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Uvod

Tato bakaléska prace se zabyva tématem ,StravovaniaZak stednich
Skolach“. Toto téma jsem si nezvolila nah&dpasobim na Sedni Skole Rokycany
jako witelka odborného vycviku. Vzdy &velmi zajimaly stravovaci navky naSich
Zalka a zda vyuZivaji vSech moznosti stravovani nabtdzemasi Skolou a do jaké miry
jsou s &mito moznostmi spokojeni. Cilem mé prace bude teahapovat stravovaci
navyky Zaki na Stedni Skole Rokycany, zda konzumuji dostaé mnoZstvi ovoce,
zeleniny, mlénych vyrobKi, obilovin, lustnin, celozrnného péva, dodrzuji pitny
rezim a voli k jeho pkni vhodné napoje, jestli jsou spokojeni s moZnostiravovani
nabizenymi Stdni Skolou Rokycany a do jaké miry vyuzivaji straacich moznosti
nabizenych Skolni jidelnoti prodejnou této sSkoly,ifpadré jaké zngny by z hlediska
stravovani uvitaliPrace jetlenéna do @ti kapitol. Prvnictyti kapitoly tvai teoreticky
z&klad ke zvolenému tématu. Teoretidiést bakalgské prace je zafena na vyznam
vyZzivy a jeji slozky, které jsou p@bné pro spravny vyvoj adolesc&n¥énuje se
zadsadam racionalni vyzivy aripadnym rizikim, ktera jsou spojena s nevhodnym
stravovanim. Dale se zabyva faktory, které majiadas vliv na utvéeni nutrénich
preferenci dospivajici mladeze. Prakti¢kat bakalgské prace, ktera je v kapitolétp
ma zmapovat stravovaci navyky haka Stedni Skole Rokycany a moznosti stravovani
nabizené touto Skolou, stanovit vyzkumné otazkyaapvat vysledky vyzkumu a podat
nameéty na g@ipadné zlepSeni kvality stravovani a stravovacidvyki. Tématu
stravovacich navyk a zdravé vyzivy se &novalo ¢i vénuje fada odbornik jako:
Fraikova S., Dve#akova — Jain V., Kunova V., Machova J., Kubatova D., a spousty

dalSich, na které budu odkazovat v této bakB&praci.



1 Charakteristika stravovacich zvyklosti z racionahiho hlediska

Tato kapitola bude hledat odp&li na vyznam vyZivy adfimanych Zivin pro
spravny vyvoj organismu a slozky vyzivy, které jeabytné pro jeho vyvo.

1.1 Vyznam vyZivy a fFijimanych Zivin

Vyziva je wdeckym oborem, ktery vznikl na konci 18. stoletz J diiv¢jSich
dobach se lidé zabyvali problematikou lidské vyZzevyposkytovali rady, jak se maji
stravovat. Traduje se, Ze prvnim praktikujicim vg#em byl starovky recky léka
Hippokrates 460 — 380ipKristem. AZ ve 20. stoleti sed&i zajimat o vyzivu statni
instituce. Doba feZiti byla pondrné nizka, ptmerny veék ¢lovéka byl do 40 let. R
dostaténém gijmu potravin se v saiasnosticlovék doziva 70 let a vice. Bez pochyby
Ize tici, Ze jidlo zaujima v historii lidstva pevné @efité misto. Stravovaniloveka
neplni pouze fyziologickou funkci, ale rasn pisobi gFedevsim psychickymi,
spol&enskymi a socialnimi vlivy. Stravovani je spojenprigemnymi pocity, proto je
daleZita senzoricka stranka stravy, kterée gispst k pocitim libosti.

Zakladem spravného stravovani je zdrava vyzivaakte zakladni podminkou
Zivota. VyZivou serozumi souhrn slozitych aimtgZitych proces Dulezitym
procesem je ifjimani Zivin potebnych pi tvorb¢ a obno¥ tkani, zaji&ni a regulaci
fyziologickych funkci organisnfuVe své stra¥ prijimame latky zvané Ziviny, které
jsou nezbytd nutné k vyzi¢ lidského organismu. Ziviny jsou rodény do dvou
skupin. Zakladni skupinu t¥blatky, které umoiuji rist novych tkani a jsou zdrojem
energie. Do této skupiny gattuky, bilkoviny a sacharidy. Druhou skupinu itvo
vitaminy, mineralni latky a voda, ktera je podstatrslozkou vdech tkani. Zivici latky

piijimané potravou majiazny vyznam, a proto se raddji na latky:

 Zivici (stavebni) - jsoutdezité pro spravnyiist organismu. P&tsem bilkoviny

a nerostné latky.

» Sytici (energetické)} jejich Ukolem je dodatétu pottebnou energii, ktera je

dulezit4 pro ¢lesnou aktivitu a tvieeni €lesného tepla.

! BLATTNA, Jarmila; a kol.:\VyZiva na z#&tku 21. stoleti: aneb o vyziaktualre a se zarukou

Vydani 1. Praha: Vyziva servis, 2005. 79 s. ISBN289-6202-7. s. 4-5.
2 SLAISOVA, Jiina.: Vyznam spravné vyzivy pro organismi{mline]. Dostupné z WWW:
http://vladahadrava.xf.cz/uvod.htnjitit. 2011-09-07].
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e Ochranné latky maji za ukol chranitéto pied chorobami a umaaiji latkovou
pienenu Vv €le. Ochrannymi latkami jsou vitaminy. Nespravnaivgze velmi
gastou picinou nemociClovek pri vybéru stravy, jejiho mnoZstvi, sloZeni, ale
i podminek jejiho Hjmu musi vyuZit svych rozumovych schopnosti. N&en
jist bez vyksru to, co ma pravk dispozici, nebt takovy zgisob stravovani je
nespravny ama n#pgnivé nasledky. Kazdy jednotlivec by émvédoms
usneriiovat swij zpiasob stravovani, vyuzit vSech sasnych poznatk
a stravovat se racion&h Organismus péebuje pro svou spravnou funkci
dostaténé mnozstvi energie k zaggi svécinnosti a stavebni latky k vystavb
tkani a orgait. Oboji ¢lovek ziskava potravou. Zdrava vyziva mladistvych musi
zabezpe&ovat jejich Elesny fhst a ffimeérené pirastky vySky a hmotnosti.
Spravna raciondlni vyziva by &a byt vyvdZzend po strance kvantitativni
i kvalitativni. Zkvantitativniho hlediska by ml pfijem energie odpovidat
jejimu vydeji. Lidé, kt& maji sedavé za¥stnani nebo vykonavaji lehkou
¢innost, maji mensSi vydej energie nez ti,tkt&Zce fyzicky pracuji. Velké
energetické naroky maji ¢d v obdobi dtstvi a dospivajici mladez. fiP
nadnérném mnozstvi fiimu energeticky bohatSi stravy, nez odpovida jejim
vydeji, dochazi v organizmu Ke@miné prebyt&né energie natuk, ktery
se uklada, a vznikd nadvéaha az obeZtavalitativniho hlediska by nila byt
strava vyvazena, rozmanita, aby se zajistil spréaamyvazeny fijem Zivin,
vitamini a mineralnich latek. Nespravné stravovaci navykgisabené
jednostrannou, nevyvazenou stravou mohou mit Zaddls nedostatek
n¢kterych Zivin, ktery by mohl vést k oslabeni imuifito systému a z&iginit
tim zvySené riziko vzniku kardiovaskularnich nadorovych onemodcni.

Samozejmosti by nilo byt dodrZovani pravidelného pitného rezfmu

Je vsak dlezité, kdyz seekne dostatay pijem energie, abychom siddomili,
Ze by sedlo jednat o energii, ktera je v podébovocnych cukt. Konzumace
trvanlivého péiva, cokoladovych cukrovinekyipadre slazenych napdjneni vhodnou
variantou. Mnohem vhodjsi je fruktdza a glukdza, ktera je obsazena v b\Rigpadne

vhodrgjSi sladidlo pro d&ti i dosplé je med, ktery je zarowiezdrojem vitamid,

3 MASEK, Libor.: Potraviny a napoje v kostc¥ydani 1. Praha: Ratio, 1996. 211 s. ISBN 80 —
238-1585-7. s. 5-6. ) )
4 MACHOVA, Jitka; KUBATOVA, Dagmar; a kol.Vychova ke zdravi/lydani 1. Praha: Grada,

2009. 296 s. ISBN 978-80-247-2715-8. s. 18.
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mineralnich latek a ma o&kené blahodarné ¢inky na zdraviclovéka, jak uvadi
J. MandZukova® O zéakladnich slozkach vyZivy pebnych pro spravny vyvoj

pojednava nasledujici podkapitola.
1.2 Slozky vyZivy potebné pro spravny vyvoj

Ziviny, které ¢lovék pofrebuje k Zivotu v nejtSim mnozstvi jsou bilkoviny,
tuky a sacharidy. Tytaritzakladni Ziviny dodévaji organismu 100 % iletné energie.
DalSimi slozkami vyzivy, které potravafipaSi, jsou esencialni aminokyseliny,
esencialni mastné kyseliny, vitaminy a mineraltky& Ve vyziw zdravéhocloveka
s normalni hmotnosti by #ty podle oficialniho doporteni tvdit 50-60 % pijaté
energie sacharidy, 30-35 % tuky a 10—20 % bilkdviny

Bilkoviny jsou nezbytnou sloZzkou stravy, ikdyz jejich derptijem ¢ini
pouhych 10-20 %, energeticka hodnota 1 g bilkoih7 kJ. Organismus neni schopen
jejich vlastni tvorby, tudiz musi bytiipmany potravou. Takto ijaté bilkoviny
se rozkladaji v travicim Ustroji na stavebni slozlgminokyseliny. Aminokyseliny jsou
vsttebavany do krve, a odtud koluji do jater, kde geljecast vyuzije k pestavis
na sacharidy a tukyCast aminokyselin je krevnim #hem genesena z jater do tkani,
kde se vytvéeji tkaiové bilkoviny. Uity podil aminokyselin je vyuZivan jako zdroj
energie a malacast koluje vkrvi ve stalém mnozZstvi. Aminokyselinge éli
na esencialni (nezbytné) aminokyseliny, které ganismus neni schopen vyrobit sam,
tudiz je odkdzan na jejichtipem z potravy, a neesencialni (postradatelné)iékss
dovede organismus vytiit Minimalni hranice gjmu bilkovin je 0,6 g na kilogram
idealni €lesné vahy, optimalni ifffem vSak ¢ini u dti od 14-18 rok 1-1,5 g/kg
hmotnosti na den. Optimalni jefigm 50 % bilkovin rostlinného twodu, tzv.
neplnohodnotnych bilkovin, a 50 % z&i®ného [ivodu, tzv. plnohodnotnych bilkovin,
které se nachazeji v mase, mléce, vejcich. Probiémohl nastat ve chvili, kdyby byli
rodice prisni vegetariani. Sice s6ja obsahuje plnohodnoftkéiny, ale pro spravny
vyvoj jedince jsou bilkoviny Ziv&isného fivodu nepostradatelné. Wtd potrava bez

Zivocisnych bilkovin snizuje jejich tust, celkovou Zivost a dochazi ke zpomaleni

> MANDZUKOVA, Jarmila.:Léciva sila vitamitd, mineral: a dalich latekVydani 1. BeneSov:

Start, 2005. 266 s. ISBN 80-86231-36-4. s. 240-242

6 KUDEROVA, LibuSe.Nauka o vyzi pro st'edni hotelové 3koly a kgnost.Vydani 1. Praha:
Fortuna, 2005. 184 s. ISBN 80-7168-926-2. s. 13B4-

! KUNOVA, Véclava.:Zdrava vyziva. 2.,i@pracované vydani/ydani 1. Praha: Grada 2011.
140 s. ISBN 978-80-247-3433-0. s. 15 — 19.
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duSevnich pochdd V pil roce Zivota by rél ¢init podil bilkovin 80 %, postugnby
mél klesat v 18 letech k 50 %ifPadny nedostatek bilkovin se projevuje nevyvinutym
svalstvem, sniZzenou odolnosti proti infekci, sn@ewitalitou, Spatnym hojeni ran,
depresemiAutorka V. Kunova® uvadi ve své knize, Ze nedostatek bilkovin v nasich
podminkach nehrozi. Vyjimkou mohou byt lidé, iktee stravuji alternatignnebo drzi
neodborg sestavené reduki diety. Problémy u&i mohou vzniknout vippack,

Ze se ¥nuji vrcholovému sportu, kdy je zapeli zvysit pijem bilkovin, ale se vSi
»S mirou”. Nadnmgrny pfisun bilkovin ve stravzagzuje organismus a stoupa zde riziko
onemocgni dnou. Lidé seasto mylg domnivaji, Ze kdyz sli 200 g steak,ipali 200

g bilkovin. To je zasadni omylPro lepSi orientaci uvadim vioze 1 tabulku

s obsahem bilkovin ve vybranych potravinach. &otly nerdi omezovat e, ar uz
jsou zastanci jakéhokoliv vyzivovéhoeam Dite by n¥¢lo mit moznost rozmyslet si
samo, jakym potravindm d&egmnost. Rozhodrby nerdlo dochazet k redukci potravin,
které neuzndvaji rodé z divodu vegetarianstwi jiného vyzivoveho séru. Nelze nez

s V. Kunovousouhlasit.

Druhou vyznamnou Zivinou, ktera byha tvarit dennim pijmem 30-35 % jsou
tuky. Tuky jsou slogeninou glycerolu a mastnych kyselin, které &é da nasycené
a nenasycené mastné kyseliny. Nenasycené se dfilenaljednoduSe nenasycené
(mononenasycené) a vicenasobné nenasycené (padynenea). Tuky dodavajiclt
nepostradatelné esencialni mastné kyseliny, ktergdsky organismus neumi sam
vytvorit. Nasycené mastné kyselinytugobi na lidsky organismus rgmiveé, zvysuji
hladinu cholesterolu v krvi. Jedna se o Zi%0é tuky, jako je maslo, sadlo, kav tuk.
Mononenasycené mastné kyselinfspbi @iznivé na nase zdravi, jejich zdrojem je
olivovy olej, olivy, avokado, fechy. Polynenasycené mastné kyseliny musi byt
prijimany stravou. Lidskéeto neni schopné jejich tvorby, snizuji hladinu a@ssérolu
v krvi, funguji jako prevence srdas-cévnich chorob, sniZuji riziko vzniku nadorovych
onemocgni a maji velmi silnou protiz&tlivou aktivitu. Jsou dvojiho druhu omega 3,
omega 6, ozr@vané take jako n-3, n-6 mastné kyseliny. Zdrojeaujrostlinné oleje
fepkovy, slunénicovy, soOjovy, kvalitni margariny, z nich vyrobengtuk obsazeny
v rybim mase. Tuk je ve suéisté podob nejbohatSim zdrojem energie, energeticka
hodnota 1 g tuku je 38 kJ. Tuky jsou satiefrnou a dlezitou sodasti zdravé vyzivy.

8 KUNOVA, Véclava.:Zdrava vyziva. 2.,iepracované vydani/ydani 1. Praha: Grada 2011.

140 s. ISBN 978-80-247-3433-0. s. 16 — 27.
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Jsou nutné pro vigbavani vitamii, které jsou rozpustné pouze v tucich, a to vitgmin
A, D, E, K. Souasti Ziv@iSnych tuki je cholesterol, ktery v malém mnoZstvi nas
organismus péebuje. Mizeme si tedy vybrat mezi tuky zi&iéného nebo rostlinného
puvodu. Celkovy denni ffijem v ramci prevence arterosklerdzy a kardiovaakiith

N 1

chorob by ner#l byt vysSi nez 30 % energetickéhigjimu se zastoupenim jedn@tiny
tuka ZivociSného fivodu a dvouittin tuki rostlinného fvodu. Pro lepsiigdstavivost,
piijem tuku za den by &h byt 30-35 % dennihofppmu energie dosfého cloveka,
ktery by se mil pohybovat mezi 8000-10 000 kJ, téegstavuje 60-80 g. &nérny
sousasnyclovek konzumuije tuky v mnoZzstvi 120 g déArByli jsme svdky jiz rekolika
kampani, kde bylo vytavano l#Zné maslo i#znymi rostlinnymi nahrazkami.¢které
zna’ky rostlinnych nahrazek jsou mnohdy mnohem nebegpe nez konzumace
klasického maslal. Podsbradska uvadi e, zdravylovek nepotebuje konzumovat
tyto ndhrazky a rozhodmejsou vhodné proétl a £hotné ZenyMela by byt zajisna
mnohem #3i kontrola potravin, u kterych vyrobci v reklamimikampani tvrdi, Ze maji
blahodarné dinky nanaSe zdravi. Spebitel se tak ocitd v kruhu, kdy se musi
rozhodnout, co je pro jeho zdravi vhagi. Zajisté je mnohem zdgsi pouzivat maslo
v menSim mnozstvi nez nekvalitni levny margarin,velimi rozliSna cena od jinych
produki: je na povazenou. Pro lepSighled uvadim vifiloze 2 tabulku s obsahem

cholesterolu ve vybranych potravinach.

Treti, ato nejvyznanisi slozkou jsousacharidy, které by mily tvorit denni
piijem ve vysi 50-60 %. Je vSakldzité, aby denniffiem odpovidal dennimu vydeji,
jinak hrozi, Ze ziskana energie bude uloZena v Ipptitku. Rozdleni sacharid:

. Jednoduché sacharidy, které se délercth monosacharidy a disacharidy.
. Slozité sacharidy, které seéldna polysacharidy a oligosacharidy.

Monosacharidy vstupuji do krevniho &l rychleji, nez je tomu u sloZzenych
karbohydrai, které sevorganismu dlouho repenuji. Potraviny bohaté
na monosacharidy jsou hroznovy cukr (glukéza), evacz &) ziskavana fruktdza,

dalSimi zdroji fruktozy je med akteré druhy zeleniny. Mezi vyznamné zastupce

o MACHOVA, Jitka; KUBATOVA, Dagmar; a kol.Vychova ke zdravi/ydani 1. Praha: Grada,
2009. 296 s. ISBN 978-80-247-2715-8. s. 19-21.

10 PODEBRADSKA, Jana,Myty o margarinechSwt potravin.Clanek v sekci myty

o0 potravinach. [online]. Dostupné z WWW. www.svetfavin.cz > Myty o potravinachcit. 2012-01-
16].
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disacharid pati sachar6zai€épny cukr), neménvyznamné cukry lakt6za (rmidy
cukr) a maltéza (sladovy cukr). Zastupci slozityehkni jsou polysacharidy, které jsou
obsazené ve Skrobu, glykogenu, maji ve wyziezastupitelné misto, jejich zdrojem
jsou obiloviny, lu&niny, zelenina, ovoce a brambory. Oligosachariayi sta pomezi
jednoduchych a slozitych cukr Jejich zdrojem jsou lu&tiny, organismus je vSak
nedovede &pit*".

Denni davka sachafide zavisla na fyzické aktivitjedince. V dosgosti kryji
sacharidy 55 % denni energetickéipby. Sodasna spdeba sacharidje nadndrna.
Stim roste riziko &kterych chorobnych stay jako je obezita, cukrovka,
kardiovaskularni onemoeéni a zubni kaz. Sacharidy jsou zastoupeny v potéah
V rizném mnozstvi, energeticka hodnota 1 g je 17 kibwéu nebo minimalni hodnotu
sacharid obsahuje maso, uzeniny, syry, vejce¢Ema druli zeleniny. O Bco &tSi
podil sacharil maji dechy, mléko, tvarohy, jogurty a ovoce.¢Re, brambory,
obiloviny a ryZe jsou jiz koncentrovanym zdrojenelsarich, az 80 g sacharidve 100 g
potraviny. Lidsky organismus je schopen se benoaného cukru pkobejit, je proto
dulezité, aby se tomuétl ucily jiz v détstvi. Nadndrnd konzumaceipvlada v podob
sladkych odmin, které rodie za&inaji pdizovat svym dtem a neusdomuji si tak,
Ze ti si postup® natento zpsob @ijmu energie rychle zvykaji. Jedna se o jisty
zpuasob zavislosti, ktery je v podstsladkosti, kynutého peva, cukr&skych vyrobk.
Déti se sémito vyrobky setkavaji dernv reklang, usvych spoluzak ve Skolni
jidelné. Je dilezité, aby tento ifjem nebyl nadrérny, a pokud mozno byl omezen
na minimum. Misto rafinovaného cukru lIze pouzitosldzovani fruktozu, rozinky,
které se mohou fglavat do motnika, peiva, krémi. Jako sladky dezert je mozné
piipravit duSené ovoce, které lze podavat rozmixovaeteo celé. Dobra jsou Svestkova
nebo hruSova povidla bez cukru. Osladit ZivobZzeme dtem doma vyrobenymi
ovocnymi ¢i zeleninovymi $avami nebo suSenym ovocem, mékem, kokosovou

moutkou, skdici, mandlemi’. Nelze neZ souhlasit s autorétankuM. Chlupem,ktery

1 KUNOVA, Véclava.:Zdrava vyziva. 2.,j@pracované vydani/ydani 1. Praha: Grada, 2011.

140 s. ISBN 978-80-247-3433-0. s. 16 — 27.
12 CHLUP, Martin.:Cukratka.Swt potravin. 2009, ra 9,&. 09, s.52. [online]. Dostupné
z WWW: http://www.svet-potravin.cz/shared/archivsadi200909.pdf[cit. 2011-10-27.].

MACHOVA, Jitka; KUBATOVA, Dagmar; a kol.Vychova ke zdravi/lydani 1. Praha: Grada,
2009. 296 s. ISBN 978-80-247-2715-8. s. 21 — 23.

KUNOVA, Véclava.:Zdrava vyziva. 2., f@epracované vydani/ydani 1. Praha: Grada, 2011.
140 s. ISBN 978-80-247-3433-0. s. 28 — 31.
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upozoriuje na moznosti zdradiho zmsobu stravovani dospivajici mladeze
a predchézeni tim nezdravym stravovacim nawylOtazkou je, jestli jsme ochotni
ob¢tovat vicecasu na pipravu zdravych pokrfi) nebo ne, ufit¢ zdravi digte by ndlo
stat na prvnim migt nekdy nato vSak diky ugghané dob zapominame. Pro lepSi
orientaci v obsahu jednotlivych slozek ve sétravadim tabulku s nutihimi hodnotami
jednotlivych potravin v filoze 3.

Vlaknina je dilezitou sowasti naSi stravy. Z chemického hlediska se jedna
o polysacharid, ktery ma vlaknitou strukturu. Saoutyr nazev vlaknina zahrnuje
celulézu, pektin a hemicelulézu. Rozpustna vidkminzaludku z¥tSuje swj objem
a pisobi tak pocitem nasycenosti. Denni davka vlakrgymeéla byt 30 g dend
Nerozpustna vlaknina hrajeilézitou roli v travicim ustroji, kdy dochazi k gisteni
a prichodu travenin zazivacim systémem. Je prevencvirakdlustého steva. Zdroje
vlakniny jsou v ovoci, zelenip ovesnych a pSefmych otrubach, fazolich, hrachu
a v je&meni. Vlaknina pat mezi nezastupitelné slozky vyzivy &lan by byt sodasti
kazdodenni stravy. Je proto mnohem lepSEibadti na ovoce, a tim dodat nejen zdroj
energie, ale také tolik p@bnou vlakninu. S vlakninou se musi opétrnadngrné
mnozstvi jejiho fjmu spol€éné s nadmirnym mnoZzstvi tekutin @¥e u dti vyvolat
prajmy, a naopak i) nedostattném mnozstvi tekutin fize vyvolat bolesti ticha
a nadymani. Dopotenou denni davku pro ditze vypaitat velmi jednoduSe, kéku
ditéte se picte 5g vlakniny. V pipact, Ze je diti 5 let a @icteme 5 g vlakniny,
potiebny denni Hjem ¢&ini 10 g vldkniny®. Vzhledem k tomu, Ze jsemegwdcena
o tom, Ze malo lidi vi, kolik vidkniny je v danérpueine, uvadim jeji tabulkw priloze 4.
Z uvedené Mlohy je zejmé, Ze pokud nebudeme kombinovédrzné potraviny,
nemizeme denni limit spinit. Se sgmim potebné davky vlakniny nebudou mit problém
vegetariani, kt&i nedostatkem vlakniny jishetrpi. Je tedy vhodné kombinovézmé
druhy zeleniny¢i ovoce v podad zeleninovychdéi ovocnych saldak Pripadre
konzumovat celozrnné ¢eo nebo jogurt, ktery doplnime o p&@m otruby. Naprosto
nutnou podminkou je dodrzovani pravidelného pitrrélionu, jedid tak mize vlaknina

plnit svoji roli.

13 RUZICKOVA, Dana.:Vlaknina v dtském jidelnfku. Swt potravin. 2009, ré 9,¢. 01, s. 52.
[online]. Dostupné z WWW.:_http://www.svet-potravin/shared/archiv_cisel/200901.pftfit. 2011-10-
27].

CELEDOVA, Libuse;CEVELA, Rostislav.Vychova ke zdravi: Vybrané kapitolydani 1.
Praha: Grada, 2010. 128 s. ISBN 978-80-247-32K34%87 — 59.
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Nemér vyznamnou slozkou vyzivy jeoda, ktera je nepostradatelnou gésti
Zivota a vyzivy sotasre. Clovék potrebuje dené 1,52 litry vody, jeji denni pigbné
mnozstvi ovliviuje Wk, pohlavi, fyzicka aktivita,étesna hmotnost, Zigob stravovani.
Dulezitou sodasti pitného rezimu je rozlozit pitné davky do bel&ne. B vysoké
fyzické aktivi€ a v horkém progedi ztracime 8-10 liir tekutin. V pitném rezimu by
se néla objevovat nejastji voda, a to pramenitd,fipadré mineralni. Je vhodné tyto
dva druhy didat, fevazovat by vSak #&ea voda pramenita. Pitny rezim Ize doplnit
o prirodni ovocnéci zeleninové &avy, @ipadré bylinné a zelen&€aje. Omezit nebo
aplr¢ vynechat by se &y tyto napoje: alkohol, kava, siln&je, které zda vodu
vylucuji. Vyhnout bychom se & kolovym napoj, které maji stejny odvadijici
Gcinek a navic obsahuji kofein, jsotiglazované a odvéf z téla vapnik, tudiz nejsou
vhodné pro dospivajici mladez. DalSi Spatnou veoiarpro doplgni tekutin jsou
limonady, které jsouifbarvované a doslazované&i Redostateném pitném reZzimu se
u déti maze projevovat Unava, zhorSeni pracovni vykonnaspalost, bolesti hlavy.
V dnesni dob u mladeze nésta obliba piti energetickych dritik kolovych napaj
a kavy, které vSak neslouzi k dogi tekutin, a mze tak dojit k dehydrataci organismu
a ke kolapgdm. DulezZité je tedy dodrZzovat pravidelnyijem vhodnych tekutin. Je nutné
pit v prabéhu celého dne. V horkém gasi neni vhodné pit chlazené napoje, dochazi
k zvySovani pocitu Zizn Pitny reZim je individualitou kazdéhdovska®. S autory
L. Celedovou a RCeveloumusim bohuzel souhlasit. U dospivajici mladeze nosjen
zdjem o energetické napoje, ale raé¥ro alkoholické népoje, které jsou veldisto
kombinovany nebo dokonce michany dohromady, tenmsoz konzumace
energetického napoje spolu s alkoholem je nejeavidnebezp#y, ale z hlediska
pitného rezimu zcela nevhodny. Pitnd voda je wgtthAna mnohem chiove
atraktivrejSimi napoji, jako jsou kolové napoje, a mnoha @haiS slazenymi
a pribarvovanymi napoji. Neni pak divu, Ze dochazi ddegeim a dehydratacim,
pripadre zdravotnim problédm v podob Spatné funkci ledvin. &b by tak dochézet

ve Skolach k mnohendtsi intervenci do dané problematiky.

K zajis€ni spravné funkce organismu jdilefité zajistit patebné vitaminy

amineralni latky . Vitaminy jsou latky, které si organismus nenicgen vytvdit, ale

14 CELEDOVA, Libuse:CEVELA, Rostislav.Vychova ke zdravi: Vybrané kapitolydani 1.
Praha: Grada, 2010. 128 s. ISBN 978-80-247-32K360 — 62.
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jsou dilezité pro funkci enzyiin hormorii nebo k likvidaci nebezgaych volnych
radikah. Vitaminy Ize rozdlit do dvou zakladnich skupin:

e vitaminy rozpustné v tucich: vitaminy A, D, E, K
» vitaminy rozpustné ve veédvitaminy skupiny B, vitamin C.

Vitaminy, které jsou rozpustné v tucich nemusi dyphovany dens, télo si
dovede udlat jejich rezervu. Oproti tomu vitaminy, které ysoozpustné ve vag by
mely byt dophovany denp, jejich gipadny nadbytek je Zla vylucovan mdi.
Projevem nedostatku vitaniine avitamin6za. Ve vysiych zemich se jiz prakticky
nevyskytuje. Je vSak s podivem, jak velké mnoZzZdiwi trpi hypovitamin6zami,
takzvanym mirnym nedostatkem vitarfiinJsou obtizgi zjistitelné, oto vice
zakeangjSi. Subjektivnim fiznakem nedostatku vitamiinmiZze byt pouhd uUnava,
zhorSeny stav pleti, vlas mirné poruchy nélady a podabrObjektivre vSak deficit
vitamini zvySuje prav8podobnost vzniku chorob srdce acév, onkologickych

v

onemocgni nebo nemoci pohybového aparatiiciRou jsou technologické Upravy
potravin, které zaginuji ztraty &tsiny vitamiri. DalSim faktorem, ktery sniZzuje obsah
vitamini, je dlouhodobé skladovani a neSetrna Uprava v dooséech. Malokdo ji
potrebné mnozZstvi ovoce a zeleniny k z&ji$t dostaténého mnozstvi pégbnych
vitamini. K deficitu vitamirih maZe grispt i pravidelné uzivanigkterych [k, Velmi
casto se setkavame stim, Ze ¢edive strachu o dostatek vitamiru svého déte
nakupuji tzzné druhy vitaminovych dagd: misto toho, aby zajistili dostatgy p<isun
cerstvé zeleninyi ovoce, jak uvadK. Grimmova, *° pii dostaténé a pestré strawneni
zapotebi dodavat &tem syntetické vitaminyOpét velkou roli hraje reklama, kterd nas

preswdcuje o tom, Ze pravtento vyrobek je vhodny pro zdrawitd

Mineralni latky jsou zapaiebi v naSem organismu jakociid stavebni hmota,
material, z 8hoz jsou tveny tkar (kosti, zuby). JsoutdeZitou sodasti ve funknich
systémech, ndfklad pi nervosvalovém fenosu. V relativé nejvysSich davkach nad
100 mh je zapeebi vapnik, hitik, fosfor, draslik, sodik, chlor, sira. VyZivovioblém

muze nastat ve chvili, kdy je nedostatek vapniku idiko na jedné stran a naopak

15 KUNOVA, Véclava.:Zdrava vyziva. 2.,iepracované vydani/ydani 1. Praha: Grada, 2011.

140 s. ISBN 978-80-247-3433-0. s. 41 — 45.
16 GRIMMOVA, Kategina: Potebuji dti syntetické vitaminy®Iésiénik zdravi. [online].
http://www.mesicnikzdravi.cz/vztahy/vita.htrfit. 2011-10-27].
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nadbytek sodiku a fosforu na sttadruhé. V nizSich davkach do 10 mg je nutné
piijimat Zelezo, zinek, #f’, mangan, jo6d, molybden, selen, fluor, chrom a koba
Problémem lidi WCeské republice je staleigirvavaji nedostatek jodu. Nejmensi
mnozstvi mikrogramové vyZzaduje organismu®nkiku, vanadu, niklu, cinu, béru,
kadmia, arzenu a hliniku.ddteré z nich jsou potencion&ltoxické a jejich mnozstvi je
zatim pouze odhadem, proto jsou stanoveny pro inyranevyssi fipustné limity”.
Pro lepSi orientaci uvadim wioze 5 mnoZstvi vitamina mineralnich latek

v jednotlivych potravinach.
1.2.1 Vyznam aditiv a funknich potravin pro stravovani

Aditiva jsou latky, které sefflavaji za delem prodlouzeni trvanlivosti,
vzhledu, chuti a ke zatrakti¥ni potravin. Pouzivaly se jiz v EgypaRimé, kde byly
pouzivany k ochucovani pokfimv podol& koreni a kurkumy. Tato aditiva byla velmi
draha a mohli si je dovolit pouze bohati lidé. \0e &toleti byla objeveni&da novych
slowenin v podob barviv, kter4d seifdavala do syir, emulgatory do margarin
pekasky praSek do sési, Zelirovaci cukr do dzem Bechem 20. stoleti se Zimaji
potraviny vice opracovavat zé&alem prodlouzeni jejich trvanlivosti. V dnesni dae
s nimi setkavame na kazdém krokimeéna Zivotniho stylu &etné aktivity mimo
domov vedou ktomu, Ze dospivajici mlddez nechéeittpiipravou pokrni prilis
dlouhou dobu. Stale se navySuje zajem o potrakiokamzité konzumaci (ready-to-
eat) a o potraviny, které um@gi piipravu pokrmu ve velmi kratkéntase (tzv.
pohotové potraviny). Je proto téfmemoZzné nalézt na trhu potraviny, které by nebyly
takto obohacené, a adolescenti se s nimi setkdeaji, a uz v ndpojich, sladkostech,
jiz zmingnych marmeladach, migych vyrobcich¢i jinych potravinach. Dlezité je
vyhybat se nebezpeym aditivim, ktera by mohla ohrozit jejich zdravi. Mezi Skigdl
aditiva, ktera mohou mit zasadni vliv na zdraviip& 102, E110, E121, E123, E128,
E132, E133, E143, E230, E231, E232, E233, E2409FEF250, E251, E252, E284,
E285, E310, E311, E312, E319, E320, E321, E6201EBB22, E623, E624, E625,
E905a, E950, E951, E952, E95Bohuzel vyrobci nikdo neuklada, aby na obalu uved|
rovneéz k ozngeni @islusného aditiva jeStdodatek, Ze se jedna o zdravi Skodlivou

piisadu. Proces vyroby a skladovani takovychto potrayZzaduje pidavek tiznych

17 KUNOVA, Véclava.:Zdrava vyziva 2., prepracované vydanVydani 1. Praha: Grada, 2011.

140 s. ISBN: 978-80-247-3433-0.5. 9 — 11. s. 89—
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chemickych latek, ta uz girodnich, nebo usie vyrobenych, které zajigji jejich
bezp€&nost ve smyslu mikrobiologické nezavadnosti a ze&hd jejich vyZivové
hodnoty. Znany pokrok byl zaznamenan v oblasti zdravé vyZivge kse dostaly
do pogfedi potraviny se zvySenym fyziologickymcinkem tzv. funkni potraviny.
Jedna se o potraviny se snizenym obsahem tuku,u,cubohacené o vitaminy,
mineralni latky nebo jiné speciélni slozky s piasgem pro zdravi. iftkladem
funkénich potravin jsou migmé vyrobky obohacené probiotiky, jako jsou jogurty,
kefiry, acidofilni mléka, vyrobky se zvySenym obsahvlakniny, nap ovesné vioky,
ovesné napoje, ceredlni kadekanka, I&né seminko, které je mimo vlakniny zdrojem
omega 3 nenasycenych mastnych kyselin a antioXidardkto upravené potraviny

miZeme rozhodhdoporuit dospivajici mladeZf.

18 KVASNICKOVA, Alexandra.:Potravind'ska aditivanformasni centrum bezgmosti

potravin: stranky provozované Ministerstvem zdraiaiti. [online]. Dostupné z WWW:
http://www.bezpecnostpotravin.cz/icbp-potravinarakiitiva.aspxcit[2011-01-11].

KUNOVA, Véclava.:Zdrava vyziva. 2.,jf@pracované vydani/ydani 1. Praha: Grada, 2011.
140 s. ISBN 978-80-247-3433-0. s. 58-62.
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2 Zasady racionalni vyzivy adolescetit

Tato kapitola je ¥novana zasadam spravného stravovani dospivajicien&

vyZzivovym dopoienim a skladbou vhodwolenych pokrii
2.1 Doporweny denni rezim mladeze a jejich vyziva

Zijeme v moderni a ugphané dob, jsme obklopenittznymi vyzivovymi styly,
ar’ uz se jedna o vyzivové sny ¢i diety. Zakladem spravné vyzivy adolescdehy méla
byt racionalni zdrava vyziva s kombinovaniamych vyzivovych styl. Zdravy Zivotni
styl mé& zasadni vliv na apob Zivota. Je na kaZzdém jedinci pro jaké altevpati
se rozhodne. Zivotni styl je charakterizovan mo#inoslby, pijetim zdravych
alternativ, které se nabizeji, a odmitnutioht které zdravi poskozli Alternativni
vyzivové smiry, jako je vegetarianstvi, makrobiotika, vyzivadpe krevnich skupin,
délend strava a spousty dalSich, gishaji svij vyznam, ale rdly by byt racionalni
volbou, nikoli z geswdéeni rodiny, skupiny, ale rozvazenou volbou jedwodi
Zajimavym poznatkem @Ze byt, Ze i kdyz vime, jak je pro nas konzumadgderych
potravin nevhodnd, itak je konzumujemere$ signaly, kteréélo vysila. Mnohé
nezastavi ani fakt, Ze konzumacehto potravin nmize mit vazny dopad na jejich
zdravi. Otazkou vSakistava, zda jsou skutes vyzivova doporteni pro ¥tSinovou
spole&nost stanovena odborniky p&ta prava pro nasSe zdravi. Jak uvadi ve své knize
P. Fot®, kdyby otazka vyZivy byla tak jednoducha, nezabyvay seji tolik
odborniki a nebylo vydano tolik kniznich titiul na toto téma. Na odp&¥ na tuto
otdzku si budeme muset je§@r let pakat.

Dulezitou zasadou spravné vyzivy dospivajici mlagezeravidelna strava. Pro
pravidelny stravovaci rezim je optimalni 5-6 mehSiporci za den, energeticky
piimétenych, z toho by #a ¢init snidar zhruba 25 %, dopoledni ima 15 %, obd
35-40 %, odpoledni swma 10 % a ve&ere 15 % denni energetické davkyilEzité je
dbat na dostatay prijem tekutin, dostatay piijem bilkovin v jidelntku: maso 3-4 x
tydre, libové, vdené, dusené nebo stapeiené, vejce 2-3 kusy tydnmléko nejlépe

polotuiné, ml€né vyrobky: jogurt, tvaroh, syry v mnozstvi 1/3rditmléka na den.

19 MACHOVA, Jitka; KUBATOVA, Dagmar; a kol.Vychova ke zdravW/ydani 1. Praha: Grada,
2009. 296 s. ISBN 978-80-247-2715-8. s. 16 — 17.
20 FORT, Petr.:Vyziva pro dokonalou kondici a zdraviydani 1. Praha: Grada, 2005. 184 s. ISBN

80-247-1057-9. s. 41 — 50.
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Ryby nebo rybi vyrobky alespdlx tydré. Konzumace zeleniny a ovoce nejradifikrat

denrg jako zdroj vitamif, minerah, stopovych prvik a vlakniny. Vzdy by

prevySovat pijem zeleniny nez ovoce, optimalni denrfijgm je ti porce zeleniny
a dw porce ovoce. Dochazi tak k rovnémému rozvrstveniifjmu energie ado pak
nema patbu ukladat si jejicast do zasoby. Pokud by se adolescentihgist jen

dvakrat deng& télo by nenglo dostatek pdebné energie a né&ilo by se s ni Sét pro

chvile, kdy se mu ji nebude dostavat. KdyZz se paj, rorganismus nesgebuje
vSechnu energii, ale jefiast ulozi do zasoby, to jsodigny, kdy dochazi k fibirani
na vaze. Je protoubtkzité, aby se dospivajici mladez &idau stravovat pravidek)

nejlépe pofiech hodinach. i pravidelném stravovani nebude dochazetigiigani
v odpolednich a v@rnich hodinach.

BohuZel realita je patkud odliSna. Ve #Sine Skolnich lavic misto
plnohodnotnych swén maZzeme vidt potraviny, které se zdravym stravovanim nemaji
nic spoléného. Mnohdy se jedna o potraviny, jako jsou bagetgné ¢okoladové
i necokoladové cukrovinky, slané gigo. Vysledky vyzkumu, ktery byl vypracovan
Narodnim institutem &i a mladeze, uvadi, Ze prcitsinu dotazovanych je velmi
dulezita pée o zdravi. ¥tSina dotazovanych uvadi, Ze dérmebo rkolikrat tydrs
konzumuji ovoce a zeleninu, mf& vyrobky, ludtniny, brambory, bilé maso
a €stoviny, ale bohuzel uz neuvadi kolik porci. Konawe knedlik dopadla dle
ocekavani, divky si tuto fdohu vybiraji mén c¢asto, nez je tomu u chlapc
ke konzumaci knedlik minimalre 1 x vtydnu sefiznalo 63,4 % respondent
Vysledky ukazuji, Ze zdravé vyZiva je mnohem vig&ekita pro divky. Ty vice dbaji
o své zdravi, ale hla¥no svou Stihlou linii. Na rozdil od chlaposyhledavaji zné
diety a skladba jejich jidel&ku je odliSna. Vliv na to, co lidé jedi, nema pouymlavi,
ale také ¥k a status, jak vyplyva z vyzkumu. V jidelkii divek se objevuj&astji
ovoce a zelenina, migé vyrobky a ceredlie, nez je tomu u chfapChlapci se stravuji
potravinami typu fastfoodu mnohemasgji nez divky. Vyzkum vSak ukazuje,

Ze s pibyvajicim wkem klesa konzumace ovoce a zeleniny adtowcka dilezitych

21 HAVLINOVA, Miluse, et al.:Program podpory zdravi ve Skole: 2., rae$ié vydanivVydani 2.

Praha: Portal, 2006. 311 s. ISBN 80-7367-059-316.— 113.
20



bilkovin v podols mas&’. V piloze dislo 6 jsou uvedeny v grafu rozdily
ve stravovacich navycich mezi divkami a chlapergkbyl zjis&¢ny narodnim institutem.

Jak jiz bylo zmigno, kazdodenni rezim dne byehbyt sloZzen zdchto ¢asti:
snidar, dopoledni suéina, olgd, odpoledni svana, ve&ere, druha véere. Startem
do nového dne by #&a byt vydatnd snid&n Tato snida® je potebnd, protoZe dhem
spanku dochézi &nnosti vnitnich organ, tudiz ke spdgeke energie, je prototdezité
spotebovanou energii ranni snidani doplni€td/na mladych lidi vstava na posledni
chvili, tudiz rano nestihaji snidat, to se jim nmayphevyplaci, ve Skole pak trpi Unavou,
bolestmi hlavy. Problém &ize nastat i v iipadct, kdy adolescent dojizdi do Skoly daleko
a vstava do Skoly velmi brzy, kdy nema §eéhu’ snidat. Je proto dobréd&aat snidat
malé porce, ale rozhodrne nenutit. Tento problém se daiegit v podob vydatrejsi
svainy, kterou je mozné roztit na vicecasti. Dilezitou sodasti snida#jsou tekutiny,
které by ndly byt v podolé prirodnich $av, bylinnych¢i zelenychéajia, rozhodi by
se nendla objevit kava, kterd, jak jiz bylo zmino, organismus odvadije. Snidaa by
meéla obsahovat 200 ml tekutin. Ke snidanizeme zvolit 6zné druhy p&va, nejlépe
celozrnné, spolu s kvalitni Sunkou, syrerfippdré s kouskem zeleniny, sniitavé
cerealie s mlékem, pwo s ovocnym jogurtem, ovocnou ryzi apod. Rozhodhy
se ke snidani ne#ty objevit michana vejce se slaninodi, kobliha s marmeladou.
Snidani by nila nasledovat dopoledni s\aa, nejvhodgyjsSi je konzumovat oblozeny
chléb se Sunkou, syrem, chléb nebda@iye s pomazankou, tvarohovy dezert, ovocné
piesnidavky, zelenina, ovoce ducelé nebo jako s@ast obloZzeného sende,
zeleninovyc¢i ovocny salat, suSené ovoce, ovocné musli. Rozhdgnto nengly byt
bagety, hamburgery, parky v rohliku, sladké, slpagvo. NejwtSim problémem denni
stravy se jevi pravobid, ktery se odehrav&tginou na pdé Skoly. Skolnim obdem
se doda 1/3 z celkové denni energetické davky. |@&ram je, Ze &tSina dospivajici
mladeze vynechava jedingast dne, kdy je konzumovana tepla strava. | kdgf rbaji
dostatektasu na klidny o#d, ¢asto se stava, Ze ng medorazi i pes skuténost, Ze byl
rodi¢i zaplacen. Rozhodnby bylo ginosem, pokud by rotk a @ti méli moznost
podilet se na skladhbjidelnicku v dané Skolni jidetn Dost mozna by se neatraktivni
jidlo pro ckti zmenilo ik zdravi prosgsnému a vyZivoy vyvazenému. Kdyby rode
vidéli, zajaké castky je okd pripravovan, dost mozna byfigtoupili na vysSi

22 STURSOVA, Tereza; BOCAN, Miroslavktualni problémy mladé genera€®. Praha: 2006.
[online]. Dostupné z WWW:_http://www.vyzkum-mladez/zpravy/1174039212.pdfit. 2011-07-19].
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prispivajici ¢astku na okdy pro své . V pfiloze 7 uvadim moznosteési‘hiho
stravovaciho listku, ktery bylcasopise Vyziva 2/2005 na steati 30 zvéejnen. Jedné
se o material, ktery umaije pestrost stravy ve Skolnich jidelnach a zatrowl
doporien ministerstvem zdravotnictvi. Odpoledni @ma by n€la byt gizpisobena
individualne  kazdému adolescentovi. Jeulekité vybirat potraviny s nizSim
glykemickym indexem. Zalezi také na odpoledni¢ziatPokud je volnycas traven
vysokou fyzickou z&i, musi byt energetickyiipem vySSi, a naopak. Vhodna je
konzumace ovoce (s nizSim obsahem cukru: jablkaruitke, citrusy), zeleniny,
piipadré obloZzeny chléb se Sunkou, tvrdy syr. Ngyrby se objevit potraviny, jako jsou
klobasy, trvanlivé salamy, paStiky, dorty. e nemusi byt vzdy tepla a vydatna.
Zalezi na tom, jaké potraviny byly konzumovartggpden, véeie mize byt jidlo, které
jsme ges den nestihli. Mohou to byt zeleninové salatyedsvem, €stovinovy salat
s jogurtem a dresinkem, chléb stvarohem a pazitkmlenina. Newly by to byt
omé&ky s houskovym knedlikem, ovocné knedliky, uzeranyodobs. Posledni jidlo
by meélo byt i hodiny ged spankem. ke to byt druha were nebo nize byt uplg
vynechana. Jako vhodnou alternativou se jevi jodurtly syr, tvaroh, zelenina nebo
mérs sladké ovoc®. Jako pomocnik pro sestaveni zdravého jidklninam nize

slouzit vyzivova pyramida, kterou se bude zabyasiedujici podkapitola.
2.2 Moznosti zdrave vyzivy z pohledéeské potravinové pyramidy

Vyzivova pyramida by rla byt pomocnikem k sestaveni zdravé vyzivy, nejde
o striktni doporteni davek, jeji satasnou podobu uvadim v¥ijpze 8. VyZzivova
pyramida je jednou z moznosti, jakymigpbem skladat denni skladbu potravin, jedna
se vSak o dopoueni, které je weno pro Sirokou spateost. V diveéjSi vyzivovée
pyramict bylo spodni patro tweno obilovinami, jako je @&vo, viocky a podoba.
Vzhledem k tomu, Ze chléb a dalSi obiloviny majgalyou energetickou hodnotu a stale
dochazi k narstu obezity u populace, byla vyZzivova pyramida pé&zma. Vyzivova
pyramida jefazena sgrem zleva doprava, potraviny unésé na levé stranby nely

byt konzumovan€astji nez potraviny na pravé stranVe spodnicasti pyramidy jsou

23 HNATEK, Jaroslav, et alVyZiva a stravovani zékzakladnich a sednich $kolVydani 1.

Praha: SPN, 1992. 320 s. ISBN 80-04-23948-X.s..9-43

RUSKAVA, Jitka; KNIZKOVA Hana, et al.VyZiva @ti. Poradenské centrum: Vyzivétd
[online]. Dostupné z WWW.:_http://www.vyzivadeti.egfava-vyziva/5x-denne-aneb-zdrava-jidla-pro-
deti/, [cit. 2011-08-29].
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umiseény potraviny, které by sedly jist negasgji v nejvétSim mnozstvi. Z hlediska
piijmu vitamimi a mineralnich latek je vhodné jednotlivé druhyemély kombinovat.
Pri pripraw salatu pouzit salatovou okurku,dej papriku, cibuli, pokud mozZno ochutit
cerstvymi bylinkami a zakapnout olivovym olejem, mtepodpdi vstebavani Zivin.
Smirem k vrcholu pyramidy bychom ¢ byt pii vybéru stidmejSi a ve Spici pyramidy
jsou umistny potraviny, bez kterych je mozné se obejit. Tgtaraviny by se rly
objevovat v jidelniku velmi malo, nejlépedbec. Pokud si vybirame maso, je mnohem
vhodrgjSi zvolit rybi maso nez hexi. Z p&iva je zdra¥jSi konzumovat celozrnné
petivo nez bilé. U ovoce je mnohem lepsi zvolit kiveznbanan, banan ma mnohem
mére vitaminu C a ma vysSi energetickou hodnotu. Znyléh vyrobki jsou zdrayjSi
vyrobky s obsahem probiotickych kultur nez mléki® ieto samogejm¢ do zdravého
jidelnicku pati. Vyzivova pyramida jefazena podle vhodnosti v ramci jednotlivych
pater zleva doprava. Spodni patro pyramidy znager Ze bychom i jist vétSi podil

zeleniny neZ ovocé
2.3 Doporuwené denni davky Zivin adolescein

Vedle potravinové pyramidy, ktera poskytuje ori€énfainformace o skladb
jidelnicku, odbornici sestavili také tabulky dopdenych dennich davek jednotlivych
Zivin. O dilezitych Zzivinach pro spravny vyvoj dospivajici aelZe jiz pojednavala
kapitola 1 a jeji podkapitolyJe vSak dlezité upozornit na rozdily mezitipnem
jednotlivych Zivin mezi chlapci a divkami. Dopéané denni davky, které jsou
oznaeny zkratkou DDD, stanovuji mnozstvi danych Zikteré by nély déti za den
snist, aby byly dlouhod@hzdravé. U dti jsou doportiené denni davky stanoveny tak,
aby zarove zarwovaly jejich zdravy #ist a vyvoj. Hodnoty DDD jsouizpusobeny
pottebam dtského organizmu v jednotlivych astovych obdobich, vékterych
piipadech se liSi i podle pohlavi &#, jednotliva distova obdobi vyZzaduji zinu
v pifjmu jednotlivych Zivif®. V priloze 9 uvadim tabulku dopaienych dennich davek,
které Ize vyuZit k éxeni, zda ma dit vdaném obdobi dostatek Zzivid.tabulky

vyplyvaji rozdily v poteke jednotlivych Zivin podle &ku, kdy s pibyvajicim wkem

2 KUNOVA, Véclava.:Zdrava vyziva 2., prepracované vydanVydani 1. Praha: Grada, 2011.

140 s. ISBN: 978-80-247-3433-0. 5. 12 — 14.

2 RUSKAVA, Jitka; KNiZKOVA Hana, et al VyZiva dti. Poradenské centrum: Vyzivétd
[online]. Dostupné z WWW ;_http://www.vyzivadeti/edrava-vyziva/doporucene-denni-davkygit.
2011-08-29].
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roste pateba vysSiho ifjmu. DalSim ukazatelem v dospivani je pohlavi, ktiapci
potrebuji mnohem &si @ijem bilkovin, vlakniny, vitamith a mineralnich latek. Velké
rozdily jsou také v poda@bprijimané energie, kdy chlapci veéku 15-18 let pdebuji
denni pijem 11500 kJ naden. Udivek je tomu na konci epiyb a na p&atku
dospivani pimérné 9 400 kJ na den. Je tedy nemozné, aby se chlxpubsali steji

jako divky. Je tudiZ otazkou, jestli Skolni stragoivv podob ,univerzalni vyzivy“ je
praw tim pravym pro spravny vyvoj adolescentJako shrnuti této kapitoly

s ohlédnutim na dopotani uvedené seské potravinové pyramiduvadim desatero
vyZivy d@ti:

1. Je dlezité dopat dstem rozmanitou a pestrou stravu, bohatou na ovoce

a zeleninu, celozrnné potraviny, & vyrobky, ryby a dibez.

2. Nenechat &i se gejidat, ale ani hladét — velmi dilezita je
pravidelnost, &i by m¢ly jist 5 x az 6 x denf) velikost porce je nutné
prizpasobit jejich Bistu, hmotnosti a pohybové aktiit

3. Podavat étem pravidels kvalitni zdroje bilkovin (dibezi a rybi maso,

lustniny, cerealie).

4. Nekolikrdt deng détem zajistit mléné vyrobky, upednostovat
vyrobky polot&né.

5. Uprednostiovat kvalitni tuky aoleje zrostlinné produkceieg

Zivocisnymi tuky.

6. Wit déti stridmosti v konzumaci sladkosti a slazenych n&p8acharidy
by dti mely prijimat hlavre z potravin, jako jsou ceredlie, ovoce

a zelenina.

7. Vyvarovat se dosolovani jiz hotovych pokrnslané pokrmy nebo slané

vyrobky nabizet &tem jen vyjimené.

8. Nauit déti zasady spravného pitného rezimulyrby vypit alespa 1,5
az 2,5 | tekutin dertn
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9. Wit déti zdravému zpsobu Zivota a svym vlastnintipladem se aktivé

zajimat o to, co ji mimo domov.

10. Pravidela konzultovat zdravotni stav die, nepodcgovat dilezitost
prevence (hladinu cholesterolu, krevnichtitukrevniho tlaku, nadvahu
aj.) s jeho praktickym Iékam. Dilezité je Wit déti uplatiovat pravo
na aktivni volbu potravin, gty by se natit premyslet o své vyziy
aotom, jak ji maji spravnovliviiovat. Pokud maji moznost volby,
vybirat si radji cerstvé ovoce a zeleninu, omezit smazené pokrmy,
pokrmy z konzerv a vyhybat seégsolenym ¢i naopak peslazenym
pochutinarm®.

s o

Pokud nebudemesdledni v dodrzovani zasad zdravé vyzZiviyzeme se dkat
u dospivajici mladeze zdravotnich probien® rizikach nevhodného stravovani jiz

pojednava nasledujici kapitola.

2 RUSKAVA, Jitka; KNiZKOVA Hana, et al VyZiva dti. Poradenské centrum: Vyzivétd
[online]. Dostupné z WWW ;_http://www.vyzivadetz/edrava-vyziva/desatero-vyzivy-defj¢it. 2011-
08-29].
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3 Diasledky nevhodného stravovani

Tato kapitola klade d#taz na nemoci, které vyplyvaji z nevhodného sti@viov
dale je ¥novana nebezpaym faktorim, které ovliviuji zdravi adolescetitv podol#
obezity, a nevhodnému traveni volnelasu, ktery vede k n@stu obezityéi k rozvoji

nevhodnych stravovacich naiyk
3.1 Rizika spojena s nevhodnym stravovanim

V obdobi dospivani se zvySuje hmotnost a vySk&talia zasadn se néni
rozloZzeni tuku. Je zapebi upravit stravovaci navyky tak, ab§lot dospivajiciho
¢lovéka melo dostatek energie a kvalitni potraviny. Nedostat stra¢ mohou s sebou
nést vazné nasledky, jako jsou hapzsi vziist, fidSi kosti¢i opozdny vyvoj. Klicoveé
slozky v dospivani jsou bilkoviny, Zelezo, vapnikamin C a zinek. Psychologické
a socialni zrény, které u dospivajicihdlovéka probihaji, mohou vyvolat vzdorid
rodinnym zvykim, wetné stravovacich navykziskanych v &stvi. Teenager si Zma
svainu piipravovat sam, velméasto ji mimo domov. Je tedy velmi prapddobné,
Ze jeho strava nebude zcela nejzdjEiva vyvazena. Mladistvi jsou v tomto obdobi
velmi citlivi na eméni stresy, které jsou #pobené urychlenimustu. Fyzické i
sportovni aktivity jsou v tomto obdobi velmildzité. DneSni dobarfimaSi neomezené
mnoZstvi volndéasovych aktivit. Pohybova aktivita je jednou z vameci vzniku
obezity, ktera se v nasi zemi dikyilfpu nezdravych potravin a nezdravéhoigpbu
stravovani formou fast foodu velmi rozrostla. Dérstychame o problémech ri&tu
obezity u mladé generace, ale ipata odezva stale chybi. DneSni trh nabizné
sportovni aktivity, jako nagklad horolezeckd alanova centra, turistikucpskych
pamatkach, jizdu na kole, plavani, squash, bowlgaif, lyzovani a spousty dalSich.
Problémem #stava, Ze tyto aktivity naSe mladeifilis nevyhledava a dostatek pohybu
jim znané chybi. Pohyb a obezita neni vSak jediny problémsdvyadni vysledky
swdci otom, Zevice nez 40 % vSech chronickych ciatidch onemoctni je

IV

zagicinéno dlouhodob praktikovanounevhodnou vyzivou, filéemz Spatny vyZivovy
styl je jednou z hlavnichfgin vice nez 60 %Sech onemocmi. Podle oficialnich
prameri navstvnost Cechi v lékaskych ordinacich je mnohentasgjsi nez
v zapadoevropskych zemich. To tvrdi statistiky fay€né nasSimi pojigovnami.
Ze statistik vyplyva, Ze vice nez jiné narody n@pit rakovina rekta a tlustéhaesta,
vice nez v Evrop nas ohroZuji infarkty. Je zaznamenén velkyisiaalergii, astmatu
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a jiz zmirgné obezity Néktefi odbornici tvrdi, Ze naSe populace se po roce ¥a88a
stravovat |épe, a proto se doZzivame mnohem vy3&ikw. AvSak tato generace, kterd
se doziva poZzehnanéhaiku se nestravovala tak, jak se stravuje dnesnirgeee
nez je tomu nyni. S@asny sedavy Afsob zamistnani neumatije tolik pohybu, jako
tomu bylo div. Potraviny, které se dostavaji na nds, gsou nekvalitni a mnohdy to, co
je napsano na etiketokolo hlavni suroviny pouze proSlo. Stale vSabupt vyskyt
civilizacnich onemoc#ni, wetné téch, které & uz @Fimo nebo nefimo souviseji
s nevhodnou vyzZivou. Jak jiz bylo zmifro, riziko obezity je stéle vy3Si a vyssi
a bohuZzel nevynechava ani dospivajici mladez. Nealvarpi 52 % dosf¢ populace
Ceské republiky, z toho 35 % lidé s nadvahou a 1lidg obézni. O obezitse mluvi
jako o celoswtové epidemii, ktera f¥e byt zfgisobenaradou genetickych faktoy
na genetickou slozku vSak velmi vyr&zpasobi prostedi, ve kterémclovek Zije.
Ukazuje se, Ze obezita ¥tdtvi ma velky vliv na tom, zda buddovék nabirat vahu
v dosglosti. Fiblizné t#i ¢tvrtiny dosglych, ktei trpi nadvahou, byli obézni uz jako
déti. Statistiky uvadji, Ze pokud je jeden z ragdi obézni, pravégpbodobnost, Ze dit
bude tr@t obezitou rovaz, je 62 %. U obezity obou radi je uz pravdpodobnost
70 %. NegastjSi pricinou vzniku obezity je nadémné gijimani potravy bez nasledné
fyzické aktivity. Rada @ti nesnida, neseaa prvnim dennim jidlem je 8, kdy si di¢
piidava gilohy, aby se nasytilo. U&tSiny dospivajici mladeze to neni ani teplgab
vétSinou jejich prvnim jidlem je rohlik s uzeninduobloZené bagety nebo majonézové
salaty. BEhem dne dochazi k nadbyte&mu @ijmu energie v podabslazenych napoj
cukrovinek a zavrSenim je vydatn&e, kdy se z tvodu nedostatkdasu na fipravu
casto konzumuji smazené pokrmy nebo uzeniny. Uitedepak nasledujeifjemné
pojidani cokoladovych cukrovinek a brarikek. Meli bychom si u¢domit, Ze ¥tSina
Zaka travi celé dopoledne sezenim ve Skole, ze Skaby jdomi a swij volny ¢as
vétSinou travi vysedavanim u televize ¢fiace, s kamarady v hospd@pod. Jen velmi
mala ¢ast mladeze se mimo povinnou Skoltiesnou vychovu &uje mimoskolni
sportovni ¢innosti. Je tedy nutné dbat na rozloZenitglmbych Zivin do celého dne
a dostatény prisun pohybové aktivity. Alarmujici by #fa byt skuténost, Ze ¥tSina
mladych lidi travi s@j volny ¢as u pdéitace hranim #iznych her nebo na socialnich
sitich. Socialni sit samozejm¢ maji isvé vyhody, ale bohuzel isvé nevyhody.
Adolescenti jsou schopni travit n&hto sitich desitky hodin a mnoho z nich si
nedovede Zivot bez nichrquistavit. BohuZel dhem tétocinnosti casto zanedbavaji jak
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stravovaci, tak pitny rezim, na ktery jim nezbyas, gipadré néco bezmySlenkowit
zhltnou. Tento zfsob traveni volnéhoasu se stava jistou zavislosti, ktera je zatove
velmi Skodliva. U této aktivity bohuzel zcela chywihyb, tudiz v fipad, Ze si da dé&
vydatny okd a odpoledni swanu, nema jak fjatou energii zuzitkovat. Ulozi se tedy
v podolg tuku, ato nize mit zavazné nasledky do budoucna v pddab zmirené
obezity’. Zakladnim preventivnim opanim je nejen mit dostatek pohybu a stravovat
se racional& ale roviéZz mit znalost, co je normalnilésna hmotnost. Kazdfoveék by

si m¢l byt schopen vypttat s\vij Body Mass Index tzv. indexlesné hmotnosti, (podle
J. Machové aD. Kubatové®) ktery sevypoiitd podle vzorce:BMI = télesna
hmotnost (kg)/ vySka 2 (m),pro déti a adolescenty vesku od 6 do 19 let jsou vydany

hranini hodnoty BMI, které jsou uvedeny Yilpze 10.

Na utvé&eni stravovacich navyk pripadre zlozvyk maji zasadni vliv socialni

faktory, o kterych pojednava nasledujici kapitola.

2 KRAUS, Blahoslav; POLAKOVA, Véra et al..Clovek-prostedi-vychova, k otazkam socialni
pedagogiky117. publikace. Brno: Paido, 2001. 199 s. ISBN 8057004-2. s. 158 — 162.

FORT, Petr.:Vyziva pro dokonalou kondici a zdraviydani 1. Praha: Grada, 2005. 184 s. ISBN
80-247-1057-9. s. 22 — 24.

VIGUE, Jordi.:Zdravi ditte. Knihovna zdravi. Vydani 1. Spésko, Barcelona: Rebo
productions, 2006. 293 s. ISBN 80-7234-535-4. s-65.

VECEROVA, Dana.:Zdravy Zivotni styl a jak nagp 2009, r@. 9,¢. 01, s. 52. [online].
Dostupné z WWW:._http://www.svet-potravin.cz/shaeedhiv_cisel/200901.pdfcit. 27. 10. 2011].

FORT, Petr.:VyZiva pro dokonalou kondici a zdraviydani 1. Praha: Grada, 2005. 184 s. ISBN
80-247-1057-9. s. 218 — 227.
28 MACHOVA, Jitka; KUBATOVA, Dagmar; a kol.Vychova ke zdravWydani 1. Praha: Grada,
2009. 296 s. ISBN 978-80-247-2715-8. s. 16 — 17.
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4  Socialni faktory v utvareni nutri¢nich preferenci

Tato kapitola se zabyva socialnimi faktory, ktewginliv na stravovaci navyky
dospivajici mladeze. Hlavniriniteli, které ovliviuji ndvyky adolescefit jsou rodina
a prostedi mimo ramec rodiny. Vzhledem ktomu, Ze mimcecarodiny 7/adime
i Skolni stravovani a jeho vliv je z1gy, je mu ¥novana samostatna podkapitola, ktera

rovneZ pojednava o vyvojieskeho stravovani a jeho legislativ

4.1 Vliv rodiny

Mrivriw s

na mnohodesnych funkci a zarovieovliviiuje zdravi. Zasady spravné vyzivy byl

byt osvojeny co mozna rigsrEji. Jiz v détstvi si dit fixuje stravovaci navyky, mnohdy

i zlozvyky ze svého nejblizSiho okoli. Jako prvsby to prav rodice, které dti
kopiruji. Pro zdravy vyvoj dite je dilezité, aby si zafixovalo zakladni stravovaci
navyky a dodrZzovalo hygienické zasady gtolovani. Navyky jsou jednim z dith
vysledk uceni, zejména lidského, a stnd je mizeme vymezit jako specifické ziskané
dispozice podetuijici k vybaveni ditych pohyld nebo tkat v urité situaci“?®. Kdyz
sec¢innosti stejnym zfisobem opakuji, vznikaji ndvyky. Spohé s navyky se utu@ji
ovliviiovany tlakem progedi. Hlavni roli zde hraje rodina, ale uplae se tu také
individualita ditte, ktera je dana temperamentem, volnimi vlastnigsgmocionalitou

a zkuSenostmi dite s jidlem. Rodinu fizeme definovat jako:primarni neformaini,
malou socialni skupinu, kterd je zékladni jednotKimiské spolénosti“®*’. Rodina
piedava diiti kulturni a spoléenské hodnoty, normy a socialni chovani v procesu
socializace. Socializaci je chapan rozvogtéitiako socialni bytosti a jeho postupné
a aktivni zalenovani do spokénosti. ,Socializace je celoZivotnim spédaskym
procesem, ktery probiha odtdtvi aZ po std“ **. Bshem procesu socializace si réin
dit¢ vytvai nejen navyky ve stravovani, ale tié postoje. Pro ditje kazdé jidlo

socialni situaci, dosfi davaji them jidla najevo syj vztah k ditti v podol& pochvaly,

29 CAP, Jan; MARES 3Ji.: Psychologie pro ¢itele. Vydani2. Praha: Portal, 2007. 656 s. ISBN
978-80-7367-273-7. s. 296.

30 CABALOVA, Dagmar.:PedagogikaVydani 1. Praha: Grada, 2011. 272 s. ISBN:978-80-24
2993-0.s. 190,197.

31 CABALOVA, Dagmar.:PedagogikaVydani 1. Praha: Grada, 2011. 272 s. ISBN:978-80-24
2993-0.s. 190,197.
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karani nebo neverbalni komunikaci. Dfi miZe vybavit nefijemnou situaci, ktera
probéhla @i konzumaci w®kterého jidla, a e to v budoucnu Zgobit odpor
k danému jidlu. Vliv rodiny je zriay a jeji zgisob Zivota je ovlivin mnohaciniteli.
Zasadni ulohu ve vyZivovych zvyklostiétd ma urové dosazeného vzthni rodii,
které \&tSinou ovliviiuje ekonomické podminky rodiny. DalSindleZitym faktorem je
misto, kde rodina Zije, zda Zije na venkadi ve nmesté. Tato skuténost ovliviiuje jejich
zpiusob oblékani, organizaci prace aggb traveni volnéhdasu. Kltovou roli dale
hraji vztahy mez&leny rodiny, & uz rodti, détmi ¢i sourozenci. Nemé&nvyznamnym
faktorem je ziskavani zkuSenosti srodinnymi tradiic které jsou spojené
s prijemnymi pocity v podob narozenin, svatk Nemér dalezitym ritualem by nslo
byt pravidelné stolovani &eny rodiny, které upewje rodinné vztahy, bohuzel
v dnesni dob klesa vyznam spateych jidel. Rodie by n&li vsStipit zasady spravné
vyzivy v souladu s rodinnymi zvyklostmi a tradicenMélo by byt povinnosti rodiny
vybavit di€ dovednostmi, navyky a odp&inosti za své zdravi, aby si udrzelo zdravi
v dosglosti. Pokud chceme, aby sedditravovalo zdrayv a vynechalo ze své stravy
n¢které potraviny, i bychom mu jit pikladem. Pokud tak néinime, stane se naSe
snazeni zajisté neefektivni. Nicnmé¢rzdrava vyZziva by neéha byt vedena do extrdm
At se budeme snazit sebevic, jidlo typu fast food stijré jednou ochutna. Je vSak
dulezité, aby ziskalo ze své rodiny zakladni ,imuhinevyhledavalo tuto stravu
pravidelré. Tuto ,imunitu“ je zapadiebi rozStovat i vici vSude pitomnym reklamam

na fesolené ai@slazené pamisky, keksy a kofeinové nafjoje
4.2 Vliv prostiedi mimo ramec rodiny

Mimo ramec rodiny lze Zadit spoustycinitela. Jednim z nich je reklama.
Reklama nize zasadh ovlivnit jidelni preference di, hlavre téch, které sleduji
pravidelné reklamni Soty. Reklamy jséasto zareny na produkty, které jsou nuimi

mért hodnotné. V obdobi adolescence jsou ohroZena tzw&&ata, jsou mnohem

82 KUNOVA, Véclava.:Zdrava vyziva 2., prepracované vydanVydani 1. Praha: Grada, 2011.

140 s. ISBN: 978-80-247-3433-0. s. 9 — 11.

CELEDOVA, Libuse;CEVELA, Rostislav.Vychova ke zdravi: vybrané kapitoWydani 1.
Praha: Grada, 2010. 128 s. ISBN 9758-80-247-32K382 — 55.

FRANKOVA, Slavka; DVARAKOVA-JANU, Véra.: Psychologie vyZivy a socialni aspekty
jidla. Vydani 1.Praha: Karolinum, 2003. 256 s. ISBN 86-B548-1. s. 122-181.

KUNOVA, Véclava.:Zdrava vyziva 2., prepracované vydanVydani 1. Praha: Grada, 2011.
140 s. ISBN: 978-80-247-3433-0. s. 9 — 11.
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vhimawjsi ke svému okoli ajsou tak velmi snadno ovlielmé v podob reklam,
bulvarnich ¢asopisi pro teenagery. Jejich vzory v této dojsou Uspsné ,vychrtlé”
modelky ¢i zpévacky, je proto velmi &Zké jim vys¢tlit, Ze pra¥ ony nejsou idealem
dokonalého zdravi. V tomto¢ku zasadnich zam je dilezité si gipadnych matikosti
vSimat a pipadré v¢as zakreit, aby nedoSlo k zavaznym porucharfijipu potravy.
Obdobi dospivani je velmi komplikované nejenémami, které probihaji v organismu,
ale izpmsobem zdravého Zzivotniho stylu. ®&§wb stravovani mladeze se vymyka
kontrole ve chvili, kdy se vynitaji z vlivu rodiny, a jediné, co je verstlu jejich zajmu,
jsou jejich vrstevnici. Tudiz dalSiazitou skupinou, ktera ma vliv na uteai
stravovacich navyk jsou vrstevnici. Vyzivovy styl se takigiv&i dle dané skupiny
adolescerit, miZze se stat vlivem socialni skupiny, Ze dospivgidinec zane odmitat
ve Skole gkterd jidla jen proto, Ze ostatélenové skupiny ho zavrhuji, a nebo naopak
bude konzumovat pouze pokrmy, které dana skupimdemie. Do pofedi zamu
se dostavaji rychle dostupné potraviny. Hlavni nodije rychl giprava, lakavy vzhled,
jedna se o potraviny rychlého @stveni, nejastji v podole fast foodu. Na toto jidlo
si mladez rychle vystuje navyk, fijemna chd a dostupnost vyhovuje jejich
pozadavkm®. Dal§im faktorem, ktery se zasadpodili na utvéeni nutrtnich
preferenci je 3kolni stravovani a $kola jako takds#olni stravovani prethlo znané
zneny a jeho sodasti je roviez platna legislativa. O této legislativa povinnostech

Skolni jidelny dodrZovat platné zasady pojednavdetujici podkapitola.
4.2.1 Skolni stravovani

DalSim velmi vyznamnym prastdim, se kterym se dii adolescent setkava
a které velmi ovliviuje jeho budouci navyky, je Skolni stravovani. Sketravovani je
velmi vyznamnym faktorem, které owiiuje dospivajici mladeztauz moznostmi
stravovani, které nabizi, nebo vychovou. Vychowadlani ke zdravému Zivotnimu
stylu ¢i zdravi by né¢la pozitivre ovliviiovat Zivotni styl dospivajici mladeZe. Na této
vychow by se mdla podilet Skola. Povinnosti kazdé Skoly jeilenit vychovu ke
zdravému Zzivotnimu stylu do jednotlivychegneta nebo jako samostatnyrguinet.

Tuto povinnost uklada ministerstvo Skolstvi, mlége¥ tlovychovy prostednictvim

3 HNATEK, Jaroslav, et alVyZiva a stravovani zékzakladnich a sednich $kolVydani 1.

Praha: SPN, 1992. 320 s. ISBN 80-04-23948-X. s.-1429.
FORT, Petr.:.Co jime a pijeme¥yziva pro 3. tisiciletiVydani 1. Praha: Olympia, 2003. 252 s.
ISBN: 80-7033-814-8. s. 156-157. s. 158 — 161.
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ramcovych vzdlavacich prograiin Vychova ke zdravi by #&a vést k prevenci
rizikovych faktofi, které maji vliv na zdravi. Této prevenci by sél wénovat konkrétni
dokument Skoly a to ,Minimalni preventivni progranktery by ngl byt mimo jiné
zan®ien rovrez na vychovu Zak ke zdravému zivotnimu stylu. (Koordinace tvorby
a kontrola realizace preventivniho programu nalegbuladu s vyhlaskod. 72/2005
Sh., o poskytovani poradenskych sluzeb ve SkolacBkaskych poradenskych
zarizenich). Adolescenti by &h byt prostednictvim vyuk seznamovani s novymi
vyzivovymi trendy a riziky nevhodného stravovanizikovym obdobim, na které by
méla byt Skola pipravena, je festup ze zékladni Skoly na Skoldesini. Dospivajici
mladeZz se musi novému prigsti a podminkam rychlefipptasobit. Stedni Skola
s sebou pnasi noveé prosedi, novy kolektiv, na ktery si musi zvyknut. Pqsiti se
socializuje, a proto jetdezite, aby prosedi utené pro stravovanii stolovani bylo
piijemné a adolescent se &wm citil dokre. BohuZel ne vSechnyistini Skoly nabizeji
moznost vlastni Skolni jidelny, tudiZz jsou Z&ci &ni na stravovani mimo budovu,

mélo by byt povinnosti $koly najit aigdloZit Zzakim pifpadné alternativiy.

Skolni stravovani nebylo vzdy takové, jaké ho znadmes. Prvni kroky
ke Skolnimu stravovani jsou zaznamenany kratce ryloéd s¢tové valce. Byly
v podol& presnidavek pro Skolniét a byly pdizovany ze zadsob UNNRA. Na&giomu
40. a 50. let vznikaji diky iniciatévobci a Skol prvni Skolni jidelny. V roce 1953 bylo
powieno péi o Skolni stravovani ministerstvo Skolstvi. Vychaevni vyhlaska, ktera
uréuje odpo¥dné organy, vySi nakléidna potraviny a vysi Ghrad za stravné. Redi
hradili pouze naklady na potraviny. V roce 1963ujsgyhlaSeny vyzivové normy pro
Skolni stravovani, jsou postupreiizovany vychovna gediska Skolniho stravovani
v okresech, pozgi v krajich. Stediska metodicky vedou a kontroldjnnost Skolnich
jidelen. Poplatky za stravné jsou nedosfi@i. St&i pokryt naroky optimalnich
vyzivovych norem ze 70 %. BohuzZel vtéto situacilzeedosédhnout vhodného
vyzivového optima. V 70. letech byl zaznamenan Igydtvantitativni rozvoj, kvalita
zaostavala pro neochotu zatizit radivySSimi poplatky za poskytované stravovani.
Jidelny byly postuphpievedeny na samostatn&izani a musely hospoiias viastnim

rozpattem a zéizenim. Poroce 1990 se zanikem okreanikaji stediska Skolniho

3 HNATEK, Jaroslav, et aVyZiva a stravovani zakzakladnich a sednich $kolVydani 1.

Praha: SPN, 1992. 320 s. ISBN 80-04-23948-X. s5.-1429.

VESTNIK.: RVP, prevence rizikovych projeehovani u dti a mladezeVydalo MSMT,&erven
2010, r@nik LXVI. [online]. Dostupné z WWW :
portal.gov.cz/portal/publikujici/vidaawtésniky/5293 _doc.pdf. [cit. 2012-03-30].
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stravovani. Bsobeni ministerstva Skolstvi, mladeze ¢lawychovy je postuph
omezovano na naprosté minimum. Jidelny se stavagipvosté #Sin¢ sowasti skol.
Poplatky na stravovani jsou upravovany tak, aby amiyp dosahnout vyzivového
optima. Metodickou pomoc poskytuje Skolnim jideln@mei vyhradré Spol€nost pro

vyZivu - Zpravodaj $kolniho stravovani, konfereragzy, receptury’.

Skolni stravovani méa v sdasné dob své pozitiva i negativa. Mezi pozitiva
muzeme z#éadit snahu o Zazeni o¥ienych odbornych poznatkz oboru zdravé
vyZivy, inovace pracovnich postiupaby Skolni stravovani odpovidalo moderni zdrave
strav ve vSech aspektech. Mezi nevyhod§z@me zeadit nizkou motivaci pracovnik
Skolnich jidelen, jejich platy jsou z¥& pod pamérnou republikovou mzdou.
Ve \&tSirg jidelen jsou snizovany pty pracovniki, jejich pracovni Uvazky jsou
kraceny, ato az za uanosnou mez. DalSim negatieemakup polotovdr do Skolnich
jidelen za Gelem snizeni nakldda pracovnich sil. Skolni stravovani vak hrajedéas

roli, pIni nékolik funkci:

Klasickou sytici - je ptizkumy dokazano, Ze &b ve Skolni jidela je ¢asto

jedinym teplym jidlem &i za den.

Zdravotné vyzivovou - strava ve Skolni jidethmusi dodrZzovatifisna kritéria

na plréni doporgenych dennich davek i hygienickéegpisy.

Vychovnou - pestra, zdrava,éku odpovidajici strava je praktickyntikladem

pro vychovu ke zdravému Zivotnimu stylu se zaklsidyovani ve spotaosti.

Skolni stravovani pini nejen tyto funkce, ale df@eupraveno legislativou

Skolniho stravovéani a zakladniniepdpisy:
&. 561/2004 Sb., Skolsky zakon
¢. 107/2005 Sb., vyhlaska o Skolnim stravovan

Tyto predpisy jsou zavazné a jejich poruseni i§smp tresta. Skolni stravovani
ma za povinnost sédit nejen &Emito predpisy, ale i zmignym spotebnim koSem a dale
systémem kritickych badHAACP a spravné vyrobni praxe. Povinnosti kazd@nsk

% SULCOVA, Eva; STROSSEROVA, Alen&kolni stravovani: historie a aktuélrpolesnost
pro vyzivu: Zpravodaj VyZiva a potravingasopis VaP: 2008/5. [online]. Dostupné z WWW:
http://www.vyzivaspol.cz/clanky-casopis/skolni-stogani-historie-a-aktualne.htrftit. 2011-08-29].
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jidelny je mit vypracovany tento systém Kkritickytodi, ktery je velmi narény
na hygienické a vyrobni postupy v souladu s naSienropskymi pedpisy. Normy
a receptury nejsou pro Skolni jidelny zavazné. @uilojidelndm doportuji vhodné
normy, sestavené podle zasad zdravé vyzivy. Pdslddporiene receptury vysly
vroce 2007, vydané spdleosti pro vyzivu. Zakladem systému kritickych boje:
spravna vyrobni praxe, spravna hygienicka praxaké znalost fi¢in a podminek,
jejichz disledkem je zavadny pokrm.ul2zitou roli hraji pravidla pro sestaveni
jidelniho listku. Jidelni listek je sestavovan patiisad zdravé vyzivy. Pomocnikem pro
sestaveni jidelniho listku by &byt ,Spotebni kos“. Je zakladnim kritériem pro
posuzovani pestrosti stravy. JelikozZ je zakonnawnoa, jidelny maji povinnost se jim
fidit. Je kontrolovanCeskou statni inspekcifizovatelem a hygienou. Sgebni ko$
obsahuje deset zakladnich komodit potravin, jehdravanim je zajigh potebny
piisun Zivin podle vyzivovych dopotani atim je zdravou, pestrou a vyvazenou
stravou. Mezi &chto deset potravin pat maso, ryby, mléko, mé@é vyrobky, volné
tuky a cukry, ovoce, zeleninu, brambory adusty. Jidelni listky jsou sestavovany
vedouci Skolni jidelny, ve spolupraci s vedoucihaikou, aby jidelni listky odpovidaly
nejen zadsadam zdravé vyzivy, ale také technickyperaonalnim moznostem daného
zaizeni. Ri skladk® jidel sledujeme nejen vyuZiti fin&mich prostedki pro zajiséni
kvality vyzivy, ale také pestrost dif@azlivost podavanych jidel. ideZitou zasadou je
také plné vyuziti sezénnich moznosti trhu, vedalalni jidelny musi dale znat
situaci v nabidce poZivatin, ceny, ato zejménavace a zeleniny. Jeutkzité dbat
na pravidelnosti stdani Gzn¢ kuchyisky upravovanych pokrin Jednotlivé druhy
pokrmi jsou z#@azovany v pkbéhu mesice zpravidla jedenkrat. Vyjimku tkiosezonni
potraviny, které se v jidelku opakuji, jako nafklad brambory apod. Jidetek je
sestavovan naégsic a upesren natydny. Tydenni jidelték by n®l byt umistn
na stravnikm piistupném mist vyvéSen na nashce, chodbach, webovych strankach,
musi byt uvedeny veSkeré #ny, ke kterym v pibéhu tydne dojde. Dlezité je také
dbat na biologickou a energetickou hodnotu podastargokrmii. Z povinnosti Skolni
jidelny jas® vyplyva, Ze se musi drzet platné legislativyradpigi, které jsou pro &
stanoveny. Neiive tedy pipravovat pokrmy, které jsou s nimi v rozporu. i@e by
tato skuténost nemdla branit pracovnikm Skolnich jidelen vifjpraw chuove

atraktivnich pokrm.
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To zasadé ovliviiuje dospivajici mladez, kdy se musi rozhodnout zda
prizpisobi nabidce $kolniho stravovani, a nebo zda zZuwd alternativy®. Jako
inspiraci uvadim k danému tématu Skolni jidékiStedni Skoly Rokycany a fotografie

Skolni jidelny v filoze 11.

3 HNATEK, Jaroslav, et alVyZiva a stravovani zékzakladnich a sednich $kolVydani 1.

Praha: SPN, 1992. 320 s. ISBN 80-04-23948-X.s..9-43

SULCOVA, Eva; STOSSOVA, Alen&kolni stravovani: historie a aktué@lrSpolenost pro
vyZivu: Zpravodaj Vyziva a potravingasopis VaP: 2008/5. [online]. Dostupné z WWW :
http://www.vyzivaspol.cz/clanky-casopis/skolni-luge-a-aktualne.htmicit. 2011-08-29].
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5 Vyzkumné Seteni stravovacich navyk Zaki na Stredni Skole

Rokycany a moznosti stravovani nabizenych touto Sk

Tato kapitola ma empirickovyzkumny charakter. Jené¥ana na stravovaci

navyky zak Stedni Skoly Rokycany a na vyuzivani stravovacicmosbzzak.
5.1 Metodologicky postup vyzkumného Séeni

V odborné literatte se niZzeme deist, Zze pojem ,wdecky vyzkum“ (nap Jan
Priacha®’ jej definuje podle americkéhosdce F.N. Kerlingera), je ,systematické
a kritické zkoumani hypotetickych tvrzeni fegdpokladanych vztazich mezi jevy,
jejichz vysledkem je vytu@ni teorii, které umdaitji jevy vyswtlovat a gedvidat".
Ztoho wvyplyva, Ze vyzkum ma ¢kolik po sol jdoucich etap, které vyzaduji
promyslenou organizaci a planovani. Pro dosaZdni zésady v naSem vyzkumném
Seteni jsme zvolili nasledujici postup: cil a z&emi vyzkumneho Sgni, formulace
vyzkumneho problému, stanoveni vyzkumnych otazgkkwmné metody, vyzkumny
vzorek, pedvyzkum, realizace vyzkumu, vysledky vyzkumnéhtiedé, zhodnoceni

vysledki vyzkumu a diskuse.
Cil a zaméieni vyzkumného Sateni

Cilem vyzkumného S&ni je zmapovat stravovaci navyky éaka Stedi Skole
Rokycany, zda konzumuji dostate€ mnozstvi ovoce, zeleniny, ratgich vyrobk,
obilovin, lus&nin, celozrnného @&va, dodrzuji pitny rezim a voli k jeho @ni vhodné
napoje, jestli jsou spokojeni s moznostmi stravévaabizenych $edni Skolou
Rokycany a do jaké miry vyuZivaji stravovacich nosthnabizenych Skolni jideln@u

prodejnou této Skoly,fpadre jaké znény by z hlediska stravovani uvitali.

Formulace vyzkumného problému

Zavyzkumny problém se igsg€ji povazuje tazaci &a, ktera se pta
na souvislosti mezi zkoumanymi jevy. Gavora®® rozliSuje vyzkumné problémy

na deskriptivni, rekni a kauzalni. Pro piby naseho vyzkumného zé&m jsme zvolili

37 PRJCHA, Jan.Pedagogicky vyzkum: uvedeni do teorie a préyeani 1. Praha: Karolinum,

1995. 130s. ISBN: 80-7184-132-3. s. 7-8.
38 GAVORA, Petr..Uvod do pedagogického vyzkuriiwyd. Brno : Paido, 2000. 295 s. ISBN: 80-
85931-79-6. 207s.
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vyzkumny problém deskriptivni  (popisny), vyzkumnyroplém deskriptivniho
charakteru obsejné hleda odpo¥d’ na otazku , Jaké to je.

Vyzkumny problém tedy zni: jaké jsou stravovaci ykvzaki Stedni Skoly
Rokycany a jak jsou Zaci spokojeni s moznostmwstrani nabizejici touto Skolou?
Na zmirgny vyzkumny problém budou hledat odgdvnasleduji stanovené vyzkumné
otazky.

Stanoveni vyzkumnych otazek

« ,Jaké jsou stravovaci navyky zéki-edni Skoly Rokycany z pohledu
pravidelnosti stravy a jeji skladBY

e ,Jsou Zaci spokojeni s moznostmi stravovani nabizerskolni jidelnou

a prodejnou Sedni Skoly Rokycany?

Vyzkumné metody

Pro tento vyzkum jsme z hlediska cile a podminekkugnu pouzili metodu
dotaznikového S#ni. PodleP. Gavory*® ,Je to zpisob pisemného kladeni otazek
a ziskavani pisemnych odpdi¥. Tato metoda nam umidje ziskat informace
o velkém potu respondetit Tento kvantitativé orientovany vyzkum jsme realizovali
pomoci vlastniho koncipovaného dotazniku, ktery ejsmojmenovali ,Prizkum
stravovacich zvyklosti ZakStedni Skoly Rokycany“jedna se o nestandardizovany
dotaznik. Dotaznik je rozten na d¢ oblasti, prvnic¢ast se ¥nuje stravovacim
navykim zaki adruha oblast se z&mje na Skolni stravovani, kazda oblast je
zastoupena dvanéacti otazkdMmiPro G&ely naseho vyzkumu jsme se rozhodli vyuZit
otazky dichotomické a otazky Skalované. Tyto otagéme si zvolili pro jejich jasnost,
srozumitelnost a zivodu udrzeni pozornosti a sotetni se respondeitna vyplréni
dotazniku. Dotaznik, ktery byk@dloZzen respondeir k vyplreni, je umistn v priloze
12.

39 GAVORA, Petr.:.Uvod do pedagogického vyzkuriwzyd. Brno: Paido, 2000. 295 s. ISBN: 80-
85931-79-6. 207s.
40 Oblast otazekanovanych v dotazniku stravovacim néfyk— otazky: 1, 2, 3, 4, 5, 8, 9, 10, 16,
21, 22, 23.

Oblast otdzek&novanych v dotazniku Skolnimu stravovani: 6, 7,121,13, 14, 15, 17, 18, 19,
20, 24.
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Vyzkumny vzorek

Vyzkum jsme provadi na Stedni Skole Rokycany, tabinova 96/Ill. Tato
Skola nabizitileté webni obory, zakafené vydnim listem,étyfleté maturitni obory
zakortené statni maturitni zkouskou, nastavbové studiat@llové studium. Procely
naseho vyzkumu jsme serozhodli seedit pouze na Zakyftitetych wWwebnich
actyiletych maturitnich obdr z divodu, Ze se jedna o vyzkum stravovacich navyk
dospivajici mladeze. Zakladni souboinil 395 Zaki, ktery se skladal z maturitnich
obori Gastronomie, Obchodnik podnikatel, Mechanikizeza® a obofi s vyuwEnim
listem Kuchd — ¢iSnik, Prodavg Obrak¢ kovia, Automechanik, Zantmik. V naSem
vyzkumu jsem se rozhodli zvolit pomoci ndhodnéhbémy 100 Zak, 50 divek a 50
chlapd, ktery jsme provadi losovanim. Za pomoci losovani byly zvolengidy
Prodava prvni, druhy rénik, Kucha&-Cisnik prvni rénik, Obchodnik podnikatel druhy
a teti rainik, Mechanik s@zova prvni ranik, Gastronomie prvni, druhy afeti

ro¢nik.

Piedvyzkum

Predvyzkum jsme realizovali pomoci interview. Dotdzblyl predloZen ptici

Zzaka Stredni Skoly Rokycany, kie se ngli vyjadiit ke srozumitelnosti i@dloZzenych
otazek, pipadré jej doplnit, aby jim vyhovovaly dané varianty. Rahik byl
pro Z&ky srozumitelny mimo pojem ,bez vyraznych ferenci, ktery se tykal
uprednostiovanych tepelnych udprav,fiph kjidlam ¢i madim, tento pojem byl
nahrazen pro lepSi srozumitelnost slovesem jfexlnosiuji, na prani Zaki byla

u otazky dvanact flana varianta ,zlepSeni volby a kvality podavanyohpoji

k obsdam“. Z&ci nendli zadné dalsi vyhrady kipdloZzenému dotazniku, a tak jsme
mohli piistoupit k jeho zadani.

Realizace vyzkumu

Dotaznik byl zadan Zékn ve dnech 7. 2.-17. 2. 2012. Zadani dotaznik
probihlo na praktickém a teoretickém \Wavani, zadavatelé byli seznameni s naplini
a Welem dotazniku a obdrzeli preipad komplikaci vzory pro spravné vypin.
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Vysledky vyzkumného Seteni

Jak jsme jiz zminili, dotaznik byl rozleén na d¥¢ ¢asti, prvni¢ast je zardrena
na stravovaci navyky zéka druhacéast se ¥nuje Skolnimu stravovani, my se nyni
budeme ¥novat ¢asti prvni, ato zji$hym stravovacim navyin zaki Stedni Skoly
Rokycany. Vysledky vyzkumu stravovacich nélykaki jsou uvedené v nasledujici
tabulce ¢islo 1, kde jsou uvedeny vysledky vyzkumu stravéstacnavyki zaka

z pohledu pravidelnosti a obliby.

STRAVOVACI NAVYKY ZAK U
CHLAPCI DiVKY

ZZ'ST(') Casto | rékdy | z¥idka | nikdy ZZ'ST(') tasto | rekdy | z¥idka | nikdy
;rrz‘cg‘z'gésségfgfé'”je 16% | 10% | 32%| 24% 18% 4% 22% 2606 24% 24%
Pravidelng snida 24% | 10% | 24%| 30% 12% 22% 4% 346 26|% 14 %
Pravidelné svasi 30% | 38% | 26%| 0% 6% 26% 32% 220 20% O
Pravideln& ob&dva 50% | 30% 6% | 10% 4%| 46% 30% 200 4% 0 Mo
Pravidelng vetefi 54% | 22% | 16%| 6% 2%| 34% 30% 26p 10% O
;rlg‘é’:qdée{/r\‘,/‘v"rc')‘g&‘vz“m“je 26% | 30% | 26%| 14% 4% 16% 32% 28% 20(% 4%
E\ﬁ‘é‘ede'“é konzumuje | 1500 | 269 | 44%| 149 4% 10% 32% 30p 28% 0w
ng’#ijne:”é konzumuje 12% | 14% | 36%| 32% 6% 10% 24% 36P6 28% 2%

CHLAPCI DIVKY

do1l 1-2 2-3 nad3 | dol 1-2 2-3 nad 3

litru litry liry litry litru litry litry litry
Pitny rezim 8 % 36% | 40%| 16% 20% 60% 14% 6%
Preferované napoje CHLAPCI DIVKY
Caj 48,5 % 57 %
Kéava 42,7 % 38 %
Sirup 38 % 56,2 %
DZus 69,5 % 73,8 %
Minerélni voda ochucend 62,5 % 50,3 %
Pramenita voda ochucené 55,7 % 42,8 %
Energetické napoje 52,7 % 28 %
Kolové napoje 53 % 33,8%
Mliéko 44,5 % 31,8 %
Limonady 49,7 % 42,3 %

CHLAPCI DIVKY

Preferované lusgniny . viibec . viibec
a obiloviny konzumuje nekonzumuje konzumuje nekonzumuje
Cocka 55,8 % 12 chlagic 51 % 11 divek
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Hrach 40,5 % 17 chlajc 38 % 13 divek
Fazole 38,9 % 18 chlapc 41,7 % 13 divek
Séja 19,1 % 26 chlajc 20,8 % 22 divek
Pohanka 20 % 26 chlapc 24,3 % 20 divek
Bulgur 21,1% 31 chlagic 4% 24 divek
Jahly 8.3% 33 chlajic 145 % 23 divek
Preferované p&ivo CHLAPCI DiVKY

Celozrnné p&vo 43,2 % 53,6 %
Celozrnny chléb 20,8 % 27,6 %

Bé&zné péivo 68 % 52,4 %

Bé&zny chléb 48,8 % 41,6 %

Jemné p&vo 23,6 % 14,4 %

Tabulkagislo 1:vysledky vyzkumu stravovacich navykaki

Z vysledka vyplyva, Ze stravovaci navyky zakze zkoumaného souboru
z hlediska pravidelnosti stravy nejsotili optimalni. Pravidelnost roztbvani stravy
do pti porci u divek ichlapc je velmi nizka, dalo by séci, Ze pouha ¥ chlapc
i divek ze zkoumaného souboru si rélmge stravu pravidek Prekvapivé je,
Ze stravovaci navyky chlap@ divek se v této oblasttipS neliSi, pouze nepatnO to
vice je zajimavé, Ze chlapci jsou natoméktarych oblastech stravovani lépe nez
divky, hlavré co se tyka pravidelnosti snidani, &maobsdi a veseri, oproti tomu divky
nepatri vedou v konzumaci méadych vyrobKi. Znepokojivé mohou byt pro¢koho
vysledky pravidelnosti snidani, které jsou jak velti tak u chlapt pomerné nizke,
ziidka a témd nikdy nesnidd skoro %2 dotazovanych chiapcdivek. Oproti tomu
uspokojivé vysledky jsou v pravidelnosti girg obsdu a veeri, a to u chlapt i divek.
Velmi prekvapiv nizké jsou vysledky u konzumace ovoce a zelerjaiy,u chlapé,
tak u divek. Redpokladali jsme vzhledem k vysleaik Narodniho institutu, ktery byl
piednttem v podkapitole 2.1 v teoretickésti, Ze divky budou v konzumaci ovoce
a zeleniny mnohem vice aktivni. Pozitivni vysledigchazime v pitném rezimu Zdk
kde WtSina divek vypije 1-2 litry tekutin de#ira chlapci 2-3 litry dern Zde jsou
vidét markantwjSi rozdily v pitném rezimu mezi divkami a chlapgihlediska pitného
rezimu nejpreferovasiSimi péti n4poji u chlapt jsou dZusy, mineralni vody ochucené,
pramenité vody ochucené, kolové napoje a energetiokpoje. Divky nejvice
uprednosiiuji stejré jako chlapci na prvnim mistzusy, ale poté se rozchazeji, dalSimi
ctyimi preferovanymi napoji jsodaje, sirupy, mineralni vody ochucené a mineralni

vody neochucené. Nejmé&nyhledavané napoje u chlapysou sirupy a mineraini vody
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neochucené, divky nevyhledavaji energetické napojgékd”. Prekvapivym zjisénim

byla v naSem vyzkumu neoblibatkterych obilovin a lu&nin. Mezi nejoblibe§si

luSninu patila u divek i chlapt ¢ocka, za nejméh oblibenou séja. Nejoblib&si

obilovinou u chlapg byl bulgur a u divek pohanka, nejnéése tSily oblibé¢ u chlapd

jahly a u divek bulgur. Potmé znany paiet divek a chlapcvibec rékteré luséniny

¢i obiloviny nekonzumuje, jednd se o % z dotazovhnyesponderit Vice jak %2

chlap@ nekonzumuje obiloviny aro¢#d tak necela %2 divek, neoblibu [&din

potvrzuje nasledujici tabulka, ktera se tykd Skuwinstravovani, kde Zzaci ozngi

luSttniny za nejméé& oblibenou flohu. Poslednim ze zkoumanych néakykyla

konzumace jednotlivych drihpeiiva. Vysledky jsou pozitivni, konzumace jemného

peiiva je @imerena. Chlapci preferuji vyragm bézné peivo, u divek je to naopak.

Divky preferuji nejvice celozrnné @eo, ale pouze o0 1,2 % vice neézbé peivo,

tudiz jsou rozdily mezi divky a chlapci nepatrn&aldm gedmitem zkoumani bude

druhac¢ast Skolniho stravovani, jejiz vysledky jsou v adsjici tabulce&islo 2, kde jsou

uvedeny vysledky spokojenosti,nespokojenosti Zdkse Skolnim stravovanim.

SKOLNi STRAVOVANI

CHLAPCI DIVKY

\éZLTcl) fasto | rékdy | ziidka | nikdy !ZLTC') ¢asto | rékdy | ziidka | nikdy
Atraktivita jidel
pFipravovanych 0% 6 % 34 % 32% 28 % 2% 8 % 40 4 366 14
Skolni jidelnou
Na obédy do Skolni jidelny: CHLAPCI DIiVKY
Nechodi z dvodu nedostatkdasu 22 % 12 %
Nechodi, nenachazi jidla, ktera by jim chutnala 18 % 16 %
Nechodi, maji $tSi sva&inu 22 % 22 %
Chodi, chutnaji jim 4% 14 %
Chodi, jsou cenavvyhodné 6 % 4%
Chodi, ale #kdy si nevyberou, tak nejdou 28 % 32%
Zmeény vitané zaky z hlediska stravovani
Vice ¢asu na otd 61 % 40 %
Vice zeleninovych salét 46 % 40,8 %
PrijemngjSi prostedi i stolovani ve Skolni jideth 56,3 % 352 %
Moznost venkovniho posezeni 56,7 % 37,6 %

41

PovaZzujeme zaitkzité vyswtlit, jakym zpisobem jsou vyhodnocovany vysledky

u preferovanych napioj U predchozich otazek respondentiinpouze jednu moznost odpé&di, proto
vzdy vychazi po fevedeni vysledkna procenta a nasledném &ourovnych 100%. U preferovanych
napoji tomu tak byt neriize, jelikoz respondenti ¢t sefadit napoje podle obliby tudiz u kazdé otazky
odpovidalo vzdy 50 divek a 50 chldiptudiz u kazdého napoje je to vysledek ze 100%torepisob
vyhodnocovani byl pouzit i v dotazniku u otazek, 14, 16, 17, 18, 20, 21, 22. jedna se o it
zpisob vyhodnocovani, algipasi vice informaci o respondentech, jednotigéa jsou pséna za sebou

v fadt, nasledové s&tena a postugnprevadina na %.
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Zména vdenych pokrnd 50,7 % 27,2 %
Radi by, aby se ve Skolni jidel&

Nic nernenilo, pripravované pokrmy jim vyhovuji 0% 4%
Pripravovalo vice masovych pokim 18 % 8 %
Pripravovalo vice zeleninovych a ovocnych salat 8 % 20 %
Pripravovalo vice rybich pokrén 6 % 2%
Pripravovalo vice masovych s$i a oméek 8 % 6 %
Zaradily pokrmy jako jsou hranolky, hamburgery, langgsizza 12 % 14 %
Nezajima je, na aloly nechodi 38 % 42 %
Zlepsila volba a kvalita podavanych napkjobsdim 10 % 4%

Tabulkacislo 2: vysledky spokojenosti nespokojenosti zdkse Skolnim stravovanim

Z vysledki je patrné, Ze vice jak polowirthlap@ negipadaji atraktivni pokrmy
piipravované Skolni jidelnou a ro¥n tak %2 divek. | jes tuto skut@énost navitvuje
Skolni jidelnu térs %2 chlapé a polovina divek ze zkoumaného souboru, ale pokud
se nenajde pokrm, ktery by jim vyhovoval, n&ebnejdou, toto tvrzeni potvrzuji
vysledky v uvedené tabulce nejvysSintgeon procent u obou skupin. &hto vysledk
rovnéZz vyplynulo velmi nizké procento chlapca divek, kt& jsou s chtiovou
atraktivitou gipravovanych pokrrin spokojeni. Vysledky ukazaly, Ze cenova vyhodnost
pro Zaky nenese vyznamnou roli. Z vyzkumu vyply¥é,chlapci nechodi na &b
protoZze maji s sebouétdi sva&iny, nebo obd nestihaji z@vodu nedostatkwasu.
NejcastjSim divodem, pré nechodi divky na alol, byl, Ze maji ¥tSi sv&inu nebo
nenachazeji jidla, ktera by jim chutnala. &, které by Zaci z pohledu stravovani
uvitali, byly velmi procentuakvyrovnané. Chlapci potvrdili, Ze je pre daleZité vice
c¢asu naobd. Divky by byly rady, kdyby seve Skolni jidélrpripravovalo vice
zeleninovych salét ale zaroveé by rady uvitaly vicecasu naotd. Zmenu
ve stravovani by Zaci jistuvitali, coz je z vysledk absolut# jasné. Divky optovrneé
potvrdily swij zdjem o pipravu zeleninovyclkti ovocnych saldt, chlapci by zase radi
vice masovych pokrin zarové se vSak projevil velky nezdjem u chlapcdivek
cokoliv menit vyjadrenim s nejvice procenty ,nezajim&,nma okkdy nechodim®. Vice
jak ¥ chlapé@ a divek by mila zdjem podilet se na sestavovani jidelniho ljstkd je
patrné z nasledujici tabulkyslo 3. V této tabulce jsou rovh uvedeny tepelné Upravy

pokrmi, druhy mas, loh a pokrnii, o které Zaci jevi&sSi, ¢i mensi zajem.
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Zajem zaka podilet se na sestavovani jidelniho listku

CHLAPCI DIVKY
Ano, pokudv by to bylo nevim ne Ano, pokudv by to bylo nevim ne

mozné mozné

26 % 28 % 46 % 28 % 44 % 28 %
Tepelné Upravy pokrmii, které by Zaci chgli p¥ipravovat Skolni jidelnou CHLAPCI DIVKY
Vaiené 50 % 52 %
Dusené 30,4 % 35,2 %
P&ené 52.4 % 46,4 %
Smazené 52 % 44 %
Bez vyraznych preferenci 13,6 % 22,4 %
Vybrané druhy mas, které by z&ci chli p¥ipravovat skolni jidelnou
Rybi 42 % 46,9 %
Vepiové 62,9 % 51,4 %
Howezi 52 % 47,1 %
Kuieci 76,6 % 78,6 %
Mleté 40,6 % 41,1 %
Bez vyraznych preferenci 20,6 % 16,6 %
Neji maso 29% 4%
Prilohy, které by zaci chtli pripravovat Skolni jidelnou CHLAPCI DIVKY
Bramborova kaSe 57,5 % 57.2%
Brambory 59,5 % 61 %
Ryzi 58 % 46,2 %
Knedliky 59,2 % 44,7 %
Téstoviny 53,2 % 54,5 %
Lusgniny 212 % 222 %
Pe&ivo 33,5% 32,5%
Bez vyraznych preferenci 8 % 13,7 %
Vybrané pokrmy, které by Zaci chgli p¥ipravovat Skolni jidelnou CHLAPCI DIVKY
Veprovy platek se zelim a houskovy knedlik 55,8 % 41,1 %
Svickova na smetan houskovy knedlik 67,5 % 46,7 %
Rizoto 22,5% 46,7 %
Cotka s vejcem 27,8 % 23 %
Bolonské Spagety 54,2 % 56,7 %
Ryba na masle s bramborem 45,8 % 38,5%
Pizza, Hamburger 67,8 % 55,8 %
Masova srés s pohankou 36 % 26,5 %
Téstoviny s tutakem 35,8 % 41,1 %
Zeleninové salaty 41,6 % 52,5 %
Ovocné kompoty, salaty 35,1 % 45,8 %

Tabulkacislo 3: tepelné Upravy pokrin druhy mas, floh a pokrnii, o které Zaci jevi &si, ¢i mensi

zajem

Z hlediska preferenci tepelné Upravy pokrmohlapci upednostiuji nejvice

pecenou stravu, divky preferuji nejvice stravuersou. V nejmensi obldbomezi divky
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i chlapci je duSend strava. Zajimava shoda me#ydichlapci je patrna z vysledk
z4mu upednosiiovanych druhi mas. Divky ichlapci se v tomtotipadt shodli,
preferuji nejvice kteci maso, nasledované vepym a ho¥zim. Mezi nejméa
oblibené u chlapci divek skowilo mleté maso. Pozitivnim vysledkem je velmi nizké
procento divek a chlapg které maso nekonzumuiji i kdyZz divky nepatptevysuji.
Rozdilné vysledky mezi divkami a chlapci jsou vferevanych pilohach, kdy jedina
piiloha, ve které se shoduji, jsou brambory, pak yseedky znan¢ [iSi, pri tom
z vysledki vyplyva, Ze jsou pro & brambory nejvyznamisi prilohou. U chlapt
se &Si vysoké oblib rovrez knedliky, zato na poslednim n@st vybranych floh jsou
u nich gstoviny, ale pouze s nepatrnym rozdilem. Naopatojeu u divek, které maji
knedliky na posledni z mozné variantilgh, pred nimi davaji pednost ryzi
a ®stovinam. Z hlediska poknim které by chili Zaci pipravovat Skolni jidelnou,
pievladaji u chlapt pizza, hamburger, stkova na smetans houskovym knedlikem
a vepfovy platek se zelim a houskovym knedlikem. Rdvee timto potvrzuje obliba
knedliki u chlapé. U divek pevladaji bolaské Spagety a s velkymigkvapenim

rovnéZz jako tomu bylo u chlagcna druhém mist pizza, hamburger, poté nasleduji

e

nejmért preferovany pokrm ozgdi masovou snis s pohankou a ¢pjako u chlapt

¢ocku s vejcem. Tyto vysledky épswdci o nizké obliks lus€nin a obilovin u chlapi

i divek. Vysledky spokojenosti preferenci zak dokresluje nasledujici tabulkgslo 4,

kterd je roviZz odrazem spokojenosti Zéke sortimentem nabizenym Skolni prodejnou

acasteéné odkryva preferované potraviny, které Zaci nakupuji

CHLAPCI DIVKY

velmi | casto | rikdy | zeidka | nikdy | YE™ | sasto | rikdy | z¥idka | nikdy

fasto fasto
Jak ¢asto si Zaci
kupuji svaginu 12 % 16 % 34 % 30 % 8 % 12 % 30 % 32 % 22% %
ve Skolni prodejré
Spokojenost s nabizenym sortimentem ve Skolni propha CHLAPCI DiVKY
Spokojenost se sortimentem nabizenym Skolni pnodej 42 % 50 %
VEtSi vybr sortimentu ovoce, zelenina 16 % 34 %
VST vybsr syrii 4% 6 %
V&tSi vykEr uzenin 8 % 0%
VEtSi vyker mlénych vyrobki 2% 0%
VE&tSi vyker sladkych a slanych vyrobk 10 % 0%
VEtSi vylker, baget, obloZzenych chlgtdi a majonézovych salat 18 % 10 %
Nejéastji kupované potraviny ve Skolni prodejné CHLAPCI DIVKY
bagety 23,2 % 16,8 %
Chlebtky 0,8 % 0,7%
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Syry 3,1% 15%
Pastiky 1,6 % 1,5%
Uzeniny 4,7 % 0,7%
Dusena Sunka 0,8 % 0,7 %
MIé¢né vyrobky 0,8 % 3.6%
Zervé 1,6 % 6,6 %
Slané péivo 0% 58 %
SusSenky, oplatkyokolady 55 % 10,2 %
Salaty — rumcajs, vlassky, pochoutkovy 17,2 % 7,3 %
Nenakupuiji 5,5 % 2,9 %
Celozrnné p&vo 7% 13,1 %
Bé&zné péivo 18 % 15,3 %
Jemné p&vo 4,7 % 4,4 %
Pizza rohlik 5,5 % 8,9 %

Tabulkacislo 4: spokojenost Zakse Skolni prodejnou.

Z vysledka vyplyva, Ze moznost nakupu suay ve Skolni prodejg vyuziva
vétSina dotazovanych chlapad divek, pouhych 12 % ze sta dotazovanych clilapc
a divek nevyuzivd moznost nakupu Smg nikdy. Se sortimentem nabizenym Skolni
prodejnou je spokojena téimYz chlapé a polovina divek. Chlapci jevi zdjem &8
vybér baget, obloZzenych chleliii a majonézovych safata wtsSi vylEr ovoce
a zeleniny, divky jevi podobny zajem, ale naopakshem ¥tSim zajmem o roz&ni
sortimentu o ovoce a zeleninu. Z hlediskacas§ji nakupovanych potravin ve Skolni
prodejré jsou shod& u chlapé i divek nejzada)Sim zbozim bagety. U chlafpgsou
nejzadanjSi dale WZzné peivo, salaty — Rumcajs, Vlassky, Pochoutkovy. Divky
nakupuji dale népstji bézné peivo, celozrnné p@vo a susenky, oplatky @kolady.
NejnizSi zajem chlapci jevi o uzeniny a divky oetiiiky, uzeniny a duSenou Sunku.
Mlécné vyrobky a Zervé ani jedna ze skupin &mevyhledava, chlapci jsou na tom
0 7,8 % liife nez divky.

Zhodnoceni vysledk vyzkumu a diskuse

Pokud bychom si tedy &i odpowdét na otazku, ktera bylai@dmétem
zkoumani: Jaké jsou stravovaci navyky Z#zalStedni Skoly Rokycany z pohledu
pravidelnosti stravy a jeji skladBY, musime konstatovat, Ze stravovaci navykyizak
nejsou pilis optimalni. Rozhodh nejsou znepokojivé, ale neznamena to, Ze by se
s nimi nemdlo dal pracovat. Bvody, pr& si dospivajici mladez neroddje stravu
pravidelrt do gti pro n¢ dopordenych porci, mohou bytizné. Lenost, nedostatek

¢asuci nevhodné stravovaci navyky. RozhédvBak nemiZzemefici, Ze vSechny tyto
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navyky jsou Spatné, ale dy by vést k zamysleni, stgjntak, jako pré adolescenti
ze zkoumaného souboru pravideimesnidaji. Pro mladez nesnida, ime mit spousty
piicin. Nagiklad ¢asné ranni hodiny, kdy musi vstavat do Skoly. Zalkin spanku
navic oktuji pripravu snida® a nebo jimcasna snidannedla dolie. Z vysledk bylo
patrné, Ze adolescenti pravidekvai, ale otdzkou je, jestli praskteré (coz z vysledk
jasrgé vyplyva) z nich to neni prvni jidlo dne. Je velmiavdpodobné, Ze se Zaci
nasnidaji ped zapoetim vywovani, protoze pokud byekali na prvni pestavku, ktera
je v dewt hodin dvacet minut, bylo by to p@mé dlouho, a nebo porusuji Skolféd
a jedi Bhem vywovani, jinak by byli do zmimé grestavky zn&né unaveni a hladovi.
Dalsim problémem, ktery vznika, je @b ZAci sice uvagi, Ze wtSina z nich
pravidelrt obedva, ale zjistotou lzefici, Ze polovina z dotazovanych nediba
ve Skolni jidelg. Obsd rekteri z nich, jak uvedlifeSi ¥tSi sv&inou, a nebo almlvaji
az doma. To rozhodnneni dobe. Pokud si uisdomime, Ze vy&ovani kori po druhé
hodint odpoledne, rize byt pro skteré dojizdjici zaky zmirny ,obéd" uz spise
veceri. Z dotaznik dale vyplynulo, Ze mi&ié vyrobky se u ZdktéSi zn&né oblike, coz
je vzhledem k nutnosti jejich fjpmu vyborné. Znepokojiva pro nas ade byt
nedostaténd konzumace ovoce a zeleniny. Pokud si vSaklamime, Ze dotaznik byl
a zeleniny je velmi rozdilnd, nez je tomu \Jénemusi byt tento vysledek tak
znepokojivy. Zaci mohli mit na mysli aktualni spiiu ovoce a zeleniny. Kdybychom
dotaznik zadéavali v letnim obdobi, jsm&E@&dceni, Ze konzumace ovoce a zeleniny
by byla mnohem markantj$i. Z hlediska pitného rezimu je evidentni, ZeinZdci
osvojené zdravé navyky, nejen v mnozstvi konzumygstatekutin, ale i v jejich voka
Otazkou je, zda tomu tak bude z&alik let. U chlapd se z&inaji projevovat nezdravé
navyky v preferovanych napojich, kdy dop@muané tekutiny doha@i nevhodri
v podolg kolovych a energetickych napoj U divek tomu tak prozatim neni.
U preferovanych lughin a obilovin bohuZzel netieme byt spokojeni. Co jeripinou
této neobliby? Snad to, Zeéktefi adolescenti ¢které luséniny ¢i obiloviny jesg
neochutnali a nebo s nimi maji Spatnou zkuSenastinBu mize byt také neznalost
Gpravy dané lughiny ¢i obiloviny. Mozna by prosfio, kdyby misto osgty, jak jsou
luStniny a obiloviny zdravé aideZité pro naSi stravu figpelo spisSe, jakym zjsobem
je pipravovat a ochucovat tak, abytdm, které se s nimi setkaji, chutnaly a ne k nim
ziskaly odpor hned od gatku, @ uz v rodig ¢i Skolni jidelrg. ProtoZze kde jinde
se setkame €mmito potravinami, v restauracich vét$iné pripadi rozhod®g ne. Je to
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praw na Skolni jidela ¢i pifimo na rodiich. Co oblibu u adolescéntozhodr® neztraci,
je bézné peivo v podol& rohliki a kEZného chleba, to lzéici rozhod® u chlapd
i divek. Nentizeme se tomu divit, jedna se o tkadi potravinu, ktera sice v podéb
rohliki neni az tak zdrava jako celozrnn&ipe, ale rozhodé zZadana. Peésujicim
zjisttnim je, Ze uchlagc krom& béZného peéiva se zaind €Sit zdmu rovez
celozrnného p#vo audivek dokonce #Zma nepatrét pievaZzovat nad dznym

pecivem.

Kazdé di¢ se od malinka &i, co je zdravé aco neni, Zaci maji dosiaje
piehled o tom, jaké potraviny jsou pré vhodné a jaké nikoli, a ro¥@, co dlat pro to,
aby byli zdravi. Je jentdezité, aby se naili zdravé zasady stravovani, zafixovali si je
a netihli ke Skodlivym navylm. Velmi podstatné jsou zde socialni faktory v bive
nutricnich preferenci, o kterych pojednavala kapitola #oretickécasti. Nelze nez
souhlasit s praktikujicimi odborniky vtéto oblasti. Kunovou, P. Fad'tem,

L. Celedovou, R, Cevelou, S. Fraikovou, Dvordkovou V.amnoha dalSimi
uvedenych vtéto kapitdle Tyto faktory, & uZ rodina, $kola, vrstevnici jsou

nepostradatelné a velmilézité pro spravny vyvoj a zafixovani zdravych iy

Pokud bychom si sli odpowdét na druhou z vyzkumnych otazeklsou Zaci
spokojeni s moznostmi stravovani nabizenymi Skdilhou a prodejnou &tdni Skoly
Rokycany?“,musime konstatovat, Zze z pohledu stravovani, kiak#zi Skolni jidelna,
dotazovani respondenti spokojeni nejsou a raditiyny, & uz se jedna oifpravované
pokrmy, prostedi nebocas, ktery je #mu uken. Zvysledl je patrné, Ze Zaci
nepovazuji jidla fipravovana Skolni jidelnou za atraktivni. Musimetesily poloZit
otazku, pré tomu tak je. Jsou skute pokrmy gipravované Skolni jidelnou
neatraktivni? A nebo by Zaci rgd jidla, ktera nespluji podminky pro zdraveé
stravovani a jsou v rozporu rfag potravinovym koSem? Odpall miZeme najit pray

v pokrmech, které Z4ci oztik za nejvice preferované. Velké oblitby se jist teSily

42 KUNOVA, Véclava.:Zdrava vyziva 2., prepracované vydanVydani 1. Praha: Grada, 2011.

140 s. ISBN: 978-80-247-3433-0. s. 9 — 11.

FORT, Petr.:Co jime a pijleme¥yziva pro 3. tisiciletivydani 1. Praha: Olympia, 2003. 252 s.
ISBN: 80-7033-814-8. s. 156-157. s. 158 — 161.

CELEDOVA, Libude;CEVELA, Rostislav.Vychova ke zdravi: vybrané kapitoWydani 1.
Praha: Grada, 2010. 128 s. ISBN 9758-80-247-32K3-82 — 55.
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pokrmy typu fastfoodu v podébpizzy, hamburgér, hranolki a podobnych jidel
rychlého olderstveni. Takovouto cestou by se ale Skolni stranbvozhoda ubirat
nentlo. Ale zaznamenavame jiz Ustupky dazvani &chto pokrni do jidelniho listku
i na stednich Skolach. Rozhodnby sevSak dalo Zzékn vyhowt v piipraw
zeleninovych salét které by chila divcata ve ¥tSi mie. Ne pravidel&, ale jednou
za ngsic pistoupit na pozadavky chlafpc ktefi by radi swékovou na smetan
s houskovym knedlikem,tipadré vepovy platek se zelim a houskovym knedlikem.
Nemizeme se divit vysledim, kdyz chlapci by radi, aby se ve Skolni jideln
pfipravovalo vice masovych pokim jejich spoteba bilkovin z hlediska vyvoje je
mnohem ¥t3i. Skolni stravovani musi sice splat povinné fedpisy tak, jak bylo
vymezeno V teoretick&asti v podkapitole 4.2.1, ale jstse daji pipravit takové
pokrmy, které Zakm budou chtioveé vyhovovat a zarowe budou vyhovovat
stanovenym fedpisim. Divky by rady, aby se ve Skolni jid&lptipravovalo vice
varenych pokrmi, ato nejasgji z kureciho masa, a jakorifpphu preferuji brambory,
bramborovou kasi, ryzi agédtoviny. Nendl by byt jis€ narany ani finagni problém
pripravit pokrmy typu: &stoviny s tvarohem, tvarohové knedliky §ié ovocem, rizoto,
pohankova s&s s masem a zeleninou, lasagnigopni vepovy platek s bramborem,
petené kite s ryzi. Chlapci by radi, aby s#igravovalo vice pg&nych pokrm, ato
z kureciho masa a vépvého masa, a jakaipphu preferuji brambory, knedliky a ryzi.
Rovrez by nendl byt problém pipravit tyto pokrmy: peéené kieci stehno
s bramborem, vdpvé vypeky se zelim a bramborovym knedlikem, Bpv maso
nacesneku se Spenatem a bramborem, kralilesaeku s ryzi. Znepokojivym zjétim
byla neobliba rybiho masa, které skibm ténmei na poslednim mi&t Prac Zaci nechji
ve Skolni jidelg rybi maso? Nechutna jim toto maso nebo s nim riemkaiSenost?
SpiSe bychom sed zabyvat tim, Ze se ZackipS nesetkali s kvalitouifpravy rybich
pokrmi ve Skolnich jidelnach. &Sinou maji zkuSenost jiz od malinka s rybim filé,
s rybimi polotovary nevalné kvality. Neni pak divag k gmto pokrmiim z rybiho masa
ziskaji odpor. BohuZalerstvého pstruha na masle si z hlediska financitierdovolit
Zadna Skolni jidelna a z hlediskasu, ktery by Zaci stravili s jeho konzumaci, je to
takika nemozné. TudiZz pokud chce Skolni jidelna sgioitinnost pipravovat ryby,
nezbyva ji nic jiného neZ nakupovat tyto polotovaddg otazkuwasu bychom i také
reagovat. Chlapci i divky ze zkoumaného souborwaijilaZze by radi vicéasu na oéd.
Je to tedy dvodem, pré nenavstvuji Skolni jidelnu? Maji dostate&asu na klidny
ob¢d? Abychom si Iépe dokézaligalstavit jejich situaci, widomme si, Ze maji na &t
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pal hodiny. Do Skolni jidelny se bohuzel nevejdouchsi Zaci, tudiz musejichteri
cekat, nez se ostatni naji. Je velmi pegadiobné, Ze tent@as je nedostajici

a prestavka na afal by se nila prodlouzit na hodinovouiestavku. Je ovSem otazkou,
zda by se zakm zamlouvalo, Ze budou muset tim pademckoa pal hodiny déle.
Zarovei by se zakm libila moznost venkovniho posezeni u Skoly. Tatznost by zde
byla, ale musel by se nejprve odstranit skate pdeky zde ma umi&hy mésto a zabira

znané mnozstvi mista. Bohuzeksto na tuto myslenku odmitéigtoupit.

Pokud bychom si #li odpowdét na otazku, zda jsou Zaci spokojeni s dalsi
moznosti stravovani v podétskolni prodejny, kde si mohou zakoupit &va, tak
muzemefici, Ze ano. ¥tSina Zzak vyuziva moznosti nakupu ve Skolni prodegjat’ uz
piti, sva&iny nebo rkterych drobnosti. ¥Sina zZak je spokojena se sortimentem
nabizenym Skolni prodejnou, alesktefi respondenti by radi &Si vybsr ovoce
a zeleniny. Bohuzel prodejna je velmi mala a jgjaméni moznosti nejsou tak velké.
Otazkou je zda budou Zaci ochotni zaplatit vyS$iycea ovoce a zeleninu, které zde
postradaji, protoze prodejna nedokaze dosadhnoutemg které jsou vdkterych
obchodnich domech. ZkuSenost vedouci Skolni prgdeywa takova, Ze pokud ovoce
do prodejny zakoupi, &Sinu ho neproda. MoZzna by byldeSenim zawfit
se na z&kladni druhy, jako jsou jablka, mandariftanany, rajata. Potraviny, které si
Zaci wtSinou ve Skolni prodefrkupuiji, jsou bagety, salaty — Rumcajs, VlaSskiadke
v podolg suSenek, oplatek @kolad. Tyto potraviny nejsou zakladem dobrécswg
ale pepokladejme, Zeje zaci dapii pfinesenym ovocem a zeleninou z domova,

piipadré se jedna o d@asny zlozvyk, kterého sasem zbauvi.
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Zaveér

Stravovaci navyky zdk Stredni Skoly Rokycany nejsoufifi§ optimalni
a znamena to, Zeby sesnimié¢lon dale pracovat. Bylo by namist
v hodinach teoretickéhai praktického vydovani probirat se Zaky nové vyZivové
trendy ve stravovani a zasady zdraveé vyzivy. Adaes by si ndli uvédomit vyznam
pravidelného stravovani, které jélekité pro jejich budouci zdravi. #Mby se klast
duraz na pravidelnost snidani, 8wg obsdd, veteri a kvalitu a volbu pipravovanych
pokrmi. Rozhod# by z jejich stravy rfly vymizet bagety, které s&di jejich hojné
oblibé. ZvySit by se mlla konzumace ovoce a zeleniny, ktera je v jejidipauE
ponerné nizka. ZvySeny zajem by dhbyt rovrez o konzumaci obilovirti lusteénin.
Preferovanym pgvem by se nilo stat ve ¥tSi mie, nez je tomu doposud, celozrnné
petivo. DalSimi upednostiovanymi potravinami by #y byt ryby nebo vyrobky z nich.
Z hlediska mozZnosti stravovani nabizenycke@®ti Skolou Rokycany by ¢o dojit
k zdsadnim zgnam, alespi co se tyka Skolni jidelny. VhodnyieSenim by ra byt
konzultace s vedouci Skolni jidelny o vysledcidbt&jych vyzkumnym Séenim. Melo
by dojit ke zlepSeniifpravy pokrnii, aby se staly pro vice Zaélatraktivrgjsi, zadazeni
vice zeleninovych a ovocnych sdlatak jak pozadovaly divky, a k 2m varenych
pokrmi, jelikoz &tSiné responderit negipadaji chtiové atraktivni. K zamysleni by
rovnez nelo vést gijemnsjSi prostedi @i stolovani, moznost venkovniho posezeni
a prodlouzenéasu na stanoveny &, aby mohlo dochazet vice Za#to Skolni jidelny.
Se sortimentem Skolni prodejny byli respondentikspeni, ale rozhodhby meélo dojit
k zvySeni nabidky prodeje ovoce a zeleniny, ZaanBly mit moznost si tento sortiment
zakoupit. Vedeni Skoly budou vysledky vyzkumiegioZzeny a ja doufam, ze&kierym
pozadavkm vedeni Skoly, pokud to bude mozné, vyjdéiust

Zawrem bych radda podotkla, Ze je velmi jednoduché egat si informace
otom, jakym zfisobem by o vypadat spravné a zdravé stravovani, mnohem
obtizrejSi je se podle ¢hofidit a nejobtizyjSi je preswdéit o tom druhé. Kazdodennim
Ukolem pedagoga je vstipitttem wdomosti a dovednosti. Séasti pedagogického
pusobeni by rdla byt ivychova ke zdravému Zzivotnimu stylu talgyazaci ngli
dostaténé wdomosti o tom, co je praérvhodné a co nikoliv. Je zaebi nadale hledat
a podporovat nové siry, které by vedly ke zlepSeni kvality a podminek gkolni

stravovani.
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Tabulka ¢islo 1: vysledky vyzkumu stravovacich navyi Zaki

STRAVOVACI NAVYKY ZAK U

CHLAPCI DIVKY
\é?;:i) ¢asto rékdy | z¥idka | nikdy \é?;:i) ¢asto nékdy | z¥idka | nikdy
Zﬂivv'fi'é‘éssgé‘??é'”’e 16% | 10% | 32%| 24% 189 4% 22% 260 24% 24%
Pravidelné snida 24 % 10 % 24%| 309% 129 22% 4% 346 26|% 14 %
Pravidelné svati 30 % 38 % 26 % 0% 6 % 26% 32% 22 Mo 20|% 0
Pravidelné ob&dva 50 % 30 % 6 % 10 % 4% 46% 30% 20Po 4 % 0P
Pravidelné veteri 54 % 22 % 16 % 6 % 2% 34% 30% 26Pp 10/% 0P
;rlg‘é’:%e{/r\‘,/‘v"rc')‘&?vz“m“je 26% | 30% | 26%| 14% 4% 16% 32% 28P6 20(% 4%
pravideinkonzumule | 1996 | 269 | 449%| 149 4% 109 32% 30p6 28%  Of
z‘l"‘e"r']‘ijrf:“é konzumuie | 1590 | 1496 | 369%| 329 6% 10% 24% 36b6  28% 2P
CHLAPCI DIVKY
do1 1-2 2-3 nad3 | dol 1-2 2-3 nad 3
litru litry liry litry litru litry litry litry
Pitny rezim 8% 36 % 40 % 16 % 20 % 60% 14% 6 %
Preferované napoje CHLAPCI DiVKY
Caj 48,5 % 57 %
Kava 42,7 % 38 %
Sirup 38 % 56,2 %
Dzus 69,5 % 73,8 %
Minerélni voda ochucend 62,5 % 50,3 %
Pramenita voda ochuceng 55,7 % 42,8 %
Energetické napoje 52,7 % 28 %
Kolové napoje 53 % 33,8%
Mléko 445 % 31,8%
Limonady 49,7 % 42,3 %
CHLAPCI DiVKY
z r(?k];ﬁ:)?/\i/r?; © lusniny konzumuje nekgﬁtz)ﬁfnuje konzumuje nek\éﬁtz)ﬁcmuje
Cotka 55,8 % 12 chlagic 51 % 11 divek
Hrach 40,5 % 17 chlajc 38 % 13 divek
Fazole 38,9 % 18 chlappc 41,7 % 13 divek
Séja 19,1 % 26 chlajc 20,8 % 22 divek
Pohanka 20 % 26 chlapc 24,3 % 20 divek
Bulgur 21,1 % 31 chlajic 4% 24 divek
Jahly 8,3 % 33 chlajic 145 % 23 divek
Preferované p&ivo CHLAPCI DIVKY
Celozrnné p&vo 43,2 % 53,6 %
Celozrnny chléb 20,8 % 27,6 %
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Bézné peivo 68 % 52,4 %
B&zny chléb 48,8 % 41,6 %
Jemné p&vo 23,6 % 14,4 %

Tabulka ¢&islo 2: vysledky spokojenosti ¢i

stravovanim

nespokojenosti zaki se Skolnim

SKOLNIi STRAVOVANI

CHLAPCI DIVKY

‘C’Z'ST(') dasto | rékdy | ziidka | nikdy asto | rekdy | ziidka | nikdy
Atraktivita jidel
pripravovanych 0% 6 % 34 % 32% 28 % 2% 8 % 40 % 36p 14
Skolni jidelnou
Na obédy do Skolni jidelny: CHLAPCI DIVKY
Nechodi z dvodu nedostatkdasu 22 % 12 %
Nechodi, nenachazi jidla, ktera by jim chutnala 18 % 16 %
Nechodi, maji #Si sva&inu 22 % 22 %
Chodi, chutnaji jim 4% 14 %
Chodi, jsou cenavvyhodné 6 % 4%
Chodi, ale skdy si nevyberou, tak nejdou 28 % 32%
Zmény vitané zaky z hlediska stravovani
Vice ¢asu na otd 61 % 40 %
Vice zeleninovych salét 46 % 40,8 %
PrijemrgjSi prostedi @i stolovani ve Skolni jidetn 56,3 % 352%
Moznost venkovniho posezeni 56,7 % 37,6 %
Zména vaenych pokrnd 50,7 % 27,2 %
Radi by, aby se ve Skolni jidel&
Nic nen€nilo, piipravované pokrmy jim vyhovuji 0% 4%
Pripravovalo vice masovych pokim 18 % 8 %
Pripravovalo vice zeleninovych a ovocnych salat 8 % 20 %
Pripravovalo vice rybich pokrén 6 % 2%
Pripravovalo vice masovych s8i a oméek 8 % 6 %
Zaradily pokrmy jako jsou hranolky, hamburgery, langgsizza 12 % 14 %
Nezajima je, na aloly nechodi 38 % 42 %
Zlepsila volba a kvalita podavanych napkjobsdim 10 % 4%
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Tabulka ¢islo 3: tepelné Upravy pokrmi, druhy mas, p¢iloh a pokrmi, o které Zaci

jevi vétsi & mensi zdjem

Zajem zaki podilet se na sestavovani jidelniho listku

CHLAPCI DIVKY
Ano, pokudv by to bylo nevim ne Ano, pokudv by to bylo nevim ne

mozné mozné

26 % 28 % 46 % 28 % 44 % 28 %
Tepelné Upravy pokrmi, které by zaci chtli p¥ipravovat Skolni jidelnou CHLAPCI DIVKY
Varené 50 % 52 %
Dusené 30,4 % 352 %
Peené 52.4% 46,4 %
Smazené 52 % 44 %
Bez vyraznych preferenci 13,6 % 22,4 %
Vybrané druhy mas, které by Zaci chéli pripravovat Skolni jidelnou
Rybi 42 % 46,9 %
Veprové 62,9 % 51,4 %
Howvézi 52 % 47,1 %
Kuieci 76,6 % 78,6 %
Mleté 40,6 % 41,1 %
Bez vyraznych preferenci 20,6 % 16,6 %
Neji maso 29% 4%
Piilohy, které by Z&ci chgli p¥ipravovat Skolni jidelnou CHLAPCI DIVKY
Bramborova kase 57.5% 57.2%
Brambory 59,5 % 61 %
Ryzi 58 % 46,2 %
Knedliky 59,2 % 44,7 %
Téstoviny 53,2 % 54,5 %
LuSteniny 21,2 % 222 %
Peivo 335% 325%
Bez vyraznych preferenci 8 % 13,7 %
Vybrané pokrmy, které by zaci chgli pripravovat Skolni jidelnou CHLAPCI DIVKY
Veprovy platek se zelim a houskovy knedlik 55,8 % 41,1 %
Svickova na smetan houskovy knedlik 67,5 % 46,7 %
Rizoto 22,5 % 46,7 %
Cocka s vejcem 27.8 % 23 %
Boloriské Spagety 54,2 % 56,7 %
Ryba na masle s bramborem 45,8 % 38,5 %
Pizza, Hamburger 67,8 % 55,8 %
Masova snss s pohankou 36 % 26,5 %
Téstoviny s tuidkem 35,8 % 41,1 %
Zeleninové salaty 41,6 % 52,5 %
Ovocné kompoty, salaty 351% 45,8 %
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Tabulka ¢islo 4 spokojenost Zak se Skolni prodejnou

CHLAPCI

DIVKY

velmi | costo | rikdy | zeidka | nikdy | V™
casto ¢asto

¢asto rékdy

z¥idka | nikdy

Jak ¢asto si zaci

kupuji svaginu 12 % 16 % 34 % 30 % 8 % 129 30 % 32 22%
ve Skolni prodejné

Spokojenost s nabizenym sortimentem ve Skolni propha CHLAPCI DiVKY
Spokojenost se sortimentem nabizejici Skolni gnade 42 % 50 %
VEtSi vyker sortimentu ovoce, zelenina 16 % 34 %
V&St vyksr syri 4% 6 %
V&tSi vykEr uzenin 8 % 0%
V&tSi vybEr mlénych vyrobki 2% 0%
VE&tsi vyker sladkych a slanych vyrobk 10 % 0%
VEtSi vylker, baget, obloZzenych chlgtdi a majonézovych salét 18 % 10 %
Nejéastji kupované potraviny ve Skolni prodejné CHLAPCI DiVKY
bagety 23,2 % 16,8 %
Chlebtky 0,8 % 0,7%
Syry 3,1% 1,5 %
Pastiky 1,6 % 1,5%
Uzeniny 4,7 % 0,7%
DusSena Sunka 0,8 % 0,7 %
MIé¢né vyrobky 0,8 % 3.6%
Zervé 1,6 % 6,6 %
Slané pé&ivo 0% 5,8 %
SusSenky, oplatkyokolady 55 % 10,2 %
Salaty — runcaje, vlassky, pochoutkovy 17,2 % 7,3 %
Nenakupuiji 55 % 29%
Celozrnné p&vo 7% 13,1 %
Bé&zné péivo 18 % 15,3 %
Jemné p&vo 4.7 % 4.4 %
Pizza rohlik 5,5 % 8,9 %
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Priloha 1 Obsah bilkovin ve vybranych potravinach

Potravina | Bilkoviny (g/100g) | Tuk (g/100g)
1. skupina — potraviny s vysokym obsahem bilkovin enalym mnoZzstvi
tuku

Sojové maso 45,0 2,0
Olomoucké tvaizky 29,7 0,8
Tvaroh na strouh&ni 28,6 0,9
Cocka 26,9 1,2
PSenéné klicky 26,6 9,2
Krati prsa 24,1 1,0
Zvétina pimer 24,0 1,5
Hréach 23,7 1,4
Fazole 23,5 1,6
Kureci prsa 23,3 0,9
DrabeZi jatra 22,9 4,5
Tunak 22,1 7,8
Teleci kyta 20,8 6,0
Howézi svitkova 20,0 7.4
Tvaroh bez tuku 18,8 0,8
Amarant 18,0 8,0
Tvaroh polotgdny 17,5 2,5
Tofu 15,5-16,5 25-35
Krevety 16,5 0,8
Filé z tresky 16,2 0,6
Vajecny bilek 11,1 0,2
Syr cottage 13,0 5,0
Knackebrot 9,0 1,4
HréSek 6,5 0,5
Bily jogurt 42-59 3,5
Brokolice 4,4 0,9
Potravina | Bilkoviny (g/100g) | Tuk (g/100g)
2. skupina — potraviny s vysokym obsahem bilkovintuku
Soja (lusknina) 43,8 23,0
Parmezan 35,6 25,8
Eidam 30 % tuku v sudin 30,3 14,0
Ementél 28,2 28,4
Arasidy 26,9 44,2
Trvanlivy salam (typ Potan) | 26,9 47,0
Slun&nicova seminka 26,5 49,0
Big Mac 24,2 22,5
Uzen4 Makrela 23,3 17,7
Jehréi 20,9 22,6
Mandle 17,5 52,4

Tabulka 1 KUNOVA, VéclavaZdrava vyziva 2., prepracované vydanvydani 1.
Praha: Grada, 2011. 140 s. ISBN: 978-80-247-34331@, 19.



Priloha 2 Obsah cholesterolu ve vybranych potravinach

Potravina Obsah cholesterolu (mg/100g
Kaviar 490
Ledvinky howzi nebo vefové | 400
Jatra vefova 300
Vejce — 1 kus 290
Vajecny Zloutek — 1 kus 290
Jétra howzi 270
Vajecny konak 250
Maslo 240
PiSkoty 223
Jétra ditbezi 200
Jatrova pastika 170
Bé&bovka 170
Koblihy cukr&ské 160
Sardinky v oleji 140
Mascarpone (syr) 140
Tlacenka, jitrnice 105 - 115
Smetana ke Slehani 100
Camembert 60 % tuku v su8in| 95
Sadlo 94
Trvanlivé salamy 85
Parky 85
Zveiina 70 — 80
Majonéza 78
Vepiové maso 60 — 76
Kure 75
Vepiovy iizek 70
Howvézi zadni 67
Eidam 45 % tuku v su3in 60
Ementél 60
Lucina 60
Sunka 55
Filé z tresky 50
Balkansky syr 46
Eidam 30 % tuku v su3in 44
Tundk v oleji i vlastni 8awe 42
Tvaroh tiny 42
Smetana do kavy 12 % tuku 37
Jogurt smetanovy 32
Cottage syr 20
Mléko pInotwné 14
Jogurt 3 % tuku 13
Mléko polotwné 9
Tvaroh jemny 9
Kefir 1,5 % tuku 9
MIéko nizkot@gné 3
Tvaroh bez tuku 3
Jogurt 0,1 % tuku 1

Tabulka 2 KUNOVA, VéaclavaZdrava vyziva 2., prepracované vydanvydani 1.
Praha: Grada, 2011. 140 s. ISBN: 978-80-247-3433-D5, 26.



Piiloha 3 Tabulka s nutri¢cnimi hodnotami jednotlivych potravin

MASO, RYBY
Druh Energie|Bilkoviny (g)| Tuky (g) |Sacharidy (g) Cholesterol
Vepiové libové 1000 | 18 11 0 65
Veprove tiné 1990 |12 47 0 70
Vepiova krkovice 1200 | 15 25 0 70
Howvézi zadni 760 19 12 0 70
howzi svickova 620 20 7 0 65
Howézi jatra 540 12 4 0 270
Mleté maso sis 1390 |16 30 0 70
Teleci kyta 580 21 6 0 65
Krali¢i 680 19 9 0 60
Krata cela 550 22 5 0 75
Kuie celé 580 22 4 0 75
Kuieci prsa 460 23 1 0 60
Treska filé 310 17 1 0 65
Pstruh 450 20 3 0 70
Makrela 780 16 10 0 75
Moravské uzené 1200 | 24 17 0 80
Turisticky salam 1700 | 19 37 0 85
Uhersky salam 2060 | 25 43 0 85
Drabezi t&eny 1200 |14 25 15 80
Bickova pastika 2170 | 11 25 1 140
Parky 1210 | 14 25 1,6 85
Drabezi parky 1220 | 16 25 15 80
Krati Sunka 420 18 2 0 95
DrabeZi salam 680 18 9 1 80
Gothaj 1820 | 12 43 0 85
Mortadella 1420 12 33 0 90
Tunak v oleji 1180 |24 21 0 50
Tunak ve vl. $aw 420 23 1 0 50
Sardinky v oleji 930 24 14 0 140
Rybi filety v tomat 850 15 15 2,5 50
MLEKO, JOGURTY A MLE CNE VYROBKY
Druh Energie|Bilkoviny (g)| Tuky (g) |Sacharidy (g) Cholesterol
MIéko plnotiené 270 3 3 5 15
Mléko polotwné 190 3 15 5 5
Mléko odstediné 140 3 0,1 5 3
Mléko do kavy 12 % 570 3 12 4 40
Smetana ke Slehani 1260| 2 33 3 100
Smetana ke Slehani light 870 3 20 4 50
Kefir 190 3 15 5 5
Acidofilni mléko 250 3,5 4 15
Vitalinea napoj 150 3 0,1 6 1
Actimel 370 3 2 15 5
Actimel 0 % tuku 150 3 0,1 5 1

63



Activia ndpoj s vlakninou 360 3 25 12 10
Kakaové mléko 3,5 % 330 4 3,5 8 15
Jogurt bily 1 % tuku 254 5,2 1 53 3
Jogurt bily 0,1 % tuku 188 4,6 0,1 6,2 1
Jogurt bily 3,5 % tuku 303 4,2 3,5 59 10
Jogurt ovocny 0,1 % tuky 239 4.4 0,1 10,8 1
Jogurt ovocny 3,3 % tukl 390 | 2,8 3,3 12 10
Jogurt ovocny 1,1 % tukli 253 4,1 1,1 8,4 3
Jogurt smet. i@chovy 472 2,5 5,3 13,7 13
Tvaroh t&ny 770 12,3 13,5 3,3 42
Tvaroh bez tuku 290 18,8 0,8 4,4 2
Kysana smetana 10 % 477 3 10 3,3 37
Danissimo vanilka 560 49 5,7 15,7 14
Danissimo mouse 574 49 5,8 16,5 14
Monte 819 2,9 13,5 15,9 42
Cokoladovy pudink 9 % (678 3,1 9 17,1 35
SYRY
Druh Energie|Bilkoviny (g)| Tuky (g) |Sacharidy (g) Cholesterol
Lucina 1220 |11 27 1 62
Mascarpone 1895 | 4,5 47,5 3,5 140
Cottage 402 13,5 4,2 1 16
Eidam 30 % tuku v sus. | 1102 | 30,3 14 1.4 37
Ementél 45 % tuku v su§. 1700| 28 30 2,3 70
Cedar 50 % tuku v sus. | 1670| 25 30 2,9 76
Olomoucké tvaizky 560 29,7 0,8 2 1
Parmezan 1560 | 36 25 0 61
Hermelin 1225 | 20 22 14 54
Mozzarella 1010 | 15 20 1,1 46
Niva 50 % tuku v sus. 1550 | 21 27 1.4 63
Taveny syr Apetito 1540 | 11 36 2,3 74
Apetito light 595 19 6,4 2,4 20
Taveny syr Nova krava | 1260 | 10 28 2,8 65
Taveny syr nizkott Vital |680 25 6 1
ZELENINA
Druh Energie|Bilkoviny (g)| Tuky (g) |Sacharidy (g) Vlaknina (g)
Brokolice 138 4,4 0,9 29 2,8
Brukev (kedluben) 134 2,1 0,2 5,8 2,2
Cuketa 77 1,6 0,4 2,1 0,9
Fazolky 163 2,3 0,3 7,1 3
HraSek 316 6,5 0,5 13,3 5,2
Kvétak 121 2,4 0,3 4,4 1,8
Lilek 163 1,3 0,3 8,2 2,3
Mrkev 188 1.4 0,3 9,7 3
Okurka 67 0,7 0,2 2,6 0,9
Paprikacervena 121 1,2 0,5 5,2 1,6
Paprika zelena 65 0,8 0,3 2,6 1,9
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Pekingskeé zeli 51 1,1 0,3 1 1,6
Rajcata 103 1.1 0,3 4,6 15
Redkvicka 84 1,1 0,1 3,7 1
Salat hlavkovy 75 15 0,3 2,7 0,9
Zeli hlavkové 121 15 0,2 4,5 2,7
USTENINY. HOUBY. O RECHY

Druh Energie|Bilkoviny (g)| Tuky (g) |Sacharidy (g) Vlaknina (g)
Cocka 1335 | 23,5 1.4 52 10,6
Cizrna 1166 | 19,8 3,4 41,2 21,4
Fazole 1102 | 21,3 1,6 40,1 17
Hrach 1154 | 23 1.4 41,2 16,6
Soja 1449 | 37,3 20 3,1 18,5
Konzervované fazole 442 8,6 0,6 16,2 6,8
So6jové maso 400 14 0,5 7,5 5
Tofu 350 8 5 2 0,3
Zampiony 67 2,7 0,3 0,6 2
Susené houby 523 20 3,2 4,1 55,3
VlaSské dechy 2822 | 16 46 27 3,2
KesSu 2533 | 16 46 27 3,2
Liskové gechy 2872 13,8 62,5 11 3,

OVOCE

Druh Energie|Bilkoviny (g)| Tuky (g) |Sacharidy (g) Vlaknina (g)
Ananas 176 0,4 0,2 10,1 1.3
Avokado 925 1,9 23,5 0,4 6,3
Banany 398 0,3 0,3 23 3,1
Broskve 219 0,8 0,2 12,5 1.4
Citrony 197 0,7 0,5 10,5 1,8
Jablka 255 0,4 0,4 14,4 1,8
Jahody 180 0,9 0,6 8,8 1,3
Kiwi P09 1 0,5 9,1 11
Mandarinky 197 0,9 0,3 10,6 15
Mango 290 0,6 0,3 16 1,7
Merutiky 239 1 0,3 13,4 1
Pomerate 199 0,9 0,3 11,7 1,8
Svestky 283 0,8 0,3 16,2 15
Rybizeerny 194 1,3 0,3 16,4 5,6
Tresr 268 0,9 0,5 14,7 0,5

VYROBKY Z OVOCE A ZELENINY

Druh Energie|Bilkoviny (g)| Tuky (g) |Sacharidy (g) Vlaknina (g)
Dzem jahodovy 1020 | 0,5 0,3 57,7 X
Dzem bofivkovy dia 410 0,5 0,1 23 X
Svestkovéa povidla 984 1,4 0,4 59,3 X
Presnidavka jabtma 360 0,3 0,1 22 X
Mandarinkovy kompot 264 0,4 0,1 16,7 X
Svestkovy kompot 336 0,4 0,1 20,4 X
Okurky sterilované 124 1 0,1 7 X
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Bilé fazole v rajské ni&e (365 5,3 0,8 14,4 X
Kukutice konzervovana | 495 3 15 23 X
Celer nakladany s olejem 377 1,1 51 10,4 X
Cervenédepa 138 0,9 0,3 7.8 X
Rajsky protlak 431 2,4 0,5 23,3 X
Zeli bilé sterilované 125 11 0,2 5,8 X
Zmrazeny Spenat 100 2,1 0,3 3,3 X
Kecup 440 1,8 0,4 25 X
OBILOVINY. PE CIVO. BRAMBORY
Druh Energie| Bilkoviny | Tuky (g)> | Sacharidy | Vlaknina
Mouka pSerina 1410 |10 1 71 4
Ryze 1460 |7 2,2 74 2,2
Uvarena ryze 440 2 0,2 24 0,2
Té&stoviny 1500 |12 1,8 72 3,4
Uvarené &stoviny 660 5 0,8 32 15
Ovesné vioky 1620 |10 6 72 7
Chléb Sumava 1020 | 8 1,3 50,2 4
Tmavy chléb (zitny) 1050 | 5,9 1.4 54 55
Bageta 1060 | 7,8 1.4 51 3
Rohlik 1210 | 9,5 3,6 56 2
Toustovy chléb 1120 | 9 3 55 X
Knackebrot 1400 10 51 61 14
Kiehky chléb 1380 | 8,5 1,7 64 7
Brambory 300 2 0,1 15 2
Smazené hranolky 1200 | 4,2 14 3,5 X
CEREALIE, MUSLI, SLADKE PE CIVO
Druh Energie|Bilkoviny (g)| Tuky (g) |Sacharidy (g) Vlaknina (g)
Cornflakes 1500 | 7,2 0,6 80 4
Wheatflakes 1470 | 8 3,5 71 10
Musli s¢okoladou 1560 | 10,5 6,5 67 6
Musli s aechy 1580 | 12,3 12 55 7
Musli se suSenym ovoceff400 |9,3 54 61 8
Croissant $okoladou 1710 | 5,3 26 38 1,2
Jablg&ny zavin 850 2,5 9 28 2
Babovka 1620 | 6 21 43 0,9
Cok. dort se Slelkou  [1270 | 4,5 20 26 0,7
Vafle 1660 |4,3 29 30 0,5
Vanatka 1520 |7,2 10 61 0,5
Kobliha 1790 |7 21 52 0,5
Povidlové buchty 1710 | 7 16 54 0,5
OPLATKY. SUSENKY
Druh Energie|Bilkoviny (g)| Tuky (g) |Sacharidy (g) Vlaknina (g)
Zlaté oplatky kokosové | 2130 | 5,2 31 58 X
VInky 2290 |4,2 37 55 X
Tatranky 2180 | 8,5 32 53 X
Fidorka 2100 | 4,3 25 66 X
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Oplatky kolonada 2110 | 7,7 30 57 X
Vénesky kakaove 1920 | 7 26 60 X
Disko ¢okolada 1840 | 5,5 20 70 X
Mitionky 2190 7,4 31 55 X
PiSkoty dtské 1180 7,8 2 76 X
Delisa @iSkova 2210 | 10 30 56 X
Prince s éiSkovou gichuti1930 |5,7 20 65 X
Be Be jemné 1710 6,5 12 78 X
Vitalinea pusinky 1910 6,5 14 54 X
Vitalinea ovocna tastka |{1590 |3 11 66 X
Vitalinea sypané musgky 1530 |8 8 76 X
ZMRZLINY A DALSI SLADKOSTI

Druh Energie|Bilkoviny (g)| Tuky (g) |Sacharidy (g) Vlaknina (g)
Cukr 1700 |0 0 99,8 0
Med 1280 0,4 0 75 0,6
Nugeta 2220 | 4,3 31 58 0,5
Cokolada mléna 2240 |9,2 32 54 0
Cokolada htka 2070 9 34 39 0
Cokolada Milka Diet 2030 6,4 31 43 0
Deli ty¢inka 1920 |4 21 68 X
Kinder Pingui 1855 | 6 29 41 X
Polarkovy dort 570 3,4 4,5 19 0
Smetanovéa zmrzlina 1050 | 1,6 22 14 0
Ovocna zmrzlina 590 15 2 29 0
Magnum mandle 1 ks 1380 | 5 23 28 0
Cornettocoko 1 ks 960 3 13 27 0
Calippo 1 ks 400 X X 23 0
Kokoska nanuk 1 ks 400 2 6 8 0

RYCHLE OBCERSTVENI

Druh Energie|Bilkoviny (g)| Tuky (g) |Sacharidy (g) Cholesterol
Hamburger 1080 | 13,5 14,4 18 26
Big mac 1 ks 2140 27 29 36 80
Pizza Sunka, syr 1150 | 9,5 14 28 16
Bageta s Sunkou a syrem 2225 X 24 X 53
Kuieci nugety 863 X 12 X 43

TUKY

Druh Energie|Bilkoviny (g)| Tuky (g) |Sacharidy (g) Cholesterol
Maslo 3090 |0,7 83,2 0,3 250
Pomazankové maslo 1490| 3,8 35 6,2 93
Flora 2600 | 0,1 70 0,3 0
Flora light 1485 | 0,1 40 0,3 0
Sadlo 3200 2,6 84 0,1 86
Pokrmovy tuk na smazeni 3670| O 83,3 0,2 100
Olej 3700 |0 100 0 0
Olivovy olej 3700 |0 100 0 0
Majonéza 3080 | 15 82 0 70
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Majonéza light | 1920 | 0,7 | 51 | o | X
POCHUTINY A PRISADY
Druh Energie|Bilkoviny (g)| Tuky (g) |Sacharidy (g) Vlaknina (g)
Kecup 429 1,3 0,1 24 0
So6jova oméka 580 20 4,5 4,5 0
Hoitice 520 4,2 6,1 13 X
Ocet 172 0 0 3,5 0
\Worcester 320 1,4 0,3 17 0
Strouhany ken ochuceny| 570 2,3 7.5 3 0
Nalozenytesnek v oleji | 1830 | 3,6 40 17 0
Dressink italsky 2180 | 1,7 53 9 X
Zelené olivy 570 1.4 14 1,8 0
Olivy pInéné tuiakem 680 2 16 3 X
Slané tginky 1770 |11 10 72 0
Kiupky 2170 |94 28 56 0
Chipsy 2300 | 4,7 38 47 0
Slané crackry 1800 | 7 22 60 0
NAPOJE
Druh Energie|Bilkoviny (g)| Tuky (g) |Sacharidy (g) Vlaknina (g)
Pivo 144 0,5 0 3 0
\Vino bilé 286 0,1 0 0,5 0
Vino ¢ervené 322 0,2 0 2,5 0
Sekt sladky 451 0,2 0 11 0
Vajecny likér 1190 |44 4,6 28 250
Whisky 1020 |0 0 0,1 0
Pomeranovy dzus 100%| 190 0,7 0,2 9 0
Grepovy dZus 100% 200 0,5 0,1 10 0
Jablény dZzus 100% 200 0,1 0 11 0
Rajska gava 70 0,8 0 3 0
Coca-cola 190 0 0 11 0
Fanta 210 0,1 0 12 0

Tabulka 3: SMITKOVA, Petralutricni hodnoty potravinPoradna pro vyzivu.cz:
poradenstvi v oblasti vyzivy zdravého hubnuti. 2Q68line]. Dostupné z WWW:
http://www.poradna-pro-vyzivu.cz/clanky-o-zdravitriani-hodnoty-potravin/ -
jJumptol. [cit. 2011-11-01].




Piiloha 4 Obsah vlakniny ve vybranych potravinich

Potravina Vlaknina (g/100g)
PSeniné otruby 45
Lnéné seminko 38
PSentné klicky 18
Soja 18
Fazole 15
Kiehky chléb 6-19
Susené fiky 12
Celozrnné pé&vo 8-10
Ovesné visky 7
Rybiz 6
HréSek 5
Maliny 5
RyZe natural 4
PSentnd mouka hrub& 4
Cornflakes 4
Fazolky, kapusta 3
Bily chléb 3
Brokolice 3
Mrkev 3

Zeli 3
Banany 3
Kvétak 2
Jablka 2
Pomeratie 2
Brambory 2
Rajcata 15
SusSenky 1-2
Okurky 1

Bila ryze 1
Hamburger 0,5

Tabulka 4 KUNOVA, VéclavaZdrava vyziva 2., prepracované vydanvydani 1.
Praha: Grada, 2011. 140 s. ISBN: 978-80-247-3433-83, 34.



Priloha 5 MnoZstvi vitamini a mineralnich latek v jednotlivych potravinach

Orienta&ni mnozstvi vitaminu (v pug) vékterych potravinach ve (1009)

Potravina mnoZstvi vitaminu A Potravina mnoZstvi vitaminu A
Rybi olej od 19 000 Tunak od 970
Tre<i jatra od 9 000 ka od 900
Howezi jatra od 8 400 ¢y syr od 900
Mrkev od 4060 Meruiky od 900
Veprova jatra od 4 300 Maslo od 800
Spenat (vieny) od 4 300 Papaja od 700
Brokolice od 2 500 Broskve od 500
Endivie od 2000 Rajata od 430
Mango od 1020 Hrach d 250
Hlavkovy salat od 1 000 pRiea od®0
Potravina mnoZzstvi vitaminu D Potravina mnoZzstvi vitaminu D
Olej z tresich jater 210,0 Pstruh 10,6
Sled’ ,a9 Tudk 7,5
Makrela 8,Q Margarin 7,0
Losos 13,0 Vejce 1,8
Sardinky v oleji 12,0 Syréedar 0,3
Potravina mnoZstvi vitaminu E Potravina mnoZstvi vitaminu E
Slun&nicovy olej 95,0 Avokado 3,2
Sojovy olej ,@o Papriky 3,0
Slune&nicova semena 37,0 I3 ] 25
PSeniné klicky 27,0 Méaslo 2,2
Liskové disky 25,0 Spenéat 2,0
Mandle 0,2 Vejce 1,6
Sojové boby 13,0 Rajata 21,
Hréach 8,0 Cerny rybiz 01,
Fazole 4,0 Jétra 0,7
Ostruziny 3,5 Rozinky 0,7
Potravina mnoZzstvi vitaminu K Potravina mnoZstvi vitaminu K
Zeli 450 Kwtak 80
Spenat 350 Fazolové lusky 45
Brokolice 310 Okurky, cuketa 30
Reficha ®0 Brambory 10
Hlavkovy salat 120

Potravina mnozZstvi vitaminu B Potravina mnozZstvi vitaminu B
Pivovarské susené drozdi od 10,00 Sunka 0,50
Drozdicerstvé od 7,00 Fazole 0,50
Slun&nicova semena 1,95 k@ maso 0,48
PSeniné klicky 1,45 Skopové maso 0,44
Sojové boby al Celozrnnédgstoviny 0,43
Obohacené cerealie 0,75 Suka@echy 0,43
Pistaciové &echy 0,74 Liskov&chy 0,40
Sezamova seminka 0,72 Lely chléb 0,37
Pohanka ,60 HraSek 0,32
Neloupana ryze 0,59 VlaSské dechy 0,30
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Varené brambory 0,59 Eidyatra 0,30
Ovesné visky 0,56 Bily chléb 0,21
Potravina mnoZstvi vitaminu B Potravina mnozstvi vitaminu B
Jétra 4,00 Ho¥zi maso 0,33
Mofiskérasy 4,00 Sojvaby 0,31
SusSené pivovarské drozdi 3,78 Braleoli 0,30
Cerstvé pekiské drozdi 1,70 \Vieyé maso 0,30
Obohacené cereélie 1,20 liak 8.2
Mandle ,98 Jogurt 0,27
PSeniné klicky 0,61 Sluimicova semena 0,23
Cedar 0,50 Sunka 0,20
Parmazan 500, Kureci maso 0,19
Tvaroh 0,40 Tuhék erstvy 0,19
Kvétak 04 Mléko 0,17
Zampiony 0,4 Ovesné vieky 0,14
Vejce 0,35 Banany 0,07
Potravina mnozstvi vitaminu B Potravina mnozstvi vitaminu B
Pivovarské kvasnice 35,0 ePdgSbroskve 53
Kuteci maso 12,8 eleEi maso 8 4,
Sezamova seminka 12,6 danyp 4,0
Jatra 12,2 Vejce 3,8
Vepiové maso 11,0 ldkas 52
Howvézi maso 10,2 jd8é boby 2,2
Krati maso 8,5 Brambory 1,4
Celozrnny chléb 59 Kukutice 1,2
Treska 5,7 Nektarinky a broskve 1,0
Slun&nicova semena 5,4 Cedar 0,4
Potravina mnozstvi vitaminu B Potravina mnozstvi vitaminu B
Hovézi jatra 8,0 Cocka 1,5
Howvézi maso 50 Kiéda 1,4
Veprové maso 4,0 eadek 1.4
Arasidy 2,8 Brokolice 1,3
Hrach 2,1 Susené meily 0,7
Sezamova seminka 2,1 ¢trifa 60,
Pstruh 1,8 Cliest 0,6
Sojové boby 71 Susené fiky 0,5
VlaSské dechy 1,6 Jahody 0,3
Potravina mnoZstvi vitaminu B Potravina mnozZstvi vitaminu B
Obilné klicky 3,30 Podinéas 0,40
Slun&nicové semena 1,22 Treska 0,39
Jatra 0,90 Rozinky 0,30
Sojové boby ®,8 Howzi maso 0,30
VlaSské dechy 0,68 SuSeresty 0,26
Banany 0,52 Brambory 0,25
AraSidy 0,50 Kueci maso 0,20
Avokado 4P, Rizickova kapusta 0,19
Kriti maso 0,41 Zeli 0,17
Potravina mnozstvi vitaminu B; Potravina mnozstvi vitaminu B4
Howézi jatra 290 orkeratte 37
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Obohacené cerealie 250 aBgn 22
Fazole 140 Susené datle 21
Spenat (uvieny) 140 Zitny chléb 16
Brokolice 130 Howzi maso 15
Riazickova kapusta 110 Brambor asi 15
Arasidy 110 Mléko 11
Mandle 96 Vefové maso 3
Potravina mnozstvi vitaminu B, Potravina mnoZstvi vitaminu B,
Jatra )[0] Tuak (konzerva) 2,0
Jatrova pastika 27, Obohacené ceredlie 1,7
Vejce 2,5 Cedar a parmazan 15
Howvézi maso 2,2 Jogu 21
Kachna 3,0 Kureci maso 0,9
Veprové maso 2,0 Mléko 0,5
Treska 2,0 Tvaroh 0,5
Potravina mnoZstvi vitaminu C Potravina mnozstvi vitaminu C
Sipky gerstvé) 550 Citrony 80
Rakytnik 200-600 Kiwi 60
Cervena paprika 204 halty 60
Kten 200 Pomerah 54
Cerny rybiz 018 Kvetak 49
Sipky susené od 160 Kedlubny 45
PetrZelova na 130-190 Zeli 41
Brokolice 110 Bezinky 40
Zelena paprika 100 Mandarinky 30
Kopr 100 Cibule 26
Ruzickova kapusta 90 fRitd 24
Reficha 60-90 Brambory 21
Kopiiva 08 Jablka 10
Potravina mnoZstvi vitaminu H Potravina mnoZstvi vitaminu H
Arasidy 130 Cocka 13
Jatra 100 Sezamova seminka 11
Liskové d@echy 76 Neloupayige 9
Mandle 64 Rafata 4
Soja 60 Banany 4
Zloutek 50 Meloun 3
Sardinky 21 Howzi maso 3
Kvétak 17 Mekky tvaroh 3
Brokolice 15 Celozrnny chléb 2
Orientaéni mnozstvi sodiku v (mg) a kuchiiské soli (v g) v kterych potravinach (100g)
Potravina sodik kuchyiska sil

Chipsy 10 070 2,7

Niva 1450 3,7

Taveny syr 1260 3,1

Uhersky salam 1190 3,2

Kecup 1120 3,1

Sunkovy salam 800 2,0

Jatrova pastika 735 1,7

Eidam 730 1,7
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Howvézi maso 600 1,5
Klobasa 520 1,2
Celozrnny chléb 400 1,0
Zeleninov&alamada 390 1,0
Bily chléb 380 1,0
Tundk (konzerva) 360 0,9
Kysané zeli 360 0,9
Uzena makrela 260 0,7
Konzervovany hrasek 235 0,6
mléko 50 0,1

Orientaéni mnozstvi drasliku (v mg) v rkterych potravinach (100g)

Susené metiky 1880 | Celer 400
Sojové boby 1670| Banany 380
Fazole 1160 Ovesné tky 360
SuSené fiky 1010 | Hazi maso 330
Slun&nicova semena 920 | Dibez 320
Brambory (véené) 568 | Meruiky 320
Mangold 560| Veépvé maso 260
Losos nebo st#é 520 | Nizkotédny jogurt 240
Spenat (vieny) 490 | Redkvicky 240
Zapiony 470| Eidam 160
VlaSské dechy 450 | Broskve 160
Kedluben 430 Mléko 143
Rebarbora (&nd) 400

Orientaéni mnozstvi vapniku (v mg) v gkterych potravinach (100g)

Mak 1400| Jogurt 150
Odtuwinéné suSené mléko 1250 | Pistaciovéitsky 140
Parmezan 1220 | Cerstvé maslo 125
Eidam 700| Cervenéepa 119
Sezamova seminka 670 Kefir 118
Spenat (vieny) 600 | Citrony 110
Sardinky v oleji 550| Musli 110
Tofu 510| Brokolice ao
M&kké syry 400 | Cerny rybiz 60
Susené fiky 280 | Vejce 94
Mandle 250| Chléb 25-65
Tvaroh 240/ Vépvé maso 21
Sojové boby 226 | Brambory 20
Petrzelova na 190 | Ho¥zi maso 7
Orientaéni mnozstvi obsahu hé¢iku (v mg) v nékterych potravinach (100g)

Kakao 520| SuSené miky 65
Para d#echy 410 | Vieny Spenat 59
Slune&nicova semena 390 | Banany 42
Sezamova seminka 347 | Cerstvy hrasek 30
Mak 340| Ostruziny 30
dyiova semena 270 Mineralni voda Korunni 30
KesSu dechy 267 | Kie 29
Sojové boby 265 | Tvrdy syr 28
Mandle 250| Veépvé maso 26
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Mineralni voda Magnézia 234 | Mineralni voda Mattoni 25
Smes dechy 200 | Howzi maso 25
Fazole 180 Maliny 22
Ovesné visky 135 Mléko 14
Sugené fiky 92 | Cervené zeli 13
Prazena kuktice 81 | Vejce 12
Celozrnné p&vo 75

Orientaéni mnozstvi fosforu (v mg) v kkterych potravinach (100g)

Dyiiova semena 1100 | Bilyjogurt 160
Sezamova seminka 890 Zampiony 140
Slun&nicova semena 837 | SuSené meiky 120
Parmezan 770 | HraSek (mrazeny) 90
Krevety 650 | Wickova kapusta 65
Syr eidam 520 Cerny rybiz 43
Jatra 470, Maliny 29
Uzeny losos 250 Pomeran 24
Krati maso 220 | Ostruziny 24
Vejce 220/ Banan 28
Howvézi maso 170

Orientaéni mnozstvi siry (v mg) v gkterych potravinach (100g)

Liskové @isSky 198 | Kadiavek 115
Ovesné visky 189 Datle (susené) 65
Meruiky (susené) 164 | Zeli 62
Mandle 150 Jablka 30
Ruzickova kapusta 147 | Cerny rybiz 29
Cocka 142 | Hrusky 27
Brokolice 130| Banan 21
Fazole 129

Orientaéni mnozstvi Zeleza (v mg) vé&kterych potravinach (100g)

Ceredlie 20| Fiky 4,2
Pistacie 14| Mefigy (susené) 4,1
Dynova semena 11,2 | Spenat (keny) 4
Sojové boby 8,4| Hazi maso 3,5
Sezamova seminka 8 Mangold 3,2
Maso ze z¥tiny 8 | Tuak v oleji 15
Broskve (susené) 6,8| Maliny 1,2
Zloutek 6| Brusinky 1
Sardinky v tomat 4,7

Orientaéni mnozstvi médi (v mg) v nékterych potravinach (100g)

Teleci jatra 11| Heaei maso 0,6
Sardinky v tomat 2,5 | Meruiky (suSené) 0,4
Slun&nicova semena 2,3 | Porek 0,3
Liskové @isSky 1,4 | Brusinky 0,3
Ruzickova kapusta 1 | Celozrnny chléb 0,3
Hréach 0,8| Kenova petrzel 0,2
Cocka 0,7

Orientaéni mnozstvi zinku (v mg) v rékterych potravinach (100g)

Dyiiova semena 20 | Hréach 3,5
Sezamova seminka 10,3 Sardinky (v oleji) 3
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Mak 10,2| Camembert 2,7
Jéatra 8 Mské ryby 1,9
Houby 7,5-14| Kukice 1,2
Howézi maso 6 | Brokolice 0,9
Slun&nicova semena 5,2 | SuSené fiky 0,9
Vepiové maso 3,5 | Mkky tvaroh 0,5
Orientaéni mnozstvi manganu (v mg) v &kterych potravinach (100g)

Liskové disky 4,2 | Cerny rybiz 0,6
Strouhany kokos 1,8 | Banan 0,6
Mandle 1,7 Maliny 0,5
Meloun 15| Kadévek 0,5
Cervenéaiepa 1 | Cibule 0,4
Koienova petrzel 0,9| Brambory 0,2
Hrach 0,8

Orientaéni mnozstvi k'emiku (v mg) v rékterych potravinach (100g)

Maso (1kg) 2-10 | Okurky 3
Mléko (1l) 0,3-0,5| Redkvicky 2
Hrach 3| Banany 8
Pérek 6| Cerveny rybiz 3
Zelené fazolky 10 | Jahody 2
Orientaéni mnozstvi jodu (v mg) v rékterych potravinach (100g)

Visneé 330| Losos 60
Tiesrg 274 |  Tvrdy syr 40
Cokolada 250| Mkky tvaroh 35
Platyz 190| Spenat 21
Uzena makrela 150 | Zampiony 18
Krevety 130 | Brokolice 15
Treska 115| Miléko 11
Humr 100| Mrkev 10
Vejce 97| Ananas 10
Orientaéni mnozstvi fluoru (v meg) v rékterych potravinach (100g)

Cernycaj 1-1,5 | Treska 0,3
VlaSské dechy 0,7 | Pitnavoda 0,2-1
Pstruh 0,6| MDbezijatra 0,2
Losos 0,6/ Celozrnny chléb 0,2
Sojové boby 0,4| Spenat 0,1
Uzende 0,4

Orientaéni mnozstvi selenu (v mcg) v &kterych potravinach (100g)

Para dechy 1530 | Hoszijatra 35
Humr 130| Celozrnny chléb 35
Vaje¢né gstoviny 65 Losos 26
Sojové boby 60| Zeli 18
Veprova jatra 58 | Dibezi maso 12
Tunak 58| Vejce 10
Platyz 45| Banany 4
Howeézi maso 35

Tabulka 5 MANDZUKOVA, Jarmila.Léciva sila vitamit, minerali a dal$ich latek.

Vydani 1. BeneSov: Nakladatelstvi Start, 2005. 266BN: 80-86231-36-4. s. 16 — 157.



Priloha 6 Rozdily ve stravovacich navycich mezi divkai a chlapci
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STURSOVA, Tereza; BOCAN, Miroslawktualni problémy mladé genera€R..
Praha: 2006. [online] Dostupné z WWW:_http://wwwzkym-
mladez.cz/zpravy/1174039212.pdf[cit.2011-07-19
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Pifloha 7 Moznost nésiéniho stravovaciho listku

- doporweny ministerstvem zdravotnictvi

,PRESNIDAVKY

1x med nebo dZzem

1x doméci p&vo s ovocem nebo tvarohem

2x kaSe (vlgkova, krupicova, kukticna, jahlova, ryzova) nebo ntlgy vyrobek
3x rybi pomazanka

1x dribeZi pomazanka (nedopduje se v letnich gsicich)
2x tvarohova pomazanka

4x syrova pomazanka

1x drofova pomazanka

2x zeleninova pomazanka

1x Sunka

2x dle moznosti

ODPOLEDNI SVACINY

4x ovocny nebo zeleninovy salat

3x domaci p&vo-ovocné, tvarohové, makové

3x jogurt, tvaroh s ovocem nebo puding=$mg s ml&nym zékladem

3x celozrnny chléb se syrovou nebo tvarohovou pamiezu

7x dle moznosti (celozrnné geo, celozrnné kutiky, kukuri¢né lupinky apod.)

OVOCE A ZELENINU

sttidaw zarazovat jako filohu k gresnidavkam a odpolednim girsdm co nejastji. Prednost davat
ovoci a zeleni# s vysokym obsahem vitaminu C.

Polévky: volit podle hlavniho jidla, preferovat zeleninguaévky.
Urgité: 1x drod’ova

3x luS&ninova

jako zavéku pouzivat vice obilovin (ovesné vky, jahly apod.)
HLAVNI JIDLA

3x dribez

2X ryby

max. 4x vepové maso

5x podle moznosti (h&ei maso, kralik)

4x bezmasé zeleninové jidlosetnt zatazeni lugtnin)

max. 2x sladké jidlo

nezapomste na vyrobky ze sji

PRILOHY

5x brambory

2x bramborova kaSe

3x ®stoviny (moznost Zazovat celozrnné&stoviny)

4x ryze (moznost Zazovat ryzi parboiled, ryzi natural)

2x houskové knedliky (moznost kombinace mouky aw®mouky)
1x bramborové knedliky

min. 1x luséniny )

ZELENINOVE SALATY neboOVOCE

eventudld ovocné salaty podavat denfPIn vyuzivat sezénni ovoce a zeleniniéedhost davat ovoci
a zelenig s vysokym obsahem vitaminu C.

MOU CNIKY, DEZERTY

K peteni Ize vyuzit moznosti kombinace mouky (bilé azeing), podavat mié@é vyrobky,
knackebrot.”

REDAKCE.: Pripominky k doporéené pestrosti stravyDoporwena pestrost stravy
meésicniho jidelniho listku. Inform@ani portal hromadného stravovani. Dop@e
Ministerstvem zdravotnictvi: zvejnéno véasopise Vyziva 2/2005 str. 30. [online].
Dostupné z WWW.__http://www.jidelny.cz/show.asp?id¥2[cit. 2011.10.01.].
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P¥iloha 8 Ceskéa potravinova pyramida

Ceska potravinova 195
pyramida i)
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nejvhodnéjsi méné vhodné

» zasadné jezte pestrou stravu rozloienou do celého dne

» zvysSte spotfebu zeleniny fzejména salaty/ a ovoce na mnoéstvi 0,5 kg denné

» denné konzumujte nejméné 21 tekutin, pfednost davejte vodé

> mezapomeite na pravidelnou denni konzumaci mléénych vyrobkd

> k vafeni a pfipravé pomazanek pouZivejte pouze rostlinné tuky, do salatd rostlinné oleje
» maso jezte jen libové, bez viditelného tuku

» omezte smaZené pokrmy a vyhybejte se oplatkam, keksim a suSenkam s naplni

> vybirejte si potraviny s niZ%im obsahem sodiku. Nepfisolujte!

» udriujte optimalni télesnou hmotnost, horni hranice je vyika (v cm) minus 100; pravidelné sportujte

> Dalsi informace a dotazy: www.fzv.cz

Obrazek 2 zdroj: POLEDNE, RudoPRyramida zdravé vyzivjpnline]. 2003. Dostupné
z WWW: http://www.fzv.cz/pro-media/publikace/infoacni-materialy/pyramida-
zdrave-vyzivy/115-pyramida-zdrave-vyzivy.aspeit. 2011-07-19].
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Piiloha 9 Doporwené denni davky Zivin adolesceiitn

Détiod 4 do7| Détiod 7 Déti od 10 Détiod 13 |Déti od 15 do19
let do 10 let do 13 let do 15 let let
Energie
kJ 5800 — 6400| 7100 — 7900, 8500 — 9400 9400 — 11200500 — 13000
kcal 1400 — 1500| 1700 — 1900 2000 — 2300 220082702500 — 3100
Zakladni ziviny
o 217 2146
Bilkoviny (g) 215 24 34 45 260
Sacharidy (g) >170-188| >209-237 >250-276 276-329 | >308- 382
\Vlaknina (g) 9-12 12 -15 15-18 18 - 20 20-24
45 -53,4 56 — 65 67 -78 74 — 86,6
Tuky (9) @50,5 _59 ’gez,s ~72,8 ’274 86,6 @88,4 _103,1 82810256
Nenasycené mastné kyseliny
n-6 (% energie) | 2,5 2,5 2,5 2,5 2,5
n-3 (% energie) | 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5
Cholesterol (mg) | 300 300 300 300 300
Mineralni latky
Vapnik (mg) 700 900 1100 1200 1200
" 250 [£350
Hoi¢ik (mg) 120 170 2230 310 2400
> 15 115 15
Zelezo (mg) 8 10 212 210 210
36d (1g) 120 140 180 200 200
Vitaminy
21,0 20,9
A (mg) 07 038 0.9 21,1 21,1
D (ug) 5 5 5 5 5
1,0 [E1,1 1,0
B1(mg) 08 1 @12 214 213
(21,2 21,3 21,2
B2 (mg) 0.9 1.1 01,4 91,6 ©15
[#1,2
B6 (mg) 0,5 0,7 1 1,4 216
B12 (ug) 1,5 1,8 2 3 3
Kyselina listova |5, 300 400 400 400
(H9)
C (mg) 70 80 90 100 100
Tekutiny
Celkem (l/den) 1,6 1,8 2,15 2,45 2,8
Z napoj
(miikg/den) 75 60 50 40 40

Vyswvetlivky: &- divky, @- chlapci
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Tabulka 6 zdroj: onlineRUSKAVA, Jitka; KNIZKOVA Hana, et al.: Vyzivadi. Poradenské
centrum: Vyziva éti: [online]. Dostupné z WWW : _http://www.vyzivatlez/zdrava-

vyziva/doporucene-denni-davky/cit. 2011-08-29].

vk ditéte Bilkoviny — davka doporuéena Bilkoviny — pramérna doporuéend
podle hmotnosti digte davka podle wku
(g9/kg hmotnosti ditéte/den) (g/den)
1-4 roky 1lg l4 gpr2
13 g prof£
4-7 let 09g 15g pr@
17 g prof
7-10 let 0,9¢g 24 g pri@i &
10-13 let 09g 34 gprE
35 g profl
13-15 let 09g 46 g p1@
45 g profEl
15-19 let 0,9 g pri@ 60 g pro®@
0,8 g prai 46 g profl

Vyswetlivky: - divky, @- chlapci

Tabulka 7 zdroj: onlineRUSKAVA, Jitka; KNIZKOVA Hana, et al.: Vyzivadi. Poradenské
centrum: Vyziva éti: [online]. Dostupné z WWW : _http://www.vyzivatlez/zdrava-

vyziva/doporucene-denni-davky/cit. 2011-08-29].
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Piiloha 10 Hrani¢ni hodnoty BMI

Vikiroky Chlapci Divky

1. stupai |2.stupar |3.stupai |1.stupar |2.stupai | 3. stupai
6,0-6,99 19,6-24,8| 24,9-28,8 nad 28,8 19,7-24,8 9-28,6 | nad 28,6
7,0-7,99 20,1-25,0f 25,1-29,2 nad 29,2 20,6-24,6 7-28,8 | nad 28,8
8,0-8,99 21,1-25,3| 25,4-30,4 nad 30,4 21,5-24,4,5-28,8 | nad 28,8
9,0-9,99 22,2-25,7| 25,8-30,% nad 30,5 22,4-25,2 3-28,4 | nad 29,4
10,0-10,99| 23,3-26,2| 26,3-30,9 nad 30,0 23,1-25,5,8-30,0 | nad 30,0
11,0-11,99| 24,3-27,00 27,1-32,0 nad 32,0 24,2-25,8,4-31,4 | nad 31,4
12,0-12,99| 24,8-27,8 27,9-33,8 nad 33,8 25,3-2f,6,7-32,8 | nad 32,8
13,0-13,99| 25,1-28,6| 28,7-33,b nad33,b  25,6-28,9,0-24,6 | nad 34,6
14,0-14,99| 25,5-29,3| 29,4-34,Yy nad 34,y 25,5-29,9,6-35,0 | nad 35,0
15,0-15,99| 26,2-31,0f 31,1-39,6 nad 39,6 25,8-2D,B,8-36,3 | nad 36,3
16,0-16,99 26,9-32,5| 32,6-38,3 nad 38,3 27,2-30,D,3-37,3 | nad 37,3
17,0-18,99| 27,6-33,5| 33,6-40,4 nad404 27,3-31,4,5-38,1 | nad 38,1

Tabulka 8: MACHOVA, lJitka; KUBATOVA, Dagmar; akol.Vychova ke zdravi.
Vydani 1. Praha: Grada, 2009. 296 s. ISBN 978-802415-8. s. 220.
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Priloha 11 Skolni jidelntek SS Rokycany a fotografie kolni jidelny

JIDELNI CEK
tyden od 28. 11. — 2. 12. 2011
Pondéli
Polévka: Vyvar s celestynskymi nudlemi
Hlavni jidlo: 1. Vefove raznii, hranolky

2. Sopsky saté&lpzrnné p&Evo

Vydano pi teplog + 60°C, spatbujte dne 28. 11. 2011 do 13.30 hod.

Utery
Polévka: S prazenou krupici
Hlavni jidlo: 1. Kieci nudIEky v syrové oméce, gstoviny
2. Rybi kroketlySend zelenina
Vydano pi teplog + 60°C spdtebujte dne 29. 11. 2011 do 13.30 hod.
Stireda
Polévka: Spenatova
Hlavni jidlo: 1Cevagici, varené brambory, obloha
2. Kréliragua, krupicové noky
Vydandgigeplo& + 60°C, spdtbujte dne 30. 11. 2011 do 13.30 hod.
Ctvrtek
Polévka: GulaSova
Hlavni jidlo: 1. Rizoto z ktiho masag¢alamada
2. Rmé buchty (mak, povidla, tvaroh), kakao
Vydandigeplot + 60°C, spdtbujte dne 1. 12. 2011 do 13.30 hod.
Patek
Polévka: Vyvar se syrovym kapanim
Hlavni jidlo: 1. Howzi peere Sepanska, houskové knedliky

Vydano i teplot + 60°C, spdtbujte dne 2. 12. 2011 do 13.30 hod.

Alice Slavikova
vedouci SJ
Zmeéna jidelnéku vyhrazena
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Priloha 12 Dotaznik
PRUZKUM STRAVOVACICH ZVYKLOSTIi ZAK U SS ROKYCANY

Pohlavi: M Oborgrok:
Véazeni respondenti, dovolte abych se Varedptavila. Jmenuji se Jitka Moulisova
a studuji na Zapadeské univerzit v Plzni, chtla bych Vas timto pozadat o vyphi
tohoto dotazniku, ktery pi@buji do své bakatdké prace. Jedna se digkum
stravovacich zvyklosti a spokojenosti se stravowéana Vasi Skole, ktery je naprosto
anonymni. Za vypkni dotazniku Vamigdem dkuji.

Pokyny k vyplnéni: u jednotlivych otazek jsou vzdy napsané pokyriynazpisobem
vypracovat danou otazku, pokud &které otazky nenajdete odpek; dopiSte ji
do pipravenéhaadku.

ZakrouZkujte u kazdého vyroku nejéastéjSi skute¢nost

\{elm| ¢asto| nekdy | zridka | nikdy
¢asto
Rozdlujete si stravu pravidedndo 5
1. porci? (snida¥ svaina, oked, sva&ina, 1 2 3 4 5
vecere)
2. Pravidelr snidam 1 2 3 4 5
3. Pravidelrg svaim 1 2 3 4 5
4, Pravidelr obédvam 1 2 3 4 5
5. Pravidelrg vecefim 1 2 3 4 5
6. Jakéqstp si kupujete s¥mu ve Skolni 1 2 3 4 5
prodejre?
Pripadaji vam pokrmy ifijpravované
7. $kolni jidelnou atraktivni? 1 2 3 4 S
Mlécné vyrobky konzumuji pravideén
8. (idealrt denr€) nag. mléko, jogurt, 1 2 3 4 5
Syry...

Konzumujete pravidetovoce (ideél#
2 porce den¥) muze byt v syrovém
9. stavu, kompot, fesnidavka. Ovoce: 1 2 3 4 5
mandarinky, pomerae, kiwi, banan,
jahody, jablka, techy, grepy, Hi...

Konzumujete pravidetzeleninu
(idealre 3 porce den¥), mize

v syrovém stavu, salatfifpha k jidlu, 1 > 3 4 5
v polévce, v jidle, dusena, riap
brokolice, keték, paprika, raje, okurka,
cibule,éesnek...

10.
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11. Chtél/a bych se podilet na sestavovani Skolniho jidettkiu — vyber jednu z moZnosti

a) ano, pokud by to bylo mozné
b) nevim
C) ne

12. R&d/a bych, aby se ve Skolni jidetn.. (vyber 1 nejvyznamr&jSi moznost a zakrouzkuj

Ji)

a) nic nemnilo, sokasrt pripravované pokrmy mi vyhovuji
b) pipravovalo vice masovych pokfm

c) pipravovalo vice zeleninovych a ovocnych salat

d) pipravovalo vice rybich pokrin

e) p[ipravovalo vice masovych si a oméek

f) zatadily tyto pokrmy: hranolky, hamburgery, langoSezp
g) nezajima mna olgdy nechodim

h) zlepSila volba a kvalita podavanych n@pojpbsdim

13. Na okédy do skolni jidelny...( vyber 1 mozZnost a zakrouzkuii)
a) nechodim zid/odu nedostatkdasu

b) nechodim nenachézim jidla, ktera by mi chutnala

¢) nechodim mam&si svainu

d) chodim, chutnaji mi

e) chodim jsou cenéwyhodné

f) chodim, ale &kdy si nevyberu tak nejdu

14. Ve 3kolni jidelrg bych mél/a zajem o pokrmy. (Séad’ podle nejwtSiho zajmu o
pokrm, jako kdyZz znamkuje$ od 1 — 11)

Veprovy platek se zelim a houskovym knedlikem...

Svickova na smetat) houskovy knedlik .................

CoEKa S VEJCEIM ...
Boloniské Spagety .......ccccvvvviiiiiieee e e
Ryba na masle s bramborem.................oceaeeeee.
Pizza, hamburger.........cccooeeeiiiiiiee e
Masova sris S pohankou............cceeeeeiiiiieeeeiinnn.
téstoviny s tlakem...........cccevvevvvieiiieeeeeeee e
Zeleninové salaty : Sbpsky,Recky, ragatovy, okurkovy)....
Ovocné kompoty, salaty...........cccvvvveviieceeaceeeennn.

15. Které z €chto tepelnych Uprav byste chéli nejéast]i ve Skolni jidelné (sefad’te
od nejoblibergjsiho ¢isly 1 -5)

(V= =] L TSP

AUSENE .o

PECENE. ... et e ettt e e ereeen -

SIMAZENE .....uuiiiiiiee e e e e et e e e e s e e e e e
NEUFEANOSAUJi....vvvverreeiieeiiiiiiii e e s

16. Které peativo konzumujete negastéji (sefad’ podle obliby 1- 5)
CElOZIMNE PEVO ....coeeeeeiiiiiiiiiiiee e mmeees
celozmnychléb ...
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bezné peivo (rohliky housky...) .....ccccooiieienninnnen.
bézny chléb — hiovicky, plzeisky................o.oo..
jemné péivo — koblihy, vanéky, jableiny zavin ...

17. Které z €chto priloh byste chéli nejéastéji ve Skolni jidelné. (Setad’te
od nejoblibergjSiho ¢€isly, jako kdyZz zndmkujete 1 — 8)

bramborovou KaSi............ccccceiiiiiii i,

brambory ...

174 PO PP PPPRPPP
KNEAITK.....ooiiiiii

TESTOVINY ..

IUSENINY ...

1S ¢ 1Y/ J
NEUFEANOSAUJI.....vveeeeiiiiiiiiiiii s

18. Ktery z téchto druhi mas byste chili ve Skolni jidelné (sead’te od nejoblibergjSiho
¢isly 1 -7)

YD e

(VL] 0 (017

ROVEZI ..

NEUFEANOSAUJi....vvvvreeeeiiieiiiiiiii e e s
NEJIM MASO ...eevieiiiieee e

19. Se sortimentem ve Skolni prodejh... (zakrouzkuj pro tebe 1 nejvyznamréjsSi moznost)
a, jsem spokojen/a se s@asnym sortimentem, ktery nabizi Skolni prodejna

b, rad/a bych ®l/a tSi vyler ovoce a zeleniny

c, rad/a bych ri/a vétsi vybsr sym

d, rdd/a bych wi/a tSi vyker uzenin

e, rad/a bych g/a wtSi vybsr mlé&nych vyrobki — jogurty, miéné napoje

f, rad/a bych rél/a vétSi vybsr sladkych a slanych vyrofik

g, rdd/a bych ®&/a wtSi vykEr baget, obloZenych chlefiii, majonézovych salat

20. Jaké zn&ny byste z hlediska stravovani uvitali? (3&d’ od 1 — 5 jako kdyZz znamkujes)
vicedasu Na ol ...........ccceevieeiiiiiniiiiieeee e

vice zeleninovych sal@it...............occoveeiiiiieeeinne,

piijemrejSi prostedi ¥ stolovani ve Skolni jideth

moznost venkovnino posezeni ................ ommmmen.

zmena vaenych pokrmi..........ccooceiiiii,

JINA OAPOMD ...

21. Séad’ podle obliby lusténiny a obiloviny 1 — 7 (pokud rékterou z obilovin ¢i
luSténin nekonzumujes, napis 0)
o0 o] <= L

SOJB .t ——————————————————————
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22. Jaké napoje preferujete? (s@ad’te od nejoblibergjSiho ¢isly 1-12)

mineralni voda ochucena............cccccooeieeeeeeeeennnne (Mattoni, Magnesia, Korunni)
mineralni voda neochucena................ccceeeeee.... (Mattoni, Magnesia, Korunni)
pramenita voda ochucena.................... o (Dobra voda, Aquila, Rajec)

pramenita voda neochucena.............cccceuueeueen... (Dobra voda, Aquila, Rajec)
energetické NAPOJE........oovveeeeiiiiiiiii e e

KOIOVE NAPOJE ....ccooeeeeeee e,

MIEKO ...

IMONAY......eeiiiiiiiii e (Fanta, Sprite, Lift Tagptc...)

23. Kolik tekutin denné vypijete (pramérné nejéastéji — pokud mozno vody, ochucenych
mineralnich ¢ pramenitych vod, ¢aje, polévka ! nepdita se do toho kava, kolove

a energetické napoje)?

a, do 1 litru

b, 1 -2 litry

c, 2 -3 litry

d, nad 3 litry

24. Ve 3kolni prodejré si negastéji kupuji — zakrouzkuj maximaln é 3 odpowdi
a, bagety

b, chlebtky

c, syry — eidam, mazaci syry...

d, pastiky

e, uzeniny — vystina, cikanska pere. ..

f, duSena Sunka

g, ml&né vyrobky

h, Zervé

ch, slané p&vo

i, suSenky, oplatky;okolady

j, salaty — rumcajs, vlassky, pochoutkovy

k, nenakupuiji

[, celozrnné p&vo

m, béZné peivo — rohliky, syrova houska,

n, jemné pé&ivo — koblihy, listovyrez s pudinkem, bananek.....
0, pizza rohlik
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Resumeé

Tato bakaléska prace se zabyva tématem ,StravovaniaZak stednich
Skolach”. Je zagtena na vyznam vyZivy a jeji slozky, které jsourebhé pro spravny
vyvoj adolescerit Vénuje se zasadam racionalni vyzivy dppdnym rizikim, které
jsou spojené s nevhodnym stravovanim. Zabyva derfgkkteré maji zasadni vliv na
utvareni nutrénich preferenci dospivajici mladeze. &sii prace je vyzkumné e,
které ma zmapovat stravovaci navyky ala Stedni Skole Rokycany. Dale gexi,
které ma za ukol zjistit spokojenost Bége stravovanim nabizenym Skolni jidelnou
a prodejnou $edni Skoly Rokycany. Z vyzkumného i&eti vyplyva, Ze stravovaci
navyky adolescefitnejsou optimalni a je zagebi s nim dale pracovat. Adolescenti by
si méli uvédomit vyznam pravidelného stravovani, které igedité pro jejich budouci
zdravi a klast #raz na racionalsi stravovani. Skola by se ém podilet na
spoluvycho¥ ke zdravému Zivotnimu stylu. Z hlediska mozZnostv®vani nabizenych
Stredni Skolou Rokycany by #¢to dojit k zasadnim zémam a to v fipraw varenych
pokrmi, zaazeni vice zeleninovych a ovocnych sald€ zamysSleni by rowt melo
vést prodlouzeni¢éasu na o&d, prijemnsjSi prostedi @i stolovani a moznost
venkovniho posezeni. Se sortimentem Skolni prodeytiyrespondenti spokojeni, ale
rozhodrg by nelo dojit ke zvySeni nabidky prodeje ovoce a zelgnbaci by ndli mit
moznost si tento sortiment zakoupit. Je z#gduit nadale hledat a podporovat nové

snery, které by vedly ke zlepSeni kvality a podmines gkolni stravovani.
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Abstract

The topic | deal with in this bachelor thesis ishgl Diet of High School
Students®. It's focused on the importance of ndurient and its components that are
required for the adolescents to develop corre@the principles of well-balanced diet or
potential chances which can be taken by inapprepdéet those are the issues of this
thesis as well as the factors which can have cardinpact on forming of teenagers’
nutrition preferences. The survey whose goal isémitor eating habits of the students
of a high school located in Rokycany is insepardiden this work. Apart from that |
carried out the survey the aim of which is to fmat how the students are content with
boarding provided by the canteen and the groceigngeng to the facility called High
School Rokycany. As it results from these survegting habits of adolescents are not
appropriate and it's needed to try and improve théfa should awaken teenagers to the
importance of regular feeding that counts for mastior keeping their health up as well
as emphasize the issue of more rational diet. Theda ought to participate in the
education which can lead to healthy lifestyle. As &s the boarding potentials of the
high school is concerned they would be better aifrygng out significant changes
aimed at cooked meals fixing and integration ofdéarnumber of vegetable or fruit
salads in the menu in the first place. They hadebetonsider prolongation of the
lunchtime, making of the dinning surroundings mamiable or opening outdoor
canteen. As to the assortment of the school graberyespondents were contented, yet,
it's required to widen the range of vegetables &nd items on sale and enable the
students to buy this article. We have to look fod aupport new trends that could result

in the improvement of school boarding quality andditions.
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Anotace

Moulisova, JitkaStravovani zakna stednich SkolachBakald&ska prace. Plze

Zapaddeska univerzita, Pedagogicka fakulta, 2012, , 3 $abulky al2
piiloh.

Vedouci prace: PhDr. et Mgr. Michal Svoboda, Ph.D.

Bakal&ska prace se zabyva problematikou vyzivy a jejioitlseami, které jsou péebné
pro spravny vyvoj adolescéntVénuje se zasadam racionalni vyzivy sppdnym
rizikam, které jsou spojené s nevhodnym stravovanim. Baleabyva faktory, které
maji zasadni vliv na utvéni nutrénich preferenci dospivajici mladeze. Vyzkumné
Seteni se zabyva stravovacimi navyky @aRtredni Skoly Rokycany a spokojenosti

Zakia s moznostmi nabizenymi Skolni jidelnou a prodejg®edni Skoly Rokycany.

Kli ¢ova slova adolescent, biologickd hodnota, energeticka htajrabezita, ochranné
latky, rodina, slozky vyZzivy, spt#bni koS, stravovaci navyky, stravovani
mladeZze, Skolni stravovani, vychova, vyZivova hadngotravin,

vyzivova pyramida, zdravi, zdravi Zivotni styl, ibiy.
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Annotation

Moulisova, JitkaTThe Diet of High School StudenBachelor thesis. Pilsen:

West Bohemian University, Pedagogical Faculty, 204Pp, 4 tables
and12 attachments.

The guide of the thesis: PhDr. et Mgr. Michal SviéooPh.D.

The bachelor thesis is aimed at the issues of stoment and its components needed for
appropriate physical development of adolescents. g@rinciples of well-balanced diet
and potential risks caused by incorrect diet a@tdeith. The factors that influence
cardinally nutrition preferences of teenagers algo an question. The survey
accomplished as a part of this thesis probes ebatbgs of the High School Rokycany
students and their contentment with boarding predity the school canteen and the

grocery belonging to this facility.

The Key Word: adolescent, biological value, energetic valueesitly, protective
substances, family, nutrition components, consurasket, eating habits,
youth diet, school boarding, education, foodstuffitriion value,
nutrition pyramid, health, healthy lifestyle, netni.
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