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1. Uvod

Téma své bakalarské prace jsem si vybrala zdmérné. Tato problematika mi zajima
pomérné dlouhou dobu. Myslim si, ze v soucasnosti je toto téma velmi aktualni. Spravné
stravovani ditéte je dilezité, obzvlasté kdyz Zijeme v dobé sedavého zplsobu zivota

u pocitacii a smartphon, kterym déti snadno podléhaji a uptfednostiuji je pied sportem.

Casto se setkavame se zpravami, které nam tvrdi, Ze piibyva obéznich déti. Na zakladé
dotaznikového Setieni chci zjistit, zda tomu opravdu tak je a co mlze byt pric¢inou. Kolik
déti se Spatné stravuje a ma nedostatek pohybu a jaké moznosti jim Skola ke zdravé strave

poskytuje?

Diky rozhovoru s pani Bc. Janou Bradovou (referentkou na tiseku $kolstvi, odd€leni
spravnich ¢innosti, Odbor Skolstvi, mladeze a sportu Krajského uradu v Plzni), ktera ma na
starost Skolni jidelny v Plzeniském kraji, zjistim, kolik mé4 Skola stravniki ve Skolnich
jidelnach. A diky mezinarodnimu projektu Zdrava Skolni jidelna, ktery vydal metodickou
pomticku Manual pro Skolni jidelny a publikaci Radce skolni jidelny, rozeberu skolni

jidelnicky a zjistim, jestli jidelni¢ek obsahuje to, co obsahovat opravdu ma.



2. Rozbor teoretickych vychodisek zkoumané problematiky

2.1. Ontogeneze starsiho Skolniho véku

Obdobi starsiho Skolniho véku se taktéz nazyva puberta neboli pohlavni dospivani,
které zacina okolo jedenactého az dvanactého véku ditéte a trva do ¢trnacti az patnacti let,
kdy dochazi k pohlavni dospélosti (Mala, 1985). Pubertu chapeme jako soubor
biologickych a fyziologickych zmén organismu, ktera je zplisobena nervovymi impulsy
a hormonalnimi zménami (Mala, 1985). V tomto obdobi dochazi k sekundarnimu vyvoji
pohlavnich zlaz a zrychleni rlstu, proto se v mnoha ptipadech toto stadium oznacuje
za druhou zménu postavy (Kouba, 1995). Pubertalni akcelerace neboli zrychleni se
povazuje za zacatek pubescence a v tomto obdobi se téméf vétSina organii zvétsi vice,
nez v predchozich obdobich. To samé plati i pro rast téla, kdy dité pied pubertou vyrostlo
okolo péti centimetrli za rok, kdezto ve starSim Skolnim véku vyroste Sest az dvanact
centimetrii ro¢né (Mald, 1995). Zrani v lidském téle reguluji neurohumoralni regulacni
mechanismy a ty zapficinuji fyzické i psychické dospivani. Pocatek zmén proudi
z podhrboli mezimozku, kde hypofyza reaguje na podnéty vychazejici z mezimozku
a vylucuje hormony, které fidi pohlavni organy. U divek hypofyza zplisobuje rist vacku
obklopujici vajicko ve vajecniku a podili se na tvorb¢ Zlutého téliska, take reguluje pohlavi
hormon — estrogen. U chlapct podminuje pfibyvani semenotvornych kanalkt varlat a tim
padem 1 produkci testosteronu (Mald, 1985). Na tvorbé téchto hormont zavisi celé
pohlavni dospivéani a vyvoj sekundéarnich pohlavnich znakd, jako je ochlupeni v genitéliich
a podpazi, morfologické zmény prsnich bradavek u chlapct a u divek rozvoj mléénych zlaz

(Mala, 1895).

Pro pubescenci je dale charakteristicka osifikace kosti na ruce a srist hlavice
zaprstniho ¢lanku palce s télem, coZ se povazuje za findlni fazi puberty (Mal4, 1895). Jako
dalsi projev povazujeme piibyvani tuku a to zejména u divek a masivni rozvoj Kostry
a prevazné svalstva u hochti, coz zptisobuje zménu vzhledu a proporci téla (Mald, 1895).
Motoricky vyvoj jedince se projevuje zhorSenim koordinace, naruseni dynamiky a snizeni
aktivity pohybu, kdy pohybovy projev se zda byt kiecovity, objevuji se nadbytecné pohyby
a neadekvatni pohybovy rozsah (Kouba, 1995). Silové schopnosti chlapecké predc¢i ty
div¢i. Svalové skupiny se rozvijeji nerovhomérné a celkovad svalova sila je spiSe dana

hmotnosti nez vyskou téla. Obecné plati, Ze relativni hodnoty sily vztazené k hmotnosti se
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u chlapct zvysuji a u divek naopak zmensuji (Kouba, 1995). K prudkému rozvoji dochazi
Vv rychlosti, kdy se hodnoty pfiblizuji maximu. Ve vytrvalostnich schopnostech jsou velké
rozdily mezi dévCaty a chlapci. Zatimco u chlapcti dochdzi ke zvySovani vykonnosti,
u divek naopak ke stagnaci ¢i poklesu (Kouba, 1995). Co se tyce obratnosti, zde je nejvétsi
rozmach rytmické schopnosti a rozdil mezi chlapci a divkami je patrny od tfinacti let véku,

a to ve prospech chlapcti (Kouba, 1995).

V psychologickém vyvoji se hlavné dba na emotivni evoluci. DéEti v puberté se
vyznacuji predevsim velkou citovou labilitou a vnimavosti (Kouba, 1995). Také se zde
sttidaji vitdlné optimistické a vitaln€ depresivni néalady, které maji riznou délku trvani.
Chovani u pubescenta se projevuje vystupfiovanou aktivitou a apati¢nosti Spojenou
s tinavou (Kouba, 1995). Kognitivni slozka mysleni se vyznacuje abstraktnim myslenim,
coz ma za piic¢inu specializaci na ur¢itou ¢innost a hleda, jak by se v budoucnu mohl

uplatnit a vyniknout (Kouba, 1995).
2.2. Legislativni ramec S$kolniho stravovani

2.2.1. Skolsky zakon
Pravnich predpisti je ve Skolnim stravovani celd fada. Jednd se o pravni piedpisy

z oblasti Skolstvi, hygieny, Gcetnictvi atp.

zékladnim, stfednim, vy$§im odborném a jiném vzdélavani neboli Skolsky zdkon, ve znéni
pozdé¢jsich predpist.

2.2.2. Vyhlaska o Skolnim stravovani

v

Vyhlaska €. 107/2005 Sb., o skolnim stravovani, ve znéni pozdé&jSich predpisi.
Zakon ¢. 258/2000 Sb., o ochran¢ vefejného zdravi, ve znéni pozd¢jSich predpist.
Vyhlasku o Skolnim stravovani vydalo Ministerstvo Skolstvi, mladeze a télovychovy podle
Skolského zakona a v dohod¢ s Ministerstvem zdravotnictvi podle § 121 odst. 2 Skolského

zakona.

Skolni stravovani zabezpecuji dvé formy zafizeni a to, zatizeni $kolniho stravovani
nebo jind osoba poskytujici stravovani (déle jen provozovatel stravovacich sluzeb). Pokud
ma dité¢ zdravotni problémy, které potvrdi registrovany poskytovatel sluzeb v oboru
praktického 1¢karstvi pro déti a dorost, musi Skolni stravovaci zafizeni zajistit dietni

stravovani. Dietni jidlo musi byt pfipraveno podle schvalené¢ho receptu od nutriéniho
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terapeuta, lékafe se specializovanou zpusobilosti v oboru ¢i Iékatem se zvlastni
specializovanou zptisobilosti v oboru, jako je hygiena déti a dorostu apod. Provozovatel
taktéz musi poskytnout prostfedky na nakup potravin a stanovit podminky poskytovani
Skolniho stravovani. Dité a rodi¢e by méli mit moznost si jidlo odhlasit nebo ptihlasit

a moznost volby hrazeni tplaty za Skolni stravovani.

Stravovaci sluzby nad ramec poskytované stradvnikim musi odpovidat zdravé
vyzivé a proddvané potraviny nesmi obsahovat alkoholické napoje a tabakové vyrobky.
Jiné stravovaci sluzky musi byt taktéz v souladu s vyzivovymi normami v pfiloze ¢. 1
Vv této vyhlasce nebo podle vyhlasky o pozadavcich na potraviny, pro které je pifipustna
reklama a které mizou byt k prodeji ve Skolach a ve skolskych zafizenich, coz upravuje
Vyhléaska ¢. 282/2016 Sb., o pozadavcich na potraviny, pro které je pfipustna reklama

a které 1ze nabizet k prodeji a prodavat ve skolach a Skolskych zatizenich.

Uplata za $kolni stravovani je déna finanénim normativem. Toto normativum je
uréeno V rozpéti financnich limith, které jsou uvedené v ptiloze €. 2 k této vyhlasce podle

cen potravin v misté obvyklém.

2.2.3. Spotiebni kos, Pamlskova vyhlaska

Spottebni kos, jinak také vyzivové normy pro Skolni stravovani.

Je soucasti vyhlasky ¢. 107/2005 Sb., o Skolnim stravovéni a tvoti ptilohu €. 1.
Jedna se o primérnou spotiebu vybranych druhli potravin (maso, ryby, mléko, mlécné
vyrobky, tuky, cukry, zelenina, ovoce, brambory a lusténiny) na strdvnika a den. Sleduje se
mésicn€. Spotieba potravin odpovidd mési¢nimu primeéru s pfipustnou toleranci okolo
25% s vyjimkou tukl a cukrl. Plnéni spotfebniho koSe sleduje pii kontrolach Krajské
hygienické stanice a zejména Ceska $kolni inspekce. Vyzivové normy pro 3kolni

stravovani jsou uvedeny v tabulce €. 1. a €. 2.
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Tabulka €. 1: primérna mésicni spotieba vybranych druhti potravin na stravnika na den
v gramech, uvedeno v hodnotach ,,jak nakoupeno* pro hlavni jidlo dne — obé&d, zdroj:
107/2005 Sh. — o 8kolnim stravovani.

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

stravniku

Maso | Ryby | Mléko | Mliécné | Tuky | Cukr | Zelenina | Ovoce | Brambory | Lusténiny
(tekuté) | vyrobky | volné | volny

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

Tabulka €. 2: primérna mésicni spotfeba vybranych druhii potravin na stravnika na den
v gramech, uvedeno v hodnotéch ,,jak nakoupeno* pro celodenni stravovani, zdroj:
107/2005 Sb. — o skolnim stravovani.

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

stravniku

Maso | Ryby | Mléko | Mlécné | Tuky | Cukr | Zelenina | Ovoce | Brambory | Lusténiny
(tekuté) | vyrobky | volné | volny

11-14r. | 159 30 300 85 36 65 215 210 350 30
Celodenni

stravovani

»Pamlskova®“ vyhlaSka neboli Vyhlaska ¢&. 282/2016 Sb., o pozadavcich
na potraviny, pro které je pifipustnd reklama a které lze nabizet k prodeji a prodavat

ve Skolach a Skolskych zatizenich. Novelizovéana ¢. 160/2018 Sb.

Smyslem vyhlasky je omezit sortiment ve Skolnich bufetech tak, aby nebyly
zakim prodavany potraviny, které obsahuji pfili§ soli a cukru, jsou nevhodné pro tuto
vékovou skupinu stravnik. Vyhlaska se vztahuje na Zaky do splnéni povinné Skolni

dochazky tj. do 15 let. Plati tedy pro zakladni Skoly a niz$i stupné gymnazii.
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2.3. Stravovani ve Skolach

2.3.1. Typy zarizeni $kolniho stravovani
V Ceské republice funguji tii typy zafizeni §kolniho stravovani: $kolni jidelna, §kolni

jidelna — vyvatovna, Skolni jidelna — vydejna.

Skolni jidelna vydava jidlo, které sama uvafila a také piipravuje pokrmy, které vydava
vydejna. Pokud by mélo néjaké dité dietni stravovani, muze Skolni jidelna vydavat jidlo,
které sama nepfipravuje, ale provozovatel stravovacich sluzeb musi zajistit dodrzeni
podminek podle § 2 odst. 5. V ramci Skolniho stravovani vydejna vydava jidla, které uvari
vyvatovna. Z toho vyplyva, ze vydejna vydava pokrmy, které pripravuje jiny provozovatel

stravovacich sluzeb.

Skolni stravovéani poskytuje tyto druhy sluzeb: hlavni jidla ob&d a vedete, doplitkova
jidla: snidani, pfesnidavky, svacinu a druhou vecefi taktéz obéd, ktery zahrnuje polévku
nebo predkrm, hlavni chod, napoj a ptipadné dopln¢k, jako je dezert, ovoce ¢i salat nebo

vecefi, jako hlavni chod, ndpoj a dopln¢k (dezert, salat, ovoce).

Kazdé z téchto jidel si stravnik miize dat nejvyse jednou za den. Zak na zakladni $kole

ma pravo si obéd denné odebrat.

Na $kolnim stravovani se podili mnoho osob. Nejvlivnéjsi osobou je feditel skoly,
ktery tizce spolupracuje s vedouci $kolni jidelny a zna slabé stranky $kolniho stravovaciho
zafizeni. Prezentuje Skolu, koordinuje a zajiStuje soulad mezi Skolnim vzdélavacim
programem a praci Skolni jidelny. ZajiStuje financni prosttedky nejen pro vzdélavani,
ale 1 pro personal Skolni jidelny. TaktéZ se snazi nastavit co nejlepsi podminky pro

stravniky (Kost'dlova, Muzikova, Packové, Niklova, 2017).

Role vedouci $kolni jidelny je kli¢ova pro jeji spravny chod. Vedouci oplyva
podrobnymi znalostmi 0 projektu Zdrava Skolni jidelna. Podobné jako vedeni $koly zna
slabd mista, s kterymi se umi vypotfadat. Zmeény neprovadi ihned a najednou, informuje
o nich feditele Skoly, zéky, ale i pedagogy. Musi se pravideln¢ vzdélavat v oblasti
legislativy a stravovani, ¢erpa znalosti z Radce Skolni jidelny 1 — 3 apod. Nové recepty
konzultuje s kuchaikami, radi se s nimi o chodu $kolni jidelny. Sestaveni jidel fidi podle
nutricniho doporuceni. Spolu s feditelem Skoly urcuje pravidla pro stravniky. Vedouci
kuchatka ma na starosti vybér vhodnych potravin, vaii pievazné z Cerstvych surovin

a kontroluje vydéavané jidlo (Kostalova, Muzikova, Packova, Niklova, 2017).
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Skolni jidelna se #idi podle nutriéniho doporudeni a vymysli pestry mési¢ni
jidelnic¢ek. Stravnici maji na vybér z vice chodu a k dispozici neslazeny napoj ke kazdému
pokrmu. Ke sladkému jidlu by neméli dostavat slazené¢ napoje (Kost'dlova, Muzikova,

Packova, Niklova, 2017).

2.3.2. Nutri¢ni doporuceni pro $kolni jidelny

Nutriéni doporuceni se déli na 4 tydny, tedy na 20 stravovacich dni a pouziva
bodovy systém. Pokud je sestaveni jidelnicku spravné, je obodovan body, pokud
nevyhovuje, neni hodnoceny. Ohodnocena skolni jidelna obdrzi pouze slovni hodnocent,

ziskané body se nezvetejiuji (Kost'dlova, Muzikova, Packova, Niklova, 2017).

Cilem nutricniho doporuceni je pomoci vytvofit Skolni jideln€ zdravy, pestry
jidelnic¢ek a nabizi mozZnost zlepSeni stravovani. Metodika klade diraz na odstranéni chyb
pti ptipravé jidelnickti a velky diraz klade na frekvenci pokrma. Priprava jidel nema byt
monoténni. Hodnoti se i zpiisob piipravy, zda jsou suroviny duseny, smazeny ¢i grilovany.
Pokud se dodrzi metodika nutricniho doporuceni, bude splnén i spotfebni kos (Kost'alova,

Muzikova, Packova, Niklova, 2017).

Hlavni jidla by méla obsahovat za 20 dnii minimalné tfikrat driibezi nebo krali¢i
maso, maximaln¢ ¢tyfikrat vepfové maso, pokud ma mésic vice dni, navySuje se spotieba
vepfového masa na pétkrat za mésic. Pokrm z ryb dvakrat az tfikrat, zeleninové bezmasé
pokrmy ctyfikrat. OvSem jen zeleninova dvanactkrat za mésic, tedy 3 do tydne. Sladka
jidla pouze dvakrat mési€né¢ a pro zbylé dny se libovolné vybird urcity druh masa

(Kost'alova, Muzikova, Packova, Niklova, 2017).

2.4. Program podpory zdravi ve §kole

Svétova zdravotnicka organizace za pomoci Evropské Unie vytvofila mezinarodni
Skolsky projekt podporujici zdravi. Zdravy jedinec je ten, ktery je v télesné, duSevni,
duchovni a socialni vysledné pohod¢ (Havlinova, Kopiiva, Mayer, Vildova a kol., 1998).
Na zdravi ¢lovéka zavisi jeho chovani i styl Zivota. Skola spliiuje viechny aspekty lidské
potieby a prolinaji se zde vztahy jednotlivych skupin spolec¢nosti, zaku, ucitelti, vedeni
$koly a rodi¢t. Skola ma hlavné funkci vzdélavaci a proto ma pomahat vytvatet zdravéjsi
svét. Jsou dv¢ hlediska, kterymi by se méla Skola zabyvat. A to hledisko podminek a metod
vzdélavani a druhé hledisko obsahli a cili vzdélavani, zde se vytvaii postoje déti
ke zdravému zivotnimu stylu. Zasady podpory zdravi ve Skole se déli na tii pilife, prvnim

je pohoda prostiedi, jak socialniho, vécného tak i organiza¢niho. Druhym pilifem je zdravé
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uceni, smysluplnost vyuky, moznost si vybrat vyuku, interakce ve vyuce a zlepSeni
spoluprace mezi zéky a motivace. Posledni pilif se orientuje na oteviené partnerstvi, kde
ma byt Skola jako demokratické spolecenstvi a jako vzdélavaci stfedisko obce ¢i mésta
(Havlinova, Koptiva, Mayer, Vildova a kol., 1998). Ve Skole se nesetkavame pouze
S pozitivnimi vécmi, ale jsou zde i rizika, které naSe zdravi mohou vyrazné ohrozit.
Na zaky je vyvijen obrovsky stres a vysoké ndroky, které ne vSichni zéaci dokéazi plnit.
Projekt zdravé Skoly podporuje odolnost vici stresu a nepiiméeiené zatézi. Pro vytvoreni
projektu podpory zdravé skoly se postupuje v péti krocich. Prvni je predstaveni Skoly
a jejiho projektu. Druhym krokem je analyza stavu Skoly z hlediska podpory zdravi
(splituje zasady zdravé Skoly, které byly uvedeny vyse). Treti krok je sestaveni ramcového
projektu podpory zdravi, poté se sestavi provadéci plan a nakonec dochézi k posouzeni
projektu a zpdtné vazbé. V Ceské republice se tohoto projektu ucastni nékolik §kol

(Havlinova, Kopftiva, Mayer, Vildova a kol., 1998).

2.5. Jednotlivé sloZKy stravy a pitny rezim

Podle Radce skolni jidelny (Hrnéifova a kol., 2017) lze dosdhnout vyvazené stravy
tremi zakladnimi pravidly, a to: pravidelnosti, pestrosti a pfiméfenosti. Pravidelnost stravy
by mélo dit€¢ mit po cely Zivot, den zacina snidani, ktera by méla byt nejdéle hodinu
po probuzeni. Snidang, jako jedno ze tii hlavnich jidel dne, ma obsahovat sacharidy a to
zejména polysacharidy a jednoduché sacharidy, které jsou snadno stravitelné a nezatézuji
traveni. Je velmi dulezité, aby si dit€¢ zvyklo snidat a pteneslo si tento zvyk do dospélosti.
Détska snidané by méla byt barevnd, chutné a dobfe vypadajici. Pestra a vyvazena snidané
je spravny start do nového dne, ktery tvoii okolo 20 — 25% energie a rozbiha cely
metabolismus a urcuje celkovou télesnou spokojenost po cely den. Mezi nejvhodnéjsi
potraviny na piipravu snidané jsou cerealie, ovoce, ovesné kaSe, bilé jogurty, mléko
¢i celozrné pecivo s kvalitnim maslem a platkem vybérové Sunky (Marinov, Pastucha
a kol., 2012). Zhruba dvé¢ az tii hodiny po snidani nasleduje svacina neboli ovocné-
zeleninovy zaklad. Velikost porce se tidi podle velikosti snidané a méla by zabezpecovat
10-15% energetického denniho pfijmu (Marinov, Pastucha a kol., 2012). Pokud byla
snidané mald, méla by byt dopoledni svacina vétsi. Kdyz byla snidané velkd, svacina by
meéla byt naopak mensi, naptiklad jen n€jaké ovoce, zelenina ¢i mlécny vyrobek, jako je
jogurt (Hrné¢ifova a kol., 2017). Velky duraz by rodice méli rodi¢e klast na to,
aby dopoledni svacina nezastupovala snidani. Stejné¢ jako u snidané¢ by neméla zatéZovat

travici trakt a méla by obsahovat nejen ovoce a zeleninu, ale i cerealie ¢i kvalitni bilkoviny
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(Marinov, Pastucha a kol., 2012). Obéd taktéz nasleduje dveé az tfi hodiny za predchozim
jidlem. M¢l by obsahovat polévku a hlavni chod. Pokud clovék nesnida a ji malo
Vv dopolednich hodinach, nechava si veskery piijem na odpoledni ¢i vecerni hodiny
a vstoupa zde riziko nadvéahy a obezity (Hrnc¢ifova a kol., 2017). Obédy ve skolni jidelné
zarucuji spravnou skladbu a vhodny obsah hlavniho jidla dne. Energeticka hodnota z obéda
tvoii asi 30-35% z celkového denniho piijmu energie. Sklada se z polysacharidd,

kvalitnich proteinit a vhodnych tukt, které nezatézuji organismus (Marinov, Pastucha

a kol., 2012).

Po obéd¢ piihdzi na fadu odpoledni svacina, kterd by méla byt ovocné-mlécna.
Ta by méla pokryt energeticky vydej, ktery télo ztratilo pii aktivnim pohybu. Zde prevazuji
mlécné vyrobky nad ovocem a zeleninou (Marinov, Pastucha a kol., 2012). Poslednim
pokrmem dne je vecefe, ktera ma byt taktéz dvé az tfi hodiny pted spankem. Vecete musi

byt dobfe stravitelnd a neméla by nadymat.

Pestrost stravy je predev§im dulezita v tom, Ze télo prostfednictvim jidel piijima
veskeré ziviny, které zajiStuji organismu energii na cely den. Proto je velmi podstatné,
aby télo piijmulo veskeré slozky potravy. V Ceské republice byla vytvofena
tzv. potravinovd pyramida, kterd se sklada z péti pater a zobrazuje potraviny, které by
nemély chybét v zddném jidelnicku (obr. €. 1). Kazdé¢ jidlo dne by se mélo skladat ze vSech

pyramidovych pater, coZ je také hlavnim pravidlem zdravého a vyvazeného stravovani.
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Obrazek €. 1: Pyramida vyzivy pro déti, zdroj: www.pav.rvp.cz

1. patro: Napoje

Zakladem pyramidy jsou napoje, které musi byt v dostatecném mnoZstvi a kvalité.
Dilezité je, abychom do stravy ptestali zafazovat slazené a sycené napoje. Velky diraz by

se m¢lo klast na piti mineralni vody.
2. patro: Obiloviny, pekaiské vyrobky, téstoviny

Tyto suroviny jsou zakladnim zdrojem sacharidi. Ve druhém patie se nachazeji
prilohové potraviny, jako je pecivo, ryze, chléb ¢i té€stoviny, které jsou vybornym zdrojem
vitamind B, minerdlnich latek a vldkniny. Aby byla strava pestra, musime do vyZivy

zatadit 1 mén¢ zndmé piilohy — vlocky, bulgur ¢i jahly.
3. Patro: Ovoce a zelenina

Ovoce a zelenina jsou cenny zdrojem vladkniny, vitaminii, mineralnich latek a vody,
at’ uz syrové nebo tepelné upravené ¢i zmrazené podobé. Vyznamnou tlohu hraji v boji
proti nemocim. V posledni dob¢é jsou velmi popularni tzv. smoothie, coz je rozmixovana
zelenina a ovoce. Smoothie obsahuje daleko vétsi podil duziny, tudiz je kvalitnéjsi
a zdravéjsi oproti dZzusiim a jinym ovocnym $tavam. Denni davkovani zeleniny a ovoce by

m¢élo byt pét porci o velikosti seviené pésti za den.
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4. Patro: Mlé¢né vyrobky, vejce, maso, ryby, luSténiny a ofechy

Toto patro je dalezitym zdrojem bilkovin. Bilkoviny neboli proteiny jsou vyznamné
pro vyvoj a rust ¢lovéka, také pro regeneraci svalti a imunitu (Hrnéifova a kol., 2017).
Slouzi jako stavebni latky pro slucovani enzyma a hormonti. Tvoii samostatné svalové

vlakna, Slachy, vazy, klouby a kosti (Roubik a kol., 2018).
5. Patro: kofeni, oleje, cukr

Potraviny z vrcholu pyramidy by se mély kupovat i pouzivat CO nejméné. Suroviny

slouzi k dochucovani jidel (Hrnéifova a kol., 2017).

Tfetim a poslednim pravidlem je pfiméfenost, ta je dobie znazornéna taktéz
Vv Potravinové pyramidé€. Pro lepsi znazornéni ndm pomaha vlastni ruka, kdy jedna porce
ma byt velka jako oteviena dlan nebo pést (Hrncifova a kol., 2017). Pfedevsim si musime
davat pozor na konzumaci cukrovi, sladkych napoji a ptili§ velkého mnozstvi smazenych
jidel, tato jidla jsou znazornéna na obrazku €. 2 — Zradné kostka. Pokud $kolni jidelna bude
spravné dodrzovat Spotiebni koS, pfimetenost jednotlivych slozek potravy bude adekvatni

(Hrn¢itova a kol., 2017).

Obrazek ¢. 2: Zradna kostka, zdroj: www.pav.rvp.cz
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2.6. Jednotlivé sloZky potravin:

2.6.1. Proteiny (bilkoviny)

Proteiny jsou zdkladnim stavebnim prvkem organismu (Frankova, Patizkova,
Malichova a kol., 2015). Maji mnoho riiznych podob a vyskytuji se ve vSech tkéanich téla.
Také zabezpecuji n¢kolik funkci v lidském organismu, a to strukturalni, coz jsou bilkoviny
Vv pojivovych tkénich a svalech, organech i kostech. Mezi nejrozsifenéjsi strukturdlni
proteiny patii kolagen (Roubik a kol., 2018). Dalsimi ukoly jsou traveni enzymu, kdy
trypsin, coz je travici enzym, pomaha Stépit bilkoviny ve stravé. Poté hormonalni, hormon
inzulin koriguje hladinu cukru v Krvi. Transportni funkci zajistuje hemoglobin, zakladni
protein erytrocyti prevadi kyslik z plic do tkani a zpatky odvadi oxid uhli¢ity. A posledni
je funkce imunitniho systému (Roubik a kol., 2018).

Svétova zdravotnickd organizace se uvadi, ze denni doporucena davka bilkovin
u adolescenta je 1g na 1 kg télesné vahy, kdezto u dospé€lého jedince je to 0,75 kg na 1 kg
hmotnosti. Dale se radi, ze podil kalorii z bilkovin by nem¢l ptesahnout 10 — 15%

kalorii celkové denni stravy (Schuster, 2003).
Zdroje bilkovin

Ze vsech druht bilkovin je nejcastéjsi maso. Nejkvalitngjsim zdrojem bilkovin je hovézi

maso. Nejbéznéjsi je bilé maso z driibeZich prsou (kufeci nebo kriti).

Tabulka ¢. 3: Nutri¢ni hodnoty ve 100 g nejkvalitngjSich druhti masa, zdroj: Roubik
a kolektiv, 2018.

Druh masa (100g) | Bilkoviny (g)

Tunak 28

muflon 245

Kriti prsa, bazant | 24

Kufeci prsa 23

Hovézi svickova | 22

Vejce — velmi kvalitni zdroj bilkovin, vajecny bilek je velmi bohaty na bilkovinu. To samé

se da fici 1 o vajecném zloutku, ten ovSem obsahuje 1 tuky a velké mnozstvi cholesterolu.
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MIlécné vyrobky — hlavni bilkovinou mléka je kasein, z kterého se vyrabi tvaroh, jogurt,
kefir ¢i syr. Tyto potraviny jsou vhodné pfedevsim na noc nebo v prub&hu dne, protoze
dochazi k postupnému uvoliiovani aminokyselin béhem nékolika hodin. Také jsou dobrym

zdrojem vapniku a vitaminu A a D.

Tabulka ¢. 4: Nutricni hodnoty ve 100 g vybranych mlécnych vyrobkt, zdroj: Roubik
a kolektiv, 2018.

Mlécné vyrobky (100g) | Bilkoviny (g)

Eidam 30% 28
Mozzarella 18
Balkansky syr 15

Tvaroh, jogurt Skyr 12

Rostlinné bilkoviny- méné kvalitni nez bilkoviny zivocisného plivodu. Nejkvalitngjsi
rostlinny zdroj bilkoviny je sdja. Radime sem i lu$téniny, pohanku, tofu & quinou

a amarant.

2.6.2. Sacharidy (cukry)

Cukry jsou zakladni a nejrozsifenéjsi skupinou organickych latek na sveété.
V lidském téle sacharidy zastupuji mnoho funkci, ta nejdilezitéjsi je okamZzity zdroj
energie. Hlavni sloZzkou metabolismu je D-glukdza, ktera je zakladni Zivinou kazdé bunky
Vv téle. Mozek, stejné¢ tak jako potiebuje kyslik, potifebuje 1 glukdzu, bez téchto latek
mozkové bunky rychleji zanikaji (Frankova, Patizkova, Malichova, 2013). Sacharidy
se déli na monosacharidy, oligosacharidy a polysacharidy. Monosacharidy jsou zakladni
stavebni jednotkou veskerych sacharidi (Roubik a kol., 2018). Nejznaméjsi
monosacharidy tvoii glukéza neboli hroznovy cukr a fruktéza (ovocny cukr) a objevuji

se ovoci a v medu (Schuster, 2003).

Oligosacharidy jsou tvotené 2 — 10 cukernymi jednotkami, kde nejznamé;si
zastoupeni maji disacharidy (Roubik a kol., 2018). Tyto cukry jsou tvofeny dvéma
molekulami monosacharidi a tfadime sem: sachar6zu neboli titinovy cukr, maltézu
(sladovnicovy cukr) a laktozu jinak fe¢eno mléény cukr (Schuster, 2003). Polysacharidy

(komplexni uhlohydraty) se skladaji z vice jak deseti molekul monosacharidi a poji se do
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dlouhych fetézcti (Roubik a kol., 2018). Radime mezi né $krob, ktery vytvaieji jen rostliny

a nalezneme je v ryzi, bramborach a obilninach.

Do polysacharidii taktéz tfadime celuléozu nebo glykogen. Glykogen vychazi
z glukozy a je uchovavan v jatrech. Tyto sacharidy nas chrani pied civiliza¢nimi
chorobami, maji velkou vyzivovou hodnotu a také obsahuji vysoké mnozstvi vitamint
a mineralnich latek (Schuster, 2003). Potraviny, které jsou vhodnym zdrojem sacharidi:
ryze, brambory, bataty, téstoviny, ovesné¢ vlocky a ceredlie, celozrnné pecivo

a Vv neposledni fad€ ovoce a zelenina (Roubik a kol., 2018).

Celkovy piijem sacharidi za den by se mé¢l pohybovat okolo 50-60% uplného

denniho energetického piijmu (Hrncifova a kol., 2017).

Tabulka €. 5: nutriéni hodnoty ve 100 g ve vybranych zdrojii sacharidl, zdroj: Roubik a
kol., 2018.

Potravina (100g) | Obsah sacharidi (g)

Ryze 80

Téstoviny 70

Ovesné vlo¢ky | 65

Celozrnny chléb | 48

Banan 20

2.6.3. Lipidy (Tuky)
Tteti a posledni zdkladni makrozivinou lidské stravy jsou tuky. Tuky mohou byt
podobné jako bilkoviny Zivoc¢iSného 1 rostlinného plvodu. V lidském téle zabezpecuji

mnoho nezbytnych ¢innosti (Roubik a kol., 2018).

Lipidy se fadi mezi nejvétsi zdroj kalorii a také energie. Energie piijata z tukt je az
dvakrat vétsi, nez z energetickych zdrojti bilkovin a sacharid. Tuky jsou v lidské stravé
nepostradatelnou slozkou, protoze télo si je samo pfirozené neumi vytvoftit (Roubik a kol.,
2018). Diky tukim rozpustnych vtucich se vtenkém stfevé vytvaii emulgace
a ta umoznuje vsttebavani vitaminl a to zejména vitaminu A, D, E a K. (Roubik a kol.,
2018). Jejich dalsi funkci je tepelna izolace téla a také chrani nékteré vnitini organy
(Schuster, 2003). Tuky zlepsuji chut’ jidla, zlehcuji zvykani, polykani a dokazou zasytit

organismus na del$i ¢asovy usek (Hrnc¢ifova a kol., 2017).
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Jednou z hlavnich soucasti tukd jsou mastné kyseliny, na jejich podilu v téle zavisi
zdravi Clovéka. Proto je délime na dvé zakladni skupiny. A to na tuky prospésné nebo

neprospeésné zdravi (Hrné¢ifova a kol., 2017).

Do tukt, které Skodi naSemu télu, se fadi pfevazné nasycené mastné kyseliny,
jejichz zdrojem jsou Zzivocisné lipidy a kokosovy olej. Z kokosového oleje se napiiklad
vyrabi riizné mrazené potraviny, fritovaci oleje ¢i rizné susenky nebo pecivo z listového
tésta. Tyto tuky zpusobuji srdecni onemocnéni a jiné choroby (Schuster, 2003).
Doporucuje se vybirat libové kvalitni maso, ryby s vysokym obsahem tuku, kupovat
polotu¢né mlécné vyrobky ¢i pouzivat kvalitnéjsi oleje na smazeni - fepkovy nebo olivovy

(Hrnéifové a kol., 2017).

Naopak zdravi prospé$né tuky obsahuji tzv. nenasycené mastné kyseliny, ty jsou
praveé obsazeny Vv jiz zminéném olivovém, fepkovém ¢i slunecnicovém oleji a jejich piijem
by se mél naopak zvysit (Schuster, 2003). Velmi zdravym zdrojem jsou ofechy, s6jové
boby, mandle nebo v dnesni dobé velmi popularni avokado (Schuster, 2003). Esencialni

tuky, tedy tuky, které si t€lo neumi samo vytvofit, se déli na dvé podskupiny.

Prvni jsou Omega-6 mastné kyseliny neboli kyselina linolovd (slune¢nicovy,
olivovy olej, dynova, slunecnicova seminka a ofechy) a jsou dulezité pro obéh krve, proti

zanétim a prevence proti srde€nim chorobam.

Druhou dutlezitou mastnou kyselinou je Omega-3 jinak také kyselina linolenova
(s6jové boby, fepkovy, Inény a konopny olej, Inéné seminko nebo ryby), ty zlepSuji ¢innost
mozku, o¢ni sitnici, a taktéZ pomaha pii 1é€bé srdecniho onemocnéni ¢i zanétu a lupenky
(Schuster, 2003). Vyvazena strava by méla obsahovat co nejmensi mnoZzstvi nasycenych

tuk® a rovnomérny by mél byt i podil mastnych kyselin (Schuster, 2003).
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Za den bychom méli dohromady piijmout okolo 30 % energie z tuku,
tj. u dospélého cloveéka cca 70 g tuku za den, u déti je to az 35 % kvuli vétSimu
energetickému vydeji. Pfijem by nemél klesnout ani pod 20 %, aby byly piijaty vSechny
dalezité latky (Hrnéifova a kol., 2017).

Tabulka ¢. 6: nutri¢ni hodnoty ve 100 g ve vybranych zdroji lipidd, zdroj:

www.kaloricketabulka.cz

Potravina (100g) | Obsah lipida (g)

maslo 82
sadlo 100
Balkansky syr 20
Lucina 16
Losos 11,3

Liskové ofechy | 60

Para ofechy 68

Vlasské ofechy | 59

2.6.4. Vitaminy
Vitaminy jsou nezbytné pro regulaci metabolickych pochodi a nazyvame je jinak
koenzymy. Tyto latky produkuji rostliny a celkem je zndmo 14 vitamind, které lze

rozpustit ve vodé €1 tucich. Vitaminy fadime do skupin: A, B, C, D, E nebo K.

Skupina vitaminl A je potieba pro spravné fungovani zraku, pleti a pro rist a vyvoj

kosti. Najdeme ho ve Spenatu, mrkvi nebo masle.

Nervovy systém zas potiebuje vitaminy skupiny B, které souzi proti unavé

a vyCerpani. Doplnime ho konzumaci jater, tmavého peciva ¢i Zloutku.

Citrusy, kiwi, jahody, maliny, jablka a paprika zase obsahuji velké mnoZstvi
vitamind skupiny C, diky nim si télo umi tvofit protilatky vic¢i riznym onemocnénim

a tvofi na$ imunitni systém.

Vitaminy skupiny D jsou potieba pro tvorbu kosti, najdeme je v potravinach, které

jsou bohaté na rybi tuk, v jatrech, Zloutku a mléku.
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Proti starnuti bun¢k a unavé a pro urychleni hojeni ran je skupina vitamint E, ty se
nachdzi v salatu, oleji, kukufici, maslu, lusténinich ¢i ofechu (Krej¢i, Sulovd, Rozum,

Havlikova, 2011).

Posledni zminénou skupinou - vitaminy K. Ty jsou nezbytné pro spravnou
srazlivost krve, a také pro tvorbu bilkovin, ktera zapfic¢inuje rist kosti. Vitaminy

K obsahuje salatova zelenina, rajcata nebo lusténiny (Schuster, 2003).

2.6.5. Pitny rezim

Voda tvoii 60 az 70 % lidského t¢la, béhem dne se voda ztéla ztraci a proto
je velice dulezité dodrzovat pitny rezim. Doporuc¢eny denni pfijem tekutin jsou dva az tii
litry. Vyvarovat bychom se méli sladkym, alkoholickym napojum a také piti, které
obsahuje vysokou davku kofeinu. Kéava, kterd pravé zminénou latku obsahuje, nedodava
télu tekutinu, ale spiSe nas organismus odvodnuje. Hrozi zde i riziko zavislosti podobn¢
jako u alkoholu, ktery je vysoce navykovy a zdravi skodlivy. Alkohol negativné ovliviiuje
¢innost mozku a funkci jater. Vysoky obsah kofeinu, ale 1 cukru ma oblibeny napoj Coca-
Cola, pifi nadbyteéné konzumaci vznikd nebezpeci zubniho kazu a nartst tukové tkané.
Velky pozor bychom si méli davat na sladké limonady. Détem chutnaji ovSem podobné
jako Coca-Cola obsahuji velké mnozstvi cukru a maji stejné negativni u¢inky na nase télo.
A¢ se to zda byt zavadéjici, 1 mléko mizZe byt ve velkém mnozstvi télu Skodlivé. Ano,
obsahuje velké mnoZstvi vapniku a bilkovin, ale trvanlivé mléko obsahuje fadu
konzervantti a hlavné cukru. (Krejéi, Sulovd, Rozum, Havlikova, 2011). Pokud by se
jednalo o slazeny napoj podavany ve Skolni jideln¢, obsah cukru by nemél piekrocit
2 g/ 100 ml, coz je pul kostky cukru na 100 ml (Kost'dlova, Muzikova, Packova, Niklova,
2017).

2.7. Stravovaci navyky

Podle Manuélu pro $kolni jidelny by zaci méli dodrzovat pét pravidel pro bezpecné
stravovani nejen ve Skolni jidelné, ale 1 doma ¢i v jinych stravovacich zatizenich. Prvnim
pravidlem je udrzeni Cistoty. Dité si musi myt ruce mydlem pied i po jidle, a kdyz piijde
z toalety. Otfeme dezinfekci vSechny pfistroje, které pouziva nebo brani potraviny pied
hmyzem a hlodavci. Druhym pravidlem je oddéleni syrovych a uvatenych jidel, a to hlavné
maso od ostatnich potravin. Upravovani syrovych surovin by mélo byt provadéno jinym
nacinim nez jidel uvafenych. Tieti zdsadou je dikladné vafeni pokrmii a to predevsSim

masa. Pfi vafeni bychom méli dosdhnout alespont 70°C. Uchovévani potravin pfi fadnych
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teplotach je ptedposledni zdsadou. Teplota v lednici by méla byt okolo 5°C a uvareny
pokrm se ma podéavat nad 60°C. Dilezity je i postup pii rozmrazovani potravin. To ma
probihat pozvolna v lednici, vyhnout bychom se méli rozmrazovani pii pokojové teplote.

Vatime z nezavadné vody a surovin, které jsou Cisté, Cerstvé a nezdvadné vaSemu zdravi.

2.7.1. VIliv socidlniho prostiredi

Vsechny pocateCni pfi¢iny obezity pochazi zrodiny. Rodina je biologicky
a psychosocialni komplex. Primarné je vSe dano biologickymi atributy rodict, ale zivot
ovlivituje n€kolik vné&jSich socialnich a psychologickych faktort (Fraiikova, Patizkova,
Malichova a kol., 2015). Osobnost rodict tidi zakladni vyvoj ditéte, 1 kdyZ jejich vliv je
postupn¢ nahrazovan jinymi autoritami, nikdy nezmizi. Velmi dilezity je pohled rodice
na pohybovou aktivitu, tato potieba by se méla rozvijet uz od nizkého veku ditéte

(Frankova, Pafizkova, Malichova a kol., 2013).

Ruku v ruce s vhodnymi sportovnimi zvyklostmi jde vedeni ditéte ke spravnym
stravovacim navykiim. Rodina jako prvni mize ovlivnit jidelni chovani. Pfedava ratolesti
pfedstavu o tom, jak by spravné stravovani mélo vypadat a nejen to. Soucasnd rodina ma
hned n€kolik problémli. Mnohdy vzdélené pracovisté rodic¢l a nedostatek ¢asu na rodinu
vede knakupu hotovych, Casto nezdravych pokrmi a vafeni Cerstvych jidel odsouva
které jsou vétSinou levnéjSi. Za Spatné stravovaci zvyklosti Vv mnoha piipadech mohou
star$i rodice, ktefi jsou mnohem benevolentné;si k jidelnicku ditéte (Frankova, Patizkova,
Malichova a kol., 2015). Urcit¢ zvyklosti se predavaji v rodin€é generacné, stejné je to
1 u pfipravy pokrmti. Na trh pfibyvaji nové potraviny, mezi které fadime exotické ovoce,
zelenina ¢i fada hotovych jidel. Dochazi i k velkému rozmachu restauraci a ,,fast foodd*,

coz ovliviiuje zavedené stravovani.

Podle studie Frankové, Patizkové a Malichové a kol. (2015) rodiny s obéznimi
détmi davaji piednost tradiéni Geské kuchyni. Ceska jidla jsou vétSinou tuéna a tézko
stravitelna, obsahuji hodné tuku a masa, naopak je zde absence zeleniny ¢i ryb. Stravovani
rodiny mimo domov se stava stile vétSim trendem, coz vyplyva ze zplsobu rodinného
zivota. Nékteré rodiny povazuji navstévu restaurace za vyjimecnou udélost. Ti jini to vidi
jinak, jak tekl détsky obezitolog MUDr. Z. Marinov: ,,Misto nedélniho obéda vezmeme
déti radéji do nékterého fetézce fast foodl. Nemuzeme se tedy divit tomu, Ze velka cast

adolescent nesnidd ¢i neobédva nebo konzumuje zcela nevhodné potraviny,
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coz samoziejm¢ prispivd ke vzniku obezity.“ Rodice v restauracich mnohdy objednaji
stejné velkou porci jidla jako sobé samému. Dité se pak piejida, nemluveé o tom, ze svij
obéd ¢i veceti zakonci velkou porci sladkého desertu a zapije napojem s velkym obsahem
cukru. Jidlo v restauracich se snazi pfiblizit oblibenym pokrmt déti. Podle prizkumu
Frankové, Patizkové a Malichové a kol. (2015) ve vybranych restauracich détské menu
chybi a détem se nejCastéji nabizi jidla typu: fizek s hranolky, hranolky s kecupem,

palacinky a sladka jidla.

Rodina by méla dbat na kontrolu jidla déti. Snidané probiha doma, v klidu. Obéd
ve Skole a vecefi by vSichni ¢lenové méli absolvovat spole¢né a jidlo by se m¢lo skladat
z Cerstvych surovin. Bohuzel v mnoha pfipadech tomu tak neni. Rodi¢e maji $patnou
kontrolu nad tim, co déti sni. Dit¢ ma k dispozici dostatek financnich prostiedkd,
aby nahradilo kvalitni $kolni ob&éd hamburgerem, parky v rohliku, hranolky ¢&i chipsy.
Vsechny jmenované potraviny zvysuji télesnou hmotnost a zhorSuji zdravotni stav ditéte
(Frankova, Pafizkova a Malichova a kol., 2015). Nevhodné postoje k jidlu a nezdravy
zivotni styl ma vliv na nadvahu ditéte. Podle vyzkumu je dal$im faktorem pficiny obezity
déti vzdélani rodicd. Jejich vzdélani velmi ovliviiuje ndkup potravin K ptipravé jidel.
S vys§im vzdélanim klesa oblibenost uzenin, sladkych a tu¢nych jidel. Vzdélani rodict
nelze métit dosazenym stupném vzdélani, ale mnohdy je dilezitéjsi jejich motivace a chut’

se vzdélavat v oblasti vyzivy nebo novych trendech ve vareni.

Pokud maji rodic¢e dité s nadvahou, méli by dbat na postupné zmenSovani porci,
pravidelnost pokrmt, hlidat velikost jidel. Ditéti by se nemélo zakazovat jidlo, ale hledat
vhodnou pohybovou aktivitu, zménit jidelnicek, zafazovat méné kaloricka jidla, které mu
davaji pocit sytosti, aby nepocitovalo hlad (Frankova, Pafizkova a Malichova a kol.,
2015). Také by se méli zaméfit na hledani ptiCiny obezity, cozZ je ve velké vétSin€ piripada
hodn¢ tézké. Je potieba, aby dit€¢ bylo informovano a mélo zakladni znalosti o zdravém
stravovani. Rodi¢e musi pfemyslet o tom, jaké jsou jejich stravovaci navyky, kolik ¢asu
travi v praci a co je jejich naplni dne. Zména rodinného jidelni¢ku je velkym posunem
a Casto pomiize nejen détem, ale 1 dospélym. Pokud jsou rodice obézni a nezaméti se na
uvedené rady, nejsou dobrym vzorem pro své déti a vytvaii se zaCarovany kruh (Frankova,

Parizkova a Malichova a kol., 2015).
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2.8. Problematika obezity, nadvahy a pohybové aktivity

2.8.1. Détska obezita a nadvaha

Podle Marinova, Pastuchy a kol., (2012) je obezita stav, ve kterém pfirozena
energeticka rezerva Cloveka, kterd je ulozena v tukové tkéni, stoupla nad obvyklou troven
a poskozuje zdravi. Za obezitu muze pfirozeny jev, a to utvafeni energetické rezervy
Vv tukové tkani. Epidemiologie, coz znamend, ze obezita postihuje ve velkém rozsahu

vSechny kontinenty svéta, ma své zakonitosti a jeji postup délime na Ctyti faze:

Prvni faze: nartst epidemie obezity v sedmdesatych letech 20. stoleti ve Spojenych
statech Americkych a dale postupovala do rozvinutych zapadnich zemi Evropy
do stfedoevropského regionu a dale na vychod. V tomto obdobi se v Ceské republice

zdvojnasobil pocet osob trpicich obezitou (Marinov, Pastucha a kol., 2012).

Druha faze: obezita je doprovazena fadou zdravotnich komplikaci, a je v Ceském
staté pomalu na vzestupu. Casto je soudasti nemoci, jako diabetes mellitus 2. typu,
jaterniho poskozeni, potencované aterosklerézy a poté vede k hypertenzi a riznym
kardiovaskularnim onemocnéni. Dé&tska obezita zplsobuje rychlej$i néastup puberty
a dochazi k poklesu kone¢né vysky cloveéka a za zaCatkem relevantnich psychosocialnich

potizim (Marinov, Pastucha a kol., 2012).

Tieti faze neboli faze nasledkii détské obezity, kterou se teprve na svété ocekava.
Tato obezita bude spojovana s prudkym rozvojem zdravotnich potizi spojenych s obezitou
a nadvahou (Marinov, Pastucha a kol., 2012). Détska obezita bude v 70-80 procentech
prestupovat do dospélosti a dospéli jedinci budou trpét chronickou obezitou, ktera povede
k zavaznym onemocnénim a psychosocidlnim komplikacim. Tyto problémy se za¢nou
projevovat uz v produktivnim veku a ptredpokladda se, Zze bude dochdzet k Castym
amputacim dolnich koncetin ¢i posunuti nddorovych a kardiovaskularnich onemocnéni

do skupin s niz§im vékem, nez tomu bylo do posud (Marinov, Pastucha a kol., 2012).

Ve Ctvrté fazi dojde k prenosu fylogenetické obezity na nasledujici generace.
Obezita matky vyrazné ovlivni vyvoj plodu a hrozi zde vysoké riziko zvySeni ptitomnosti
vrozenych vad. Spekuluje se o tom, ze se obezita geneticky zakdduje, cely cyklus se
urychli a dojde k vyraznému zkraceni stfedni délky Zivota celého obyvatelstva (Marinov,
Pastucha a kol., 2012).
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Détskou obezitou trpi prevazné déti ve statech s vyspélou svétovou ekonomikou
(Marinov, Pastucha a kol., 2012). Obezita ma tyto dvé pfiiny: geneticka pficina
a to nespravné sefazeni genu a faktory vnéjsiho prostiedi, mezi které fadime nepiiméeiené
zvySeni pfijmu potravy a nedostate¢nou pohybovou aktivitu (Pastucha a kol., 2011).
Obezita vede krozsahlym statokinetickym, hormonalnim a metabolickym zménam
(Marinov, Pastucha, kol., 2012). Zputsobuje poruchy pohybového aparatu, kdy nadmérna
hmotnost ¢lovéka vede k pietézovani jak kosterniho, tak i svalového aparatu. Dochazi
k valgoznimu postaveni kolenniho i hlezenniho kloubu, ploché noze, zborceni pfi¢né,
a v mnoha ptipadech i podélné klenby. Taktéz vede k velkym svalovym dysbalancim,
které jsou pti¢inou morfologickych zmén kloubu pievazné dolnich koncetin. Svalové
nerovnovaha se nejCastéji projevuji ochablym bfiSnim a hlubokym zddovym svalstvem,
coz vede k Spatnému drzeni déla ¢&i skolidze patefe (Pastucha a kol.,, 2011).
Mezi nejzavaznéjsi onemocnéni, které doprovazi obezitu, patii kardiovaskularni
onemocnéni. Tyto poruchy, které vyrazn¢ ohrozuji zdravi, jsou zpusobovany vysokym
krevnim tlakem, to v dospélosti Casto vede k ischemické chorobé (Marinov, Pastucha
a kol., 2012). U androidni obezity se objevuji nemoci jako hypertenze, hypertrofie
a dilatace levé komory, snizend kontraktilita myokardu, arytmie, nahla smrt, cévni
mozkova piihoda ¢i varixy a tromboembolické nemoci (Pastucha a kol., 2011). Dalsim
disledkem obezity nejenom ve star§Sim Skolnim véku jsou endokrinni a metabolické
a vlecou se s ditétem az do dospé€losti (Pastucha a kol., 2011). Sem zatfazujeme tato
onemocnéni: hyperestrogenizmus, coZ znamena, Ze V tukové tkani se zvySuje aromatizace
muzskych pohlavnich hormoni v estrogeny, tedy v pohlavni Zenské hormony, tato obezita
se nazyva androidni neboli otylost muzského typu, tvar postavy se podoba jablku a tuk se
hromadi ptevazné v oblasti bficha (Pastucha a kol., 2011). Opacnym typem je periferni
¢1 gynoidni (Zenska) obezita, pii které se tvar postavy podobd hruSce, tuk se uklada
v oblasti hyZzdi a stehen. Vyzna¢nym defektem je zména Einnosti sympatoadrendlniho
systému, ktera je u lidi s nadvahou pfevazné sniZzend. Za nejvétsi endokrinni orgén Vv téle
se povazuje tukova tkan, ta zpisobuje pozvolné, nevratné metabolické zmény (Pastucha
vyznaCujici se zdrsnénim kiize, tmavou pigmentaci ¢i bradavicnatymi vyristky.
Také urychluje nastup puberty nebo ma na svédomi inzulinovou odolnost ¢i diabetes

mellitus 2. typu (Marinov, Pastucha a kol., 2012).
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V neposledni fadé nesmim zapomenout na psychosocialni problémy, které détska
obezita zptsobuje. Ty se projevuji jak po fyzické, tak i psychické strance a vyskytuji se uz
v brzkém véku cClovéka a nejvice u divek v dospivani. Studie prokazuje, Ze deprese
a uzkost je u obéznich déti 3 — 4 krat vyssi. Divodem muze byt stud za tloustku a tyto déti
se Casto se strani kolektivu. Jsou neobratné, vyhybaji se pohybovym aktivitam, trapi je
samota a celou situaci v mnoha piipadech zhorsuje jejich sedavy zpiisob Zivota (Pastucha
a kol., 2011). Déti jsou obétmi Sikany, zhorSuje se jim prospéch, maji vétsi absenci ve
Skole, protoze jsou Casto nemocni a maji Spatné vztahy se spoluzaky. DalSim projevem
psychického onemocnéni jsou nemoci jako bulimie, zachvatovité ptejidani ¢i bazeni
(Marinov, Pastucha a kol., 2012). Spole¢nost povazuje lidi snadmérnou vahou
za ménécenné, neuspéSné a se slabou vili. Obézni déti jsou si touto situaci védomy
a dochazi zde k Spatné socializaci ditéte, vyhybaji se socidlnimu kontaktu s vrstevniky

a pochybuji o svych osobnich i profesnich kvalitach (Pastucha a kol., 2011).

2.8.2. Pohybova aktivita obéznich déti

Jak muzeme vidét v tabulce ¢. 7, strava a pohyb hraji klicovou roli v prevenci
détské obezity. Dle Pastuchy a kol. (2011) pohybovou aktivitu lze chapat jako lidské
chovani, které zahrnuje vSechny pohybové ¢innosti ¢lovéka a je uskuteciiovano zapojenim

kosterniho svalstva pii soucasné spotiebé energie.

Tabulka ¢. 7: Osm zakladnich pravidel prevence obezity (Marinov, Pastucha a kol., 2012).

1. pravidelné pokrmy pét — Sestkrat denné s pestrou skladbou

2. ke kazdému jidlu alespon jedna porce ovoce €i zeleniny

3. vzdy snidat

4. jist u stolu, ne u televize a pocitace

5. pochutiny a sladkosti maximalné jedenkrat tydné

6. preference neslazenych tekutin

7. pohybova aktivita 3krat tydné 30 minut do zpoceni, 4 km chlize denn¢

8. 7- 8 hodin nerusen¢ho spanku denné

Energetické zasoby organismu se uklddaji ve dvou formach zasobnich latek,
a to glykogen ve svalech a jatrech, a vtukové tkani v podobé triacylglycerold,

coz znamena tfi mastné kyseliny navazané na jednu molekulu glycerolu. Pti zatézi je
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vyuzivan takzvany energeticky substrat, z kterého se vytvari energie ve form¢ ATP
(adenostrifosfatu), coz je jediny zdroj energie v pro svalovou kontrakci (Roubik, 2018).
Cilem pohybové aktivity je zabranéni $ifeni obezity a jinych civiliza¢nich chorob a zvySeni
télesné kondice. A to zejména tim, Ze se zvysi pohybova aktivita po dlouhou dobu Zivota
(Marinov, Pastucha a kol., 2012). Velky diraz musime klast na intenzitu zatizeni obéznich
déti. Pokud bude tempo pohybové aktivity pfili§ vysoké, dit¢ mize ptestat spolupracovat
a muze dojit k trvalému poskozeni jeho zdravi (Marinov, Pastucha a kol., 2012). Spravné
provedeni pohybu musi zaméstnat vSechny svalové skupiny, coz vede ke spravnému vyvoji

ditéte.

Dusledkem pravidelnosti je lep$i vyvinuti svalovych skupin a mnohem méné
patologickych odchylek v drzeni téla (Marinov, Pastucha a kol., 2012). Pravidelnost
pohybové aktivity zpiisobuje zvySeni pracovni vykonnosti, zlepSeni psychické funkce

a pozitivné ovliviiuje psychomotoriku ¢lovéka (Marinov, Pastuch a kol., 2012).

Naopak déti s nizkou pohybovou aktivitou maji nespravné zakladni pohybové
vzorce. Mezi télesnou vychovou ve Skoldch a mimoskolnimi aktivitami se vytvari velka
mezera (Pastucha a kol., 2011). Podle Evropského parlamentu se Cas vymezeny
pro télesnou vychovu zmensuje, a to na zdkladnich Skoldch ze 121 minut na 109 minut
za tyden (EU). Také se zvySuje absence v hodindch télesné vychovy, za coz muze
I posméch obéznim détem, které poté odmitaji na hodiny dochazet (Pastucha a kol., 2011).
Sportovni ¢innosti se vénuje mnohem mén¢ déti, nez tomu bylo v minulosti, dité ve starSim
predskolnim véku, by mélo sportovat denné po dobu alespont 30 minut, coz plni opravdu
jen malé mnozstvi déti (Pastucha a kol., 2011). Casto se setkdvame s tvrzenim, Ze rodina
muze za pii¢inu nizké denni pohybové aktivity. Rodina utvaii spravné pohybové
1 stravovaci navyky, tudiZz dloha rodi¢i je Vtomto sméru velmi dulezitd. Rodice,
ale i trenéfi by méli dodrzovat zasady pii zatéZovani mladého organismu (tabulka ¢. 8).
Jako priklad vhodné pohybové aktivity pro obézni déti se uvadi chiize. Je to pfirozeny
pohyb, ktery se dit€¢ nauci uz v utlém détstvi a v dneSnim bézném zivote stile ubyva
(Schuster, 2003). Dalsim sportem pro obézni déti je Nordic walking, coz je chiize
s holemi. Propojuje vyhody chiize a oporu o hole, ¢imz se zmenSuje zatizeni kloubt
dolnich koncetin. Navic je jednoucha, tudiz spravou techniku pohybu zvladne naprosta
vétSina déti. Plavani nebo aquagymnastika se taktéZ fadi mezi vhodnou pohybovou aktivitu
pro obézni. Pti plavani se pravidelné¢ méni svalové zatizeni s relaxaci, takze pozitivné

ovlivituje srde¢ni soustavu, dychdni a pohyb. Nejvétsi vyhodou vSak je odlehceni
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pohybového aparatu ve vodé a cviceni proti odporu vody. Cyklistika se fadi stejné jako
chiize mezi ptfirozené pohyby. Je dostupna pro velkou cast vefejnosti, odleh¢uje klouby.
Dalsim sportem je lyzovani, které se d€li na sjezdové a bézecké. Sjezdové je vice narocné
na koordinaci a obratnost, tudiz pii obezité vice doporucujeme beh nebo chtzi na lyzich.
Dochazi k men§imu zatizeni a k vysSimu energetickému vydeji. Existuje mnohem vétsi
mnozstvi vhodnych sportli, jako je: tanec, vodni turistika, brusleni, funkéni ¢i CORE
trénink a dal$i. U vSech téchto pohybovych ¢innosti je velmi dalezita spravna technika

provedeni a dostate¢na motivace (Pastucha a kol., 2011).

Tabulka ¢. 8: zasady pii zatéZovani mladého organismu (Marinov, Pastucha a kol., 2012).

Je tieba vychazet z limitu détskych moznosti - prizptisobit naradi, nacini, pravidla, prostor a Cas

témto limitam.

Rozvijet spiSe Siroky zabér pohybovych zkusenosti, podminky, pro transfer jinych pohybovych a

sportovnich ¢innosti, pohybovou tvofivost.

V praktickém nacviku jasné a srozumitelné vysvétlit pozadavek (nepouzivat odbornou
terminologii, zdlraznit klicové momenty v nacviku), nejdiive nacvi¢ovat pohyby velké a

jednoduché, pozd¢ji pridavat slozité a vice diferencované pohyby, vice uzivat ndzorné ukazky.

Poskytnout dostatecny ¢as k nacviku dané pohybové aktivity, u mladsSich déti vyuzivat a preferovat

prvky her.

V nacviku novych dovednosti zachovat trpélivost, opravovat chyby, davat nadéji na tispéch, ale

ocCekavat realné cile.

Vést déti k redlnym aspiracim, naucit je hodnotit vlastni pohyb a vlastni vykonnost a vlastni

moznosti.

Pro soutéze vzdy sestavovat vyrovnané skupiny.

Volit cviceni kratka, jednoducha a zabavna, protoze klesa pozornost a soustiedéni.

DalSim velkym problém je Siroka dostupnost pocitaci, u kterych déti travi mnohem
vice Casu, nez tomu bylo dfive. Uvadi se, Ze riziko nadvéhy stoupd u déti, které travi
alespon dvé hodiny denné¢ u televize ¢i pocitace. Je dokazano, Ze Ceské deti prosedi
u poéitade nebo televize vice nez 3 hodiny denng, a to je pres 20 % déti v Ceské republice
(Pastucha a kol., 2011). Za nedostatek pohybu také muze zména VvV piemistovani osob,
pohyb pfestal byt hlavnim prosttedkem. Zde vznika pohybovy deficit, jelikoz klesa potieba
pohybu a jeho mnozstvi, ale genetické vybaveni jedince zlstavd. Sedavy zplisob zivota
neboli hypokineze, je jednim z nejvétSich problému soucasné doby (Marinov, Pastucha
a kol., 2012).
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3. Cil, ukoly, hypotézy

3.1. Cil:
Cilem bakalarské prace je posouzeni kvality stravovacich navykii a moznosti zakt
6. tfid vybranych zakladnich Skol. Dil¢im cilem je i zjisSténi BMI a pohybovych navyka

zapojenych zaka a komparace jidelnickli mezi jednotlivymi Skolami.

3.2. Ukoly:

Na zékladé vySe zminéného cile si stanovujeme nasledujici ukoly:

e Na zakladé¢ analyzy dostupnych literarnich pramenti shromazdit poznatky
zkoumané problematiky,

e prostfednictvim dotaznikového Setfeni analyzovat stravovaci navyky a mozZnosti,
BMI a pohybovou aktivitu zaka 6. tiid vybranych zakladnich skol v regionu Plzen,

e sumarizovat ziskana data a vyvodit zavéry.

3.3. Hypotézy:
H1: Vzhledem Kk celorepublikovému trendu piedpokladame, ze u vice nez 10% zaku

6. tfid budeme diagnostikovat nadvahu ¢i obezitu.

H2: Piedpokladédme, Zze déti budou mit nespravné stravovaci navyky (nesnidaji, ji tucna

a sladka jidla, malo piji.)

H3: Predpokladame, Ze zaci budou vyvijet nedostateCnou pohybovou aktivitu (sedavy

zpiisob Zivota, malo sportu s rodinou, traveni vétSiny casu u PC ¢i TV).

H4: Predpokladame, Ze stravovaci moznosti na vybranych zékladnich Skolach budou

spravne.
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4. Metodika

4.1. Charakteristika vyzkumného souboru
K ziskani dostate¢ného poctu probandii (deti starSiho Skolniho véku) jsem si
vybrala zaky z péti zakladnich kol, a to: ZS Josefa Hlavky Piestice, ZS Dobiany, ZS
Chlumcany, 15. Zakladni Skola Plzen a Masarykovo gymnazium v Plzni. Tyto instituce
byly ochotné podstoupit testovani a byly vstiicné spolupracovat a celkem poskytly 236
vyplnénych dotaznikli. Zadmérné jsem se soustiedila na déti z 6. ro¢nika, jelikoz prozivaji

velkou zménu v jejich zivoté a to piechod na 2. stupeini zakladni Skoly ¢i na gymnazia.

4.1.1. Zakladni Skola Josefa Hlavky PreStice

Reditelem Zakladni $kola Josefa Hlavky v Presticich je Mgr. Petr Fornouz. Tato
$kola ma Skolni vzd&lavaci program Skola pro viechny ¢&. j.: ZSP/204/2018 s platnosti od
1. 9. 2018. Skolu navitévuje celkem pét t¥id Sestého roéniku, ve dvou znich bylo
provedeno dotaznikové Setfeni a celkem bylo vybrano 45 dotaznika ze tfidy 6. C, kterd je
povazovana za sportovni a z 6. E. Skola oplyva moderni $kolni jidelnou, kterou vede pani
Martina Naxerova. V jideln& se stravuje 371 stravnikil. Skola se w¢astni projektu Zelena
Skola, ovoce a zelenina do Skol ¢i Skolni mléko. Tato Skola ma Skolni bufet,

ale momentalné nema provozovatele, tudiz nefunguje.

4.1.2. Zakladni Skola Dobrany

Skola zabezpecuje zékladni vzdélani nejen pro dobfanské déti, ale také pro spadové
obce Vsti§ a Nova Ves. Soucasti jsou i tiidy pro déti z psychiatrické 1éCebny, ktera sidli
nedaleko. Od roku 2005 je drzitelem titulem Ekoskola. Skolni jidelna ma moderni
vyvafovnu, vaii z kvalitnich a &erstvych potravin. Zaci si mohou vybrat ovoce a zeleninu,
které jsou k dispozici. Taktéz je zajistény pitny rezim a k vybéru jsou zakiim ovocné dzusy
i mlééné koktejly. Vie ma na starost pani Renata Cerna. Skolni bufet a svadiny jsou
Vv feSeni, nicmén¢ Skola na svych webovych strankach uvadi, ze svaciny do skoly budou co
nejdiive vyfeSeny a to na objednévku rodici. Pecivo bude dovazet Dobranskd pekarna
a knému bude pfidélen urcity druh zeleniny ¢i ovoce, jogurt nebo jiny mléény vyrobek

a nebude obsahovat piti. Z této Skoly se na vyplnéni dotaznikti podilelo 57 zaka.

4.1.3. Zakladni $kola Chlumcany

Skolu navitévuje ke $kolnimu 2018/2019 205 Zaki z toho druhy stupefi 89. Skola je
pod vedenim pani feditelky Mgr. Ireny Rampichové. Skola prochazi pribéznou
rekonstrukci, ktera neminula ani Skolni kuchyni a jidelnu. Na webovych strankdch neni
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uvedeno, ze by se Skola vénovala n¢jakému vyzivovému projektu, ale zapojila se
do projektu Webrangers a podobné. Skola nema $kolni bufet, tudiz si déti musi nosit
svacinu z domova. Vedouci Skolni jidelny pani Mikova uvadi, Ze jidelni¢ek splnuje
pozadované nutriéni doporudeni a vaii se zde zdrava a chutna jidla. Skolni jidelnu

navstévuje z druhého stupné zakladni skoly 84 stravniki, coz je velmi vysoké mnozstvi.

4.1.4. 15. Zakladni Skola Plzeii

Skola se nachézi na skvriianském sidlisti a je dostupna prostiedky MHD. Toto
vzdélavaci zafizeni nabizi jak klasicky vzdélavaci program, tak i hudebni, vytvarny
a ptirodovédny. Skolni vzdélavaci program se vyuéuje podle ,,Skoly plné Zivota“, kde se
upfednostiiuje environmentalni vychova a nese titul Ekoskola. Skolni jidelna nabizi
na vybér dvé jidla, jednou za tyden tfi. Je soucasti projektu Ovoce a zelenina do skol.
Skolni jidelnu vede pani BureSova, kterd se snazi o zpestfeni jidel uspofadanim uréitych

dnt, kdy se vaii podle riznych svétovych kuchyni.

4.1.5. Masarykovo Gymnazium Plzen

Gymnazium se nachdzi na Masarykové ndmésti v Plzni. Reditelkou 8koly je
Ing. Olga Matéjkova. Skola ma bufet, ktery provozuje soukromnik. V bufetu jsou k prodeji
ruzné druhy peciva, sladkosti, brambirki, trvanlivych baget a slazené i neslazené népoje.
Skolni jidelna slouzi pouze jako vydejna. V piizemi je umistény i ndpojovy automat. Jidlo
je dovazeno z elektronického SOU. Stravniki z celkového poctu 484 déti je 221 ve starSim
Skolnim véku, tito zaci navstévuji tfidy primu az kvartu (vice udaji naleznete v ptiloze

& 9).

4.2. VyzKkumna situace

Nejprve jsem seznamila kazdého feditele Skoly s mymi zdméry prostfednictvim
elektronické posty (viz ptiloha ¢. 1). Zajimavé bylo sledovat piistup vedeni jednotlivych
Skol, n€kteii reagovali pozitivné téméf do dne, pro mnohé z nich to byl spise problém nebo
neodpovédeli viibec. Po vzajemné domluvé jsem jim odeslala vypracovany dotaznik,
jehoz vyplnéni bylo zcela anonymni a dobrovolné (viz pfiloha ¢. 2 - 3). Poté jsme se
dohodli na konkrétnim postupu dotaznikového Setfeni. Do 15. ZS Plzei, ZS Chlumd&any
a ZS Josefa Hlavky Ptestice jsem dotazniky odnesla osobn& a pockala na jejich vyplnéni
ptimo ve vyuce. Pedagogové byli vstficni a mili, coz celou situaci ulehéilo. Jelikoz jsem
byvala zakyné ZS Josefa Hlavky Pfestice domluva se $kolou byla pro mne nejjednodussi

a to hlavné diky skvélému piistupu Mgr. llony Maléatové, ktera byla tak ochotné a zatidila
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predani dotaznikd uditeli ze ZS Dobtany. Zasluhu na domluvé dotaznikového Setieni na

Masarykové Gymnaziu ma moje sestra, ktera na této Skole studuje poslednim rokem.

4.3. Vyzkumné metody
Metody, které¢ jsem pouzila, by mély vést k dosazeni cile mé bakaléaiské prace. Pri

ziskani dat a zhotoveni bakalaiské prace jsem pouzila tyto vyzkumné metody:

e metoda dotazniku,

¢ metoda Body Mass Index (BMI),

e percentilovy graf BMI,

e rozhovor s pani Janou Bradovou ohledné strategie kraje a legislativy ve Skolnim

stravovani.

Metody k mému vyzkumu byly pouzity tak, abych mohla ziskat data, ktera vyuziji
k zavérecné korelaci. Z dostupnych dat jsem kazdému ditéti piifadila Cislo, vypocitala
index BMI, percentil BMI a dale dle zodpovézenych otazek ohledné stravovacich navyku

a moznosti vyhodnotila data.

Diky rozhovoru s pi. Bradovou jsem se dozvédéla uZitecné informace o legislativeé
Skolniho stravovani a také o tom, jak by mélo byt jidlo pfipravovano a co by mélo
obsahovat. Diky poskytnutému pfistupu do databédze mi taktéz sd¢€lila informace o poctu

stravnikl na vybranych Skolach.

4.3.1. Metoda dotazniku

Dotaznik je strukturovany a v pisemné podobé (viz piiloha ¢. 2). Jeho velkou
vyhodou je to, ze dokdze pokryt relativné velké mnozstvi respondentid. V dnesni dobé se
hlavné vyuzivaji on — line dotazniky. Jejich nevyhodou je mald navratnost a anonymita.
Pro dotaznikové Setfeni v moji bakalarské praci jsem vybrala tiSténou podobu dotazniku.
Jejich navratnost byla takika stoprocentni. Détem byly pokladany jednoznacné otazky,
na které odpovidaly jednoznaénymi odpovéd'mi. Casto mize dochazet ke zkresleni
informace, dotazovany rad¢ji odpovida tak, jak si mysli, Ze je to spravné¢, nez podle toho,
jak to doopravdy je. Dotaznik byl sestaven pro 11 — 12leté déti, tento veék odpovida zakiim
6. tfid a primé& viceletych gymndazii. Dotaznik se sklddal z celkem 21 otazek, které byly
prevazné uzaviené, a u nékterych odpovédi Zaci mohli vybrat vice moznosti. Jen tfi otdzky
byly oteviené, kde Zaci méli zodpoveédét sviij vek, télesnou hmotnost a vysku. V dotazniku
jsem se ptala na to, zda jim chutna jidlo ve Skolni jidelné, jestli Skolni jidelnu navstévuji,

zda mohou pit pfi hodiné, ale také jestli chodi ze Skoly hladovi ¢i kolik Casu travi
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u pocitace, mobilu a jestli sportuji, pokud ano, tak zavodné ¢i rekreacné. Zamérmé jsem
vybrala otazky tak, abych ziskala odpovédi, které se tykaji vSech ctyt hypotéz. Ziskana
data byla zpracovana a statisticky vyhodnocena pomoci programu Microsoft Excel.

Na zaklad¢ téchto informaci, ke kazdému vystupu byl sestaven graf ¢i piehledna tabulka.

4.3.2. Metoda Body Mass Index (BMI)
Tato metoda patii mezi nejpouzivanéjsi, co se tyce posuzovani hmotnosti. Body

Mass Index 1ze spocitat pomoci télesné hmotnosti v kilogramech a télesné vysky

hmotnost (kg)

Vv metrech. Vzorec pro vypocet je nasledujici: BMI= vyika (m?)

Vysledek je posuzovan dle hodnot, které urcila Svétova zdravotnicka organizace.

Pro dospélého jedince jsou tyto hodnoty nésledujici:

Tabulka ¢. 9: BMI hodnoty pro dospélé

BMI (kg/m2)

<185 podvaha

18,5- 24,9 fyziologické rozmezi
25-29,9 nadvaha

30-34,9 obezita 1. stupné
35-39,9 obezita 2. stupné
>40 obezita 3. stupng

Pro déti je urceni obezity z hodnoty indexu BMI velmi obtizné. Proto jsem urcila
hrani¢ni hodnoty, které urcuji podvéahu a nadvahu. PodvyZiveni by mély byt déti > 14, 8

a nadvahu znac¢i hodnota < 21, 8.

4.3.3. Graf poméru hmotnosti k télesné vySce

Protoze je Body Mass Index pro urCeni obezity u déti a adolescenti velice
zavadgjici, nebere v potaz pomér tukové tkan€ a svalové hmoty, sestavily se percentilové
grafy BMI neboli grafy poméru hmotnosti k télesné vysce. Kritérium obezity v Ceské
republice se uvadi 97. percentil. Za nadvahu se vSak povazuji hodnoty v percentilu 75. —
90.
Za podvahu po 10. do 3. a niZe percentilu (viz tabulka ¢. 10). Percentilové hodnoty jsem

vypocitala, pomoci on — line kalkulacky www.vyzivadeti.cz. Na této webové strance jsem

zadala do tabulky vysku, hmotnost a vék ditéte. Kalkulatka sama vypocitala, v jakém
percentilu se zak pohybuje, a jaké je jeho BMI. Uvedena webova stranka taktéz

vyhodnotila, zdali je zak podvyziveny, ¢i mu hrozi obezita.
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Tabulka ¢. 10: hodnoceni ditéte podle hmotnosti k vysce nebo BMI dle percentilovych
pasem (Marinov, Pastucha a kol., 2012).

Percentilové pasmo Hodnoceni ditéte podle hmotnosti k vysce
nebo BMI

Nad 99. Stiedni, tézka obezita

97.-99. Lehka obezita

90.-97. Nadvaha

85. - 90. Robustni az nadvaha

75. - 85. Robustni

25. - 75. Propor¢ni

10. — 25. Stihlé

3.-10. Hubené

Pod 3. S nizkou hmotnosti

BM)

Percentilowvy graf BMI Divky 0 - 18 let

Legenda

¥ vade ditd

— Percentily —

998

g7
40

Obrazek ¢. 3: percentilovy graf BMI pro chlapce 0 — 18 let, zdroj: www.vyzivadeti.cz

Na obrazku ¢. 3 je znazornény percentilovy graf, ktery zobrazuje hodnotu 25. — 50.

percentilu.
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Bl Percentilovy graf BMI Chlapci 0 - 18 lat

Legenda
5 & vade ditd
4 — Percentily —
986
97

an

Ta

a0

25

10

Obrazek €. 4: percentilovy graf BMI pro divky 0 — 18 let, zdroj: www.vyzivadeti.cz

Na obrazku ¢. 4 mizeme vidét percentilovy graf BMI pro divky ve véku 0 — 18 let.

Ukazuje nam, ze divka se pohybuje v 75. — 90. percentilu.
4.4. Metody vyhodnoceni

4.4.1. Popisna statistika

Popisna statistika sbird informace a sumarizuje je. Ty pak zaznamenava pomoci grafi,
tabulek a vypocitava jejich Ciselné charakteristiky. Zkoumé zakonitosti, které se projevuji
ve velkém mnoZstvi elementd. Statistické jednotky jsou prvky, které zkoumame.
Kontrolujeme atributy jednotlivych statistickych jednotek, jinak také nazyvany, jako
statistické znaky veli¢iny. Soubor téchto znakl nazyvame data. Vlastnosti jsou dany
veli¢inami a to bud’ kvantitativnimi ¢i kvalitativnimi proménnymi. Kvantitativni maji
¢iselnou hodnotu, v naSem zkoumaném souboru je to naptiklad télesna vySka, hmotnost
a veék vybranych respondentli. Kvalitativni popisuje vlastnosti, jako pohlavi, barva oci
apod. Kvantitativni veli¢iny délime na diskrétni a spojité. Diskrétni jsou konkrétni ¢isla
z dané mnoziny. Spojité dosahuji hodnot z ur€eného intervalu. Pokud sledujeme jeden
znak je zkoumany soubor jednorozmérny a naopak, pokud zkoumame vice nez jeden znak,
je vicerozmérny. Pro lepSi orientaci se data fadi podle velikosti, coZ se oznacuje jako

uspotfadany soubor dat. Pfed zpracovanim dat, musime provést tfidéni dat. Vybrana data se
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roztiidi do skupin, které maji podobné charakteristické atributy zkoumanych jevl. Pro
zpracovani dat v mé bakalaiské praci jsem vybrala jednostupniové tfidéni, kde tfidim data
podle jednoho statistického znaku. Nejvice pouzivand metoda pro jednostupnové tiidéni je
intervalové tfidéni. Provadéla jsem relativni Cetnost, coz je porovnani Cetnosti tiid ku
celkovému poctu dat. Pro znazornéni vyhodnoceni jednotlivych dat jsem si vybrala n¢kolik
variant. A to histogram - graf, ktery zaznamenava na vodorovnou osu tiidy a na svislou
relativni Cetnost (viz graf ¢. 16 — 20). Podobny histogramu je sloupkovy graf, zde byvaji
sloupce oddélené a maji stejnou Sifku. Vyuziva se predevsim u kvalitativnich dat (viz graf
¢. 6 — 15). Poslednim grafem v mé praci je vyseCovy diagram n¢kdy oznaCovany jako
kruhovy. Data jsou zaznamenana pomoci kruhovych vyseci, kde kazda tfida odpovida

jedné vyseci. Jejich velikost odpovida Eetnosti tfidy (viz graf ¢. 1 — 5).
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5. Vysledky a diskuze

5.1. Obezita zaku starSiho $kolniho véku
Informace ziskané z dotaznikd vybranych na zdkladnich Skolach jsem zhotovila
tabulku, kde je zaznamendana télesnd vyska a hmotnost kazdého Zaka. Poté jsem vypocitala
hodnoty Body Mass Indexu a percentilu. Body Mass Index nezohlediuje télesnou stavbu,
tudiz je z vyslednych hodnot tézké urCovat détskou obezitu. Proto jsem se rozhodla
zaznamenat hodnoty do percentilového grafu poméru hmotnosti k télesné vysce.

A vysledky znéazornila pro leps$i pfehlednost graficky do vysecovych grafi.

15. Zakladni skola Plzen

mo0.-3.
m3.-10.
m10. - 25.
m25.-50.
m50.-75.
m75.-90.
m90.-97.
m97-99,6

Graf ¢&. 1: Poet zaku 15. ZS Plzei, kteii se podle vypoéitanych hodnot pohybuji v danych

intervalech percentilového grafu pro télesnou vySku a hmotnost.

Jak mizeme vidét v grafu ¢. 1 na 15. Zakladni Skole Plzen se nejvice zakt umistilo
do percentilu 25. — 50., coz znaci optimalni hodnotu t€lesné vysky a vahy. Zajimavé je, ze
osm zakl ma lehkou nadvahu az obezitu z celkového mnozstvi 47 zaki, coz je dle mého

nazoru nizké ¢islo.
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Masarykovo Gymnazium Plzen

m3.-10.

m 10. - 25.
m 25.-50.
m 50.- 75.

m75.-90.
m90.-97.
m97-99,6

Graf €. 2: Pocet zaki Masarykova gymnazia Plzen, kteti se podle vypocitanych hodnot

pohybuji v danych intervalech percentilového grafu pro télesnou vysku a hmotnost.

Zgrafu ¢. 2 je patrné, Ze nejvice dotazovanych je v percentilu 25. — 50..
Pozoruhodny je pocet déti, které mohou trpét podvyzivou. Je jich vice, nez déti, které maji

sklony k obezité.

Zakladni skola Chlumcany

m3.-10.

m 10. - 25.
m 25.-50.
m50.-75.
m75.-90.
m90.-97.
m97-99,6

Graf &. 3: Podet zakia ZS Chlumdany, kteii se podle vypoéitanych hodnot pohybuji

v danych intervalech percentilového grafu pro télesnou vysku a hmotnost.

41



Na Zakladni skole v Chlumc¢anech jsou hodnoty celkem vyrovnané. Nejvice déti
je vpercentilu 50. — 75. Vysledné hodnoty ukazuji, ze pocet obéznich zaku a zaki

S podvyzivou jsou stejné.

Zakladni skola Dobrany

m3.-10.

m 10. - 25.
m 25.-50.
m50.-75.
m75.-90.
m90.-97.
m97-99,6

Graf &. 4: Poget zakti ZS Dobtany, kteii se podle vypocitanych hodnot pohybuji v danych

intervalech percentilového grafu pro télesnou vySku a hmotnost.

Graf ¢. 4 znazoriiuje 12 déti v percentilu 75. — 90., coz je pomérné vysoké ¢islo.
Je zde nejvice zakd v intervalu 97. — 99, 6. ze vSech dotazovanych $kol. Hodnota
v intervalu 90. — 97. percentilu je taktéz pomérné vysoka. Dalo by se fici, Ze ackoliv §kola

dba na dobré stravovani ve skole, je zde nejvice obéznich déti ze vSech dotazovanych skol.
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Zakladni skola Josefa Hlavky Prestice

m3.-10.

m 10. - 25.
m 25.-50.
W 50.-75.
m75.-90.
m90.-97.
m97.-99,6.

Graf ¢. 5: Pocet zdki ZS Josefa hlavky Prestice, ktefi se podle vypoéitanych hodnot

pohybuji v danych intervalech percentilového grafu pro télesnou vysku a hmotnost.

V poslednich grafu vidime, Ze pfevazuje pocet zakil v niZSich intervalech. Nenajde
se zde zadné dité v rozmezi 97. — 99, 6. stejné jako na Masarykové Gymnaziu. Podobné

jako v ptedchozim grafu se zde pohybuje velké mnozstvi déti v intervalu 75. — 90.
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Body Mass Index

Tabulka &. 11: télesna vyska, hmotnost, vk zakt ZS Josefa Hlavky Prestice a vypoditané

BMI.

Zakladni Skola Josefa Hlavky PreStice
Trida: 6. C sportovni Trida: 6. E
dité | pohlavi | vaha | vySka | vék | BMI | dité | pohlavi vaha | vyska | vék | BMI
(kg) | (cm) (kg) | (cm)
1 divka 36 150 11 16 1 kluk 47 166 12 |17
2 kluk 33 145 11 15,7 | 2 kluk 37 140 11 18,9
3 kluk 43 158 11 17,2 | 3 divka 38 145 11 18,1
4 divka 39 155 11 16,2 | 4 divka 38 153 11 | 16,2
5 kluk 35 148 12 16 5 divka 49 158 11 | 19,6
6 Kluk 33 143 11 16,1 | 6 kluk 48 160 12 | 18,8
7 kluk 45 152 12 195 |7 kluk 45 160 12 17,6
8 divka 39 166 12 142 | 8 kluk 48 154 12 | 20,2
9 divka 33 146 11 155 |9 kluk 50 155 12 | 20,8
10 kluk 48 153 11 20,5 | 10 kluk 41 150 11 | 18,2
11 kluk 35 152 11 152 |11 divka 39 148 11 | 178
12 kluk 42 152 11 18,2 | 12 kluk 36 147 12 | 16,6
13 divka 42 155 11 175 | 13 divka 33 147 11 | 153
14 divka 36 152 12 156 | 14 divka 32 145 11 | 1572
15 divka 32 148 12 14,6 | 15 divka 45 150 11 |20
16 kluk 47 155 12 19,6 | 16 divka 38 157 11 | 154
17 kluk 30 136 11 16,2 | 17 kluk 45 152 11 | 195
18 kluk 42 146 11 19,7 | 18 kluk 42 150 11 | 18,7
19 kluk 45 153 11 19,2 | 19
20 kluk 30 141 11 151 | 20 divka 39 156 11 | 16
21 kluk 47 156 11 193 | 21
22 kluk 40 160 12 15,6
23 divka 36 145 12 17,1
24 divka 42 153 11 17,9

V tabulkach, kde je vypocitano BMI jsou barevné rozliSend pisma, zelena znaci
nadvéhu ditéte podle standardizovaného hmotnostniho a vyskového grafu. Cervené jsou
napsany déti, u kterych hrozi riziko podvéhy, a ¢erné jsou zobrazeni zaci, ktefi odpovidaji

normdlnimu vyvoji adolescentd. V piestické zakladni Skole jsou obézni dva Zaci
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a Vpodvyzivé taktéz dva. Zajimavy je rozdil mezi pohlavimi, kdy podvyziva hrozi
predevsim divkam, kdezto nadvéhou trpi chlapci. Jak uz bylo fe¢eno, BMI neni vhodny
ukazatel obezity déti, pro lepsi urceni se pouzivaji vySe uvedené Percentilové grafy, ktery
ukazal, ze v piestické zakladni Skole jsou dva zaci v percentilu 90 — 97, coz uz je lehka

nadvaha a dva v percentilu 3. — 10., coz lze povazovat za podvahu.

Tabulka &. 12: Té&lesna vyska, hmotnost, vék zakt ZS Chluméany a vypoéitané BMI.

Ziakladni Skola Chlumcéany
dité | pohlavi | vaha | vyska vék | BMI
(kg) | (cm)
1 divka 40 155 11 16,7
2 kluk 36 156 12 14,8
3 divka 35 147 11 19,9
4 divka 40 147 11 18,5
5 divka 28 139 11 14,5
6 divka 29 139 12 14,5
7 divka 41 150 11 18,2
8 kluk 58 168 11 21
9 divka 38 150 12 16,9
10 divka 38 140 11 19,4
11 divka 38 143 11 18,6
12 divka 30 142 11 14,9
13 kluk 41 151 12 18
14 kluk 40 145 12 19
15 kluk 42 155 12 17,5
16 kluk 41 160 11 16
17 kluk 39 145 11 18,6
18 kluk 51 157 11 20,7
19 divka 36 140 11 18,4
20 kluk 53 165 11 19,5
21 kluk 30 140 11 15,3
22
23
24
25 divka 36 160 12 14,1
26 kluk 35 149 12 15,8

45



Na Zakladni skole Chlumcany jsou podle hodnot BMI dva Z4ci trpici podvyzivou,
coz je patrné i z percentilového grafu. Ten znazornuje i tii dotazované déti s obezitou, to se

nam potvrdilo 1 ve vySe uvedené tabulce ¢. 12.

Tabulka &. 13: Télesna vyska, hmotnost, vék zakt ZS Dobiany a vypoditané BMI.

Ziakladni Skola Dobrany
Trida: 6. A Trida: 6. B
dité | pohlavi | vaha | vy§ka | vék | BMI | dité | pohlavi vaha | vyska | vék | BMI
(kg) | (cm) (kg) | (cm)
1 | kluk 40 149 | 12 18 1 | divka 40 163 11 15,1
2 2 | divka 40 160 12 15,6
3 | divka 32 143 | 11| 157 3 | divka 42 160 12 16,4
4 | kluk 50 158 | 12 20 4 | kluk 60 171 13 20,8
5 | kluk 39 150 12 17,3 5 | divka 40 164 11 14,1
6 | kluk 39 150 | 12| 17,3 6 | divka 50 159 11 19,8
7 | divka 48 155 | 11 20 7 | Kluk 48 160 12 18,8
8 | divka 31 138 | 11| 16,3 8 | divka 39 147 11 18,1
9 | divka 35 155 11 14,6 9
10 | kluk 33 147 | 12| 153 10 | Kluk 65 180 12 19,8
11 | kluk 35 150 11 15,6 11 | Kluk 50 160 12 19,5
12 | divka 35 154 12 14,8 12 | kluk 47 153 12 20,1
13 | divka 55 165 12 19,7 13 | kluk 45 155 12 18,7
14 | kluk 48 168 12 17 14 | Kluk 43 160 12 16,8
15 | divka 41 153 | 11| 175 15 | kluk 39 155 11 16,2
16 | kluk 38 156 | 11| 154 16 | kluk 33 154 11 13,7
17 | kluk 36 150 | 12 16 17 | kluk 60 161 12 23,2
18 18 | divka 50 155 11 20,8
19 19 | kluk 50 150 11 22,2
20 | divka 38 158 | 11| 1572 20 | divka 48 163 11 18,4
21 | divka 31 151 | 11| 136 21 | divka 48 160 11 18,8
22 | kluk 31 149 11 14 22 | divka 38 154 11 14
23 | kluk 44 160 | 12| 17.2 23
24 24 | divka 40 140 12 20,4
25 | kluk 41 150 | 12| 18.2 25 | divka 30 140 12 15,3
26 | kluk 45 147 12 20,1 26 | divka 55 163 11 20,1
27 | kluk 50 152 | 11| 213 27 | kluk 50 160 12 19,5
28 | divka 34 150 | 11| 151 28 | divka 52 168 12 18,4
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Tabulka ¢. 13 Cervené znaci sedm déti S podvéhou, tyto hodnoty neodpovidaji
percentilovému grafu €. 4, ktery znac¢i pouze 3 zaky. Taktéz vysledky tykajici se obéznich
zaku, se lisi, ovSem ne tak vyrazné. V porovnani s percentilovymi vysledky grafu €. 4 je
podle BMI mén¢ obéznich déti. Nékteré vysledné hodnoty BMI jsou velice hrani¢ni. Tudiz

bych se vice ptiklanéla k presnéjsim hodnotdm zobrazenych v grafu ¢. 4.

Tabulka &. 14: Télesn4 vyska, hmotnost, vék zaki 15. ZS Plzefi a vypo¢itané BMI.

15. Zakladni Skola Plzen
Trida: 6. A Trida: 6. B
dité | pohlavi | vaha | vyska | vék | BMI | dité | pohlavi vaha | vyska | vék | BMI
(kg) | (cm) (kg) | (cm)
1| divka 36 150 | 11 16 1 | divka 32 140 | 11| 16,3
2 | kluk 45 150 11 20 2 | kluk 47 162 | 11 17,9
3 | Kluk 42 150 | 12| 18,6 3
4 | kluk 35 150 12 | 156 4 | kluk 40 160 12 15,6
5 | divka 35 150 11| 15,6 5 | divka 30 144 12 14,5
6 | divka 34 149 | 11| 1573 6 | divka 35 150 | 11| 156
7 | kluk 42 167 12 | 151 7 | kluk 40 148 11 18,3
8 | divka 40 158 | 11 16 8 | Kluk 37 151 | 11| 16,2
9 | kluk 39 151 | 12| 171 9 | kluk 30 151 | 12| 132
10 | divka 48 163 | 11| 181 10 | divka 40 159 | 12| 158
11 | divka 40 160 | 11| 156 11 | divka 45 156 | 12| 185
12 | divka 41 158 | 11| 16,4 12 | divka 36 148 | 12| 164
13 | divka 40 153 | 11| 171 13 | divka 40 154 | 12| 169
14 | divka 40 148 | 11| 183| 14
15 | Kluk 37 151 11| 16,2 15 | divka 37 150 11 16,4
16 | divka 38 156 | 12| 156 16 | divka 34 143 | 11| 16,6
17 | kluk 40 150 11| 17,8 17 | divka 43 160 11 16,8
18 | divka 39 150 | 12| 17.3 18 | kluk 35 146 | 11| 164
19 | divka 37 156 | 11| 1572 19 | kluk 52 162 | 12| 199
20 | divka 38 150 | 11| 16,9 20 | Kluk 50 160 | 11| 195
21 | kluk 30 146 | 11| 141
22 | divka 48 162 | 12| 183
23 | kluk 45 165 | 12| 16,5
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24 | Kluk 43 164 | 12 16
25 | kluk 40 142 | 12 19,8
26
27

V 15. ZS v Plzni vypoéitané hodnoty téméf odpovidaji vysledkim z grafu ¢&. 1.
Nepatrna odchylka je v poctu déti s podvahou, kdy tabulka ¢. 14 zobrazuje, Ze podvyzivou
trpi tii zaci, ovSem graf ¢. ukazuje, Ze jsou to Ctyfi déti. Co se tyCe zaka s obezitou,

vysledky se shoduji.

Tabulka €. 15: Télesna vySka, hmotnost, vék Zaki Masarykova Gymnézia a vypocitané

BMI.

Masarykovo Gymnazium Plzen
Prima A Prima B
dité | pohlavi | vaha | vySka | vék | BMI | dité pohlavi | vaha | vySka | vék | BMI
(kg) | (cm) (kg) | (cm)
1 | kluk 45 160 | 11| 176 1 | divka 40 160 | 11| 156
2 | divka 37 162 | 11| 141 2 | kluk 40 152 | 11| 173
3 | divka 38 149 | 11| 171 3 | divka 40 152 | 11| 173
4 | divka 37 147 | 11| 17.2 4 | divka 40 156 | 12| 164
5 | divka 34 150 | 11| 151 5 | kluk 40 157 | 12| 16,2
6 | kluk 30 148 | 11| 137 6 | kluk 45 150 | 11 20
7 | kluk 42 165 | 11| 175 7 | divka 38 155 | 10| 158
8 | divka 45 162 | 11| 1772 8
9 | divka 42 162 | 12 16 9 | divka 37 153 | 11| 157
10 | kluk 32 153 | 11| 137 10 | kluk 45 155 | 12| 18,7
11 | divka 45 155 | 11| 18,7 11 | kluk 45 163 | 11| 149
12 | divka 46 165 11| 16,9 12 | divka 33 148 | 12| 151
13 | divka 38 155 11| 158 13 | divka 38 157 | 11| 154
14 | divka 38 156 | 12| 156 14 | divka 36 150 | 11 16
15 | divka 38 159 | 11 15 15 | kluk 35 150 | 11| 156
16 | divka 43 168 | 11| 152 16 | kluk 45 160 | 12| 176
17 | kluk 38 148 11 17,4 17 | kluk 35 142 12 17,4
18 | kluk 47 161 12 18,1 18 | kluk 50 155 12 20,7
19 | kluk 35 151 11 15,4 19 | kluk 40 155 11 16,6
20 | kluk 35 142 | 12| 174 20 | divka 35 158 | 11 16
21 | kluk 40 153 11 17,1 21 | divka 38 157 11 15,4
22 | kluk 40 155 | 11| 16,7 22 | divka 39 155 | 11| 16,3
23 | divka 38 152 | 12| 165 23 | kluk 38 145 | 12 18
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24 | divka 41 150 11 18,2 24 | kluk 37 150 12 16,4
25 | divka 38 150 11 16,9 25 | kluk 50 164 11 18,6
26 | kluk 35 147 11 16,2 26 | kluk 34 149 11 16
27 | kluk 40 150 11 17,8 27 | divka 38 153 11 16,7
28 | kluk 42 147 12 19,4 28 | divka 45 159 11 17,8
29 | kluk 40 155 11 17,5 29 | divka 38 155 11 15,8
30 | kluk 35 153 12 15
31 | divka 38 158 11 15,2
32 | kluk 39 150 12 17,3
33 | divka 32 150 12 14,2

Podle vypocitaného BMI na Masarykové Gymnaziu v Plzni, by mél byt jeden
Z tazajicich se zakt obézni. To vyznacuje graf ¢. 1. i tabulka ¢. 15 ukazuje, Ze podvahou

trpi Ctyfi zaci, kdezto zminény graf zobrazuje celkem Sest déti s podvyZzivou.
5.2. Stravovaci navyky

5.2.1. Obliben4 jidla mezi Zaky
Tabulka ¢&. 16: Oblibena jidla ve $kolni jidelné v ZS Josefa Hlavky Piestice.

Oblibena jidla ve §kolni jidelné ZS Josefa pocet

Hlavky PreStice Zaku

polévky 9
sladka jidla 14
zeleninova jidla 6
maso 28
ptilohy (brambory, ryze, téstoviny) 12

Na nejlépe hodnoceném misté se u zékii na ZS Josefa Hlavky Piestice umistilo
maso. Celkem dostalo od 74kt 28 hlast. Poté néasledovala sladk4 jidla a pfilohy. Nejhtte se

umistily zeleninové pokrmy, které chutnaji pouze Sesti détem ze 45 moznych.
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Tabulka &. 17: Oblibena jidla ve $kolni jidelné v ZS Dobtany.

Oblibena jidla ve $kolni jidelné ZS Dobiany pocet
Zaki
polévky 9
sladké jidla 21
zeleninova jidla 14
maso 25
ptilohy (brambory, ryze, téstoviny) 22

Dobransti zaci maji v nejveétsi oblibé maso, hned poté prilohy a sladka jidla.

Podobné¢ tedy jako na vySe uvedené $kole. Naopak nejméné chutné jsou polévky.

Tabulka &. 18: Oblibena jidla ve $kolni jidelné v ZS Chluméany.

Oblibens jidla ve §kolni jidelné ZS Chluméany | pocet
Zaki
polévky 6
sladka jidla 12
zeleninova jidla 6
maso 7
ptilohy (brambory, ryze, téstoviny) 12

V tabulce €. 18 se nejvyse umistila sladké jidla a pfilohy, oba tyto pokrmy mayji
shodny pocet hlasii. Dotazované déti nejméné volily polévky a zeleninova jidla, zajimavé

je pocet hlasti u masa, které chutné jen 7 zaktim z celkovych 27.

Tabulka ¢. 19: Oblibena jidla ve skolni jidelné 15. ZS Plzei.

Oblibena jidla ve §kolni jidelné 15. ZS Plzeii Pocet
Zaki
polévky 9
sladka jidla 25
zeleninova jidla 11
maso 16
pfilohy (brambory, ryZe, t€stoviny) 19

V této plzenské zakladni Skole zéci preferuji sladké jidla a poté ptilohy. Naopak

polévky zvolilo jen 9 déti ze 47 dotazanych, zeleninové jidlo jen o dva vice.
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Tabulka €. 20: Oblibena jidla ve $kolni jidelné v MG Plzei.

Oblibena jidla ve Skolni jidelné Masarykovo pocet

Gymnéazium Plzen Zaku

polévky 10
sladké jidla 14
zeleninova jidla 19
maso 44
ptilohy (brambory, ryze, téstoviny) 31

Na posledni dotazované skole (tab. ¢. 20) chutna vétSiné maso, to dostalo celkem
44 hlast. Kousek za masem Zaci preferuji ptilohy. Poté je velky pocetni skok a tieti nejlépe
hodnocené jidla jsou zeleninovd. Coz povazuji jako velky Uspéch pro tamni Skolni
vydejnu, jelikoz na ptedchozich zakladnich Skolach se tento pokrm umistoval na

poslednich pozicich.

Zaci, ze viech vybranych zakladnich $kol, zvolili nejpodetngji masové pokrmy,
poté nasledovala sladka jidla. Coz z mého pohledu neni zcela spravné. Skolni jidelny by se
mély zaméfit na zvySeni popularity zeleninovych jidel a polévek, jimiZ neholduje vétSina
zakl. Doporucila bych zatraktivnit tyto pokrmy, tvofit zajimavé a chutné recepty.
Inspirovat se nejen z webovych stranek, ale k ziskani novych postupti vyuzit i socialni sité,
hlavné Instagram, kde takzvani ,,foodblogeti“ maji velkou oblibu u mladych lidi.
Piikladem je napfiklad Chefkamu, ktera vydala kuchatky s netradi¢nimi velmi zdravymi
pokrmy nebo cerpat napady z instagramového uctu Mycookingdiary, kterd opét vydala
velmi uspéSné kucharky. Zaméfila bych se 1 na propagaci této C¢innosti, aby zaci veédéli,

odkud recepty pochézi a jakd znam4 instagramova ,,hvézda“ je vymyslela.
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5.2.2. Pitny rezim
Tabulka ¢. 21: pitny rezim zakt ZS Josefa Hlavky Prestice.

pocet
déti
piti z domova 46
piti si kupuje v automatu 28
mizou pit pti hodiné 23
obcas mizou pit pii hodiné 21
nemuzou pit pii hodiné 2
Pitny rezim ve Skole ZS Josefa Hlavky
Prestice
25
20 o\ IR sy
® mizou pit pfi hodiné
15 o L.
= obCas muzou pit pii
hodiné
10
B nemuzou pit pfi
s hodiné
0 .

Graf ¢. 6: Odpovédi zakl na otdzku, zda mohou pit pfi hoding.

Pitny rezim na Zakladni skole Josefa Hlavky v Presticich je pomérné dobry, jen dva
zéci odpovedéli, ze nemohou pit pti hodin€. VSichni adolescenti zodpoveédéli, ze si nosi piti
z domova a 28 z nich si jesté kupuje piti ve Skolnim automatu, ktery by nemél obsahovat

prilis slazené napoje.
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Tabulka €. 22 : pitny rezim na Zékladni Skole Chlumcany.

piti z domova

pocet
déti
26

piti si kupuje v automatu

11

mizou pit pti hodiné

0

obcas miizou pit pri hodin¢

14

nemuzou pit pii hodiné

12

30

25

20

15

10

Pitny rezim v ZS Chluméany

B mizou pit pfi hodiné
= obc¢as miiZou pit pfi
hoding

B nemtiZou pit pfi
hodin¢

Graf ¢. 7: Odpovédi zakl na otdzku, zda mohou pit pti hoding.

Na Zékladni Skole v Chlum¢anech si piti z domova nosi vSech 26 dotdzanych déti.
Horsi bilanci méa skola co se ty¢e piti pii hodiné. Nikdo z 74k neodpoveédél, ze mohou pit

pii hoding€. Skoro polovina zaka ve svych odpovédich uvadi, Ze nemohou pit pfi vyuce.

Tabulka €. 23: pitny rezim na Zékladni Skole Dobtany.

nenosi piti z domova

pocet

déti

piti z domova

55

piti si kupuje v automatu

muzou pit pii hodiné

18

obcas miiZzou pit pri hodiné¢

35

nemuzou pit pii hodiné
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Pitny rezim v ZS Dobrany
40
35
30 B muzou pit pii hodiné
25
20 = obCas muzou pit pii
hodiné
1> ® nemuzou pit pfi
10 hodiné
5
0 .

Graf €. 8: Odpovédi zakh na otdzku, zda mohou pit pfi hoding.

Podobné jako Zakladni Skola v Presticich si vede i1 nedaleka Zakladni Skola
Dobfany. Zde nejvice Zakli odpovédélo, ze obcas mohou pit pii hodiné a nejméné,
ze nemuzou. Z celkovych 56 zaki si pouze jeden nenosi piti ze svého domova. A pouze pét

si ho kupuje ve Skolnim automatu.

Tabulka &. 24: pitny rezim zakt na 15. ZS Plzei.

pocet

déti
nenosi piti z domova 2
piti z domova 45
piti si kupuje v automatu 20
mizou pit pti hodiné 11
obcas mizou pit pii hodiné 29
nemuzou pit pii hodiné 7
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Pitny rezim v 15. ZS Piestice
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25 B muzou pit pii hodiné
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= obCas muzou pit pii

15 hodiné
® nemuzou pit pfi

10 hoding

0

Graf €. 9: Odpovédi zakh na otdzku, zda mohou pit pfi hoding.

Na této Skole se Ucastnilo dotaznikového Setfeni celkem 47 zakd, z nich si piti
Zz domova nosi do Skoly drtiva vétSina a to 45 Zzakli. Celkem lichotivé jsou 1 vysledky
Z odpovédi, zda déti mohou pit pti hodiné. Zde nejvice zakti odpovédélo, ze obéas mohou

pit ve vyucovacich hodinéch.

Tabulka ¢. 25: pitny rezim zaki Masarykova Gymnazia v Plzni.

pocet

déti
piti z domova 62
piti si kupuje v automatu 38
mizou pit pti hodiné 51
obcas mizou pit pii hodiné 11
nemuizou pit pti hoding 0

Na Masarykové gymnaziu je situace o néco lepsi. VSichni dotazovani si nosi piti
z domova. Ve skole je velmi vyuzivan i automat na piti, kde celkem 38 déti odpovédélo,

ze si v ném kupuji piti.
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Pitny rezim ve Skole MG Plzen

60

50

0 ® miiZou pit pfi hodiné

= obCas muzou pit pii

30 -
hodin¢

20 [ ] nemﬁiou pit pfi
hodiné

) .

0

Graf ¢. 10: Odpovédi zaki na otazku, zda mohou pit pii hoding.

Na této Skole je i velmi dobry piistup ucitelll k tomu, zda by mély déti pit pti
hodiné. Nikdo z déti neodpovédél, ze nemohou pit ve vyuce. Coz je z mého pohledu pro
déti velmi dulezité, 1 kdyZ si mnozi pedagogové mohou stéZovat na to, Ze déti pfi hodiné

S pitim vyrusuji.

5.2.3. Svaciny z domova

ZS Chluméany - svadiny do §Kkoly

30

25

20

15

H pocet déti
10

nikdy obcas kazdy den

Graf &. 11: Poget zakil ze ZS Chluméany, ktefi nosi do $koly sva¢inu z domova.

V grafu ¢. 11 mizeme vidét zndzornéné odpoveédi na otazku, zda si déti nosi
svaciny z domova. Na Zakladni Skole v Chlumcanech jsou stravovaci navyky, co se tyce

svacin od rodici do $kol velmi dobré. Celkem 25 zakt z 27 moznych nosi svacinu.
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ZS Dobiany - svadiny do $koly
50
40
30
20 H pocet déti
10
nikdy obcas kazdy den

Graf &. 12: Poget zakii ze ZS Dobtany, kteii nosi do §koly sva¢inu z domova.

Na Zakladni Skole v Dobtanech je situace o néco hor$i, coz mize byt ddno vétSim
poctem respondentti nebo tim, ze Skola zabezpecuje dodani Skolnich svacin. I pfesto,

ze zéaci maji ve skole takovou moznost, velké mnozstvi z nich si pfesto nosi svacinu

z domova.
7S J. Hlavky PreStice - svainy do
Skoly

50

40

30

20 H pocet déti
10

0 | — [N , ,

nikdy obcas kazdy den

Graf &. 13: Pocet zakil ze ZS Josefa Hlavky Piestice, ktefi nosi do $koly svadinu z domova.

Kdyz porovname Zéakladni Skolu v Piesticich se Zakladni Skolou Dobtany, vidime,
ze je zde velmi podobnd situace. OvSem je zde jeden zasadni rozdil. Tato Skola
momentalné nemd provozovatele na svilj Skolni bufet, tudiz si zde zak nemtize koupit

zadnou Skolni svacinu, jako tomu je na ZS Dobftany.
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15. ZS Plzeii - svadiny do $koly
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Graf &. 14: Pocet zaki z 15. ZS Plzei, kteii nosi do $koly svaginu z domova.

V plzenské zakladni Skole si taktéz vétSina zakd nosi svacinu z domova. Na grafu
¢. 14 se vSak miizeme vSimnout vyrazného rozdilu, oproti jinym Skolam. Odpovéd’ nikdy

zaSkrtlo vice dotazovanych, nezZ odpovéd’ obcas.

MG Plzen - svaCiny do Skoly

80
70
60
50
40
30
20
10
0 —
nikdy obcas kazdy den

H pocet déti

Graf ¢. 15: Pocet zakli z Masarykova Gymnazia Plzen, ktefi nosi do Skoly svacinu

Zz domova.

Vzhledem k tomu, Ze na Masarykovo gymnazium dochazi i o mnoho roku star$ich
7akt, ma tato $kola velké mozZnosti v koupi svaéin. Skola disponuje bufetem, kde si déti
mohou zakoupit, jak nezdravé balené bagety, sladkosti, tak 1 Cerstvé pecivo. Presto zde,
jako i na jinych dotazovanych Skolach, nejvice Zaci odpovidali tak, Ze nosi svacinu

z domova a nikdy si ji nezapomenou doma ¢i jim ji nikdo nepfipravi.
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5.2.4. Kde snidas§?

60
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Snidas, nez odchazis do Skoly?
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1, 11 1, 00 2. 11

7S Chluméany ZS Dobfany 15. ZS Plzeti ZSJ. Hlavky MG Plzen
Prestice

m Ne
H Obcas
Ano
® Snidam po cesté

® Snidam ve Skole

Graf ¢. 16: Odpovédi na otazku, zda déti snidaji, nez odchazi do Skoly.

zéci naucili snidat doma a v klidu, coz vétSina z nich déla. Jen 4 Zaci z celkového poctu,
snida po cesté do skoly, coz je velmi malé mnozstvi. Jest¢ mensi hodnotu nabyva odpovéd’
na otazku, zda snidaji ve Skole. Mnoho déti uvedlo, Ze snidaji doma, nejvice

na Masarykové gymnaziu. Hodné déti ze kol ZS J. Hlavky Piestice a ZS Dobfany

Jak uz bylo vyse v textu uvedeno, snidané je jednim ze zakladnich tfech jidel dne.

vvvvvv

odpovédélo, ze nesnidaji viibec nebo obcas.
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5.3. Pohybova aktivita

5.3.1. Kolik ¢asu travi déti u mobilu ¢i tabletu?

Cas straveny u mobilu/tabletu

45
40
35
30

o5 B Nemam mobil ani tablet
20 S
H Jen v nutnych piipadech (1 - 2
15 — hodiny dennég)
10 B Cely den
5 -
0 -

ZS Dobrany 15. 78 plzen ZS 1. MG Plzen
Chlumcany Hlavky
Ptestice

Graf ¢. 17: Odpovédi na otazku, kolik Casu travi déti u mobilu ¢i tabletu.

Cim dél tim vice se mluvi o tom, Ze d&ti netravi as venku, ale doma u mobilnich
telefonti ¢i tabletu. Proto jsem do dotazniku zafadila i tuto otdzku. V boji proti obezité
a pro vytvofeni spravnych pohybovych navykl je nesmirné dilezité, aby se déti hybaly
na Cerstvém vzduchu. Vysledky, které¢ vidime na grafu ¢. 17, jsou vcelku znepokojivé.
A to zejména na zékladnich Skolach v Plzni a Dobtanech. Na téchto skolach jsou odpovédi
jen v nutnych ptipadech (1 — 2 hodiny denng) a cely den vyrovnané. Nejlepsi situace
panuje na ZS Chluméany, kde i nékteré déti nemaji mobil nebo tablet. To je mozna dano
tim, Ze Skola je situovana v malém mésté, pfipominajici spiSe venkov. O trochu horsi jsou
vysledky na ZS. J. Hlavky v Piesticich, kde velka vétSina pouzivd mobil jen v nutnych

pfipadech, stejné tak jako na Masarykové Gymnaziu.
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5.3.2. Kolik ¢as travi déti u pocitace ¢i televize?

Cas straveny u PC/ TV

50

40

30 H netravim ¢as u PC ¢i TV
20 = 1 - 2 hodiny za den
10 I celé odpoledne/ vecer

0 -

ZS Dobrany 15. Z8 plzet ZS J. Hlavky MG Plzen
Chlumcany Prestice

Graf €. 18: Odpovédi na otazku, kolik ¢asu travi déti u pocitace ¢i televize.

Neubréanila jsem se ani otdzce, zda zéci travi svlj volny Cas u pocitace nebo
u televize (PC/TV). Zde jsou vysledky o néco lepsi, nez v ptedchozim grafu. Mnohem
vice zakl odpovédélo, ze netravi svlij volny ¢as u této elektroniky. Vynika zde odpovéd’,
ze travi u televize ¢i pocitace 1 — 2 hodiny za cely den. Stejné jako v grafu ¢. 17 nejvice
déti, kteti nejcastéji pouzivaji PC ¢i TV je na Zékladni Skole v Dobtanech. Prekvapivy je
vysledek na 15. ZS v Plzni a Masarykovo Gymnaziu. A&koliv se jedna o instituce, které se
nachazi v mnohem rozsahlej$im méste, nez ostatni vybrané skoly z Plzenského kraje. Dalo
by se ocekavat, ze zde budou déti travit vice ¢asu doma, oproti Skolam, které sidli
v mensich méstech. OvSem je to pravé naopak. Velké mnozstvi respondentd z téchto dvou
plzenskych zakladnich Skol netrdvi zadny cas u televize Ci pocitace. Nejlépe je na tom
Zakladni Skola Chlumcany, ovSem zde se musi brat v potaz niz§i mnozstvi odpovédi a takeé

poloha skoly.
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5.3.3. Sport zaki ve volném case

Sport déti ve volném cCase

60
50
® Ano
m Ne
m zavodné
® rekreaéné

ZS Chluméany ZS Dobfany  15.ZS Plzetn  ZS J.Hlavky ~ MG Plzent
Prestice

Graf €. 19: Jak déti na vybranych zékladnich Skolach sportuji ve volném case.

Rodina ma nejvétsi vliv na vybudovani optimalnich stravovacich 1 pohybovych
navyku. Je nezbytné, aby rodina vedla své déti ke sportu a nejlépe, aby se podilela
na vyplnéni volného Casu néjakou sportovni aktivitou. Nejprve jsem se ptala zakl, zda
sportuji. Pokud odpovédeli ano, méli zaskrtnout moznost zavodné ¢i rekreacné. Graf ¢. 19
nam zndzoriiuje, ze vetSina dopoveédéla, ze sportuji a to dokonce zdvodné. Nejvice zaki
sportuje zavodné na vétsich $kolach, nejméné na ZS Chluméany, coz je veelku logické.
Ve mésté neni tak velké mnozstvi sportovnich klubii a vyziti, jako v jinych rozsahlejSich
meéstech. Zde i nejvice déti odpoveédélo, ze nesportuje viibec. Velmi vyrovnané odpovédi
jsou na Zakladni Skole v Dobtanech, kde zavodné a rekreaéné sportuje skoro stejné

mnozstvi zaka.
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5.3.4. Sport s rodinou

Sport s rodinou
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Graf ¢. 20: Jak zaci sportuji s rodinou ve vybranych skolach Plzenského kraje.

Jen malé mnozstvi dotazovanych zakli odpovédélo, ze s rodinou nesportuji. Coz je
dle mého nazoru velmi dobry vysledek. Nejvice déti chodi srodi¢i na prochazku
¢i na vyjizdku na kole. Nejméné provozuji pohybovou aktivitu na bruslich a poté
na lyZzich. LyZe dokonce na Masarykové gymnaziu piedcCily prochazky. Velice vyrovnané
jsou odpovédi na ZS J. Hlavky a na ZS Chlumdany, kde stejné mnozstvi zakt chodi

s rodinou bruslit i lyzovat.

5.4. Stravovaci moZnosti

5.4.1. Rozbor jednotlivych jidelni¢ki

Vsechny jidelnicky splituji vyzivové normy a snazi se plnit spotifebni kos.
Jidelnicky jsou umistény na webovych strankach jednotlivych Skol. U vsech jidel jsou
uvedeny také alergeny. Zaci maji vét§inou na vybér ze dvou jidel, kdy druhé jidlo je spise
bezmasé. Zajimave jsou zpracované predevsim polévky, které jsou Casto uvareny z méne
tradi¢nich surovin. Casto jsou do pokrmt zafazovany lusténiny. Jidelni¢ek neobsahuje jen
zdrava jidla, ale napiiklad i smaZzeny kvétak nebo povidlové buchty. Nejvice zajimavy
jidelni¢ek je zmého pohledu na 15. ZS V Plzni, kde jsem se hlavné pozastavila nad
polévkou KFC.
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6. Zavér

Cilem této prace bylo posouzeni kvality stravovacich navyk a moznosti zaku 6. tiid
vybranych zékladnich S$kol v Plzeniském kraji. Dil¢im cilem bylo zjisténi BMI
a pohybovych navyki zapojenych zaki a komparace jednotlivych jidelni¢kl. VSechny tyto

tfi cile se ndm podafilo splnit.

Déle zhodnotim praci podle stanovenych ukold. Na zakladé¢ analyzy dostupnych
literarnich pramen jsem shromdazdila poznatky zkoumané problematiky. Pomoci
dotaznikového Setfeni jsem analyzovala stravovaci navyky a moznosti, BMI a pohybovou
aktivitu zakt 6. tfid vybranych zakladnich Skol v regionu Plzen a poté sumarizovala

ziskana data a vyvodila z nich zavéry.

Z pohledu hypotéz se hypotéza 1 potvrdila. Zaci jsou obézni a vyzkum prokézal
hodnoty vy$s$i nez celorepublikovy trend vice jak 10% déti trpici obezitou nebo nadvéhou.
Hypotéza 2 se nepotvrdila. Zaci maji dobré stravovaci navyky z domova, vétsina jich nosi
piti 1 svaciny z domova. Jen mélo z nich nesnid4 viibec nebo nesnida doma. Hypotéza 3
se potvrdila z ¢asti, Zaci sice maji dostate¢nou pohybovou aktivitu, ale taktéz travi hodné
volného ¢€asu na pocitaci televizi a hlavné na mobilnim telefonu nebo tabletu. Co se tyce
posledni ¢tvrté hypotézy, zde je vysledek jasny. Tato hypotéza se nam potvrdila a Zaci maji

na Skolach spravné stravovaci moznosti, které plni vyzivové normy Ceské republiky.

Kladné a silné stranky prace je rozhodné jeji rozsahlost a objektivnost. Prace se
zabyva v dnes$ni dobé velmi aktualnim tématem. JelikoZ se nejednd o velké mnoZstvi
zakladnich skol v Plzenském kraji, nelze uréit zobecnéni, ovSem muizeme brat zavéry jako
zajimavy fakt, se kterym by se dalo v budoucnosti dale pracovat. Touto praci by se mohli
inspirovat jak zakladni Skoly, stfedni Skoly 1 gymnazia, tak Skolni jidelny, ale i rodice déti,
kteti by mohli vést své dité¢ k lepSim stravovacim ndvykim a vétSimu sportovnimu

vytiZeni.
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7. Shrnuti

Bakalarska prace se zabyva stravovacimi moznostmi a navyky zaka 6. tfid
vybranych $kol Plzeniského kraje. Cilem prace bylo zjistit, jaké stravovaci moznosti
a navyky zaci maji. Jestli vyvijeji dostatecnou pohybovou aktivitu a netravi svij Cas
sedavym zptsobem zivota. Také se nam podaftilo zjistit u kazdého dotazovaného zédka jeho
BMI a zafazeni do urCitého percentilového intervalu, ktery jsme zjistili pomoci

percentilového hmotnostniho a vySskového grafu pro divky a chlapce ve véku 0 — 18 let.

Teoreticka ¢ast zabyva vychodisky dan¢ho problému, a to ontogenetickym vyvojem
déti starSiho skolniho véku. Dale je zde uvedena vybrana legislativa, kterou je povinna se
fidit kazda Skolni jidelna, vydejna ¢i vyvafovna. Jsou zde uvedeny informace o tom, co by
by se mély konzumovat, a z jakych potravin jednotlivé makro ziviny ziskavdme. Vzhledem
Kk tomu, Ze se hypotézy tykaji i obezity a pohybové aktivity déti, obsahuje teoreticka cast

prace informace o pohybovych navycich, obezité a nadvaze.

Praktickou c¢ast tvofi vyzkum, ktery byl proveden na zaklad¢ ziskanych dat
z dotaznikového Setfeni na vybranych zékladnich Skolach. K ziskéni dostatecného poctu
probandii (déti star§iho $kolniho véku) jsem si vybrala zaky z péti zakladnich §kol, a to: ZS
Josefa Hlavky Piestice, ZS Dobiany, ZS Chluméany, 15. Zéikladni $koly Plzeit
a Masarykovo gymnazium V Plzni. Celkem jsem ziskala 236 vyplnénych dotazniku.
Z dostupnych dat jsem kazdému ditéti pfifadila ¢islo, vypocitala index BMI a percentil dle
percentilového vyskového a hmotnostniho grafu. Déle dle zodpovézenych otazek ohledné
stravovacich navykli a moZnosti jsem vyhodnotila data metodami popisné statistiky
a vysledky zaznamenala do piehlednych tabulek a grafti. Z téchto zpracovanych dat jsem
vyvratila & potvrdila stanovené hypotézy. Zaci maji spravné stravovaci navyky
a moznosti. TaktéZ Casto sportuji jak individualné, tak s rodinou. OvSem travi hodné casu
na mobilnich telefonech, tabletu, pocitacich ¢i televizi. Ze vSech zakid trpi obezitou
a nadvdhou 22 % déti, coz vyvraci celorepublikovy trend, ze u 10 % zakl

bude diagnostikovana nadvaha ¢i obezita.
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8. Summary

The bachelor thesis focuses on eating habits and eating possibilities by pupils from
the sixth classes in Pilsen region. The aim of the thesis is to find out their eating habits and
the range of their physical activities. The theoretical part focuses on the ontogenetic
development of secondary school children. It describes the law determining the work of
school cantines and their cooking. It also describes the most important components of
nutrition and ideal eating habits as well as information about overweight, obesity and

desirable sports activities.

The practical part contains a research on the basis of a survey at selected elementary
schools in Pilsen and Pilsen — South region. 236 filled-in questionnaires were collected.
I counted BMI index and percentile chart on their weights and heights. According to the
answers referring to eating habits and possibilities | created corresponding charts and
tables. The pupils have good eating habits and possibilities. They often do exercise. On the
other hand, they spend too much time on mobile phones, computers and TV.
more than 22% of pupils are overweight and obese, while in the whole country they only

10% of children are obese or prevalent.
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10. Seznam tabulek, grafi, obrazki

10.1. Seznam tabulek

Tabulka €. 1: primérna mésicni spotfeba vybranych druhii potravin na stravnika na den
v gramech, uvedeno Vv hodnotach ,,jak nakoupeno® pro hlavni jidlo dne — obé&d, zdroj:
107/2005 Sh. — o $kolnim stravovani.

Tabulka €. 2: primérna mésicni spotfeba vybranych druhii potravin na stravnika na den
v gramech, uvedeno V hodnotach ,,jak nakoupeno* pro celodenni stravovani, zdroj:
107/2005 Sb. — o skolnim stravovani.

Tabulka ¢. 3: Nutriéni hodnoty ve 100 g nejkvalitnéjSich druhii masa, zdroj: Roubik
a kolektiv, 2018.

Tabulka €. 4: Nutriéni hodnoty ve 100 g vybranych mlécnych vyrobki, zdroj: Roubik
a kolektiv, 2018.

Tabulka €. 5: nutri¢ni hodnoty ve 100 g ve vybranych zdroji sacharidd, zdroj: Roubik a
kol., 2018.

Tabulka ¢. 6: nutricni hodnoty ve 100 g ve vybranych zdroju lipidd, zdroj:
www.kaloricketabulka.cz

Tabulka €. 7: osm zakladnich pravidel prevence obezity (Marinov, Pastucha a kol., 2012).
Tabulka ¢. 8: zasady pfi zat€Zovani mladého organismu (Marinov, Pastucha a kol., 2012).
Tabulka €. 9: BMI hodnoty pro dospélé

Tabulka ¢. 10: hodnoceni ditéte podle hmotnosti k vySce nebo BMI dle percentilovych
pasem (Marinov, Pastucha a kol., 2012).

Tabulka &. 11: télesna vyska, hmotnost, vék zakt ZS Josefa Hlavky Prestice a vypoditané
BMI.

Tabulka &. 12: Télesna vyska, hmotnost, vék zakti ZS Chluméany a vypocitané BMI.
Tabulka &. 13: Télesna vyska, hmotnost, vék zakti ZS Dobiany a vypogitané BMI.
Tabulka &. 14: Télesna vyska, hmotnost, vék zakli 15. ZS Plzeh a vypoé&itané BMI.

Tabulka ¢. 15: Télesna vyska, hmotnost, v€k zaki Masarykova Gymnazia a vypocitané
BMI.

Tabulka ¢. 16: Obliben4 jidla ve $kolni jidelné v ZS Josefa Hlavky Prestice.
Tabulka &. 17: Obliben jidla ve $kolni jidelné v ZS Dobiany.

Tabulka &. 18: Oblibena jidla ve $kolni jidelné v ZS Chlumé&any.

Tabulka & 19: Obliben jidla ve $kolni jidelng 15. ZS Plzet.

Tabulka €. 20: Oblibena jidla ve skolni jidelné¢ v MG Plzen.
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Tabulka & 21: pitny rezim zakt ZS Josefa Hlavky Piestice.
Tabulka €. 22 : pitny rezim na Zakladni Skole Chlumcany.
Tabulka €. 23: pitny rezim na Zakladni Skole Dobtany.
Tabulka ¢&. 24: pitny rezim 24kt na 15. ZS Plzen.

Tabulka ¢. 25: pitny rezim zaka Masarykova Gymnazia v Plzni.
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10.2. Seznam grafi

Graf & 1: Pocet zaki 15. ZS Plzeti, ktefi se podle vypoéitanych hodnot pohybuji v danych
intervalech percentilového grafu pro télesnou vysku a hmotnost.

Graf ¢. 2: Pocet zakii Masarykova gymnazia Plzen, ktefi se podle vypocitanych hodnot
pohybuji v danych intervalech percentilového grafu pro télesnou vysku a hmotnost.

Graf & 3: Podet zakd ZS Chluméany, ktefi se podle vypoéitanych hodnot pohybuji
v danych intervalech percentilového grafu pro télesnou vysku a hmotnost.

Graf & 4: Pocet zakt ZS Dobrany, ktefi se podle vypoé¢itanych hodnot pohybuji v danych
intervalech percentilového grafu pro télesnou vysku a hmotnost.

Graf & 5: Polet zakd ZS Josefa hlavky Prestice, kteii se podle vypoéitanych hodnot
pohybuji v danych intervalech percentilového grafu pro télesnou vysku a hmotnost.

Graf €. 6: Odpovédi zakl na otdzku, zda mohou pit pii hodiné.

Graf ¢. 7: Odpovédi 74kl na otdzku, zda mohou pit pii hodiné.

Graf ¢. 8: Odpovédi zakl na otazku, zda mohou pit pfi hoding.

Graf ¢. 9: Odpovédi zakl na otazku, zda mohou pit pti hoding.

Graf ¢. 10: Odpovedi zaki na otazku, zda mohou pit pii hodiné.

Graf & 11: Pocet zakii ze ZS Chluméany, kteii nosi do $koly svaéinu z domova.
Graf & 12: Pocet zakii ze ZS Dobiany, kteti nosi do $koly sva¢inu z domova.

Graf & 13: Pocet zaki ze ZS Josefa Hlavky Prestice, kteifi nosi do Skoly svacinu
z domova.

Graf & 14: Pocet zakt z 15. ZS Plzef, ktefi nosi do $koly sva¢inu z domova.

Graf ¢. 15: Pocet zakti z Masarykova Gymndazia Plzen, ktefi nosi do Skoly svacinu
z domova.

Graf ¢. 16: Odpovedi na otazku, zda déti snidaji, nez odchazi do skoly.

Graf €. 17: Odpovédi na otazku, kolik ¢asu travi déti u mobilu ¢i tabletu.
Graf ¢. 18: Odpovédi na otazku, kolik casu travi déti u pocitace ¢i televize.
Graf €. 19: Jak déti na vybranych zékladnich skolach sportuji ve volném case.
Graf ¢. 20: Jak zaci sportuji s rodinou ve vybranych Skolach Plzeniského kraje.

10.3. Seznam obrazku

Obrazek €. 1: Pyramida vyzivy pro déti, zdroj: www.pav.rvp.cz
Obrazek ¢. 2: Zakeina kostka, zdroj: www.pav.rvp.cz

Obrazek ¢. 3: percentilovy graf BMI pro chlapce 0 — 18 let, zdroj: www.vyzivadeti.cz

Obrazek ¢. 4: percentilovy graf BMI pro divky 0 — 18 let, zdroj: www.vyzivadeti.cz
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Piilohy

Dobry den vazeny pane fediteli,

jmenuji se Eva Steflikova a jsem studentka na Fakulté pedagogické Zapadodeské
univerzity v Plzni. Mym studijnim oborem je télesna vychova a geografie. Obracim se na
Vs s prosbou, zda bych mohla u vas na Skole, provést dotaznikové Setfeni, které je
klicovym néstrojem pro uspé$né zpracovani mé bakalaiské prace, kterd je na téma: Kvalita
a komparace stravovacich moznosti a navykut zaki star§iho Skolniho véku vybranych skol
Vv Plzeniském kraji. Toto testovani by se mélo tykat 6. tfid zdkladnich skol a je zcela
anonymni. Mym vedoucim prace je Mgr. Petra Sramkova, Ph.D. a je s mym postupem BP
seznamena. Prosim napisSte, zda je dotaznikové Setfeni u vas mozné provést a popiipade,
kdy mohu dotazniky donést k vyplnéni. Pfedem dékuji za Vasi ochotu a €as. S ptanim

hezkého dne, Eva Steflikova.

priloha €. 1: dopis pro vedeni zakladnich Skol

ptiloha €. 2: vyplnény dotaznik
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Vi§, co jis?

1} Pohlavi? al  kluk 11} Mosis do skoly piti? al ne

b b
2} wek? 13} Mizes pit pri hodine? al n
b
3} Tvoje priblizna himotnost? 13} Pokud mate automat ve skobe, cosi a
kupujes? [zakroutkyj i vice modnosti) bj rky, tyfinky, kFupky,...
4} Tvoje priblizna vyska? 14} Chodes ze skoly hladowy? 3
b
5} sak Casto ze stravujes ve sholni jideing? a 15] Nosi= 5i do skoly svaciny z domaova? B
b b
&) Chutna i jidie ve skolnd jideine? F) 15) Nez odchazis do skoly, TIGaE? a
b b
7} Jake jido ti nejvice chutna ve skolni jidelne? a 17} Sportujes s rodinou? [vikendy, prazdniny, a
[zakrougkuj i vice moZnost) b odpoledne po Zkole) bj
g [miizes wybrat i vice modnosti) €]
] prilohy [brambory, r Etoniny 0
£} Ma twoje skola bufet? a) me 1B} venujes se ve volnem Casu sportu? a
b}  newvim bj
o) ano 15) Pokud ano, tak sport? a
b
&) pokud ano, jak casto ziv ném kupujes jidio? 20 Kolik cazu travis u PLTV? a
rkrat tydné b
10} Jake jidlo =i v bufetu kupujes i tEji? 21} 1ak casto pouzivas mobil/tablet? a
[zakroudkuji vice moZnosti) b
tycinky, kiupky, ...

ptiloha €. 3: nevyplnény dotaznik

K piti podavime vedu s citronem limetkou matou'm edunkeu 2 vedu s
citronem limetkou'pomeranéem) zézvorem.

Pondél:

Pelévka: kedlubneva s 192 6,79

Pazjskd omatka 1, sekand pefend 1,37, tistoviny 1, modt

Utery:

Pelévka: slepifi s krupicovymi neky 1,3

SmaZeny fizek 1.3,7, bramborova kade 7, zelenmovy szlat, £gj s citronsm
Stieda:

Polévka z kysangho zeli 1.7.12

Zemlovka sjablky 2 tvarchem 1,3,7,

£z mstanmi, mléko 7

Ctvrtek:

Pelévka: pohankova s fazoli 1,6.7,2

Piirodni rybi filet 7, bramber 7, tatarskd omatka 37,10,
£z) se strupem, mléko pistaciove 7.3.8

Patek:

Polévka: pulifova 1.6.7.9

Vepfove rizote 1,6.7.9, zelenmovy salat

£z ovecny, mléke rafzele 7.3.8

pfiloha €. 4: Jidelni¢ek na Zakladni Skole Chlumc¢any
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Pondél:

Polévka: Kminova

1. Hovézi nudlitky Stroganoey, ryze

2. Vepfova panenka v bylmkowve krust®, tepla zelenma, opeéené brambory
Utery:

Polévka: Gulasova

1. Boybi karbanatky, vafené brambory

2. Eriiti ragi na diveke, rize

Stieda:

Polévka: Hovézl vivar s ginoon

1. Hovézi dufené, koprova ométka, varizce Imedlila

2. Bramborova MUSAKA | zelenina

Ctvrtek:

Polévka: Cibulatks

1. Petené kufeci stehno, tepld zelenma kuskus

2. Guls z vepfového masa tistoviny

3. Obalovany kvétdk, doméci tatarska omatka vafend brambory
Patek:

Polévka z vajeiné jisky

1. Zbojnicke fazole, petive

2. Eufeci rol2da vafend brambory

ptiloha €. 5: Jidelnicek na Zakladni Skole Dobfany

Pondéh:

Polévka: cibulova 1,3,7.9

1. hovézi maso na celern, brambor 1,3, 7,9, &g

2. Pod&bradske maso. téstoviny 1, 3.7, 9. flshany tvarch, 7
Utery:

Polévka: se syrovim svitkem 1,3, 7,9

1. Vepfové rizoto, okurka 7. 9, 10, mléko 7

Stieda:

Polévka: rajska 1.3, 7.9,

2. Mazsova haie, brambor 1, 3, 7, 9, dius

Ctvrtek:

Polévka: gulaevd 1,3, 7,9,

1. Eebeby z mletéhe masz zelenm. tzthofia 1.3,6,7.9

2. Eufeci platsk na majorancs, kroupove rizoto 1, 7,9, &2), mléko. 7, ovocs
Pitek:

Polévka: hrachova 1,3.7.9

1. Speple sezelim aslanmou 1, 3,7, 9,10, 12, dius

2. Povidlové buchty, kakso 1, 3,7, 12, ovoce

pfiloha €. 6: Jidelni¢ek na Zakladni Skole Josefa Hlavky Prestice
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Pondéli:
polévka: polévka kfe (kreativni francouzsks eibulacka), ¢aj byvlinkewy, voda citrusova,
mléko moitl, 7

Utery:

polévka: polévka bramborova jami, 23j bylinkevy, vodacitrusova, mléko, moit, 7.9
obéd 1: lrliti platky dufens na rozmarimu, rife jasminovd, salit mekvovy s ovecem, 1
obéd 2: zeleninové laéo s vajei, brambory s pafitkou, saldt mrkvovy s ovocsm, 3

Stieda:

polévka: polévka kminova s vajeam, £aj bylinkovy, voda citrusova, mleko, most, 1,3,7.9

obéd 2: tarhofia (téstoviny) s jami zalsninon 8 parmezénsm_ 1, 3
obéd 3: salat celerovy s jablky a vafenim vejcem, pedive, 1, 3,6.9, 10

Crvrtek:

polévka: polévkamasovy krém, 25j ovoeny, vodacitrusovd, mléke, most, 1, 7.9

obéd 1: okoun nilsky na bylinksch, bramborovakais, salat okurkovy, 4,7

obéd 2: ipagsty aglin olin 52 sufenvmirsjéaty, salatokurkowy, 1,3, 7,12

Patek:

polévka: polévka smetanova s fazolovymi lusky, £aj bylinkovy, most, voda, mléke 1.7.9
obéd 1: hovézi kousky na tymisnn, rifs jasmimova s mrkvi, bily josurt 52 zskysanon
smetanona ovocsm, 7

obéd 2: kvétdk snateny s tatarskou omaikou, brambory s pafitbou, bily jogurt s2

ptiloha €. 7: Jidelni¢ek na 15. Zakladni Skole Plzen

Pond&li:

Polévka: Krupicova s vejesm, £2) ovoony

obid 1: Zapelend tistoviny suzenym masem 2 zelenmou, sterilovana okurka
obéd 2: Kriti prsana slaning, fafrinova riZe se suirgitay

Utery:

Polévka: Hrstkova, £3) ovoony

obéd 1: Vepfova jétra po tyrolsku, houskovy kmedlik

obid 2: Pefené kufeci stehmo, $touchany brambory s potkem, zelenmovi piizdeba
Stfeda:

Polévka: Porkova s vejesm, ovoony stup

obéd 1: Bybi porce v t2stifku, vafeny brambor

obid 2: Kufec smés, dufend ryze

Crurteke:

Polévka: Hovézl s tistovinou, evocny stup

obéd 1: Hovézi nudlitky po zshradnickn, bramborovy kmedlik

obéd 2: Cofkana kysele, vafené vejee, sterilovana okurka chlsh

Patek:

Polévka: Gulafova ovony siup

obéd 1: Holandsky fizek. bramborova kaie

obéd 2: Fazelovy gulds, ceredni petive

ptiloha ¢. 8: Jidelni¢ek Skolni vydejny na Masarykové Gymnéaziu Plzen
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Prehledna tabulka stravovanych

2. stupné zakladnich $kol 2014 2015 2016 2017 2018
Zaci Stra Zaci Strd Zaci stra Zaci stra Zzaci stra
II.st. wvnici ll.st. vnici Il.st. vnici Il.st. vnici Il st. vnici
ZS Preétice 444 326 438 318 454 344 474 351 475 371
ZS Chluméany 107 107 90 90 94 86 87 81 89 84
ZS Dobfany 202 192 218 208 228 208 212 178 238 191
15. ZS Plzent 363 327 359 353 371 351 381 313 406 349

Masarykovo Gymnazium Plzen 459 245 461 242 477 221 479 223 484 221
ptiloha €. 9: tabulka stravovanych 2. stupn¢ zékladnich skol
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