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16 pilotnich Skol, 8 259 zak{, témér 500 ucitell, 100 vychovatell Skolnich
druzin a 14 000 rodi¢d zakd bylo zapojeno do projektu Fandime zdravi v
pribéhu minulych 2 let. Nasledujici data vychazeji z dotaznikovych Setreni
zaka.
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Vychova ke zdravému Zivotnimu stylu je dllezitou soucasti vSeobecného
vzdélavani. Nutri¢ni gramotnost - znalost zakladnich pojm0 a zdkonitosti ve
vyZzivé - je zakladnim predpokladem pro spravny vybér potravin a vyvazené
stravovani.



Déti nepravidelné jedi, vyplynulo z vysledkt

Z dotaznikového Setreni vyplynula celd rada zajimavych souvislosti, které
napomahaji osvétlit soucasné trendy ve stravovani a pohybovych zvyklostech
24k0 ZS. Vysledky z jinych projektd z pfedchézejicich let poukazuji na to, ze
ceské déti nepravidelné jedi, konzumuji malo zeleniny, piji pfemiru
slazenych napoju a travi stale vice ¢asu na poéitaci. S vysledky projektu
Fandime zdravi vas seznamime ve dvoudilném serialu, prvni ¢ast bude
veénovana vyzive, druha ¢ast pohybu.

Pravidelnost v jidle je ridka

Pravidelni jideIni rezim je velmi dlezity, a to nejen v détském véku. Idealni je
jist 5x denné, déti mohou zaradit i druhou svacinu nebo druhou veceri.
Interval mezi jidly by nemél byt delsi nez 3 hodiny. Pravidelnym stravovanim
zabranime pocitum hladu a zajistime télu dostateény pfijem energie a
vsech zivin.

V souvislosti s pravidelnosti v jidle se ukazalo, ze 32 % déti vynechava
odpoledni svacinu, 28,5 % déti nesnida. Odpoledni svaciny jsou bohuzel
Casto opomijené i dospélymi, pricemz praveé svaciny zajisti dostatecny prijem
energie pro mnohdy narocné odpoledni aktivity a jsou prevenci pripadného
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vecerniho prejidani (dité se potrebuje , dojist”).

Odpoledni svacina ma hradit 10-15 % z celkového prijmu energie, coz
je pro predstavu pri energetickém prijmu 9500 k) napr. kousek ovoce nebo
peciva a mlécny vyrobek. Déti, které nesvaci, pak jiz tézko dozenou porci
ovoce nebo bilkovin, takze chybi i dllezité vitaminy, vldknina a bilkoviny.

Snidané je zaklad i pro studium

vvvvvv

protoze slouzi prfedevsim k doplnéni energie po no¢nim la¢néni a k zajisténi
vyrovnané hladiny krevniho cukru béhem dopoledne. Déti, které nesnidaiji,
mohou mit horsi Skolni vysledky, huf se soustfedi, jsou vice unavené.
Samozrejmé chybi i ddlezité Ziviny, popr. vitaminy a mineralni latky. Nevhodna
skladba prispiva k nadbyte¢nému prijmu nasycenych mastnych kyselin, cukrd,
¢asto chybi vldknina a vépnik. Castym ddsledkem je i vznik nadvéhy, obezity a
jejich komplikaci. Jaké jsou vyhody dobré snidané - Ctéte vice...

Nejéastéji udavanym duvodem, pro¢ déti nesnidaji, bylo, Ze nemaji
rano hlad. To dobre koresponduje s prijmem vétSiho mnozstvi jidla ve
vecernich hodinach, kdy se déti dojidaji. Jako druhy nej¢astéjsi dlivod nesnidani
byl uvadén nedostatek Casu.
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Skladba stravy a c¢etnost prijmu jednotlivych
skupin potravin

« Zelenina - zeleninu pravidelng, tj. denné, ji pouze 29 % déti. Vibec
zeleninu neji 4 % déti, zbytek déti ji sice ji, ale ne denné. Nedostatecny
prijem zeleniny s sebou prinasi riziko nedostatecného prijmu vlakniny a
rady vitamin(, napr. kyseliny listové, ktera je dllezita pro krvetvorbu.

« Ovoce - v pripadeé ovoce je situace veselejsi, ovoce ji denné 46 %
dotdzanych déti Casto, ale ne denné, ji ovoce 41 % déti.

e Mléko a mlécné vyrobky - doporuceny prijem mléka a mlécnych
vyrobk( v détském véku by mél byt 2 porce denné. Pouze 14 % déti
pravidelné vicekrat denné konzumuje mlécné vyrobky, 26 % déti ji
mlécné vyrobky pouze vyjimecné, z toho 4 % je nejedi vibec. Mléko a
mlécné vyrobky jsou zejména v détstvi nedilnou soucasti vyvazené stravy,
protoze v této dobé se v nejvétsi mire uklada vapnik do kosti.

« Ryby - morské ryby jsou dllezitym zdrojem esencidlnich mastnych
kyselin, jodu a bilkovin. Dle doporuCeni by mély byt ryby zafazovany
alespon 2x tydné. Pozadované frekvence v konzumaci ryb dosahlo
pouze 8,5 % respondentu. Naproti tomu rekordnich 65 % déti méa ryby
ve svém jidelniCku pouze 1x mésicné.

« Sladkosti - sladkosti jsou zdrojem cukru a mnohdy také méné vyhodnych



nasycenych nebo trans mastnych kyselin. Sladkosti do jidelnicku déti
patrfi, ale v omezené mire. Z dotaznikového Setreni vyplyva, ze jednou
denné ma sladkost 35 % déti, nékolikrat denné 14 %. Ostatni déti
konzumuiji sladkosti umirnéne, 7 % déti se jim zcela vyhyba.

Pitny rezim - dostateény pitny rezim je pro zdravi déti velmi dulezity.
Zakladem spravného pitného rezimu je Cista voda. Slazené Caje, voda se
stavou nebo vodou fedény dzus je jen pro zpestreni pitného rezimu. Do pitného
rezimu se zapocitava i mléko a tekuté mlécné napoje, ackoli je treba pocitat s
jejich urcitou nutri¢ni hodnotou.

Nedostatek tekutin zpusobuje dehydrataci organismu, kterou ze véeho
nejdrive vnimaji mozkové bunky. Projevem jsou poruchy soustredéni,
pokles vykonnosti, bolesti hlavy, coz miZze byt jedna z pricin horsiho prospéchu
ve $kole. Z4aci piji ke svaciné nejc¢astéji vodu se $tavou. Na druhém misté se
jedna o obycejnou vodu. Oblibenosti se tési i slazené mineralni vody a slazené
Caje. Mléko pije ke svaciné necelé 1 % zaka.

O Fandime zdravi

Dvoulety projekt Fandime zdravi byl realizovany iniciativou Vim, co jim a piju,
0.p.s. v ramci dotacniho programu Ministerstva zdravotnictvi. Hlavni cilovou



skupinou byli zéci 1. i 2. stupné ZS, jejich rodic¢e, vedeni skol, uéitelé,
vychovatelé skolnich druzin a zameéstnanci Skolnich jidelen.

Projekt byl zaméren na zlepsSeni a ozdravéni prostredi pro zaky
zakladnich $kol s durazem na ozdravéni vyzivy a zaélenéni
pohybovych aktivit do rezimu skol. Projekt byl uskutecnén ve spolupraci se
16 pilotnimi Skolami, zapojeno bylo 8259 zakd, témér 500 ucitell, 100
vychovateld Skolnich druzin a 14 000 rodic¢d zakad.

V souvislosti s projektem byla vytvorena rfada edukacnich materialQ, uréenych
zakdm (videa, pexesa, skladanky, sady kvizl, letaky - tipy na détské svacinky,
jidelni¢ek s ndkupnim seznamem apod.), pedagogtim (napr. metodické listy,
souhrnna brozura o vyzivé a pohybu) i pracovnikdm Skoly (napr. vzorové
recepty pro skolni jidelny).
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