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Uvod

Zdrava vyziva je velmi aktudlnim tématem, o kterém vysla jiz spousta knih.
Nicméné ne vSechny obsahuji pravdivé informace. V dnes$ni dobé existuje velké
mnozstvi raznych vyzivovych doporuceni, ale jen néktera jsou garantovana adekvatnimi
institucemi.

Jednim z divoda vzniku stdle novych materiall o vyzivé muze byt fakt, ze
slouzi jako prevence rtiznych civilizacnich onemocnéni, kterd jsou v dne$ni dobé také
velice aktudlnim tématem.

Nejlepsi moznosti je, pokud se u¢ime dodrzovat spravnou vyzivu jiz od détstvi,
protoze pro nas pozd¢ji neni problém se ji fidit. S tim souvisi 1 Skolni stravovani, které
napomahd détem spravné se stravovat.

Skolni stravovani se v dne$ni dobé ¥idi aktudlnimi doporu¢enimi v oblasti
vyzivy. Skolni obédy musi spliiovat uréité vyzivové hodnoty a ziroven stravnikiim
nabizeji komfort prostfednictvim moznosti vybéru z vice obédl. Nabizeji stravnikiim
pestry a vyvazeny obéd. Piesto jsou jidelny Casto podcenovany a lidé si mysli, Ze jsou
Skolni obédy nedostate¢né ¢i dokonce nezdravé.

Teoreticka ¢ast se vénuje aktudlnim informacim o vyzivé a Skolnimu stravovani.
Prakticka ¢ast popisuje pfedevsim cile, metody ziskani informaci a vysledky.

Jednim z cilti bakalarské prace bylo zjistit, jak je tato problematika vnimana
z pohledu déti. Dalsi cile prace byly zaméfeny na znalosti déti v oblasti vyzivy, zda maji
prehled a védi, kterd doporuceni jsou pro jejich zdravi dobrd a kterd nikoliv.
V neposledni fad¢ bylo zjisténo, jaké jsou chutové preference déti a odkud cCerpaji

nejvice informaci o dané problematice.



|. TEORETICKA CAST
1 Vyziva

Vyzivou rozumime zajiSténi vSech Zzivin, které lidské t€lo potfebuje K udrzeni
zdravi, spravného ristu, rozmnozovani a zivotnich aktivit (Panek, 2002).

Spravna vyziva ma zajistit t€lu pfisun energie a zivin, které potiebuje. Zahrnuje
nejen piijem, ale také vydej energie, kdy pfijem ma byt shodny nebo podobny jako
vydej energie. Tato fakta shrnul Muzik (Muzik, 2007, str. 10) do dvou nazornych
rovnic:

Spravna vyziva = pFijem potravy + pohybova aktivita

Prijata energie = vydana energie

1.1  Slozky vyZivy
Slozky vyzivy mizeme rozdélit na makroziviny a mikroziviny. Makrozivinami

rozumime hlavni Ziviny, jako jsou sacharidy, vlaknina, bilkoviny a tuky. Mezi
mikroZiviny patii vitaminy, mineralni latky a stopové prvky.
Dalsi dualezitou soucasti vyzivy je voda. Tu ziskavame bud’ z potravy, nebo je

soucasti pitného rezimu (Blattna, 2005).

1.1.1 Sacharidy
Sacharidy jsou zakladni ziviny, které dodéavaji organismu energii (Blattna,

2005). Jsou nazyvany téz uhlohydraty, uhlovodany nebo karbohydraty. Nicméné, tyto
nazvy by se nemély pouzivat, protoze jsou neaktualni a nevhodné (Pitha, 2009).
Sacharidy by mély ptedstavovat ptiblizné 55 % denniho pfijmu energie:.1

Déli se do tii skupin podle poctu cukernych jednotek.

1) Monosacharidy

Jsou jednoduché sacharidy, které maji jednu cukernou jednotku. Jejich hlavnimi
zastupci jsou glukoza a fruktdza.

2) Oligosacharidy

Maji 2 — 10 cukernych jednotek. Zastupci jsou napt. sachardza, maltoza, laktoza

1 STROSSEROVA, A. Rébus na Skolnim talifi? Asi jen pro nékoho. Spole¢nost pro vyzivu [online].
2014, ¢. 2, © 2015 [cit. 2015-01-11]. Dostupné z: http://www.vyzivaspol.cz/clanky-casopis/rebus-na-
skolnim-taliri-asi-jen-pro-nekoho.html



3) Polysacharidy
Maji vice nez 10 cukernych jednotek. Patii k nim $krob, glykogen a nékteré typy

vlakniny.
Cim vice mé sacharid cukernych jednotek, tim del3i fetdzce tvoii a spolu s nimi

se ztraci sladka chut’ (Muzik 2007).

Vléknina

Vlaknina se vétSinou fadi mezi polysacharidy (Hfivnova, 2014). Pro t&lo je
¢asteCnym zdrojem energie. Jedna se o ziviny, které dale slouzi jako potrava bakteriim
Vv tlustém stievé a dale ho ovliviiuje. Néktera vlaknina pomahd odstrafiovat ze stfeva
jedovaté latky, jiné reguluji hladinu cholesterolu nebo glukozy v krvi. Dalsimi funkcemi
vldkniny jsou prevence vzniku zacpy, zubniho kazu, obezity, cukrovky onemocnéni
stiev. Déti Skolniho véku by mély denné ptijmout ptiblizné 15 g vlakniny, dospéli asi

30g.2

1.1.2 Bilkoviny
Bilkoviny fadime téZ mezi zékladni Ziviny. Jiny nazev pro bilkoviny jsou

proteiny. V organismu zajist'uji vystavbu a obnoveni tkani a transport latek. Dale jsou
soucasti hormonll a enzymu a v nouzovych ptipadech mohou slouzit jako zdroj energie
(Pitha, 2009). Bilkoviny by mély tvofit 15 % denniho energetického prijmu.®

Bilkoviny jsou sloZeny z aminokyselin, které tvofi fetézce. Ty urcuji jejich dalsi
roli v organismu. N¢které aminokyseliny si nase té€lo dokaze vytvofit samo, ale nékteré
ne. Ty, které si vytvofi, se nazyvaji neesencidlni. Nalezi k nim napf.: glycin, serin,
cystein, tyrosin a glutamin. Aminokyseliny, které télo potfebuje ziskat z potravy, se
nazyvaji esencialni. Patfi mezi né napt.: valin, leucin, fenylalanin, tryptofan, metionin a

lysin. Dale rozliSujeme jest¢ aminokyseliny semiesencialni, které jsou esencialnimi,

2 Pohyb a vyZiva: Sest priorit v pohybovém a vyZivovém rezimu Zdkii na 1. stupni ZS [online]. Praha:
Narodni ustav pro vzdélavani, 2014 [cit. 2015-03-14]. ISBN 978-80-7481-070-1. Dostupné z:
http://pav.rvp.cz/filemanager/userfiles/Edukacni_materialy/1_pohyb_a_vyziva web.pdf

* STROSSEROVA, A. Rébus na Skolnim taliFi? Asi jen pro nékoho. Spoletnost pro vyzivu [online].
2014, ¢. 2, © 2015 [cit. 2015-01-11]. Dostupné z: http://www.vyzivaspol.cz/clanky-casopis/rebus-na-
skolnim-taliri-asi-jen-pro-nekoho.html



jinym slovem nezbytnymi, jen v obdobi rustu, tedy u déti. Patfi mezi né arginin a
histidin (Hfivnova, 2014)

Podle Blattné (Blattna, 2005) rozd€lujeme bilkoviny na plnohodnotné, témér
plnohodnotné a neplnohodnotné. Zdrojem plnohodnotnych bilkovin jsou vejce a mlécné
vyrobky, protoze obsahuji vSechny esencialni aminokyseliny. Mezi témét plnohodnotné
bilkoviny se fadi maso z divodu mirné nedostatkovych esencialnich aminokyselin. U
neplnohodnotnych bilkovin mohou nékteré esencialni aminokyseliny chybét, patii sem
obiloviny a lusténiny. Muzik (Muzik, 2007) uvadi, Ze je dobré pfijimat Zivocisné a

rostlinné bilkoviny v poméru 1:1, aby strava byla pestra.

1.1.3 Tuky
Tuky, jinym slovem lipidy, jsou spolu se sacharidy a bilkovinami hlavnimi

zivinami. Dle Pénka (Panek, 2002) jsou tuky nenahraditelnou slozkou vyzivy. Maji
vysokou energetickou hodnotu. Jedna z dulezitych funkci v organismu je napt. funkce
ochrannd. TukG bychom méli denné pfijmout 30 % z celkového denniho piijmu
energie.’

Tuky se skladaji z mastnych kyselin (coZ jsou fetézce uhlik) a glycerolu
(Muzik, 2007).

RozliSujeme je na Zivo¢i$né a rostlinné, podle potravy, ze které jsou ziskavany.
Zivogisné tuky jsou napf. tuk, sadlo, rybi olej a mezi rostlinné patii napt. fepkovy,
slune¢nicovy a Inény olej (Panek, 2002). Toto rozdéleni uvadi i Muzik (Muzik, 2007)
jako déleni podle piivodu. Déle rozliSuje tuky podle vazeb uhlikdi mastnych kyselin na
nasycen¢ mastné kyseliny a nenasycené mastné kyseliny.

Nasycené mastné kyseliny si télo zvladne vyrobit ze sacharidii. Maji pouze jednoduché
vazby a patii sem hlavné Zivocisné tuky.

Nenasycené mastné kyseliny se dale d€li na mononenasycené a polynenasycené.
Mononenasycené maji jednu dvojnou vazbu a polynenasycené vice nez jednu dvojnou
vazbu. Mezi nenasycené mastné kyseliny se fadi predevsim rostlinné tuky, dale pak rybi

tuk a tuk motskych ploda (Muzik, 2007).

* STROSSEROVA, A. Rébus na $kolnim talifi? Asi jen pro nékoho. Spole&nost pro vyzivu [online].
2014, ¢. 2, © 2015 [cit. 2015-01-11]. Dostupné z: http://www.vyzivaspol.cz/clanky-casopis/rebus-na-
skolnim-taliri-asi-jen-pro-nekoho.html
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1.1.4 Vitaminy
Jsou latky rostlinného nebo zivocisného ptuvodu, tedy organického. Jedna se o

chemické latky nepostradatelné pro lidské télo. Radime je mezi mikroziviny. Lidsky
organismus si je neumi vytvofit, tudiz je musi ziskat z potravy. Vyjimky tvofi vitaminy
A a D. Kazdy z vitamini ma v téle urCitou funkci. Vitamini zname v soucasnosti
celkem 13 (Blattna, 2005).

Délime je do dvou skupin podle toho, zda jsou rozpustné ve vod¢ nebo v tucich.
Vitaminy rozpustné v tucich jsou D, E, K, A. Ve vodé¢ jsou to vitamin C a vitaminy
skupiny B (Muzik, 2007).

Vitamin D

ZvysSuje vstiebavani vapniku a prostfednictvim toho ovliviiuje pevnost a silu
kosti. Brani vylucovani velkého mnozstvi vapniku moci. Pii jeho nedostatku vznika u
déti kiivice, dalsi nasledky nedostatku vitaminu D jsou fidnuti kosti — osteopordza a
osteomalacie. Projevy nadbytku mohou byt ztrata chuti, nevolnost, bolest hlavy, tnava.
T¢lo si umi vitamin vyrobit samo diky slune¢nimu zafeni, které zptisobi, ze se vitamin
zacne z cholesterolu tvofit. Dalsi zdroje jsou jatra, ryby, vejce, mléko.

Vitamin E

Podporuje imunitni systém. Je to antioxidant, coZ znamend, Ze chrani bunky
pred zni¢enim. Déle také podporuje reprodukéni schopnosti. Nedostatek muze
zpiisobovat poruchy nervového systému, poruchy ristu a svalové dystrofie. Nadbytek se
muize vyjimecné projevit nevolnosti, bolesti hlavy. Zdrojem vitaminu jsou rostlinné
oleje, ovesné vlozky, ofechy.

Vitamin K

Ma dilezity vyznam pii sraZeni krve. Nedostatek vitaminu vede ke sniZené
srazlivosti krve, krvacivosti, snizené vstiebatelnosti tukti az k podvyzive. Nadbytek
muze ni¢it Cervené krvinky. Nedostatek 1 nadbytek hrozi Casto spiSe u novorozencu.
Vitamin ziskame z jater, soji a zelené listové zeleniny jako: brokolice, $penat, kapusta,
zeli.

Vitamin A

Tento vitamin posiluje imunitu. Dale podporuje zrak, normalni vyvoj a funkci kuize a
sliznic. Jedna se o silny antioxidant. Jeho nedostatek mize vést k Serosleposti, suché
kazi. Nadbytek mlze v t€hotenstvi poSkodit plod. Zdroje vitaminu jsou ptfedevSim

mléko, vejce a vnitinosti. Kromé toho je diilezita oranzova nebo zelena zelenina (napf.
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mrkev, kapusta) a ovoce (napf. meruiiky). Z téchto potravin si télo vytvoii vitamin A z

latky, kterd se nazyva karoten.

Vitamin C

Funkce vitaminu C jsou ptredev$im antioxidacni ucinky, vstfebavani zeleza a
tvorba kolagenu. Malé mnozstvi vitaminu C vtéle vede ke zvySené unave,
podrazdénosti, nespavosti. T¢lo je také nachylné k riznym infekénim onemocnénim. Pti
dlouhodobém nedostatku mize zplsobovat kurdéje. Velké mnozstvi vitaminu v téle
muze vést k prijmu, bolestem zaludku. VétSinou se ale jedna o nadbytek z umélého
piijmu vitaminu. Ziskame ho obecné ze zeleniny a ovoce, piredevsim napt. ze zelené a
¢ervené papriky, brokolice, kvétaku, ¢erného rybizu, jablka, pomeranét a jahod.
Vitamin B1 (Thiamin)

Je dulezity pti metabolismu sacharidii a pro nervovy systém, vyvoj a funkci
mozku, nervi a srdce. Nedostatek zptsobuje zvySenou unavu, podrazdénost a akutni
nedostatek miZze zpusobit nemoc zvanou Beri — beri. Vitamin najdeme v peéivu,
téstovinach, mase, rybach a lusténinach.

Vitamin B2 (Riboflavin)

Stejné jako jiné vitaminy skupiny B je velmi dilezity pro ziskani energie.
Vyskytuje se v masu, mléénych vyrobcich, vejcich, lusténinach, ofechach, zelené
listové zelening.

Vitamin B3 (Niacin, PP)

Je také dulezity pro metabolismus pii ziskavani energie. Podili se na
metabolismu tukt, cukrt i bilkovin. Nedostatek vede k nervozité, slzivosti o¢i, koznim
problémim. Hlavnimi zdroji jsou mléko, vejce, maso.

Vitamin B5 (Kyselina pantotenova)

Podili se na metabolismu a na tvorbé acetylcholinu, cholesterolu, zlucovych
kyselin a pohlavnich hormont. Pti nedostatku miZe vzniknout prijem, zanét zaludku,
stieva, vypadavani vlast. Nicméné nedostatek vitaminu vétSinou nenastava. Najdeme
ho v celozrnnych vyrobcich, lusténinach, zloutku, vnitfnostech.

Vitamin B6 (Pyridoxin)

Vitamin potiebujeme pro spravnou ¢innost nervového systému a mozku a pro
tvorbu Cervenych krvinek. Také se podili na ziskani energie z bilkovin a tukl. Pfi vyssi

davce mlze pomoci pii premenstruani tenzi. Nedostatek vyvolava tUnavu,
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podrazdénost, kiece, deprese, nevolnost, zanéty v ustech. Mezi dulezité zdroje patii

maso, celozrnné vyrobky, lusténiny, brambory, zelend listova zelenina a banany.

Vitamin B12 (Kobalamin)

Ma podobné funkce jako vitamin B6. Je nezbytny pro ¢innost nervového
systému, pro tvorbu Cervenych krvinek a rozkladani aminokyselin a tukt. Nedostatek
zpusobuje anémii, nervozitu, deprese, mravenceni. Zdroje tvofi maso, jatra, vejce, syry.

Vitamin H (Biotin, sou¢ast B-komplexu)

Je soucasti nekterych enzymi. Napomahd pii metabolismu tukd a cukrt, pii
rozkladu aminokyselin a tvorbé mocoviny. Nedostatek se projevuje nechutenstvim,
poruchami metabolismu, nevolnosti, koZznimi problémy, vypadavanim vlast.

Vitamin B9 (Kyselina listov4)

Je dilezity pro tvorbu Cervenych krvinek a DNA. V téhotenstvi slouzi jako
prevence vyvojovych vad plodu (rozstép patefe). Pii nedostatku vznikd anémie,
opozdény rist, neurologické poruchy. U plodu kromé rozstépu patefe také opozdény
vyvoj mozku. Najdeme ho piedev§im vtmavé zelené listové zelening, citrusech,
v mléénych vyrobcich, vnitinostech, luSténinach a kvasnicich.

(Blatna, 2005; Htivnova, 2014; Muzik, 2007; Panek, 2002)

1.1.5 Mineralni latky
Jsou anorganické latky nepostradatelné pro lidské télo. Stejné jako u vitamint se

jedna o chemické latky. Znaci se stejné jako prvky. Podle slozek vyzivy patii mezi
mikroziviny. V lidském organismu zajistuji rist a tvorbu tkani, kontrolu a regulaci
latkové vymény a podileji se na ¢innosti nervovych vzrucht (Pitha, 2009).

Mezi mineralni latky patii napt. vapnik (Ca), Zelezo (Fe), hoi¢ik (Mg), fosfor
(P), draslik (K), zinek (Zn), sodik (Na), chlor (Cl), sira (S), jod (I), selen (Se), med’
(Cu), fluor (F), chrom (Cr), mangan (Mn), molybden (Mo), kobalt (Co), kiemik (Si) a
nikl (Ni). Nékteré z nich podrobnéji:
Vapnik

Viapnik je dilezity pro stavbu zubt a kosti. Nejdilezitéjsi je v obdobi rlstu, tedy
u déti a v obdobi fidnuti kosti, ve stafi. Je obsaZen v mléce a mlénych vyrobcich,

listové zelenin€ — brokolice, kvétak, kapusta a v soji.
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Zelezo
Napomaha pienaset kyslik ¢ervenym krvinkam. Najdeme ho v ¢erveném masu,

dritbezi, rybach a motskych plodech.

Hoi¢ik

Je dulezity pro spravnou c¢innost svalii a nervl, srdce. Zdroje hot¢iku jsou
brambory, celozrnné vyrobky, ofechy, zelena listova zelenina, fazole, banany, ¢okolada.
Fosfor

Fosfor je nezbytny pro zuby a kosti. Nachazi se ve vsSech buikéch téla,
konkrétnéji v bunéénych membranach. Hlavni zdroje tvofi mléko, mlécné vyrobky a
maso.
Draslik

Nase t¢lo ho potiebuje pro praci nervového systému a svali. Poméha udrzovat
osmoticky tlak. Draslik obsahuji brambory, brokolice, citrusy, banany, susené ovoce,
lusténiny.
Zinek

Podporuje dobry imunitni systém, hojeni ran, normalni rGst a pohlavni zrani.
Najdeme ho v Cerveném masu, drubezi, moiskych plodech, mléku a mlé¢nych
vyrobcich, v celozrnnych vyrobcich, ofechach (Muzik, 2007).
Sodik

Udrzuje napf. homeostdzu a acidobazickou rovnovahu. Dale zajiStuje napf.
produkci aminokyselin a hormonu adrenalin. Zdroj sodiku je hlavné sul. (Hfivnova,

2014)

1.1.6 Pitna voda
Voda je pro organismus nezbytna. Zajistuje predevsim télesnou termoregulaci.

Tvoti az 75 % telesné hmotnosti novorozence, coZ je nejvyssi procento. U dospélych
jedinca piedstavuje piiblizné¢ 60 % hmotnosti dospélého muze, 50 — 55 % hmotnosti

dospélé 2eny.5

® Voda - diilezitd slozka lidské vyzivy. Vi§ co ji§ [online]. 2014, © 2014 [cit. 2015-03-12]. Dostupné z:
http://www.viscojis.cz/vyziva/pitny-rezim
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Pro lidské télo je dulezity tzv. pitny rezim, coz je doplhovani tekutin, abychom
pokryli denni ztraty. Za jeden den bychom méli vypit 2 — 3 litry tekutin, ale zaroven je
dilezité, aby byl jejich piijem a vydej v rovnovaze (Kunova, 2011). Cast tekutin
ziskava naSe télo také z potravy, napt. z ovoce, zeleniny, polévek a dalSich.

Pti nedostatku tekutin mé ¢lovek pocit zizné. VEtsi ztraty tekutin mohou mit za
nasledek dehydrataci organismu a nasledné zkolabovani. Lidské télo vydrzi bez vody

piiblizn& 7 — 10 dni (Pitha, 2009).

1.2 Potravinova pyramida
Slouzi ke snadnéjsi orientaci ve vyzivovych doporucenich. Lze ji téZ pouZit pii

tvorb& vlastniho jidelnidku na cely den, abychom jedli pestrou a vyvazenou stravu.’ Je
rozdélena do 4 pater. Kazdé by mélo byt zahrnuto v nasi denni stravé, ale v rlizném

mnozstvi.

Obr. 1: Potravinova pyramida (http://nutricniterapeut.webnode.cz/news/potravinova-

pyramida/)

® Potravinovi pyramida. Vi§ co ji§ [online]. 2014, © 2014 [cit. 2015-03-12]. Dostupné z:
http://www.viscojis.cz/vyziva/vyiva-vek/177-potravinova-pyramida-95687
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1. patro

Zde najdeme slozky potravy, které bychom méli pfijimat nejcastéji. Patii sem
obiloviny, téstoviny, pecivo, ryze. Jednd se o potraviny, které obsahuji hlavné
sacharidy, které jsou nezbytnym zdrojem energie. Jednu porci tvoii napt. 1 krajic
chleba, 1 kopecek ryze. Doporucend denni davka potravin prvniho patra by méla tvofit
3 — 6 porci za den.
2. patro

V druhém patie najdeme zeleninu a ovoce. Jsou dillezitou skupinou a méli
bychom je pfijimat velmi Casto. Jsou dulezitymi zdroji vitaminl, mineralnich latek a
vlakniny. Jedna porce je napt. 1 mrkev, 2 rajcata, miska salatu, ptl talife brambor,
sklenice nefedéné zeleninové st'avy, 1 jablko, miska bortivek, sklenice nefedéné ovocné
Stavy. Doporucend denni davka zeleniny by méla byt 3-5 porci a ovoce 2-4 porce
denné.
3. patro

Ve tetim patie najdeme také dvé skupiny potravin jako v pfedchozim. Do jedné
patii mléko a mlécné vyrobky, do druhé maso, ryby, vejce, luSténiny. Toto patro tvoii
hlavni zdroje bilkovin, Zeleza a vapniku. Jednu porci pfedstavuje napt. sklenice mléka
(250 ml), 1 jogurt (200 ml), 55 g syra, 125 g masa, 2 vatfené bilky. Doporucena denni
davka prvni skupiny potravin, tedy mléka a mlécnych vyrobka je 2-3 porce na den. U
druhé skupiny, kam patii ryby, maso, vejce a lusténiny, se doporucuje piijimat 1-2
porce denné.
4. patro

Posledni patro tvofi stl, tuky a jednoduché cukry (sladkosti). Jedna porce je 10 g
cukru, tuku nebo soli, coz je zhruba mnozstvi, které se vejde na 1 polévkovou 1Zici.
Doporucena denni davka je nejmensi z celé potravinové pyramidy, 0-2 porce, ale

neznamena to, ze ji mame vynechavat uplné.
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Shrnuti - porce na den (Muzik, 2007):

Sul, tuky, cukry: 0 — 2 porce

Mléko, mlécné vyrobky: 2 — 3 porce

Ryby, maso, driibez, vejce, lusténiny: 1 — 2 porce
Zelenina: 3 -5 porci

Ovoce: 2 — 4 porce

Obilniny, ryze, téstoviny, pecivo: 3 — 6 porce

1.3  Vyzivova doporuceni
Obecnd a stru¢na vyzivova doporuceni nesou nazev: Zdrava tfinactka a jsou

uréena Siroké verejnosti. Slouzi zdravym osobam jako prevence civilizaénich chorob.

Zdrava 13

1. Udrzujte si primérenou stdalou télesnou hmotnost charakterizovanou BMI (18, 5-
25,0) kg/m2 a obvodem pasu pod 94 cm u muzii a pod 80 cm u Zen.

2. Denné se pohybujte alespon 30 minut napr. rychlou chuizi nebo cvicenim.

3. Jezte pestrou stravu, rozdélenou do 4-5 dennich jidel, nevynechdvejte snidani.

4. Konzumujte dostatecné mnozstvi zeleniny (syrové i varené) a ovoce, denné
alesponn 500 g (zeleniny 2x vice nez ovoce), rozdélené do vice porci; obcas
konzumujte mensi mnozstvi orechii.

5. Jezte vyrobky z obilovin (tmavy chléb a pecivo, nejlépe celozrnné, téstoviny,
ryzi) nebo brambory nejvyse 4x denné, nezapominejte na lusténiny (alespon 1 x
tydné).

6. Jezte ryby a rybi vyrobky alespon 2x tydne.

7. Denné zarazujte mléko a mlécné vyrobky, zejména zakysané; vybirejte si
prednostné polotucné a nizkotucne.

8. Sledujte prijem tuku, omezte mnozstvi tuku jak ve skryté forme (tucné maso,
tucné masné a mlécné vyrobky, jemné a trvanlivé pecivo s vyssim obsahem tuku,
chipsy, cokoladové vyrobky), tak jako pomazanky na chléb a pecivo a pri
priprave pokrmii. Pokud je to mozné nahrazujte tuky Zivocisné rostlinnymi oleji
a tuky.

9. Snizujte prijem cukru, zejména ve formé slazenych napoju, sladkosti, kompotii a

zmrzliny.
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10. Omezujte prijem kuchynské soli a potravin s vyssim obsahem soli (chipsy, solené
tycinky a orechy, slané uzeniny a syry), neprilosujte hotové pokrmy.

11. Predchazejte nadkazam a otravam z potravin spravnym zachdzenim s
potravinami pri nakupu, uskladnéni a pripravé pokrmii,; pri tepelném zpracovani
davejte prednost Setrnym zpiisobiim, omezte smazeni a grilovani.

12. Nezapominejte na pitny rezim, denné vypijte minimalne 1,5 I tekutin (voda,
mineralni vody, slaby caj, ovocné caje a stavy, nejlépe neslazené).

13. Pokud pijete alkoholické napoje, neprekracujte denni prijem alkoholu 20 g (200
ml vina, 0,51 piva, 50 ml lihoviny).”

1.4 Sest priorit v oblasti vyZivy
Tyto priority odpovidaji nejnovéjs$im vyzivovym doporu¢enim a jednoduse je

vysvétluji. Jsou uspotfaddany do tzv. Sesti P: pravidelnost, pestrost, pfiméfenost, ptiprava,
pravdivost a pitny rezim.

Prvni z nich, pravidelnost, znamena, ze by ¢lovék mél pravidelné jist a pit.
Znamena to dodrzovat Cas snidané€, svaCiny, obéda, druhé svaciny a vecete. U déti
V obdobi rlstu je mozné zatadit jeSté druhou veceti. Mame tedy pét nebo Sest (u déti)
jidel, kterd si rozdélime do celého dne. Nejlepsi je dodrZovat rezim s tii hodinovymi
intervaly. DelSi interval vede k pocitu hladu, coz uz znamen4, Ze nase télo strada. Stejné
tak pravidelnost znamena, ze bychom méli pfijimat minimaln¢ 5x denné zeleninu a
ovoce, 2x tydné rybu a 1x tydné lusténiny. Skola a §kolni jidelna podporuje pravidelnost
stravovani. Ucitelé a vychovatelé by se méli starat, aby déti dodrzovaly interval
maximalné tfi hodin mezi jidly.

Dalsi prioritou je pestrost. Zamétuje se predevsim na pestrou a kvalitni stravu,
kterou bychom méli pfijimat. Pokud tuto prioritu budeme dodrZovat, naSe télo bude mit
dostatek Zivin a neni tfeba pouzivat dopliiky stravy, at’ uz vitaminové nebo jakékoliv
jiné. Pestrosti rozumime také napt. ovoce a zeleninu jinych barev, rizné ptilohy, pecivo
a mléko od raznych vyrobci a predev§im dodrzovani potravinové pyramidy a

doporuéenych dennich porci, které jsou v praci uvedeny vyse. Skolni jidelny dbaji na to,

" Zdravd trindctka - strucnd vyZivova doporuceni pro Sirokou vefejnost. Spolenost pro vyzivu [online].
2006, ¢. 1, © 2015 [cit. 2015-02-16]. Dostupné z:
http://www.vyzivaspol.cz/clanky-casopis/zdrava-trinactka-strucna-vyzivova-doporuceni.html
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aby strava obsahovala vSechny slozky potravinové pyramidy, byla pestra, chutna a
prospivala zdravi déti.

Tteti z Sesti ,,P““ se nazyva pfiméienost. Doporuceni se zaméfuje na mnozstvi
pfijimanych potravin. Jednu porci mizeme uréit podle velikosti vlastni ruky. Porci
potraviny ur¢ime podle velikosti ruky seviené v pést nebo rozeviené dlané napi. porci
ovoce, napoje nebo tieba ryze ur¢ime podle velikosti pésti a krajic chleba, platek masa,
syra nebo pomazanky zjistime podle rozeviené dlané¢ vcetné prstli. Nicméné piijem
potravy souvisi také sjejim vydejem. Pokud piijimame vice energie, nez vydame,
tloustneme. A jestlize se vice pohybujeme, vydavame vic energie, nez piijimame,
hubneme. I tady tedy plati pravidlo pfimétenosti. U nevhodnych potravin jako jsou
jednoduché cukry, tuky a sil je tfeba toto pravidlo zvlast dodrzovat a davat pozor na
pfijaté mnozstvi. Ucitelé a vychovatelé vedou déti k umirnénému chovani pfi
konzumaci nevhodnych potravin. Sladkosti by nemély byt pouzivany jako odmény pro
deéti.

Piiprava, tak se nazyva dalsi z Sesti ,,P.“ Zde se jedna o zachazeni s potravinami
a naslednou konzumaci. Ptiprava souvisi s hygienou. Je dileZité si pred kontaktem
S potravinami umyt ruce. Pokud potraviny konzumujeme syrové napt. zeleninu, téz ji
potradné umyjeme. Dale je duilezita tepelna ptiprava u nékterych potravin, uchovavani a
skladovani potravin, kdy dodrzujeme doporucenou teplotu a odd€lujeme syrové a
uvafené potraviny. V neposledni fad¢ je tieba dbat na pouzivani pitné vody pii kontaktu
S potravinami a také vybirat zdravotné nezavadné potraviny. Davat pozor na to, aby
nebyly proslé, nahnilé, plesnivé a nepfisly do kontaktu s napf. hmyzem. Skolni jidelna
se stard o spravné zachdzeni a pfipravu pokrmi. UCcitelé a vychovatelé by méli mit
spravné vzdélani a jit détem prikladem.

Pata priorita, pravdivost, se zabyva duleZitosti pravdivych informaci o spravné
vyzivé. Informuje o jednotlivych Zivinach, jako jsou sacharidy, bilkoviny, tuky,
vldknina, vitaminy a mineralni latky. Déti se ve Skole u¢i o vyzivé a mély by umét
spravné znalosti vyuZzit.

Posledni z vyzivovych Sesti ,,P“ je pitny rezim, kterému je vénovana kapitola o
pitné vodg. Skola zajistuje bé&hem obé&da vhodné napoje. Utitelé a vychovatelé by méli

dbat na to, aby déti dodrovaly pitny rezim.®

8 Pohyb a vyZiva: Sest priorit v pohybovém a vyZivovém reZimu Zdki na 1. stupni ZS [online]. Praha:
Narodni Gstav pro vzdélavani, 2014 [cit. 2015-03-14]. ISBN 978-80-7481-070-1. Dostupné z:
http://pav.rvp.cz/filemanager/userfiles/Edukacni_materialy/1_pohyb_a vyziva_ web.pdf
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2 Vyziva déti a dospivajicich

Spravna vyziva je dulezita ve vSech vékovych kategoriich. Zvlast’ v détstvi nase
strava ovliviiuje chut'ové preference, které pozdéji souvisi s tim, cemu ddvame prednost
Vv dospélosti. Chutové preference pak pisobi na nase zdravi. Pokud ddvame piednost
tuénym, hodné¢ osolenym nebo hodné sladkym pokrmim, ma to na naSe zdravi
negativni vlivy. Pokud vSak preferujeme napt. ovoce pied sladkou tyCinkou, svému

zdravi tak prospivame.

2.1  Vyziva déti Skolniho véku

Mezi hlavni zmény v obdobi Skolniho v&ku patii zpomaleni télesného ristu a
zvySeni nebo sniZeni potfeby energie v zavislosti na pohybu. DéEti musi sedét nékolik
hodin denné ve skolnich lavicich, a pokud nechodi napt. do sportovniho krouzku, jejich
potieba energie se lehce snizuje. U pohybové aktivnich déti se naopak lehce zvysuje.

Je to obdobi, ve kterém se utvateji a upeviiyji stravovaci ndvyky, proto je velmi
dillezita pravidelnost stravovani a také pestrost potravin. Skolni jidelny témto spravnym

stravovacim navyklim napomahaji.

2.2 Vyiziva dospivajicich

V obdobi dospivani dochazi opét ke zrychleni télesného rlstu a zvySené potiebé
energie. Dospivajici Casto experimentuji v oblasti stravovani. Zkousi rizné diety,
alternativni sméry stravovani, fast-food apod. Jedna se o typy stravovani, které
neobsahuji spravnou vyzivovou hodnotu. Dospivajici mivaji ¢asto nedostatek zinku,
vapniku a vitaminu A a C. Divky pak navic ¢asto nemaji dostatek Zeleza.

Skolni obé&dy jsou v tomto piipadé téZ napomocné, protoze dospivajici ziskaji

dualezité Ziviny a energii v ¢ase obéda misto toho, aby si kupovali nevhodné potraviny.g

2.3 Vyvoj chut’ovych preferenci déti
V détském veéku dochazi ke vzniku a upeviiovani stravovacich nadvyki (Nevoral,

2003). Jak jiz bylo zminéno, $kolni stravovani mize v upevilovani stravovacich navyka
také pomoci. Mimo to muze téz ovlivnit chutové preference. Dité potiebuje ochutnat
potravinu pfiblizn€¢ desetkrat, aby ji akceptovalo na zakladé pozitivni zkuSenosti.

Nejlépe si zvyka na sladkou chut. Strava, kterd vyvola pocit zvraceni nebo jakékoliv

9 SMIDOVA, S. Zisady spravné vyzivy déti. Jidelny [online]. 2014, © 2002 - 2015 [cit. 2015-03-30].
Dostupné z: http://www.jidelny.cz/show.aspx?id=1442
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nemoci, déti nasledné nechtéji. Vypéstuji si k ni negativni postoj, ktery nékdy trva i cely
Zivot. Déti by nikdo nemél nutit, aby sn&dly n&jakou uréitou potravinu.*

Vytvareni preferenci v oblasti chuti ovliviiuje 1 okoli déti, jako rodice, ucitelé,
nekdy vrstevnici. Na dit€ maji vliv zvyky stravovani v roding, prostiedi, ve kterém dité
vyrusta a také to, jaky ma pohled samo na sebe (Nevoral, 2003). DéEti maji tendence

napodobovat, co vidi kolem sebe.

3 Skolni stravovani

Skolni stravovani ma zajiStovat predev§im vyZivnou stravu a tak déti vést ke

zdravému zivotnimu stylu v oblasti vyzivy.

3.1  Historie $kolniho stravovani
Za pocatek Skolniho stravovani mizeme povazovat obdobi po druhé svétové

valce, kdy déti ve Skole dostavaly presnidavky. Prvni Skolni jidelny zacaly budovat
Skoly a obce na ptelomu 40. a 50. let dvacatého stoleti. Poté se dostava $kolni
stravovani do péce Ministerstva skolstvi, které vydava vyhlasky o vyzivovych normach
pro Skolni stravovani. Rodice platili pouze naklady za potraviny a dalsi finance se braly
ze statniho rozpoctu. Z divodu financi a nedostatecného technického vybaveni nebylo
stravovani pfili§ kvalitni. Po roce 1990 se jidelny staly soucasti Skol, zacaly se fidit

spotfebnim koSem a upravily se poplatky tak, aby se zkvalitnila vyZiva.

3.2 Skolni stravovani aktualné
V soucasnosti ma Skolni stravovani sva pozitiva 1 negativa. Mezi pozitiva

muzeme zafadit napiiklad modernizaci Skolnich jidelen, plnéni hygienickych a
technologickych ptedpisti, stdlou inovaci Skolniho stravovéani, vyuZivani odbornych
informaci ze zdravé vyzivy a dal$i. Negativa jsou napf. ta, Ze aktudlné nefunguje dalsi
vzdélavani pro pracovniky jidelen, je nedostatecny pocet metodikii Skolniho stravovani,

do skolniho stravovani vstupuji komeréni subjekty a dalsi.**

% Pohyb a vyziva: Sest priorit v pohybovém a vyZivovém rezimu Zdkii na 1. stupni ZS [online]. Praha:
Narodni ustav pro vzdélavani, 2014 [cit. 2015-03-14]. ISBN 978-80-7481-070-1. Dostupné z:
http://pav.rvp.cz/filemanager/userfiles/Edukacni_materialy/1_pohyb_a_vyziva web.pdf

1 STROSSEROVA, A. & SULCOVA, E. Skolni stravovdni - (historie a aktudlné). Spoletnost pro vyzivu

[online]. 2008, ¢. 5, © 2015 [cit. 2015-03-30]. Dostupné z: http://www.vyzivaspol.cz/clanky-
casopis/skolni-stravovani-historie-a-aktualne.html
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3.2.1 Vyhlaska €. 107/2005 Sb., o $kolnim stravovani
Aktudlné z hlediska legislativy se Skolnimu stravovani vénuje vyhlaska ¢.

107/2005 Sb. Vyhlaska je platna od 25. 2. 2005 do 31. 1. 2015. Vyhlasku vydalo
Ministerstvo Skolstvi, mladeze a télovychovy v dohod¢ s Ministerstvem zdravotnictvi.
V uvodnim ustanoveni je vysvétleno, co se rozumi pod pojmem Skolni stravovani a pro
koho je piesné urdeno. Skolni stravovani je Vvsouladu s vyzivovymi normami a
finan¢nimi limity, které se tykaji nakupu potravin.

Déle je vymezena organizace Skolniho stravovani, kde vyhlaska udava, kdo
zabezpeCuje stravovaci sluzby. UrCuje typy zafizeni Skolniho stravovani. Jako jsou:
Skolni jidelna, Skolni jidelna — vyvafovna a Skolni jidelna — vydejna. Dale se vénuje

~ v ’ r 7 r v ’ , 12
rozsahu sluzeb, vyzivovym normam a finan¢ni strance Skolniho stravovani.

Tabulka 1 — Finan¢ni limity na nakup potravin

Vekoveé skupiny stravnikii Finan¢ni limity K ¢/obéd/stravnik
Stravnici 7-10 let 16,00 a7 32,00
Stravnici 11-14 let 19,00 az 34,00
Stravnici 15 a vice let 20,00 az 37,00

3.2.2 Spotiebni ko§
Ve vyhlaSce o Skolnim stravovani ¢. 107/2005 Sb. jsou uvedeny vyzivové normy

pro Skolni stravovani, které jsou v praxi znamé jako spotiebni kose. Spotiebni ko§ se
sklada z riznych slozek potravin jako je maso, ryby, tekuté mléko, mlééné vyrobky,
volné tuky, volny cukr, zelenina, ovoce, brambory, lu§téniny.*?

Ma slouzit jidelnam, aby mohly sestavit spravnou vyzivnou stravu. Stanovuje,
kolik a jaké potraviny by mél stravnik pfijmout prostfednictvim Skolniho obéda. Vse je

jeste rozdeleno podle veéku stravnika.

2 yyhiaska 107 /20058b., o skolnim stravovani. Jidelny [online]. 2012, © 2002 - 2015 [cit. 2015-02-22].
Dostupné z: http://www.jidelny.cz/pravo_show.aspx?id=633

13 SEVCIK, J. Spotiebni koSe. Spoletnost pro vyzivu [online]. 2014, & 3, © 2015 [cit. 2015-03-28].
Dostupné z: http://www.vyzivaspol.cz/clanky-casopis/spotrebni-kose.html
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Alena Strosserova ze Spolecnosti pro vyzivu uvadi: ,Skolni jidelny jsou

pravidelné informovany, jak spotiebni kos naplnovat, aby déti dostavaly vyvazenou

stravu. “**

Tabulka 2 — Druh a mnozstvi vybranych druht potravin v g na stravnika a den ¢ast 1.

Druh a mnoZstvi vybranych druhii potravin v g na stravnika a
den
Vek stravniki ,| Zelenina | Ovoce o
Cukr volny celkem celkem Brambory | Lusténiny
7-10 let 13 85 65 140 10
11 - 14 let 16 90 80 160 10
15 - 18 let 16 100 90 170 10

Tabulka 3 — Druh a mnozstvi vybranych druhti potravin v g na stravnika a den ¢ast 2.

Druh a mnozZstvi vybranych druhti potravin v g na stravnika a
Vek stravnikt den
Maso Ryby Mlek(,) Mlecne Tuky volné
tekuté vyrobky
7 - 10 let 64 10 55 19 12
11 - 14 let 70 10 70 17 15
15 - 18 let 75 10 100 9 17

Polozky spotiebniho kose

Maso

Neni dobré zatazovat pfili§ tuéné maso, uzena masa a uzeniny, protoZe obsahuji
hodné tuku a cholesterolu. Uzené mé navic dost soli a konzerva¢nich latek. Naopak
dobré¢ je druhy masa stfidat. Strdvnici by v jidelndch neméli konzumovat pouze
veptoveé, hoveézi a dritbez. Mezi vhodna masa je fazen kralik a zvefina. Dale tieba 1
klokan nebo pstros, protoze obsahuji hodné bilkovin a mélo tuku.
Ryby

Ryby je tieba zatadit do Skolniho jidelnicku alesponi 2x za mésic, aby se naplnil

spotfebni ko§. Casto se na jidelni¢ku objevuji smaZené rybi prsty. V této upravé mozna

¥ POHL, O. Jidelny. Médni trendy a snaha zménit Skolni stravovani [online]. ¢ 2002-2015 [cit. 2015-03-
14]. Dostupné z: http://www.jidelny.cz/show.aspx?id=1440
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déti snédi nejvice rybich pokrmt, ale bylo by dobré zatadit i rybu v pfirodni uprave.
Dilezité ale je, aby déti tuto potravinu viibec snédly a neodnasely.
Mléko

Pokud se mléko k jidlu hodi, mize byt nabizeno kazdy den, Ize ho ochutit, aby
ho déti vypily. Déle je dulezité vybrat jednou mési¢né jidlo, které je bohaté na mléko
napt. buchty s krémem nebo krupi¢nou kasi. Dalsi potraviny, do kterych se pfidava
mléko, jsou bramborova, jahlova ¢i jina kase a pudinky. Spotiebni koS 1ze dale naplnit
pfidavanim mléka do omécek a polévek. Obecné jsou nékteré smetanové polévky u déti
velmi oblibené, takze se naplni spotifebni ko§ a zaroven se podafi, aby déti mléko
skute¢né zkonzumovaly.
Mlécné vyrobky

Dtlezitou roli hraji suroviny, jako jsou syr a tvaroh. Syr lze pfidat do polévek
nebo jim posypat rizna jidla. Tvaroh Ize pfidat do rtiznych pomazanek nebo sladkych
jidel s ovocem.
Lusténiny

Vyhlaska urcuje spotiebu 10 g luSténin na stradvnika za den. Pro splnéni
spotifebniho koSe je potfebné tuto polozku zatadit napt. 2x za mésic v ramci hlavniho
chodu a 1x za tyden ud¢lat polévku. LusSténiny casto nejsou u déti prili§ oblibenou
polozkou. Zlepsit jejich pohled Ize riznymi zpusoby upravy, napt. ¢ocka nemusi byt
vzdy jen ,,na kyselo®. LuSténiny je vhodné piidat i do salati a k masu.
Zelenina a ovoce

Tuto polozku je vhodné zaradit ke kazdému obédu. Nejlépe v syrovém stavu, ale
pak se stava, ze je déti nesni. Zeleninu je mozno podat jako salat nebo zeleninovou
oblohu, kterou naopak déti ¢asto sni. Ovoce lze podat napiiklad prostfednictvim ovocné
Stavy. V takovéto podobé détem vétSinou chutnd. Také je dilezité podavat zeleninu ve
vafenych pokrmech, jako jsou polévky a omécky a zatazovat zeleninov4 jidla.
Brambory

Tato polozka ve spotfebnim koSi se d4 naplnit, pokud ji déti dostanou 2x tydné
v ramci hlavniho chodu a je pfiddana do nékterych polévek. Brambory se fadi zvIast,
protoze je pfijimame castéji nez jinou zeleninu a jsou zdrojem sacharidii.
Tuky volné

Tuky se daji snizit omezenim smazenych pokrmil a tfeba i pfi vybéru mlénych

vyrobkl. Je lepsi upfednostiiovat rostlinné tekuté oleje, protoze se jedna o nejzdravéjsi
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tuky, nicméné vyhlaSka o Skolnim stravovani urcuje pomér zivociSnych a rostlinnych
volnych tukll v poméru 1:1. Mezi zdravé zdroje tuki patii také ofechy a ryby.
Cukry volné

Pokud jidelny vaii sladké jidlo dvakrat do mésice, nemél by byt problém dodrzet
davky. Slazené néapoje také nemuseji byt tak Casté a pii pouziti ovocnych §tav neni

. 15,16,17
tfeba doslazovat.

3.2.3 Vybér z vice jidel
V dnes$ni dobé¢ jiz nema mnoho Skolnich jidelen na svém jidelni¢ku pouze jednu

moznost obédu, ale vice. Casto dva, ndkdy tii, ob&as se vyskytne jidelna, ktera nabizi
dokonce 5 variant obédl. Tato moznost vybéru ma vyhody pro stravniky, nikoli vSak
pro pracovniky, ktefi planuji jidelnicek.

Piivodné se zavedly moznosti kvili chutovym preferencim stravnika. Zakladem
tohoto zavedeného systému bylo nabidnout rizné obédy, ale se stejnou nebo vyzivove
podobnou hlavni surovinou.

V dnes$ni dob¢ se ale stavd, Ze je pivodni zdmér vytlaten a strdvnici maji na
vybér cCasto z velmi odliSnych jidel. Hlavnim diivodem je pravdépodobné tlak ze strany
stravnikd, rodi¢t déti a zaméstnancti Skoly. Déti si pak vybiraji jidla, kterd jim vice
chutnaji, a stava se, Ze ve vysledku maji tfeba dvé sladka jidla tydné, luSténiny a ryby
ani jednou apod.

Resenim je nabidnout podobnou potravinu v riiznych kuchaiskych upravach.

Potraviny by mély byt shodné nebo velmi podobné po vyZivoveé strance.

B KUCEROVA, M. Spotiebni kos — nds nepritel nebo radce a pomocnik?. Jidelny [online]. 2009, © 2002
- 2015 [cit. 2015-03-15]. Dostupné z: http://www.jidelny.cz/show.aspx?id=848

8 STROSSEROVA, A. Spotiebni kos dnes, vyhody, problémy a nedostatky soucasné vyhlasky. Jidelny
[online]. 2009, © 2002 - 2015 [cit. 2015-03-30]. Dostupné z: http://www jidelny.cz/show.aspx?id=875

Y STROSSEROVA, A. Rébus na skolnim talifi? Asi jen pro nékoho. Spolenost pro vyzivu [online].
2014, ¢. 2, © 2015 [cit. 2015-01-11]. Dostupné z: http://www.vyzivaspol.cz/clanky-casopis/rebus-na-
skolnim-taliri-asi-jen-pro-nekoho.html
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Ptiklady spravnych variant ob&d:

Zeleninové rizoto sypané syrem, okurek

- Vhodna dalsi varianta:

* Kynuté merunkové knedliky sypané tvarohem

 Zapecené brambory s brokolici

* Ryzovy nakyp se Svestkami

* Zeleninovy kuskus sypany syrem, mrkvovy salat

- Nevhodna varianta:

* Raznici z veprovéeho masa, Stouchané brambory, mrkvovy salat s ananasem
» Hovezi svickova na smetané, houskovy knedlik

Kralik peceny na zeleniné, dusena ryze

- Vhodna dalsi varianta:

* Pecena kureci prsa, dusena ryze, broskvovy kompot

* Kralik na paprice, téstoviny

* Kruti nudlicky ve viastni stave, Stouchané brambory, mrkvovy salat
* Veprova pecené, dusena mrkev, varené brambory

- Nevhodna varianta:

* Téstoviny penne se syrovou omdackou, okurkovy salat

« Zemlovka s tvarohem'®

3.2.4 Napoje ve Skolni jidelné
Mezi vhodné napoje patii voda z vodovodu, balena voda bez oxidu uhlicitého,

ovocne ¢aje, ovocné a zeleninové §tavy fedéné vodou (Muzik, 2007).

Mezi nevhodné napoje patii kolové napoje, kdva, cerny a zeleny ¢aj, alkoholické
napoje, sladké limonady, napoje sycené oxidem uhli¢itym a dalsi.*

Ve Skolach jsou détem zajistovany napoje béhem Skolniho obéda. Jinak by si
déti mely nosit vlastni piti nebo lahev na vodu z domu, aby mohly dopliiovat tekutiny
béhem celého dopoledne. Ucitelé by détem neméli zakazovat pit béhem vyucovani,

protoze nedostatek vody snizuje psychicky a fyzicky vykon. (Muzik, 2007).

8 STAVKOVA, J. Skolni obéd - vyberte si ze dvou jidel. Jidelny [online]. 2014, © 2002 - 2015 [cit.
2015-03-28]. Dostupné z: http://www.jidelny.cz/show.aspx?id=1475

Y PETROVA, J. Vhodné népoje ve skolni jidelné. Jidelny [online]. 2012, © 2002 - 2015 [cit. 2015-03-
30]. Dostupné z: http://www.jidelny.cz/show.aspx?id=1233
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3.3  Programy pro Skoly o vyzZivé
V soucasné dob¢ existuje spousta programui o zdravé vyziveé, které jsou

realizovany na Skoldch. Pomahaji ucitelim se zkvalitnénim vyuky, zaklim ke snaz§imu
a zabavnéjSimu pochopeni problematiky a Skole a skolnim jidelndm v oblasti vyZzivy.
Patii mezi né napi. programy s nazvy: Zdrava pétka, Pyramidacek, Zdrava abeceda, Vis
co jis, Skola plna zdravi. Jedna se o programy, které mohou byt realizovany na kazdé
Skole, kterd o n€ ma zajem.

»Zdrava pétka* je programem, ktery ma motivovat déti ke zdravému Zivotnimu
stylu. Vzdélavaci program je pod zastitou Nadacniho fondu Albert. Lektofi uskutecniuji
své programy piimo ve vyuce a pracuji s détmi. Vyucovaci blok trva dvé vyucCovaci
hodiny. Kazdoro¢n¢ se programu ucastni desitky tisic déti zékladnich a matefskych
Skol. Pro pfiklad ve Skolnim roce 2013/2014 proSlo programem 150 tisic déti.
Momentalni program pro 1. stupefi zdkladnich $kol nese nazev ,,Skola zdravé 5 a na 2.
stupni zakladnich Skol je program ,Party se zdravou 5. Pro matefské Skoly je zde
program ,,Zpivanky zdravé 5.

Dal$im programem je ,Pyramidacek®, ktery poskytuje edukaéni material
pedagoglim matefskych Skol a 1. stupné zékladni Skoly.

Program ,,Zdravé abecedy* se zabyva zdravym Zzivotnim stylem a prevenci
nadvahy a obezity. Na vzniku spolupracovaly neziskové organizace AlSIS, o. s., nadace
Institut Danone a soukromé spole¢nosti Danone, a.s. Lektoti Zdravé abecedy realizuji
vzdélavaci akce pro Skolni jidelny, druZiny a pifedev§Sim pro mateiské Skolky.
Pedagogové se iCastni semindit, které jsou vedeny ve skupinkach. Skupinky necitaji
vice nez deset lidi. Od roku 2008, kdy program vznikl, proslo kurzem asi 10 % ucitelek
mateiskych kol celé Ceské Republiky. Kurz je schvaleny Ministerstvem $kolstvi,
mladeze a t€lovychovy.

,Vi§ co jis“ je edukaéni program jehoz cilem je vyuku o vyzivé udélat
zajimav¢j$i a atraktivngj$i. Je urCen pro zdky i pedagogy II. stupné zakladni Skoly.
Ucitel se nemusi fidit podle celého programu, ale miZe si vybrat jen n€které kapitoly.

Dalsim projektem je ,,Skola plnd zdravi.“ Cilem je zafazeni vétsiho podilu
zeleniny do Skolniho stravovani. Projekt je urcen pro Skolni jidelny a je pod zastitou

NI 20,21,22,23,24,2
spolecnosti Bonduelle. 021,22,23,24.25

2 BREZKOVA, V. & MUZIKOVA, L. Prehled projektii o vyzivé urcenych pro §koly. Spoletnost pro
vyzivu [online]. 2013, ¢. 1, © 2015 [cit. 2015-03-30]. Dostupné z: http://www.vyzivaspol.cz/clanky-
casopis/prehled-projektu-o-vyzive-urcenych-pro-skoly.html
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4 Ramcovy vzdélavaci program pro zakladni vzdélavani

Jedna se o program, ktery definuje okruhy vzdélavani na zakladni Skole.
Vyplyvaji z néj skolni vzdelavaci programy, podle nichZ je realizovano vzdélavani na
jednotlivych Skolach. Dale je ¢lenén na vzdélavaci oblasti podle zamérfeni. Predmét
vychova ke zdravi je spojen se vzdélavacimi oblastmi Clovék a jeho svét a Clovék a
zdravi.

Vzdélavaci oblast Clovék a jeho svét se vztahuje k 1. stupni zakladniho
vzdélavani. Pipravuje z4ky na vzdélavaci oblasti Clovék a spoleénost, Clovék a piiroda
a Vychova ke zdravi. Cleni se do péti tematickych okruhti. Jsou to okruhy: Misto, kde
zijeme, Lidé kolem nas, Lidé a ¢as, Rozmanitost ptirody a Clovék a jeho zdravi. Kazda
vzdelavaci oblast ma své cile a zaméteni.

Ke 2. stupni zakladni 8koly se vztahuje vzdélavaci oblast Clovék a zdravi, z niz

vychazi predmét vychova ke zdravi.

41  Vychova ke zdravi
Vychova ke zdravi je pfedmét, ktery se vyu€uje na druhém stupni zékladnich

Skol. Uc¢ivem tohoto predmétu jsou vztahy mezi lidmi a formy souziti, zmény v zivote
¢lovéka a jejich reflexe, zdravy zpusob Zivota a péCe o zdravi, rizika ohrozujici zdravi a

jejich prevence, hodnota a podpora zdravi, osobnostni a socialni rozvoj.

4.1.1 Zdravy zpusob Zivota a péce o zdravi

vrow

Jde o konkrétng;si Cast uciva predmétu vychova ke zdravi. V této €asti uciva se
zaci dozvidaji o vyZivé a spravnych zésadach zdravého stravovani, dilezitosti pitného
rezimu, vlivu prostfedi na zdravi ¢loveéka a v neposledni fad¢ také o vlivu zpiisobu

stravovani na zdravi.

2L yyziva. Vychova ke zdravi [online]. 2009 [cit. 2015-03-16]. Dostupné z:
http://www.vychovakezdravi.cz/clanky/vyziva/doporucene-metodiky.html

22 7drava pétka [online]. © 2014 [cit. 2015-03-29]. Dostupné z: http://www.zdravaS.cz/
2 7drava abeceda [online]. © neuvedeno [cit. 2015-03-29]. Dostupné z: http://www.zdrava-abeceda.cz/
Vi co jis teens [online]. © 2014 [cit. 2015-03-30]. Dostupné z: http://www.viscojis.cz/teens/

2> Skola plna zdravi [online]. © 2010 - 2013 [cit. 2015-03-29]. Dostupné z:
http://www.skolaplnazdravi.cz/
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Ocekévané vystupy zaka jsou, ze usiluje v ramci svych moznosti a zkuSenosti o
aktivni podporu zdravi. Dava do souvislosti sloZeni stravy a zpiisob stravovani s
rozvojem civilizacnich nemoci a v ramci svych moznosti uplatiuje zdravé stravovaci
navyky. Vyjadri vlastni nazor k problematice zdravi a diskutuje o nem v kruhu
vrstevnikii, rodiny i v nejblizsim okoli. *®

Zaci, ktefi absolvovali tento predmét, by tedy méli byt schopni se orientovat

V oblasti zdravé vyzivy.

% Upraveny Ramcovy vzdélavaci program pro zdkladni vzdélavani platny od 1. 9. 2013. Ministerstvo
Skolstvi, mladeze a télovychovy [online]. 2013, © 2013 — 2015

[cit. 2015-03-22]. Dostupné z: http://www.msmt.cz/vzdelavani/zakladni-vzdelavani/upraveny-ramcovy-
vzdelavaci-program-pro-zakladni-vzdelavani
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Il. PRAKTICKA CAST
5 Cile prace

Cilem prace bylo zjistit, na jaké Grovni je vyzivova gramotnost déti a porovnat
rozdily mezi 5. a 9. ro¢nikem. Zda se déti orientuji v tom, co je jejich zdravi prospésné a
co nikoliv. Dale vypozorovat jejich spokojenost a postoj ke Sskolnimu stravovani a S tim
souvisejici chutové preference, tzn., jakym jidlim davaji pfednost ve Skolni jidelné.
V neposledni fad¢ je cilem rozpoznat, co nebo kdo ovliviiuje jejich nazory a postoje.

Jestli na né ma vliv pfedmét vychova ke zdravi.

6 Vyzkumné otazky

Z cilt prace jsem vymezila tfi vyzkumné otazky s dal§imi dil¢imi podotazkami.

1. Umi dé&ti zakladni Skoly navrhnout a zhodnotit jidelni¢ek vhodny pro jejich zdravi?

1) Dokazou déti navrhnout vhodnou skladbu obéda?
2) Dokazou déti posoudit, zda jsou obédy prospésné pro jejich zdravi?

2. Co by déti chtély zménit na $kolnim stravovani?

1) Kolik déti vyuziva Skolni stravovani?
2) Co chtgji déti zménit na Skolnim stravovani?

3. Jaké jsou chut'ové preference déti zakladni Skoly?

1) Chutnaji détem $kolni ob&édy?

2) Jaké napoje ve skolni jideln¢ déti preferuji?

3) Které polévky ve skolni jidelné déti preferu;ji?

4) Ktera hlavni jidla ve skolni jideln¢ déti preferu;ji?

4. Ovlivnil predmét vychova ke zdravi znalosti zakd o vyzive, které uplatiiuji pii tvorbé

jidelnicka?

7 Metodika prace

Hlavni udaje jsou ziskané z dotazniku, na ktery odpovidali Zaci 5. a 9. tfid
zékladni $koly ve Slapanicich.

Zakladni $kola Slapanice zahrnuje 1. az 9. roéniky. Co se tyée Skolniho
stravovani, Skolni jidelna je propojena se Skolou a mé vlastni kuchyni, ve které jsou
pfipravovany obédy pro déti. Zarovei se do jidelny dochazeji stravovat Zaci osmiletého

gymnézia Slapanice. Obédy, které jsou zde pfipravovany, se také vozi do matefské a
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zékladni $koly Prace, coZ je témét vedlejsi vesnice. Zaci zékladni $koly Slapanice Si
chodi pro obéd k jednomu ze dvou vydejnich okének. Dalsi okénko slouzi ke sbéru
pouzité¢ho nadobi a zbytki jidla. Prostory jidelny jsou pékné a dostate¢né i pro velky
pocet stravnik.

Ptedmét vychova ke zdravi je vyu¢ovan v 6. a 7. ro¢niku, jednu hodinu tydné.

Jak jiz bylo zminéno, udaje jsou ziskany predevsim z dotazniku. Ten je tvofen 6
uzavienymi, 3 polouzavienymi a 4 otevienymi otazkami. Prvni 2 otazky se tykaji
informaci o respondentech, konkrétné pohlavi a véku. 8 otazek se vénuje Skolnimu
stravovani na dané Skole. 1 otdzka je formou tabulky, do které respondenti navrhnou
jidelni¢ek, ktery je podle nich idealni. Posledni 2 otazky se vztahuji k tabulce. Cely
dotaznik je k nahlédnuti v pfiloze bakalaiské prace. Vysledky dotazniku jsou bud’
uvedeny v grafech a tabulkach, nebo popsany nize.

Dalsi doplnujici metodou ziskani informaci bylo e-mailové dotazovani
vedouciho stravovani na dané zakladni skole.

Sbér dat probihal v inoru a bieznu 2015 na zakladni §kole ve Slapanicich. Na
dotazniky odpovidaly déti, které byly urcity den piitomny ve Skole. Celkovy pocet
respondentti ¢inil 106 zakl. Z 5. ro¢niku odpovidalo 52 respondentt a z 9. ro¢niku 54

respondentli. Pocet dotazovanych byl tedy v obou ro¢nicich téméf shodny.

Informace o respondentech

Respondenty, jak jiz bylo zminéno, byli Zaci 5. a 9. ro¢niku zakladni $koly
Slapanice. Prvni dvé otazky dotazniku se zaméfovaly na zékladni informace o
respondentech tak, aby zistali v anonymité. Prvni otdzka se tykala pohlavi a druhd

véku.

Tabulka 4 — Pohlavi respondentt

Zaci 5. | Zaci5. | Zaci9. | Zaci9. | Zaci Zaci
Isi: ro¢niku | ro¢niku | roéniku | ro¢niku | celkem | celkem
) absolutni | relativni | absolutni | relativni | absolutni | relativni
¢etnost | Cetnost | Cetnost | Cetnost | Cetnost | Cetnost
Kluk 24 46% 31 57% 55 52%
Holka 28 54% 23 43% 51 48%
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Graf 1 — Pohlavi respondentt
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Z grafu je mozné vycist informace o pohlavi respondenti. Z 5. ro¢niku na
dotaznik odpovidalo 54 % dévcat, coZ je vice nez klukd, kterych bylo 46 %. U zaku 9.
ro¢niku tomu bylo naopak. Klukd odpovidalo 57 % a dévcat 43 %. Celkové bylo 0 4 %
vice kluki.

Zjisténim pohlavi respondentl se zabyvala prvni otdzka dotazniku. Druhd otazka

mi pomohla spravné urcit, zda se jednd o zaka 5. nebo 9. ro¢niku. U zaku 5. tfid se

vyskytoval vék 10, 11 a 12 let. Zaci 9. t¥id méli 14, 15 nebo 16 let.
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8 Vysledky prace

Kapitola se zabyva vysledky prace. Rozebira jednotlivé vyzkumné otazky spolu
s dil¢imi podotazkami. Vysledky jsou znazornény v tabulkdch a grafech nebo

okomentovany.

8.1  Umi déti zakladni Skoly navrhnout a zhodnotit jidelni¢ek vhodny pro jejich
zdravi?

Otazka 1: Dokazou déti navrhnout vhodnou skladbu obédu?

Otazka z dotazniku:
Zkus navrhnout jidelnicek 3 ob&du, jak si myslis, Ze by to pro tebe bylo nejlepsi: (obédy
sestavuj tak, aby obsahovaly vSechny soucésti, které bys chtél (a) ve Skolni jidelné
dostat napt. polévka, hlavni jidlo, salat, dezert, napoj)

Déti sestavovaly jidelnicek tfi obdda. Kazdy ob&d byl hodnocen zvlast. Skalu
hodnoceni tvotily ¢isla od jedné do péti.
Zvolena kritéria pro hodnoceni:
1 = vyborné

Toto hodnoceni ziskal navrzeny obéd, ktery obsahoval vSechna patra
potravinové pyramidy, byl celkové pestry a obsahoval jen malé mnozstvi potravin ze 4.
patra pyramidy. Zaroven se skladal z vice chodi, napf.: polévka, hlavni jidlo, dezert
(pt.: kvétakova polévka, maso s ryzi, zeleninovy salat, voda).
2 = chvalitebné

Znamkou dva byl hodnocen obéd, jenz celkem odpovidal pestré stravé, ale
chybélo jedno jakékoliv patro (nepocitaje 4. patro) potravinové pyramidy (pf.: polévka -
kuteci vyvar, maso s oméackou a té€stovinami). Mohl sem patfit i obéd, ktery byl slozen
pouze z jednoho chodu (pi.: rizoto). V tomto piipadé by sice mohla byt splnéna vSechna
patra pyramidy, pokud by se jednalo o ryzi se zeleninou a masem, ale celkovy obéd
nelze hodnotit znamkou 1.
3 = dobie

Tteti stupen byl piifazovan k obédiim, kterym chybélo jedno jakékoliv patro
(nepocitaje 4. patro) potravinové pyramidy a zaroven se jiz vyskytovalo vice tuki,

cukrti nebo soli (pf.: polévka - vyvar, smazeny syr a hranolky, ovoce, dort, voda). Patfi
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sem také obédy, které jiz nebyly tak pestré a jednalo se jen o jeden nebo dva chody.
Zaroven vsak spliiovaly podminky uvedené vyse. (pf.: buchticky s krémem).
4 = dostate¢né

Dostatecné byly obédy, které zahrnovaly alespon jedno patro (nepocitaje 4.
patro) potravinové pyramidy. Casto se jednalo o obé&dy slozené pouze z &asti hlavniho
chodu (pf.: tizek). Dale je podstatné zminit, ze hranolky nebyly pocitany jako
zeleninové patro, protoze tam pii jejich pravé patiit nemohou. (pt.: kufe a hranolky).
5 = nedostate¢n¢

Nejhtte byly hodnoceny obédy slozené ze 4. patra potravinové pyramidy, kdy
jakékoliv dalsi patro chybélo. Jednalo se o obédy, které maji nizkou vyzivovou hodnotu
(pt.: palacinky, pohary, kolova §tava). Do této kategorie jsem zarazovala také napf.
hamburger. Toto jidlo muze sice obsahovat vSechna patra pyramidy, ale déti nejspis
Casto myslely hamburger z obcerstveni fast-food. Proto byl zafazen do kategorie

nedostate¢nych jidel.

U vSech hodnoceni zaleZelo také na tom, kolik dany obéd obsahoval slozek 4.
patra potravinové pyramidy. Pokud se jednalo o tézko urcitelny stupent hodnoceni
obéda, rozhodovala jsem se ¢asto podle vyskytu a poctu slozek ze 4. patra pyramidy.
Hodnoceni ob&da je velmi subjektivni. Je mozné, ze pokud by obédy hodnotil nékdo

dalsi podle stejné Skaly hodnoceni, Cisla by se neshodovala.

Tabulka 5 — Hodnoceni obédu 5. roénik

. Hodnoceni obédu 1 - 5 ] ,
74k L obed | 2 obed | 3. obed 10. otazka 11. otdzka
1. 4 5 5 spiSe ano ucili me to rodice
2. 4 2 2 spise ano ucili mé to rodice
3. 2 2 2 ano jiné - nedopsano
4. 5 4 4 spiSe ano ucili jsme se to ve Skole
5. 2 2 2 spise ano nevyplnéno
6. 2 1 1 ano ucili jsme se to ve Skole
7. 4 2 5 ano ucili mé to rodice
8. 3 4 2 nevyplnéno |nevyplnéno
9. 1 1 1 ano ucili mé to rodice
10. 2 3 4 spiSe ano cetl (a) jsem to
11. 2 4 2 spiSe ne ucili me to rodice
12. 4 5 5 ne ucili mé to rodice
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13. 5 3 5 spise ano cetl (a) jsem to

14. 2 ) 2 spiSe ano jiné - myslim si to

15. 1 4 4 spiSe ne ucili me to rodice

16. 2 2 1 spise ano jiné - myslim si to

17. 3 3 - spise ne ucili jsme se to ve Skole
18. 1 2 1 ano jiné - myslim si to sam
19. 2 1 - spise ano ucili mé to rodice

20. 3 4 3 ano jiné - myslim, ze to tak je
21. 4 3 5 spiSe ano nevyplnéno

22. 1 2 1 spiSe ano  |jiné - nevim, tipla jsem si
23. 5 3 4 spise ne ucili me to rodice

24, 1 2 2 spiSe ano ucili me to rodice

25. 2 2 2 spiSe ano ucili jsme se to ve skole
26. 3 4 5 spise ano ucili me to rodice

27. 2 2 1 spise ano ucili me to rodice

28. 1 1 1 spiSe ne ucili me to rodice

29. 2 3 4 spiSe ano ucili me to rodice

30. - - - nevyplnéno |nevyplnéno

31. 2 1 - spiSe ano  |jiné - myslim si to sama
32. 4 4 2 spiSe ne cetl (a) jsem to

33. 2 2 5 spiSe ano cetl (a) jsem to

34. 2 3 - spiSe ano cetl (a) jsem to

35. 1 2 1 spise ano cetl (a) jsem to

36. 4 1 2 spiSe ano ucili jsme se to ve Skole
37. 5 5 5 spiSe ano jiné - dobré suroviny
38. - - - nevyplnéno | dopséano - nevim

39. 2 - - spiSe ne jiné - aby v§em chutnaly
40. 5 - - spiSe ano jiné - vSem to chutna
41. 3 - - ano ucili me to rodice

42. 2 - - spise ano jiné - sama to vim

43. 2 - - spiSe ano cetl (a) jsem to

44, 1 - - ano ucili mé to rodice

45, 2 - - spiSe ano  |jiné - tipl jsem si

46. 2 - - spise ne ucili mé to rodice

47. 2 4 3 spiSe ne nevyplnéno

48. 4 2 2 ano cetl (a) jsem to

49, 5 4 3 spiSe ne jiné - asi to vim

50. 4 3 - spiSe ano cetl (a) jsem to

51. nehodnoceno - 10 obédd |ano jiné - je tam dost od vSeho
52. 5 ‘ 5 ‘ 4 spise ano cetl (a) jsem to

*10. otazka dotazniku: Myslis, Ze obédy, které jsi napsal (a), jsou prosp&sné pro tvé zdravi?

**11. otazka dotazniku: Podle ¢eho jsi odpoveédél (a) na predchozi otdzku?
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Tabulka 6 — Hodnoceni obéda 9. roénik

Hodnoceni obédu 1 - 5

Zak T obed | 2 obed | 3. obed 10. otazka 11. otdzka
1. 4 5 5 spiSe ano ucili me to rodice
2. 4 2 2 spiSe ano ucili me to rodice
3. 2 2 2 ano jiné - nedopsano
4, 5 4 4 spise ano ucili jsme se to ve Skole
5. 2 2 2 spiSe ano nevyplnéno
6. 2 1 1 ano ucili jsme se to ve skole
7. 4 2 5 ano ucili mé to rodice
8. 3 4 2 nevyplnéno |nevyplnéno
9. 1 1 1 ano ucili me to rodice
10. 2 3 4 spise ano cetl (a) jsem to
11. 2 4 2 spise ne ucili me to rodice
12. 4 5 5 ne ucili me to rodice
13. 5 3 5 spise ano cetl (a) jsem to
14. 2 5 2 spiSe ano jiné - myslim si to
15. 1 4 4 spiSe ne ucili me to rodice
16. 2 2 1 spiSe ano  |jiné - myslim si to
17. 3 3 - spiSe ne ucili jsme se to ve Skole
18. 1 2 1 ano jiné - myslim si to sdm
19. 2 1 - spiSe ano ucili mé to rodice
20. 3 4 3 ano jiné - myslim, Ze to tak je
21. 4 3 5 spiSe ano nevyplnéno
22. 1 2 1 spiSe ano jiné - nevim, tipla jsem si
23. 5 3 4 spiSe ne ucili me to rodice
24, 1 2 2 spiSe ano ucili mé to rodice
25. 2 2 2 spiSe ano ucili jsme se to ve Skole
26. 3 4 5 spiSe ano ucili mé to rodice
27. 2 2 1 spiSe ano ucili me to rodice
28. 1 1 1 spiSe ne ucili mé to rodice
29. 2 3 4 spise ano ucili mé to rodice
30. - - - nevyplnéno |nevyplnéno
31. 2 1 - spiSe ano | jiné - myslim si to sama
32. 4 4 2 spise ne cetl (a) jsem to
33. 2 2 5 spiSe ano cetl (a) jsem to
34. 2 3 - spiSe ano cetl (a) jsem to
35. 1 2 1 spiSe ano cetl (a) jsem to
36. 4 1 2 spise ano ucili jsme se to ve Skole
37. 5 5 5 spiSe ano  |jiné - dobré suroviny=zdravé
38. - - - nevyplnéno |nevyplnéno - dopsano: nevim
39. 2 - - spise ne jiné - chci, aby vSem chutnaly
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40. 5 - - spise ano jiné - me 1 spoluzakim chutna
41. 3 - - ano ucili me to rodice

42. 2 - - spiSe ano  |jiné - vim to i sama

43. 2 - - spise ano cetl (a) jsem to

44, 1 - - ano ucili mé to rodice

45. 2 - - spiSe ano  |jiné - tipl jsem si

46. 2 - - spise ne ucili mé to rodice

47. 2 4 3 spise ne nevyplnéno

48. 4 2 2 ano cetl (a) jsem to

49, 5 4 3 spiSe ne jiné - asi to vim

50. 4 3 - spise ano cetl (a) jsem to

51. nehodnoceno - 10 obédd |ano jiné - je tam dost od vseho
52. 5 5 4 spiSe ano cetl (a) jsem to

53. 4 4 2 ne ucili jsme se to ve Skole
54, 2 2 3 - ucili me to rodice

*10. otazka dotazniku: Mysli§, Ze ob&dy, které jsi napsal (a), jsou prosp&sné pro tvé zdravi?

**11. otazka dotazniku: Podle ¢eho jsi odpovedél (a) na piedchozi otazku?

Tabulka 7 — Hodnoceni obédu celkovy pichled

Obeédy 5. | Obédy5. | Obédy 9. | Obédy9.| Obeédy | Obédy

Hodnoceni ob&dit ro¢nik roégik ro¢nik I‘Oél:lﬂ( celkem Celkgm

absolutni | relativni | absolutni | relativni | absolutni | relativni

Cetnost | Cetnost | Cetnost | Cetnost | Cetnost | Cetnost

Vyborné 22 14% 39 24% 61 19%
Chvalitebné 44 28% 68 42% 112 35%
Dobfe 16 10% 13 8% 29 9%
Dostatecné 24 15% 28 17% 52 16%
Nedostatecné 20 13% 7 4% 27 8%
Nehodnoceno 30 19% 7 4% 37 12%
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Graf 2 — Hodnoceni jidelnickt

Hodnoceni jidelnicku
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V grafu je dobie vidét, jak se lisily vysledky zakt 5. a 9. tid. Zaci 5. t¥id
vyplnili jen 14 % obé&dd vyborné, 28 % chvalitebné&, 10 % dobte, 15 % dostatecné a 13
% nedostatetng, 19 % obé&dii nemohlo byt hodnoceno. Casto se jednalo o dotazniky,
kdy déti kolonku nékterého ze tfi obédi nevyplnily. Divodem muize byt, Ze
nepochopily zadani nebo tieba 1 to, Zze nedokazaly vymyslet dalsi variantu obéda.

Na rozdil od zaka 5. ro¢niku téméf ¢tvrtina obédu, které napsali zaci 9. tiid, byla
hodnocena vyborné (24 %). Pies 40 % (42 %) obédu bylo hodnoceno chvalitebng, 8 %

dobie, 17 % dostatecné a 4 % nedostatecné. Nehodnocenych obédi byly 4 %.
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Otazka 2: Dokazou déti posoudit, zda jsou obédy prospésné pro jejich zdravi?

Otazka z dotazniku:

Tabulka 7 — Myslis, Ze obédy, které jsi navrhl (a), jsou prospésné pro tvé zdravi?

Myslig, ze obédy, které | Zaci 5. | Zaci5. | Zaci9. | Zaci9. | Zaci Zaci
jsi navrhl (a), jsou tiid tiid tiid tiid celkem | celkem
prospésné pro tvé absolutni | relativni | absolutni | relativni | absolutni | relativni

zdravi? Cetnost | Cetnost | Cetnost | Cetnost | Cetnost | Cetnost
Ano 10 19% 19 35% 29 27%
Spise ano 28 54% 20 37% 48 45%
Spise ne 10 19% 12 22% 22 21%
Ne 1 2% 2 4% 3 3%
Nevyplnéno 3 6% 1 2% 4 4%

Graf 3 — Myslis, Ze obédy, které jsi navrhl (a), jsou prospésné pro tvé zdravi?

tvé zdravi?

Myslis si, Ze obédy, které jsi napsal (a), jsou prospésné pro

W Zaci 5. rocniku

M Zaci 9. rocniku
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Otazka souvisi s jidelnickem, ktery déti navrhovaly a jehoz vysledky jsou v praci

popsany vyse.

Vice nez polovina zakl 5. tfid si mysli, Ze napsali spiSe zdravi prospésny
jidelni¢ek. Spise ano odpovédélo 54 %. Dalsimi odpovéd'mi byly ano a spiSe ne, ob¢

mely 19 % vSech odpovédi. 6 % déti odpoveéd’ nevyplnilo a 2 % si mysli, ze navrzené

obédy nejsou jejich zdravi prospésné.
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Také zaci 9. tfid odpovidali nejvic spise ano, a to 37 %. Ano odpovédélo 35 % a

spise ne 22 %. Ne, odpovédéla 4 % dotazovanych a 2 % odpoveéd nevyplnila.

Graf ukazuje odpovédi zakt. Srovnani, zda zaci odpovidali v souladu s vlastnim

navrzenym jidelnickem, je uvedeno vyse.

Otazka z dotazniku:

Tabulka 8 — Myslis si, Ze jsou $kolni obédy prospésné tvému zdravi?

Myslis si, 7e jsou Skolni Zagis. Zagis. Zési 9. Zési 9. | Zaci Zaci
obédy prospainé tvému tiid , '[I‘l.d ’ trid ’ tr1fl , celkem’ celk'em’
2dravi? alvosolutm r?latlvm atv)solutm r?latlvm atv)solutm r?latlvnl
Cetnost | Cetnost | Cetnost | Cetnost | Cetnost | Cetnost

Ano 16 31% 5 9% 21 20%

Spise ano 20 38% 15 28% 35 33%

Spise ne 12 23% 20 37% 32 30%

Ne 4 8% 10 19% 14 13%

Nevyplnéno 0 0% 4 7% 4 4%

Graf 4 — Myslis si, Ze jsou $kolni obédy prospésné tvému zdravi?

Myslis si, Ze jsou Skolni obédy prospésné tvému zdravi?
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Na otazku, zda si z&ci mysli, ze jsou Skolni ob&dy dobré pro jejich zdravi,
odpovédélo z 5. ro¢niku vice zakl kladng, ano 31 % a spiSe ano 38 %. Zaporné

odpovédélo méné zaki. MoZnost spiSe ne zvolilo 23 % a ne 8 % zaki 5. tfid. U zakd 9.
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ttid odpovédélo jen 9 % ano, 28 % spiSe ano, 37 % spiSe ne a 19 % ne. Otazku
nevyplnilo 7 %, zde se jednalo o zaky, ktefi na obé&dy nechodi, a nejspi§ bud’

nedokazali, nebo nechtéli na danou otazku odpoveédét.

Otéazka na vedouciho skolni jidelny:

Orientuji se podle Vas déti ve zdravé vyzive?

Odpoved: Moc ne (spise vitbec ne), nejaké povédomi o zdravé vyzZive ma dle mého
odhadu asi tak 1/3 deéti.

8.2  Co by déti chtély zménit na Skolnim stravovani?

Otazka 1: Kolik déti vyuziva Skolni stravovani?

Otéazka na vedouciho $kolni jidelny:
Kolik déti chodi na obédy? Kolik je z 1. a kolik z 2. stupné?
Odpovéd: Tabulka 9

Tabulka 9 — Kolik déti chodi na obédy?

vekova kategorie | pocet Zakl na Skole | chodi na obédy | chodi na obédy (%)
7-10 let 336 305 91
11- 14 let 342 261 76

Otazka byla poloZena vedoucimu $kolni jidelny, ktery Zaky rozdéluje podle
vékovych kategorii, protoze to souvisi se spotiebnim koSem a mnoZstvim jednotlivych

potravin na zéka.

Otazka z dotazniku:

Tabulka 10 — Chodis na obéd do skolni jidelny?

Z4ci5. | Zaci5. | Zaci9. | Zaci9. | Zaci | Zaci
Chodis na obéd do ro¢niku | ro¢niku | roéniku | ro¢niku [ celkem | celkem
Skolni jidelny? absolutni | relativni | absolutni | relativni | absolutni | relativni
Cetnost | Cetnost | Cetnost | Cetnost | Cetnost | Cetnost
Ano, kazdy den 38 73% 19 35% 57 54%
Ano, ale obc¢as nejdu 6 12% 14 26% 20 19%
Chodim jen né¢kdy 1 2% 6 11% 7 7%
Nechodim na obédy 7 13% 15 28% 22 21%
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Graf 5 — Chodis na obéd do skolni jidelny?

Chodis na obéd do skolni jidelny?
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M Zaci 9. rocniku
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VétSina Zaka 5. ro¢niku chodi na obédy kazdy den na rozdil od zakt 9. ro¢niku.
U zaki 9. ro¢niku se ostatni moznosti vyskytuji vice. Piedevsim odpovéd’, ze nechodi
na obédy (28 %) a odpoveéd’, ze chodi, ale ob¢as nejdou (26 %). 2 % zaka 5. tfid chodi

na ob&d jen nékdy. Z 74kl 9. tfid zvolilo tuto moZnost 11 %.

Otazka 2: Co chté&ji déti zménit na Skolnim stravovani?

Otézka na vedouciho skolni jidelny:
Domnivate se, Ze jsou déti spokojeny se Skolnim stravovanim?

Odpoved: Verim, Ze v nasi skolni jidelné alespon castecne ano.

Otazka z dotazniku:

Tabulka 11 — Cht¢l (a) bys néco zmeénit na Skolnich obédech?

Chtl () bys néco Zaci 5. | Zaci5. | Zaci9. | Zaci9. | Zaci Zaci
Sménit na §}1,<olnich ro¢niku | ro¢niku | ro¢niku | ro¢niku | celkem | celkem
obidech? absolutni | relativni | absolutni | relativni | absolutni | relativni
) ¢etnost | Cetnost | Cetnost | Cetnost | c¢etnost | Cetnost

Ano 42 81% 31 57% 73 69%

Ne 10 19% 19 35% 29 27%

Nevyplnéno 0 0% 4 7% 4 4%
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Graf 6 — Chtél (a) bys néco zménit na skolnich obédech?

Chtél (a) bys néco zménit na skolnich obédech?
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Vétsina dotazovanych (81 %) déti 5. ro¢niku by chtéla néco zménit na Skolnich
obédech. Respondentti z 9. tiid je také vétsina (57 %), ale o dost méné, nez mladSich
zakl. 19 % zaka 5. tfid a 35 % zéka 9. tfid nic zménit nechce. Nevyplnénou otazku

nechalo 7 % Zakt 9. ro¢niku.

Otazka z dotazniku:
Pokud jsi odpovédél (a) ano, napis co:

Jedna se o otevienou otazku. Pokud respondenti odpovédé€li na predchozi otazku
kladné, zde se mohli konkrétné vyjadfit.

Odpoveédi zaka 5. Tiid jsou rozdéleny do kategorii tykajici se: velikosti porci,
chuti jidla, Cetnosti jidel, skolni jidelny a ostatnich poznamek. V Kkategorii velikosti
porci zéci 5. ro¢niku nejcastéji odpovidali, Ze by chtély vetsi porce fizkl. Ostatnich jidel
nikoliv, jen téch, ktera jim velmi chutnaji.

V kategorii chuti jidla se nejCastéji vyskytovaly odpovédi, které se tykaly
brambor. Zaci &asto psali, Ze jsou brambory nékdy piili§ a jindy zase mélo slané,
celkové jim nechutnaji. Déle jim vadi, Ze dostavaji kasi z prasku a stéZuji si na

obCasnou nepozivatelnost masa. Jedna z odpoveédi se také tykala jahel a pohanky.
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Doty¢né zakyné si psala, Ze ji tato jidla chutnaji, ale nikoliv ve $kolni jideln€, protoze
byvaji prevarené.

Kategorie Cetnosti jidel obsahuje zminénou odpovéd’, aby nebylo tak ¢asto maso
a naopak bylo vice zeleninovych obéd.

Poznamky, vztahujici se k jideln€ a jejimu usporadani nejcastéji zahrnovaly, ze
by déti chtély vice mista, maji pocit, ze druzina zabira hodn¢ stoli. Chtély by, aby se
jidelna zvétsila a dale jim vadilo pfedbihani ve frontach. Konkrétné psaly, Ze piedbihaji
déti z gymnazia a pani ucitelky ve frontdch na odnéaSeni zbytkl jidla a nadobi. Do
kategorie patii také ismévna poznamka, aby kuchaiky u okynka nezdrzovaly a nesmaly
Se.

Ostatni poznamky, které se Casto vyskytovaly, Ze by déti chtély zménit vSechno,
ale nenapsaly konkrétné co. Zajimava poznamka byla, aby se vaftila bezlepkov4 jidla.

Odpovédi zakt 9. roc¢niku jsou v kategoriich: ptiprava jidla, chut jidla, ostatni.
Nejcastéji odpovidali, ze chtéji zlepsit kvalitu jidla a jejich chut’.

V kategorii ptipravy jidel déti psaly, ze by byly rady, kdyby se vymyslela a
navrhovala nova jidla, chtély by, aby jidla byla vizualné pfitazliva peclivéji pfipravena a
aby nestavalo, ze dostanou jidlo studené. Dvé odpovédi se vtahovaly k rozlozeni jidel
b&hem tydne. Zaci chodi na obé&d jen ve &tvrtek a ten den pry byvaji ¢asto lusténiny.

Kategorie chuti jidla obsahuje pfipominky, které se nej€astéji tykaly celkového
zlepSeni chuti a kvality jidel. Opét si déti Casto sté¢Zovaly na chut’ brambor. Chtély by,
aby byly lepsi, spravné uvarené, osolené. Opét se vyskytla odpovéd’, aby nebyla kase
z prasku, ale z brambor. Hodné odpovédi se také tykalo zlepSeni polévek. Jedna se
vztahovala k rybam, kdy si dany respondent stéZzoval, Ze jsou ryby oschlé a tvrdé.

Ostatni poznamky zahrnovaly moznost vybéru z 3. jidel. Jeden respondent by
rad omezil nebo obménil podavani tycinek, jako dezert, ale rad by dostal buchtu nebo
pernik. Dalsi odpovédi se tykaly také Cetnosti jidel. Objevilo se pfani, aby bylo méné
hub v jidlech, protoze je vétSina déti neji. Jina odpoveéd se tykala nedostatku Cerstvé
zeleniny, ovoce a celkové zdravého jidla.

Nézory déti jsou tedy velmi rizné. Je vidét, ze nékteré déti se velmi orientuji ve

zdravé vyzive a nékteré naopak viibec.

44



8.3  Jaké jsou chut'ové preference déti ZS?

Otazka 1: Chutnaji détem Skolni obédy?

Otazka z dotazniku:

Tabulka 12 — Pokud mas zkuSenost s obédy v jidelng, chutnaji ti?

Zaci5. | Zaci5. | Zaci9. | Zaci9. | Zaci Zaci

ro¢niku | ro¢niku | roéniku | ro¢niku | celkem | celkem
absolutni | relativni | absolutni | relativni | absolutni | relativni
Cetnost | Cetnost | Cetnost | Cetnost | Cetnost | Cetnost

Pokud mas zkusenost s
obédy v jidelné,
chutnaji ti?

Ano 3 6% 2 4% 5 5%

Spise ano 18 35% 18 33% 36 34%
Spise ne 18 35% 17 31% 35 33%

Ne 9 17% 5 9% 14 13%
Nechodim na obédy 4 8% 12 22% 16 15%

Graf 7 — Pokud mas zkusenost s obédy v jideln¢, chutnaji ti?

Pokud mas zkusenost s obédy v jidelné, chutnaji ti?
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Jedna se o prvni otazku, ktera se zamétuje na to, zda détem obédy Skolni jidelny
chutnaji.

Zde se odpovedi zaka 5. a 9. ro¢niku piili$ neliSily. 6% zaki 5. rocniku a 4 %
zakl 9. ro¢niku odpovédelo, ze jim Skolni obédy chutnaji. Zapornou odpoveéd’ zvolilo
17 % zaku 5. tiid a 9 % zaka 9. tfid. DalSimi moznostmi byly odpovédi spiSe ano a spise
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ne, které se pohybovaly kolem 30%. Ptesngji feceno, 35 % zaki 5. ro¢niku a 33 % zaku
9. ro¢niku odpovédélo spise ano a 35 % zaka 5. ro¢niku a 31 % zakd 9. roéniku
odpovédélo spise ne. 8 % zaki 5. tiid a 22 % zakl 9. tfid nechodi na obé&dy.

Jak se dalo predpokladat, zaci 9. tfid nechodi na obéd tak casto, jako zéci 5. trid.
Nejcastéjsi odpoveédi byly spiSe ano a spiSe ne a jsou témeét ve shodé. Celkoveé lehce

ptevladaji zaporné odpovedi.

Otazka 4: Jaké napoje ve Skolni jideln€ déti preferuji?

Otazka z dotazniku:

Tabulka 13 — Jaké piti mas ve $kolni jideln€ nejrad&ji?

Z4ci5. | ZaciS. | Zaci9. | Zaci9. | Zaci | Zaci
Jaké piti mas ve Skolni | roéniku | ro¢niku | roéniku | ro¢niku [ celkem | celkem
jideln€ nejradéji? absolutni | relativni | absolutni | relativni | absolutni | relativni
cetnost | Cetnost | Cetnost | Cetnost [ Cetnost | Cetnost

Vodu 8 15% 6 11% 14 13%

Miéko 4 8% 7 13% 11 10%

Stavu 27 52% 23 43% 50 47%

Caj 3 6% 2 4% 5 5%

Jiné 6 12% 4 7% 10 9%

Nechodim na obédy 4 8% 12 22% 16 15%
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Graf 8 — Jaké piti mas ve Skolni jideln€ nejradé;i?

Jaké piti mas ve skolni jidelné nejradéji?
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Ptes 50 % zaka 5. tfid ma nejradéji stavu (52 %). Stejné tak ma Stava nejvyssi
procento i u zaki 9. tfid (43 %). Dale respondenti 5. ro¢niku volili vodu (15 %), jiné (12
%), mléko (8 %) a ¢aj (6 %). 8 % z nich odpovédelo, ze nechodi na obédy. 12 % déti
zaskrtlo moznost jiné. Tato moZnost obsahovala také kolonku na dopsani. Zaci
nejcastéji psali, ze preferuji ochucené mléko.

U respondentt 9. ro¢niku se po staveé vyskytovalo nejcastéji mléko (13 %), voda
(11 %), jiné (7 %) a ¢aj (4 %). 22 % respondentil 9. ro¢niku nechodi na obédy. Moznost

jiné obsahovala stejné€ jako u zak 5. tfid nejcastéji ochucené mléko.

Otazka 3: Které polévky ve Skolni jidelné déti preferuji?

Otézka z dotazniku:
Které polévky ti ve Skolni jidelné nejvice chutnaji?

Otazka, ktera se tykala polévek ve $kolni jideln&, byla oteviend. Zaci sami
dopisovali oblibené polévky.

Zaci 5. roéniku nejéastdji psali gulaSovou polévku a vyvar. Obé polévky se
vyskytovaly v odpovédich 18x. Vyvar déti jesté rozde€lovali, protoze jej psaly pod
nazvy: slepic¢i, kufeci, hovézi, nudlova, pismenkova. Nemuselo jit tedy urcité o vyvar.

Mohlo se jednat i tfeba o uzenou polévku s nudlemi a jiné. Dal$i oblibenou polévkou je
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u zaku 5. tfid rajska, kterd byla zaznamenana 14x. Tteti nejcastéj$i odpoveédi byla: zadna
a to 4x. Déle se vyskytovala 3x koprova polévka. Zeleninova, cockovd, hrachova a
bramborova, vSechny 2x. Jednou byly zminény polévky: houbova, kienova, rybi,
Cesnekova, borS¢ a zelnd polévka. Ostatni odpovédi na otazku tykajici se Skolnich
polévek se tykaly toho, ze déti neji polévky, neberou si je ve Skolni jidelné apod.

Zaci 9. ro¢niku nejéastéji odpovedéli, Ze polévku neji. Odpovéd’ se vyskytla
celkem 14x. Druha odpovéd’ se tykala jiz konkrétni oblibené polévky a tou byla stejné
jako u zakl 5. tfid guldSova. Odpovédelo tak 11 zaklt 9. ro¢niku. Dalsi oblibenou
polévkou ve Skolni jidelné je pravdépodobné vyvar. Stejné jako u zaka 5. tid, psaly déti
rizné nazvy: hovézi vyvar, kufeci vyvar, knedlickova, nudlova. Opét se nemuselo
jednat uréité o vyvar. Nudlové a knedlitkové mohou byt i jiné polévky. Ctvrtou
nejcastej$i polévkou byla rajskd, ktera se v odpovédich na tuto otdzku objevila 7x.
Nasledovaly odpovédi, které se vyskytly 3x. Jednalo se o slova zeleninova a zadna.2x
zaci napsali koprovou, ¢oCkovou a cesnekovou polévku. A 1x fazolovou, borsc,
vietnamskou, francouzskou ze sacku a jakoukoliv krémovou. 8x déti napsali, Ze nechodi

do Skolni jidelny nebo nechaly otazku nezodpovézenou.

Otazka 2: Ktera hlavni jidla ve $kolni jidelné déti preferuji?

Otazka z dotazniku:

Tabulka 14 — Ktera hlavni jidla ti ve $kole nejvice chutnaji?

Z4ci5. | ZaciS. | Zaci9. | Zaci9. | Zaci Zaci

Ktera hlavni jidla ti ve | roéniku | ro¢niku | ro¢niku | ro¢niku | celkem | celkem
Skole nejvice chutnaji? |absolutni | relativni | absolutni | relativni [ absolutni | relativni
Cetnost | Cetnost | Cetnost | Cetnost | Cetnost | Cetnost

Maso a ptiloha 20 38% 22 41% 42 40%
Sladké jidlo 13 25% 13 24% 26 25%
Bezmasé jidlo 3 6% 4 7% 7 7%
Jiné 12 23% 3 6% 15 14%
Nechodim na obédy 4 8% 12 22% 16 15%
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Graf 9 — Ktera hlavni jidla ti ve $kole nejvice chutnaji?
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Otazka se jiz zamétuje na preference jidel ve Skolni jidelné. U obou skupin

respondentl pfevaZzuje moZnost masa a ptilohy. Poté ob¢ skupiny voli sladké jidlo.

Otazka na vedouciho skolni jidelny:
Ktera jidla podle Vas détem ve Skolni jidelné pfili§ nechutnaji?

Odpovéd’: lusteniny jako hlavni jidlo, ryby, Cerstvd i tepelné upravend zelenina

Otazka na vedouciho skolni jidelny:

Kterd jidla maji podle Vas déti naopak nejradéji ve skolni jidelné?

Odpovéd: smazeny kureci a veprovy rizek s bramborovou kasi, rajskou omacku
S knedlikem, svickovou na smetané s knedlikem, Spagety s kureci smési, pizzu, dukdtové

buchticky se 50do

Otézka na vedouciho skolni jidelny:
Myslite si, Ze déti opravdu snédi potraviny, které v jidelné dostanou?
Odpovéd: Priblizne 25% deéti se jidla prakticky nedotkne, 25 % déti sni vSechno, ostatni

zavisi od toho, je-li jidlo oblibené, nebo neni.
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Otéazka na vedouciho skolni jidelny:
Zkousite ve Vasi jideln€ nové recepty? Pokud ano, ¢im se inspirujete?
Odpoved: Ano, obcas. Dlouholetymi zkuSenostmi z oblasti gastronomie a spolecného

stravovani.

8.4  Ovlivnil pfedmét vychova ke zdravi znalosti Zaki o vyZivé, které uplatiuji
pri tvorbé jidelnicki

Tabulka — Podle ¢eho jsi rozhodl (@), zda je tvij jidelni¢ek zdravy nebo ne?

Podle &eho jsi rozhodl | Zaci5. | Zaci5. | Zaci9. | Zaci9. | Zaci Zaci
(a), zda je tvij ro¢niku | ro¢niku | ro¢niku | ro¢niku [ celkem | celkem
jidelnicek zdravy nebo |absolutni | relativni | absolutni | relativni | absolutni | relativni
ne? Cetnost | Cetnost | Cetnost | Cetnost | Cetnost | Cetnost

Ucili mé to rodice 17 33% 18 33% 35 33%

Ucili jsme se ve Skole 5 10% 6 11% 11 10%

Uc¢ili jsme se to ve VKZ 0 0% 0 0% 0 0%

Cetl jsem to 9 17% 10 19% 19 18%

Jiné 14 27% 14 26% 28 26%

Nevyplnéno 6 12% 6 11% 12 11%

Graf — Podle ¢eho jsi rozhodl (a), zda je tviyj jidelnic¢ek zdravy nebo ne?

Podle ¢eho jsi rozhodl (a), zda je tvij jidelnicek zdravy nebo
ne?
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Vysledky obou skupin byly téméf shodné. 33 % zaku 5. 1 9. tfid odpovedélo, ze
je uci predevsim rodice, co je zdravé a co ne. Ve skole se tyto informace naucilo 10 %
zaki 5. rocniku a 11 % zaka 9. rocniku. Nikdo neuvedl, Ze by se dané informace naucil
v ptedmétu vychova ke zdravi. 17 % zakd 5. roéniku a 19 % 9. roc¢niku ziskalo
informace ¢etbou. Moznost jiné zvolilo 27 % zakt 5. rocniku a 26 % zéka 9. ro¢niku.

Odpovéd nevyplnilo 12 % zaka 5. tfid a 11 % zaka 9. tiid.

Otéazka na vedouciho skolni jidelny:

Zajimaji se rodice o stravovani déti ve Skolni jidelng?

Odpovéd: Pdr rodicu (10 — 15) se zajimd a angazuje az prilis (bohuzel bez hlubsSich
znalosti problematiky, zasad spolecného stravovani a moznosti stravovaciho provozu).
Veétsina rodici je rada, zZe jejich déti maji moznost se ve skolni jidelné stravovat, a oni

pro to nemusi prakticky nic udélat.
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Diskuse

Skolnim stravovanim se jiz nékteré prace zabyvaly, ale zadné se piimo
neveénovaly chutovym preferencim déti a srovnanim 5. a 9. ro¢niki.

Zuzana Jeneralova se ve své diplomové praci vénovala vyzivé a stravovani ve
Skolnich jidelnach. Zjistovala zvyklosti stravovani adolescenti na stfedni Skole
s gastronomickym zaméfenim. Zjistila, ze Zaci jsou informovani o zdravém Zivotnim
stylu a nevoli Castéji rychlé obcerstveni ptfed Skolnim a domacim stravovanim. Vice
preferuji zdravy zivotni styl studenti maturitnich obort ptfed studenty ucebnich obori.
Dale srovnavala také stravovani ve dvou Skolnich jidelnach zékladnich skol (Jeneralova,
2014).

Diplomova prace Zuzany Slotté se vénovala sondé¢ do stravovani absolventt
zakladnich Skol. Slotta zjistila, ze divky i chlapci, ktefi se ucastnili vyzkumu, piijimaji
nedostatek zeleniny, ovoce, mléka a mlénych vyrobkll. Ve vétsi mife piijimaji
sladkosti a uzeniny (Slotta, 2009).

Naopak sondu, kterd se tykala déti mladsiho Skolniho veku, provedla Eva
JaSova. Zjistila, ze strava déti mladSiho Skolniho véku je celkem uspokojiva. Nicméné
déti casto nesnidaji a nepfijimaji dostatek zeleniny a ovoce. Naopak davaji ptednost
napft. sladkostem a uzeninam (Jasova, 2012).

Z vlastnich vysledkl vyplynulo, Ze vétSina zak dokaze navrhnout spise vhodny
jidelni¢ek pro vlastni zdravi, nicméné Casto vynechéavaji nékterou z dilezitych slozek.
Nejcastéji zeleninu a ovoce, ale Casto zapominali také na prvni patro potravinové
pyramidy, protoZe nenapsali pfilohu. Dale se Casto vyskytovala pfemira sladkych a
smazenych pokrmil. Zaci 9. roénikii maji sice vice lepsich navrhii obédt, ale dokaZou je
posuzovat stejné jako zaci 5. ro¢niku, nikoliv vSak o mnoho Iépe, jak jsem ocekavala.
Ptes 50 % (54 %) zaku 5. tfid si mysli, Ze dokazali napsat jidelni¢ek ktery je spise
prospesny pro jejich zdravi, ovsem ve skutecnosti tomu tak nebylo.

Ptekvapilo mé, Ze na otazku, zda si déti, mysli, ze jsou Skolni obédy prospesné
pro jejich zdravi, byly kladnéjsi odpovédi vice u Zakl 5. roéniku. Ocekavala jsem, ze
kladnéji budou skolni obéd hodnotit spiSe Zaci 9. ro¢niku.

Zaci 9. roéniku nechodi tak ¢asto na ob&dy jako Zaci 5. roéniku. Zaci 9. t¥id psali
nejCasteji, ze obCas na obéd nejdou. MiiZze se jednat i o fakt, Ze se zdmérn¢ vyhybaji
jidlim, kterd jim tolik nechutnaji. Bylo zjiSténo, Ze vice nez polovina (69 %) déti na

zakladni §kole Slapanice by rada na $kolnich obédech néco zménila. Vice vsak cht&ji
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stravovani zménit zaci 5. tfid (81 %). Vétsina zaki 9. tiid (57 %) by ale také rada obédy
zménila. Nejcastéji se U obou skupin jednalo o chut’ jidla, pfedev§im brambor. U zaku 5.
tiid se také casto jednalo o zmeény, které neodpovidaji zdravému stravovani a
vyzivovym hodnotam. Pfipominky zakt 9. tfid se kromé chuti jidla tykaly casto celkové
ptipravy jidel.

Co se tyce chuti skolnich obé&di, pouhych 5 % déti odpovédelo, ze jim Skolni
obédy chutnaji. Dé&ti, kterym obédy v jidelné nechutnaji, bylo 13 %. Nejcastéjsi
odpovédi spiSe ano a spiSe ne se téméf shodovaly. Tudiz mizeme fict, ze skoro
polovina dotazovanych ma k obédim ve Skolni jideln¢ kladny pfistup, ale vice nez
polovina nikoliv. Rozdily mezi zéky 5. a 9. tfid témét zadné nejsou a procentualné jsou
dost podobné u obou roc¢niki. Casto, kdyz Zaci psali, ze jim obédy nechutnaji,
odpovidali na otazku, zda si mysli, Ze jsou pro n¢ zdravé, negativné. Naopak zici,
kterym obédy spise chutnaji, si také mysli, ze jsou pro jejich zdravi prospésné.

Chutové preference k oblasti jednotlivych Skolnich jidel byly rizné. Nejméné se
lisily u napoju. VétSina dotazovanych preferuje ve Skolni jidelné k piti stavu (47 %).
Piekvapilo mé&, ze Z4ci 5. ro¢niku volili jako dalsi napoj vodu a Zaci 9. ro¢niku mléko.
Cekala bych, Ze tyto dva druhy napojii budou u obou skupin obracens.

Nejobliben¢jsi polévky jsou guldSova, vyvar a rajska. Ale zaci 9. ro¢niku Castéji
psali, Ze si polévky viibec neberou, protoze jim nechutnaji. Z hlavnich jidel déti nejvice
preferuji maso a piilohu (40 %) a ¢tvrtina déti ma ve $kolni jidelné nejradéji sladké jidlo
(25 %). Zaci 5. tiid Gasto volili odpovéd’ jiné a napsali konkrétni jidlo, které jim ve
Skolni jidelné chutna.

Celkové jsem ocekavala mnohem vétsi zmény v odpovédich 5. a 9. rocniku,
predevsim v oblasti vyzivové gramotnosti. Déle jsem si myslela, ze zaci 9. tfid budou
Castéji odpovidat, ze jejich odpovédi ovliviiuje predmét vychova ke zdravi a méné

rodice.
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Zavér

Bylo zjisténo, ze na zékladni Skole je vice déti, které se orientuji ve zdravé
vyzivé a umi navrhnout jidelnicek vhodny pro jejich zdravi a Spravné jej zhodnotit.
Vysoké procento vsak toto také nedokaze.

Vétsina déti chce zmenit Skolni stravovani pfedevsim v oblasti piipravy a chuti
jidel.

Mezi zéky 5. a 9. tfid na zakladni Skole je vice téch, kterym Skolni obédy
nechutnaji. Chut'ové preference v oblasti polévky, hlavniho jidla a ndpoje se mezi zaky
5. ro¢niku a 9. ro¢niku pfili$ neliSily. Déti maji nejradéji gulaSovou polévku, jako hlavni
jidlo maso a ptilohu a k piti Stavu.

Posledni vyzkumna otdzka se ptala na to, zda déti ovlivituje predmét vychova ke
zdravi a jestli uplatiiuji znalosti z daného pfedmétu. Zaky 5. t¥id tento piedmét nemize
ovlivilovat, protoZe se vyucuje aZ na druhém stupni zadkladnich Skol. Ukazalo se, Ze
zaky 9. ro¢niku pfedmét v oblasti vyzivy neovlivituje. Nejvice je ovliviiuji rodice a
nasledné pravdépodobné vrstevnici a média, protoze ¢asto odpovidali, Ze se rozhodovali
podle vlastniho nazoru.

K doporuéenim vhodnym pro zlepseni pohledu zakti na Skolni stravovani patii
zafazeni informaci o 8kolni jidelné do vyuky. Zaci by se méli vramci predmétu
vychova ke zdravi dozvidat vice o tom, jak jsou sestavovany obédy ve Skolni jideln¢ a
pro¢ tomu tak je. Dale by se mély o vyzivé ucit zabavnou formou, ktera vede ke
snaz§imu zapamatovani informaci. Pedagogové by mély jit détem ptikladem a
podnécovat je, aby nejen chodily na ob&dy, ale aby také zkouSely ochutnavat pokrmy,
se kterymi nemaji prozatim dobré zkuSenosti. Skola ma dale k dispozici nékolik
programli, zaméfenych na vyzivu a zdravé stravovadni, které mohou na Skole
probéhnout.

Dal8im navrhem je vytvoreni mista k pfipominkdm zaka ke Skolnimu stravovani
a vétsi informovanost a spoluprace s rodi¢i déti, ktefi na né maji podle vysledkt velky
viiv.

S vysledky prace by bylo mozné dale pracovat, napi. srovnavat odpovedi dévcat
a chlapcti. Na bakalaiskou préci 1ze navazat podobnym nebo stejnym vyzkumem na jiné
Skole a naslednym srovndnim. Dale mohou slouzit dané Skole ke zlepSeni Skolniho

stravovani a vyuky déti.
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Resumé

Bakalarska prace se zabyva skolnim stravovanim z pohledu zakt zakladni Skoly
ve Slapanicich. Teoretickd ¢ast prace obsahuje informace o vyzivé, vyzivovych
doporucenich a vyzive déti a dospivajicich. Také se zaméfuje na predmét vychova ke
zdravi a z ¢eho predmét vychazi. Pro vyzkumnou cast prace byly pouzity metody
dotazovani v riznych formach. Cilem vyzkumu bylo zjistit, jaka je vyzZivova gramotnost
zaki na dané Skole, jak jsou spokojeni se Skolnim stravovanim a co by chtély zménit.
Déle jaké maji chutové preference ve skolni jidelné a jestli je ovlivituje predmét
vychova ke zdravi. V praktické c¢asti bylo zjiSténo, ze vice zakli zdkladni Skoly
Slapanice umi z ¢asti navrhnout zdravy jidelnicek, ale n&které potraviny &asto chybi.
VétSina zakl neni spokojena se Skolnim stravovanim. Déti by chtély zménit predevsim
chut’ nékterych jidel. Dale bylo zjisténo, kterym jidlim déavaji déti prednost ve Skolni
jidelng. A na zavér, ze predmét vychova ke zdravi je ve vyzivovém chovani neovliviiuje

nebo pravdépodobné jen velmi malo.

Resumé

This bachelor thesis deals with school catering from the perspektive of pupils at
primary school. Teoretical part of thesis include informations about nutrition and
nutrition of children and teens. It focuses on subjekt of health education. In practical
part of thesis was used methods of questioning in various forms. Main goal of research
was find out nutrition literacy of pupils and how satisfied they are with school catering
and what they want to change. Another goal was to find out what taste of food they
prefere at school catering and if subjekt of health education influences them. In practical
part of thesis was found that more pupils at primary school in Slapanice are able to
suggest health menu but some meals are missing. Most of pupils are not satisfied with
school catering. Children would like to change mainly taste of some meals. As next was
found what meals children prefer at school canteen. Finally was found that subject of

health education have not influence children in their nutrition behaviour.
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Prilohy
Ptiloha ¢. 1
Dotaznik k bakalatské praci - predmét Vychova ke zdravi

Prosim o pravdivé vyplnéni tohoto dotazniku. Dotaznik je anonymni, odpovédi budou
vyuzity v mé bakalarské praci. Dékuji, Aneta Petfikova

1) Jsi:
a) Kluk
b) Holka

2) Tvij vék:

1) Chodis na obéd do $kolni jidelny?
a) Ano, kazdy den

b) Ano, ale ob¢as na obéd nejdu

C) Chodim jen nékdy

d) Nechodim na obédy

2) Pokud mas zkuSenost s obédy v jidelné, chutnaji ti?
a) Ano

b) Spise ano

C) Spise ne

d) Ne

e) Nechodim na obédy

3) Ktera hlavni jidla ti ve Skolni jidelné nejvice chutnaji?

a) Maso a piiloha

b) Sladké jidlo

c) Bezmasé jidlo

d) TN,
4) Které polévky ti ve Skolni jidelné nejvice chutnaji?

5) Jaké piti mas ve Skolni jidelné nejradéji?

a) vodu

b) mléko



¢) stavu

d) ¢aj

) JIMC . .ottt
6) Myslis si, Ze jsou $kolni obédy prospésné tvému zdravi?
a) Ano

b) SpiSe ano

c) Spise ne

d) Ne

7) Chtél (a) bys néco zménit na Skolnich obédech?

a) Ano

b) Ne

8) Pokud jsi odpovédél (a) ano, napiS co:

9) Zkus navrhnout jidelni¢ek 3 obédi, jak si myslis, Ze by to pro tebe bylo
nejlepsi: (obédy sestavyj tak, aby obsahovaly v§echny soucasti, které bys chtél (a) ve
Skolni jidelné dostat napt. polévka, hlavni jidlo, salat, dezert, napoj)

10)  Myslis, Ze obédy, které jsi napsal (a), jsou prospésné pro tvé zdravi?
a) Ano

b) Spise ano

C) Spise ne

d) Ne

11)  Podle ¢eho jsi rozhodl (a), zda je tvij jidelni¢ek zdravy nebo ne?
a) ucili me to rodice

b) ucili jsme se to ve Skole

¢) ucili jsme se to v predmétu vychova ke zdravi

Dékuji za vyplnéni dotazniku ©



Pfiloha &. 2

Otazky k rozhovoru s vedoucim Skolniho stravovani

1)
2)
3)
4)
5)
6)
7)
8)

Kolik déti chodi na obédy? Kolik je déti z 1. a kolik z 2. stupné?
Ktera jidla podle Vas détem ve Skolni jidelné pfili§ nechutnaji?

Ktera jidla maji podle Vas déti naopak nejradéji ve skolni jidelné?
Myslite si, ze déti opravdu snédi potraviny, které v jidelné dostanou?
Zkousite ve Vasi jidelné nové recepty? Pokud ano, ¢im se inspirujete?
Orientuji se podle Vés déti ve zdravé vyzive?

Domnivate se, ze jsou déti spokojeny se Skolnim stravovanim?

Zajimaji se rodice o stravovani déti ve Skolni jidelng?



