na mlé¢né bilkoviny

Alergickd reakce je vétSinou vyvolana bilkovinnou slozkou potraviny,

potencialnim alergenem (spoustécem alergie) vSak mohou byt 1 polysacharidy.

Jako prevence potravinové alergie se doporucuje kojence kojit 4 — 6 mésict a
behem této doby mu nedavat zadnou jinou dopliitkovou vyzivu na bazi kravského
nebo sojového mléka. Kiefer (2009) doporucuje ptrikrmovat dit€¢ az od 6. mésice a
zvlasté potraviny vyvolavajici alergické reakce (mléko, soja, vejce a ryby), by se

mély détem déavat az od prvniho roku Zivota.

28



Pti opakovaném kontaktu se spoustécem potravinové alergie dochdzi k fade
symptomul: nevolnost, zacpa, bolest bficha, nadymani, kopfivka, tvorba otokd,
svédéni, zhorSeni ekzému, bronchidlni astma, kaSel, bolesti hlavy, migréna, horecka,
Sokové reakce, unava, neklid nebo vyvojové vady. VSechny potravinové alergie
mohou mit riizny stupen intenzity — pii lehké alergii je ¢lovéku jen trochu zle, t€zké

alergie vSak mohou byt i smrtelné (Kiefer, 2009).

2.6.3 Prisun nasycenych mastnych kyselin

MIéko se tfadi mezi vyznamné zdroje nasycenych mastnych kyselin. Protoze
nadbyteCny pfisun nasycenych mastnych kyselin pfedstavuje riziko vzniku
ateroskler6zy, doporucuje Andél (2010) konzumovat mléko a mlééné vyrobky
se snizenym obsahem tuku. V posledni dob€ se na ¢eském trhu objevuji vyrobky,
ve kterych jsou mlé¢éné tuky (napf. v masle) kombinované s tuky z prospésnych oleji
(napf. z oleje olivového). ProtoZe strava by méla byt pestra, je vzdy vedle mléka a
mlécnych vyrobka potiebné konzumovat 1 takové zdroje tukli, jakymi jsou

napt. ryby, ofechy ¢i olivovy a fepkovy ole;j.

2.6.4 Infekce

Spravné technologicky oSetfené, zpracované a skladované mléko a mlécné
produkty by nemély zplisobovat zadna infekéni onemocnéni. Problematické by vSak
mohlo byt mléko odebirané piimo ze statku, kde nedoslo k Zadnému tepelnému

oSetieni (Andél, 2010).
2.6.5 Nadorova onemocnéni
Syrovatkové proteiny obsazené v mléce vyznamné stimuluji rist bunék - to je

ostatné zakladni role mléka pii vyzivé savCich mlad’at. Proto zacal vznikat divod

k obavam, zda neni vztah mezi konzumaci mléka a vznikem nadort. Probé&hly vsak
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rozsahlé studie zabyvajici se touto problematikou, které takovéto teorie nepotvrzuji,

uvadi And¢l (2010).

2.7 Programy na podporu zdravi

ve Skolach

Mezi programy podporujici zdravi ve $kolach patii program Skolni mléko a
Mléko do Skol. Oba tyto programy u déti podporuji konzumaci mléka a mlécnych

vyrobkd.
2.7.1 Program Skolni mléko

Tato akce byla realizovana v srpnu roku 1999 obecné prospésnou spolecnosti
Laktea. Zpocatku se dotace vztahovala na déti 1. a 2. tfid a postupné se rozsifila
na vSechny tfidy zakladni Skoly. Déti mély zpocatku narok na 2 dotovand mléka
za tyden. Po vstupu do Evropské unie se dotace zvysily a déti mohly ¢erpat dotované
mléko a mlécné vyrobky kazdy den (Cast dotaci §la od Ministerstva zemédélstvi a
¢ast z Evropské unie). Od roku 2009 maji narok na dotované mléko a mlécné

produkty i matefské a stiedni Skoly (Perlin, 2000).

Cilem programu Skolni mléko je poskytovat détem mléko a mlééné vyrobky
ve skolach za dotovanou cenu. ,,Prinos mléka pro déti skolniho véku je zcela
jednoznacny a byl prokdazdan v mnoha odbornych studiich. Nejen, Ze vice dostupné
mléko détem muzZe pomoci k pokryti potrebné denni davky vapniku, nezbytného
pro spravny vyvoj kosti a zubu, ale pomaha jim i predchazet vzniku osteoporozy
v pozdéjsim véku. Bylo také prokdazano, zZe vyssi prijem mléka, a tudiz i vapniku, je
vyznamnym faktorem pri prevenci detské obezity*

(http://lwww.zsvacov.cz/?page_id=52).
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2.7.2 Program Mléko do skol

Mléko do skol je evropsky program, ktery podporuje déti ve zdravém
stravovani a rozvoji spravnych stravovacich navykt. Diky tomuto programu
poskytuje Evropska unie dotace Skolam a dalS$im vzdélavacim institucim, aby mohly
détem poskytovat mléko a vybrané mlécné vyrobky. Spolu s timto programem
spolupracuje také evropsky plan ,,Ovoce do skol“, ktery zdarma dodava Skoldm

ovoce a zeleninu.

Evropské unie dotuje mléka nejen pro zakladni Skoly, ale i pro matefské a
sttedni Skoly. Kazda instituce, kterd je do tohoto programu zapojena, musi mit
ve vstupni hale zvefejnény plakat s informaci, ze Cerpaji dotace v ramci tohoto

programu.

Zaci si mohou vybirat ze $iroké $kaly nabizenych produktd - mléko a jeho
ochucené varianty, celd fada syrii (v€etné nizkotuénych) a kysané mlééné vyrobky

napf. podmasli), mlééné vyro smichané s ovocem a ovocnymi St'avami a dalsi.
d 1), ml bk h t dal

Clenské staty si mohou tento program upravit podle vlastnich potieb —
rozhoduji, jaké vyrobky ze seznamu EU budou v dané zemi hrazeny a mohou také
omezit obsah né&kterych slozek v téchto produktech, naptiklad procento tuku

(http://ec.europa.eu/agriculture/drinkitup/the_school_milk_programme_cs.htm).
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3 MATERIAL A METODIKA

Soucasti této bakalaiské prace je vyzkumné Setieni, které mélo zjistit, jak jsou

na tom s konzumaci mléka a mlécnych vyrobkl déti starSiho Skolniho veku.

3.1 Charakteristika souboru

Vyzkumného Setfeni se zG€astnily déti zékladnich Skol 6. — 9. tfid. Celkem se

do vyzkumu zapojilo 196 déti, z toho 103 divek a 93 chlapct, viz Tabulka 1 a Graf 1.

Tabulka 1. Pohlavi respondenti

Pohlavi respondentii n %
Chlapci 93 47
Divky 103 53
Celkem 196 100

Graf 1. Pohlavi respondenti

B Chlapci
H Divky
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3.2 Metodika vyzkumu

Pro vyzkumné $etfeni byla zvolena metoda dotazniku (viz Ptiloha 1). Celkem
bylo rozdano 200 dotaznik®i do 2 zékladnich kol v kraji Vyso¢ina (ZS Polna,
ZS Otokara Bfeziny Jihlava). Ztoho se jich vratilo 196 vyplnénych. Dotaznik
obsahuje 9 otazek s uzavienymi odpovéd'mi, z nichz zaci mohli vybrat vzdy pouze

jednu. Dotaznik je zaméfen na frekvenci konzumace mléka a mléénych vyrobka,

znalosti zaku a jejich preferenci mlé¢nych vyrobki.

33



4 VYSLEDKY A DISKUZE

Prvni otazka v dotazniku méla u zakt druhého stupné zakladnich Skol zjistit,

jaké mléko konzumuji nejcastéji a v jaké frekvenci. Vysledky jsou zaznamenany

v Tabulce 2, Tabulce 3, Grafu 2 a Grafu 3.

Tabulka 2. Nejc¢astéji konzumované mléko

MozZnosti Chlapci Divky Celkem
n % n % n %
Plnotucné 24 26 13 13 37 19
Polotu¢né 58 63 69 66 127 65
Odstredéné 3 3 12 12 15 8
Zadné 8 8 9 9 17 8
Celkem 93 100 103 100 196 100
Graf 2. Nejcastéji konzumované mléko
70%
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B Chlapci
50%
40%
M Divky
30%
20% -
Celkem
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0% -

Plnotucné Polotucné Odstredéné Zadné
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ZTabulky 2 a Grafu 2 vyplyva, Ze nejcastéji konzumovanym mlékem
u chlapcii 1 divek je mléko polotu¢né — u chlapct 63 % a u divek 66 %. Plnotu¢né
mléko konzumuje 26 % chlapct a 13 % divek. Nejméné oblibenym mlékem je mléko
odstfedéné, které nejcastéji konzumuje pouze 8 % vSech déti. Rysava (2001) détem
Skolntho véku doporucuje konzumovat mléko polotuéné a nizkotuéné. 8 %

dotazovanych déti nekonzumuje mléko zadné.

Tabulka 3. Frekvence konzumace mléka

MoZnosti Chlapci Divky Celkem
n % n % n %
Nekolikrat denné 16 17 10 10 26 13
1x denné 19 20 23 22 42 21
2 — 3x tydné 8 9 21 20 29 15
Ix tydné 7 8 7 7 14 7
1 - 2x mésicné 3 3 4 4 7 4
Obcas 32 34 29 28 61 31
Nikdy 8 9 9 9 17 9
Celkem 93 100 103 100 196 100
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Graf 3. Frekvence konzumace mléka
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Z Tabulky 3 a Grafu 3 vyplyva, ze chlapci i divky nejcastéji konzumuji
mléko obcas (celkem 31 %). Nékolikrat denné¢ mléko konzumuje 17 % chlapct a
10 % divek. Jednou denné mléko konzumuje 20 % chlapctu a 22 % divek. 4 % vsech
dotazovanych pije mléko 1 — 2 krat mé&si¢né. Nikdy mléko nekonzumuje 9 % vSech
dotazovanych. Protoze by déti Skolniho véku mély konzumovat mléko a mlécné

vyrobky ve 3 — 4 porcich denné, mély by tyto déti mléko nahrazovat mlécnymi

produkty (Andg¢l. 2010).
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Druhé otdzka méla u respondentli zjistovat frekvenci konzumace mléénych

vyrobki.

Tabulka 4, Tabulka 5, Tabulka 6, Graf 4, Graf 5 a Graf 6.

Tabulka 4. Frekvence konzumace syri

Vysledky jsou zaznamenany v nasledujicich tabulkdach a grafech:

Tvrdy syr

Tvrdy syr

Termizova
s obsahem | s obsahem Plisiiovy
MozZnosti Taveny syr ny syr (pr.
tuku do tuku nad syr
Lucina)
30 % 30 %
n % n % n % n % n %
Nekolikrat
14 7 11 6 14 7 9 5 3 2
denné
1x denng 19 10 6 3 19 10 3 2 12 6
2-3xdemn& | 57 29 33 |17 41 21 | 15 8 26 13
1x tydné 31 16 27 14 23 12 | 16 8 18 9
1-2x
o 17 9 27 14 19 10 | 26 13 24 12
mesicne
Obéas 44 22 65 33 56 29 | 44 22 59 30
Nikdy 14 7 27 14 24 12 | 83 42 54 28
Celkem 196 | 100 | 196 | 100 | 196 | 100 | 196 | 100 | 196 | 100




Graf 4. Frekvence konzumace syru
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Z uvedené tabulky a grafu vyplyva, ze tvrdy syr s obsahem tuku do 30 %
konzumuje nejvice respondentti (29 %) 2 — 3 krat tydné. Tvrdy syr s obsahem tuku
nad 30 % je respondenty konzumovan nejcastéji obcas (33%) a dale 2 — 3 krat tydné,
kdy tento syr ji 17 % déti. Pomérné ¢asto konzumovanym syrem je syr taveny, ktery
2 — 3 krat tydné konzumuje 21 % a jednou tydné 10 % vSech respondentd.
Konzumace tavenych syrti neni z hlediska ziskaného vapniku pro détsky organismus
priznivd. Tavené syry obsahuji tavici soli (nejCastéji fosforecnany), které
ve vétsim mnozstvi zplisobuji odplavovani vapniku z téla a dokonce i jeho odebirani
z kosti (http://www.vyzivadeti.cz/zdrava-vyziva/potraviny/mleko-a-mlecne-
vyrobky/). Nejmén¢ oblibenym syrem u déti starSiho Skolniho véku je syr plisniovy,
ktery nekonzumuje 42 % déti. Velké obliby se u dotazovanych netési ani syr

termizovany, ktery obcas konzumuje 30 % a nikdy 28 % vSech respondentd.
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Tabulka 5. Frekvence konzumace kysanych mléénych vyrobki

Ochuceny Jogurt Kefirové | Jogurtové
Moznosti | Bily jogurt )
jogurt LIGHT mléko mléko
n % n % n % n % n %
Nékolikra
R sl g |18 9| 5| 3|5 8|7 4
denné
1x denng 22 11 48 24 8 4 5 3 5 3
2-3xtydng | 29 15 |53 27 9 5 11 6 14 7
1x tydng 26 13 16 8 11 6 10 5 19 10
1-2x
. 24 12 15 8 10 5 28 14 23 12
mesicne
Obcas 50 26 36 18 62 32 59 30 67 35
Nikdy 30 15 10 5 91 46 78 40 61 31
Celkem 196 | 100 | 196 | 100 | 196 | 100 | 196 | 100 | 196 | 100
Graf 5.. Frekvence konzumace kysanych mléénych vyrobki
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Z Tabulky 5 a Grafu 5 mtizeme vy¢ist, ze bily jogurt je nejcastéji respondenty
konzumovéan obcas. Nejoblibenéjsim kysanym mlécnym vyrobkem je ochuceny
jogurt, ktery konzumuje 2 — 3 krat tydné 27 % a jednou tydné 24 % vSech
respondenti. Nejméné oblibenym jogurtem je jogurt s oznacenim LIGHT, ktery
nekonzumuje 46 % vSech respondentd. SnaSelova (1999) uvadi, Zze podavani
nizkotuénych jogurtd (tedy i jogurtd s oznaCenim LIGHT) zdravym détem je
zbyte¢né. Prednost by mély dostavat polotuéné jogurty s obsahem tuku od 2 do 5 %.
Malo oblibenym kysanym mlécnym vyrobkem je také kefirové mléko, které
nekonzumuje 40 % respondenti. Jogurtové mléko je nejcastéji konzumovano

dotazovanymi zaky obcas (34 %).

Tabulka 6. Frekvence konzumace ostatnich mléénych vyrobki

Tvarohovy dezert
MoZnosti Maslo Tvaroh (pF. Pribinacdek)

n % n % n %
Nékolikrat denné 60 31 3 2 8 4
1x denng 61 31 6 3 14 7

2 - 3x tydné 21 11 12 6 24 12
1X tydné 7 4 24 12 22 11

1 - 2x mésicné 6 3 43 22 33 17
Obgas 36 18 78 40 75 38
Nikdy 5 3 30 15 20 10

Celkem 196 100 196 100 196 100
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Graf 6. Frekvence konzumace ostatnich mléénych vyrobku
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Tabulka 6 a Graf 6 nas informuji o frekvenci konzumace masla, tvarohu a

tvarohového dezertu. Nejvice dotazovanych pouziva maslo nejcastéji nékolikrat

denné (31 % vsech respondentt) a jednou denné (taktéz 31 % vSech respondentit).

Prochéazka

(http://www.vyzivadeti.cz/pro-rodice/chat-s-odbornikem/zaznamy-

sezeni/archiv/myty-v-detske-vyzive-1642009/) uvadi, ze na maslo je z hlediska tuku

tteba davat pozor, zvIasté u déti s obezitou a nadvahou. Z dotazniku vSak nevyplyva,

zda jsou déti, které konzumuji maslo nckolikrat denné, obézni, navic zalezi

na mnozstvi konzumovaného masla. Tvaroh konzumuje nejvice respondentti obcas

(40 %). Také tvarohovy dezert je dotazovanymi détmi nej¢astéji konzumovan obcas

(38 %).
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Treti otdzka v dotazniku zkoumala, podle ¢eho si déti druhého stupné
zakladnich kol vybiraji mlééné vyrobky. Vysledky jsou znazornény v Tabulce 7 a
Grafu 7.

Tabulka 7. Davod vybéru mléénych vyrobku

MoZnosti Chlapci Divky Celkem
n % n % n %
Podle reklamy 2 2 1 1 3 2
Podle toho, co je
26 28 30 29 56 29
doma
Podle slozeni 11 12 10 10 21 11
Podle chuti 52 56 58 56 110 56
Podle energetické
2 2 4 4 6 3
hodnoty
Celkem 93 100 103 100 196 100

Graf 7. Duvod vybéru mléénych vyrobki
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Tabulka 7 a Graf 7 nam fikaji, ze rozhodujicim faktorem vybéru mlécného
produktu u divek i chlapci star§iho $kolniho véku je vétSinou jeho chut (56 %).
Dalsich 28 % chlapct a 29 % divek konzumuje takové mlééné produkty, které jsou
pravé doma. Pouhych 11 % dotazovanych zajima jejich sloZeni. Podle energetické
hodnoty si mlé¢né produkty vybiraji 3 % vsSech zakd a 2 % zaka si je vybiraji podle
reklamy. Z téchto informaci vyplyva, Ze vétSinu zakl nezajima slozeni mlécnych

vyrobku, které konzumuji, ale pouze jejich chut’.

Ctvrta otazka méla za kol zjistit, zda Zaci 6. — 9. tiid vi, co jsou probiotika.

Vysledky jsou uvedeny v Tabulce 8 a Grafu 8.

Tabulka 8. Co jsou to probiotika?

MozZnosti Chlapci Divky Celkem

n % n % n %

Jsou to bilkoviny,
které maji pozitivni 40 43 57 55 97 49

vliv na stfevni trakt.

Jsou to bilkoviny,
které maji negativni 6 6 6 6 12 6

vliv na stfevni trakt

Jsou to bakterie,
Které maji pozitivni 34 37 32 31 66 34

vliv na stfevni trakt.

Jsou to bakterie,
které maji negativni 8 14 13 8 21 11

vliv na stfevni trakt.

Celkem 93 100 103 100 196 100
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Graf 8. Co isou to probiotika
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Z Tabulky 8 a Grafu 8 plyne, ze z celkového poctu respondenti odpovédélo

spravné pouze 37 % chlapct a 31 % divek vybérem moznosti, ze probiotika jsou

bakterie, které maji pozitivni vliv na stfevni trakt. Nejvice respondentt (43 %

chlapcii a 55 % divek) se chybné domniva, Ze probiotika jsou bilkoviny, které maji

pozitivni vliv na stfevni trakt. 14 % chlapct a 8 % divek si mysli, Ze probiotika jsou

bakterie, které maji negativni vliv na stfevni trakt, a 6 % vSech respondentii se

domniva, ze probiotika jsou bilkoviny, které maji negativni vliv na stfevni trakt.

Pata otazka zjistovala znalosti zakli ohledné jogurtl s oznacenim LIGHT.

Vysledky jsou zaznamenany v Tabulce 9 a Grafu 9.
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Tabulka 9. Jogurty s ozna¢enim LIGHT

Moznosti

Chlapci

Divky

Celkem

%

%

%

Jsou vhodné pro déti
kvili zvySenému

obsahu vapniku

33

35

32

31

65

33

Jsou pro déti
nevhodné kviili
pfidanym umélym

prisadam

25

27

33

32

68

30

Jsou doporucované
détem kvli dobré

stravitelnosti

35

38

38

37

63

37

Celkem

93

100

103

100

196

100

Graf 9. Jogurty s oznacenim LIGHT
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Z Tabulky 9 a Grafu 9 je citelné, Ze spravnou odpoveéd’ (jogurty s ozna¢enim
LIGHT jsou pro déti nevhodné kvuli ptidanym umélym piisadam) zvolil nejmensi
pocet vSech respondentti (27 % chlapct, 32 % divek). Internetové stranky Magazinu
o hubnuti a zdravé vyzive (http://sjidelnicek.cz/light-nebo-normalni-vyrobky/) uvadi,
ze u LIGHT vyrobki je sice snizen obsah tuku, ale je zde zvySen obsah cukru a

obsahuji navic ptidatné latky, jako jsou sladidla, $krob, guma guar, Zelatina atd.

33 % vSech dotazovanych si mysli, Ze jogurty s oznaCenim LIGHT jsou
pro déti vhodné kviili zvySenému obsahu vapniku. Jesté¢ vice respondenti (38 %
chlapcti, 37 % divek) se domniva, ze jsou jogurty s ozna¢enim LIGHT doporucované

détem kvuli dobré stravitelnosti.

Znalosti zakd druhého stupné o tavenych syrech zjistovala otazka ¢islo 6.

Vysledky jsou zaznamenany v Tabulce 10 a Grafu 10.

Tabulka 10. Tavené syry

MozZnosti Chlapci Divky Celkem

n % n % n %

Obsahuji tavici soli,
které napomahaji 40 43 42 41 82 42

ukladani vapniku v téle

Obsahuji tavici soli,
které mohou odplavovat 19 20 15 15 34 17

vapnik z téla

Obsahuji velké
mnozstvi vapniku, které 15 16 11 11 26 13

je pro nase télo skodlivé

Obsahuji malé mnozstvi

tavicich soli, které

19 20 35 34 54 28
vstiebavani vapniku
neovliviiuje
Celkem 93 100 103 100 196 100
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Graf 10. Tavené syry
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téle ztéla télo skodlivé  vapniku neovliviiuji

Z tabulky 10 a Grafu 10 muzeme vycist, ze pouhych 20 % chlapct a 15 %

divek odpovédélo na otdzku spravné — tavené syry obsahuji tavici soli, které mohou

odplavovat vapnik z t¢la. Nejvétsi pocet vsech respondentd (42 %) si chybné mysli,

Ze tavené syry obsahuji tavici soli, které napomahaji ukladani vapniku v téle. Dalsi

nejcastéjsi odpoveédi (20 % chlapci, 34 % divek) bylo, ze tavené syry obsahuji malé

mnozstvi tavicich soli a vstiebavani vapniku neovliviiuji. 16 % chlapct a 11 % divek

se domniva, ze tavené syry obsahuji velké mnozstvi vapniku, které je pro nase télo

skodlivé.
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Sedmé otazka méla za ukol zjistit, zda zaci druhého stupné zakladnich $kol
veédi, jaké slozky v mléce a mléénych produktech jsou pro naSe télo nejcennéjsi.

Vysledky jsou uvedeny v Tabulce 11 a Grafu 11.

Tabulka 11. Nejcennéjsi sloZky mléka a mléénych produkti

MozZnosti Chlapci Divky Celkem
n % n % n %
Vapnik a zinek 7 9 8 7 15 8
Vapnik a bilkovina 50 54 59 57 109 56
Vapnik a vlaknina 35 38 37 36 72 37
Celkem 93 100 103 100 196 100

Graf 11. Nejcennéjsi sloZky mléka a mléénych produkti
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Tabulka 11 a Graf 11 uvadi, Ze spravnou odpovéd’ vybrala vétSina

dotazovanych chlapct (54 %) i divek (57 %) — mezi nejcennéjsi slozky mléka a
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mlécnych vyrobkd patfi vapnik a bilkovina. Druhou nejcastéjsi odpovéedi
respondentl bylo, Ze nejcennéjsi slozkou mléka je vapnik a vlaknina (38 % chlapcd,
36 % divek). 9 % chlapct a 7 % divek si mysli, Ze nejcennéjsi slozkou mléka a

mlécnych vyrobkl je vapnik a zinek.

V osmé otazce méli zaci vybrat jeden z nabizenych mléénych vyrobki, ktery

by si vybrali ke konzumaci. Vysledky jsou uvedené v Tabulce 12 a Grafu 12.

Tabulka 12. Preference mlééného vyrobku

MoZnosti Chlapci Divky Celkem
n % n % n %
Florian — smetanovy
_ 32 34 25 24 57 29
ochuceny jogurt
Dobra mama —
. 8 9 11 11 19 10
ochuceny jogurt
Hollandia — bily
) 12 13 9 9 21 11
jogurt
Activia — bily sladky
] 14 15 27 26 41 21
jogurt
Pribinacek —
ochuceny tvarohovy 27 29 31 30 58 30
dezert
Celkem 93 100 103 100 196 100
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Graf 12. Preference mlééného vyrobku
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Pro vyhodnocovani vysledk Tabulky 12 a Grafu 12 je  také dulezité znat

sloZeni téchto vyrobki, které je uvedené v nasledujici tabulce.

Tabulka 13. SloZeni jednotlivych mléénych vyrobki

Energeticka Bilkoviny Sacharidy Tuky
hodnota (9/100 g) (9/100 g) (9/100 g)
(KJ/100 g)

Florian 600 2,7 145 8,4
Dobrad mama 393 3,1 13,2 3,1
Hollandia 554 7 8,6 7,8
Activia 397 4,2 12,4 3,1
Pribinacéek 972 9,3 19,8 20

Z Tabulky 12 a Grafu 12 je citelné, Ze nejvice respondentt (30 %) by si
vybralo tvarohovy dezert Pribinacek, ktery ma ze vSech uvedenych vyrobki nejvyssi
kalorickou hodnotu (972 KJ/100 g). Sice ma nejvyssi obsah bilkovin, ale ma také

nejvyssi podil sacharidii a tuku. Internetové stranky Vyzivy déti o Pribinackovi
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uvadi, ze takovy dezert sni dité velmi rychle a téméf ani nezaregistruje, Ze néco
snédlo. Takové potraviny vedou k neuvédomélému prejidani
(http://www.vyzivadeti.cz/novinky-aktuality/moc-cukru-tuku-a-kalorii/). DalSim
nejcastéjSim mlécnym vyrobkem, ktery by si respondenti vybrali ke konzumaci je
ochuceny smetanovy jogurt Florian, ktery také obsahuje pomérn¢ vysoké hodnoty
tuku (8,4 g/100 g) a sacharida (14,5 g/100 g) — tento vyrobek by si vybralo 34 %
chlapct a 24 % divek. Snaselova (1999) doporucuje détem polotucné jogurty, které
maji obsah tuku od 2 do 5 %. 21 % vSech dotazovanych by si vybralo slazenou
Activii, ktera obsahuje 3,1 g tuku, 12,4 g sacharidi a 4,2 g bilkovin ve 100 ¢
vyrobku. Bily jogurt Hollandia by si vybralo 11 % vSech respondentli a nejméné

respondentt (10 %) by si ke konzumaci zvolilo ochuceny jogurt Dobra mama.

Posledni otazka s ¢islem 9 zjiStovala vysi povédomi zidkt 6.- 9. tfid
o programech, které podporuji konzumaci mléka a mléénych vyrobki u déti.

Vysledky jsou zaznamenany v Tabulce 14 a Grafu 13.

Tabulka 14. Program na podporu konzumace mléka a mléénych vyrobki

MoZnosti Chlapci Divky Celkem
n % n % n %
Pijte mléko 19 20 8 8 27 14
Mléko pro zdravi 34 37 39 38 73 37
Mléko do Skol 24 26 50 49 74 38
Mlécna skola 16 17 6 6 22 11
Celkem 93 100 103 100 196 100
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Graf 13. Proaram na nodporu konzumace mléka a mléénvch vvrobku
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Programem na podporu konzumace mléka a mléénych vyrobku u déti je
program Mléko do Skol. Z Tabulky 14 a Grafu 13 mizeme vycist, ze spravné
odpovédélo 26 % chlapci a 49 % divek, tuto odpovéd’ tedy uvedl nejvyssi pocet
respondentl. Dalsi nejcastéjsi odpoveédi dotazovanych (37 %) byl smySleny program
MIléko pro zdravi. Dal$im smyslenym programem byl program Pijte mléko, ktery
oznacilo jako spravnou odpovéd 20 % chlapct a 8 % divek. Nejméné respondentli
(17 % chlapci, 6 % divek) oznacilo jako program na podporu konzumace mléka a

mlécnych vyrobkl neexistujici program Mlécna skola.
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ZAVER

Tato bakalafskd prace podavéd informace o mléku a mléénych vyrobceich.
V teoretické ¢asti prace jsou uvedeny obecné zasady vyzivy déti a doporucend denni
konzumace mléka a mléénych vyrobku. Protoze je mléko pro déti diilezitym zdrojem
vSech zivin, vitamind a mineralnich latek, je mu z hlediska jeho sloZzeni vénovana
vEtsi pozornost. V praci jsou také uvedeny mlééné vyrobky s ohledem na to, zda jsou
pro déti vhodné ¢i nevhodné. Vzhledem k tomu, ze mléko souvisi i s ur€itymi riziky
pro zdravi, vénuje se prace i jim. V kapitole Programy na podporu zdravi ve Skolach
struén¢ charakterizuji vybrané programy, které podporuji konzumaci mléka a
mléénych vyrobkd u déti. Teoretickou casti byl splnén cil — studium odborné

literatury.

Pro tuto praci byl stézejni dotaznik, ktery byl vytvofen pro zaky druhého
stupné zékladnich Skol. Dotaznik mél za tkol zjistit, jak je na tom cilova skupina
s konzumaci mléka a mlé¢nych vyrobkd. Dotaznik vyplnilo celkem 196 zaku, z toho

93 chlapcti a 103 divek.

Z dotazniku je Citelné, Ze nejcastéji konzumovanym mlékem u déti star§iho
Skolniho vé&ku je mléko polotucné, které konzumuje 65 % vSech respondenti.
Celkové respondenti nejéastéji konzumuji mléko obcas. Pokud vsak Skolni déti
nekonzumuji mléko v dostateném mnozstvi, mély by doporucenou denni davku
vapniku (1100 — 1200 mg/den) nahrazovat mléénymi vyrobky (mléko nebo mlécné

vyrobky by mély konzumovat denné ve 3 — 4 porcich).

Nejoblibenéjsim syrem je syr tvrdy Sobsahem tuku do 30 %, ktery
konzumuje 29 % vSech respondentli 2 — 3krat denné. Znepokojujici by u nékterych
déti mohla byt frekvence konzumace tavenych syrh, které nckolikrat denné
konzumuje 7 % dotazovanych. Castd konzumace tavenych syrii zpUsobuje
odplavovani vapniku z téla a dokonce i jeho odebirani z kosti. Z hlediska ziskaného
vapniku tedy neni konzumace tavenych syrt pro détsky organismus pfili§ vhodna

(http://www.vyzivadeti.cz/zdrava-vyziva/potraviny/mleko-a-mlecne-vyrobky/).
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Nejcastéji konzumovanym kysanym mléénym vyrobkem je ochuceny
jogurt, ktery konzumuje 27 % vSech respondentd 2 — 3 krat tydné€. Divodem
upiednostnéni tohoto jogurtu pied jogurtem bilym je, Ze vV ochuceném jogurtu jsou
pfidané latky, které c¢ini jogurt chutnéjsi, vonavejsi a tim padem pro déti
atraktivnéjsi. Nejméné¢ konzumovanym kysanym mléénym vyrobkem je jogurt

s oznacenim LIGHT, ktery nekonzumuje 46 % vsech respondent.

Pomérné oblibenym mléénym vyrobkem je maslo, které nékolikrat denné
konzumuje 31 % vsech dotazovanych zakt. Tvaroh je nejcastéji konzumovan obcas,

kdy ho konzumuje 40 % vsech respondenti.

Vétsinu déti starSiho Skolniho véku nezajima slozeni mléénych vyrobk,
kterymi se stravuji. Nejéastéjsim diivodem vybéru mlécnych vyrobki je jejich chut’.

Tuto moznost zvolilo 110 déti (56 %).

Pomérné¢ malé znalosti prokazovaly dotazované déti v otazkach, které se
tykaly mléka a mlé¢nych vyrobki. Proto by bylo vhodné je vice informovat 0 jejich
pozitivnim ¢i negativnim ptisobeni na détsky organismus. Pouze 34 % zaka druhého
stupné zékladnich Skol vi, Ze probiotika jsou bakterie s pozitivnim vlivem na stfevni
trakt. Nejvice zakl (55 %) si o probioticich mysli, Ze jsou to bilkoviny. Pouhych
30 % déti oznacilo spravnou odpovéd tykajici se LIGHT jogurtli, Ze jsou pro déti
nevhodné kvili pfidanym umélym piisaddm. Malé povédomi maji Zaci o vlivu
tavenych syrti na na§ organismus. Spravnou odpoveéd’ (tavené syry obsahuji tavici
soli, kter¢é mohou odplavovat vapnik ztéla) uvedlo pouze 17 % dotazovanych.
Pozitivni vysledky vysly pouze v otazce, ktera zjistovala povédomi zaku
o nejcennéjsich slozkdch mléka a mlécnych vyrobkli pro lidsky organismus.
Spravnou odpovéd’ (nejcennéjsi slozkou mléka a mlécnych vyrobkll je véapnik a

bilkovina) uvedla vétsina dotazovanych déti (56 %).

Z nabizenych mlécnych vyrobkl by si nejvice respondentt (30 %) vybralo
prave ten, ktery ma nejvyssi energetickou hodnotu — Pribinacek. Diivodem vybéru je

pravdépodobné jiz zminovana chut’ vyrobku.
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Program na podporu konzumace mléka a mléénych vyrobki Mléko do skol
zna pouze 38 % déti. Malé povédomi o tomto programu maji nejspiSe proto, ze

jejich skola tento program nepodporuje.

Vyse stanoveny cil byl splnén: zjistit znalosti a praktickou aplikaci

konzumace mléka a mléénych vyrobkii u déti starsSiho Skolniho véku.
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SOUHRN

Tato bakalatskéd prace predkladd informace o mléce a mlécnych vyrobcich
ve spojitosti s détmi starSiho Skolniho véku. V praci je uvedena charakteristika mléka
a mlécnych vyrobki, jejich dulezité slozky a vliv na lidsky organismus. Jsou zde
uvedeny i programy, které podporuji konzumaci mléka a mlécnych vyrobki
ve Skolach. Dulezitou soucasti prace byl dotaznik urceny pro déti 6. — 9. tiid
zakladnich skol, na ktery odpovédélo 196 zaka (93 chlapci, 103 divek). Dotaznik
zjistoval frekvenci konzumace, preferenci a znalosti tykajici se mléka a jednotlivych
druhiit mléénych vyrobka. Vysledky prizkumu ndm podavaji informace o tom, ze
nejcastéji konzumovanym mlékem je mléko polotu¢né, nejoblibenéj$im syrem je syr
s obsahem tuku do 30 %, nejkonzumovangj$im kysanym mléénym vyrobkem je
ochuceny jogurt a pomérné oblibenym mléénym vyrobkem je maslo. Vé&tSina zakl
si vybird mlécné vyrobky podle chuti a nezajimé je jejich slozeni. Dé&ti starSiho
Skolniho véku maji pomérné malé znalosti tykajici se mléka a mléénych vyrobk.
Bylo by vhodné je vice informovat o prospésnosti ¢i  Skodlivosti

na lidsky organismus.
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SUMMARY

This bachelor diploma thesis presents information on milk and diary products
with older school-age children. The thesis contains the characteristics of milk and
diary products, their composition and impact on the human body. It also mentions the
programmes which foster the diary products consumption at schools. An important
part of the thesis is a questionnaire for children attending 6th-9th grades of
elementary schools. It has been responded by 196 pupils ( 93 boys and 103 girls).
The questionnaire was to determine the frequency of milk and diary products
consumption, pupil’s preferences and their knowledge of milk and different types of
diary products. The results of the survey show that the semi-skimmed milk is the
most frequently consumed milk, the favorite cheese is the one with max. 30 % fat
content, most commonly consumed fermented diary product is a flavored yoghurt,
and that butter is among pupils relatively popular. Most pupils choose diary products
by taste and it’s composition doesn‘t matter to them. Older school-age children have
little information on milk and diary products, therefore it would be appropriate to
inform them about diary products® benefits and possible harmful efects on the human

body.
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PRILOHY
Priloha 1. Dotaznik
Mil¢é zakyné, mili zaci.

Chtéla bych vas pozadat o vyplnéni dotazniku, ktery zjistuje, jak jste na tom
s konzumaci mléka a mlécnych vyrobkl. Vysledky tohoto dotazniku budou vyuzity
v mé bakalafské praci na téma Mléko a mlécné vyrobky ve stravovani starsich

Skolnich déti.
Zaskrtnéte prosim vzdy jen jednu odpovéd’. Dotaznik je anonymni.
Velmi vam dékuji za vas ¢as a ochotu.

S pozdravem Sarka Jaro$ova, studentka Pedagogické fakulty Univerzity Palackého

v Olomouci.
. 1
Jsi: Chlapec
1
Divka
Tviy vek: . ... ..



1) Jaké mléko konzumujes nejcastéji a v jaké frekvenci?

o Plnotué¢né mléko.

o Polotué¢né mléko.

o Odsttedéné mléko.

o Zadné

Nékol | 1x 2-3 Xx|1 1-2 x| Obéas Nikdy

ikrat | denné | tydné |tydné |za

denné mésic

2) Jak ¢asto konzumuje$ uvedené mlééné vyrobky?

Nékoli 1x 2-3 X 1x 1-2xza | Obcas | Nikdy
krat | denné | tydné | tydné | mésic
denné

Tvrdy syr
s obsahem

tuku do 30 %

tvrdy syr
s obsahem

tuku nad 30 %

taveny syr

plisiovy syr

termizovany

syr (Lucina)




bily jogurt

ochuceny

jogurt

jogurty LIGHT

tvarohovy

dezert

(Pribinacek)

tvaroh

Kefirové

mléko

jogurtové

mléko

maslo

3) Podle ¢eho si nejcastéji vybira§ mlécné vyrobky?

o

o

o

o

o

Podle reklamy.

Podle toho, co je doma.
Podle slozeni.

Podle chuti.

Podle energetické hodnoty.

4) Co jsou to probiotika?

o

o

o

o

Bilkoviny, které maji pozitivni vliv na stfevni trakt.
Bilkoviny, které maji negativni vliv na stfevni trakt.
Bakterie, které maji pozitivni vliv na stfevni trakt.

Bakterie, které maji negativni vliv na stfevni trakt.

5) Jogurty s oznacenim LIGHT jsou:

©)

Vhodné pro déti kviili zvySenému obsahu vapniku.




O

O

Nevhodné pro déti kvtli pfidanym umélym ptisadam (umélé sladidla
apod.)

Doporucované détem kviili dobré stravitelnosti.

6) O tavenych syrech plati:

O

O

o

O

Obsahuji tavici soli, které napoméhaji ukladani vapniku v téle.
Obsahuji tavici soli, které mohou odplavovat vapnik z téla.
Obsahuji velké mnozstvi vapniku, které je pro nase télo skodlivé.
Obsahuji malé mnoZstvi tavicich soli a vstiebavani vapniku

neovliviuji.

7) Vis, jaké slozky v mléénych produktech jsou pro nase t€lo nejcenné;jsi?

o

o

o

Vapnik a zinek.
Vapnik a bilkovina.
Vapnik a vlaknina.

8) Jaky mléény vyrobek by sis vybral?




9) Kdy nejcastéji konzumuje$ mléko nebo mlécné vyrobky?
o K snidani.
o Ksvacing.
o Kobédu.

o K vecefi.

10) Znas program, ktery podporuje konzumaci mléka a mléénych vyrobkt u déti?
o Pijte mléko.
o Mléko pro zdravi.
o Miléko do skol.

o MIlééna skola.

Dé&kuji za spolupréci.
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