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ABSTRAKT

Bakal&ska prace se zabyva piim spotebniho koSe ve vybranych jidelnach zakladnich
Skol v okrese Kroriiz. V teoretick&asti je popsano Skolni stravovani, legislativa §iol
ho stravovéani, vyZzivova pyramida, charakteristigat®bniho koSe, nuthhi a energeticky
vyznam komodit spaebniho koSe a vyzivaét Skolniho ¥ku. Praktickacast obsahuje

analyzu plgni spotebnich kos.

Kli¢ova slova:

Skolni stravovani, spibni kos, potravinové komodity, nudni a energetické hodnoty,

vyZiva dsti Skolniho ¥ku.

ABSTRACT

The bachelor work deals with the observance ofcthressumption basket in the selected
primary schools canteens in Kréfiz district. In the theoretical part the meal plan

schools, its legislation, food pyramid, characterssof consumption basket, nutritional and
energetic importance of the consumption basket codiies, and the diet of school-age
children are described. In the practical part thalysis of the consumption basket obser-

vance is presented.

Keywords:

Meal plan for schools, consumption basket, food rooaities, nutritional and energetic

values, school-age children diet.
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UvoD

Vyzivové latky, které pdebuje lidsky organismus k ziskani energisstu a obno¥ burek,
tkani a orgam, a které fjima v potravinach, musi obsahovat bilkoviny, tukgcharidy,
vitaminy, minerdlni latky a vodu. Zdrava vyZiva jekova, kterd udrZuje organismus
Vv rovnovaze, aby se zabranilo chronickym nemoceamyvigadeni potebného individualni-
ho pijmu Zivin, ktery je povaZzovany za dostaig na to, aby pokryl péebu \&tSiny zdra-
vych jedin@ v kazdé wkové skupig, je pouzZivan pojem vyzivové dopéané davky
(VDD).

Vyziva céti ve Skolnim stravovani zasluhuje pozornost @ pélé nasi spotmosti, protoze
spolu s rodii formuje stravovaci navyky die. Vytv&eni stravovacich navykditste je
dlouhodobym procesem a chyby vzniklé iivdjSich obdobich vyvoje s&zko napravuii.
Stale plati zdsada, Ze vyZiva je prc:dédnou ze zékladnich fyziologickych peb dilezi-
tych pro spravny fyzicky a psychicky vyvoj. Sprawyvoj zar&i strava s dostataou ener-
getickou hodnotou danou vyuzitim zakladnich Zivibikkovin, tuki, sacharid, které di¢
piijme ve spravném mnozstvi, pdm a kvali€. VétSina dti navStvuje stravovaci zézeni
z&kladnich Skol, kdy tento #pob stravovani zasahuje do Zivota samotné rodpihehu
pracovnich da. Rodie by neli byt seznameni s jideléikem a néli by se jej snazit zdenit

do stravovani rodiny ve zbytku tydne.

Ukolem 3kolniho stravovani neni jen iéivabed, ale vait zdraw a podle vyzivovych dopo-
ru¢eni. Aby se dosahlo pozadovanych vysfediusi se vysledky stravovani pravideln
kontrolovat. To se &§e pomoci spdebniho koSe. Hodnoceni spediniho koSe je tedy pouze
orient&ni metoda plani vyZivovych doportenych davek. Je to soustava 10 zakladnich ko-
modit potravin, dlezitych pro zdravy vyvoj &éské populace. Je to v s@sné dob jediny

zpasob, jak dodrZzovat ptmi VDD pro stravniky Skolnich jidelen.

Sledovani spatbniho koSe vyplyva z Vyhlasky. 107/2005 Sb. o Skolnim stravovani,

v platném zgini. Plreni jednotlivych potravin je deno na jeden den a jednoho Zéka. Suma
spoteby se provadi jednou za¢sic. Ve ¥étSin¢ Skolnich jidelen je k dispozici program,

ktery vypaita spotebni koS imo z vydejek. Spoebni koS se odevzdava ke kontralza-

vateli a kontroluje ho také hygienicka sluzb@eska Skolni inspekce.
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1 SKOLNI STRAVOVANI

Souwasné Skolni stravovani navazuje na dlouholetoucirpadovéienou zkuSenosti¢kolika
generaci. Ke své praci vyZivaji pracovnici Skalremych odbornych znalosti z oboru zdravé
vyzivy. Neustale obnovuji svou préci, aby Skolmégbvani odpovidalo dnesni zdravé sirav

po vSech strankach. [1]

Hlavni zodpo¥dnost za uroue Skolniho stravovani ma jeho provozovatel, ktergnwSi-
nou meéstsky nebo obecnitad. Hlavni zasadou jeipobeni rodii a Skoly. Skolni stravovani
se musiidit obecr uznavanymi poZzadavky na vyzivetd které jsou dany sémici minis-
terstva Skolstvi. Kontrolou dodrzovani podminek &ternice je Skolsky fad. Pokud panu-
ji neshodyi pochybnosti o poZadavcich na vyZivtidje mozné se obratit o radu na odbor-

niky hygienickych stanic. [2]

1.1 Definice Skolniho stravovani

Skolnim stravovanim se rozumi stravovaci sluzby g#tg zaky, studenty a dal3i osoby,
jimz je poskytovano stravovani v ramci hmotnéhoezakeni, piného fimého zabezge-

ni, nebo v ramci preventi¢nvychovné pée formou celodennich sluzeb nebo internatnich
sluzeb. [3]

1.2 Cil skolniho stravovani

Cilem Skolniho stravovani je nejegtidzasytit, ale poskytnout jim v fibéhu jejich pobytu
ve Skole stravu takové kvality, aby odpovidala aktim zdravotnickym dopotenim. Ne-
malym ukolem Skolniho stravovani je i vychova keaxgim stravovacim navylkn a slus-

nému spoléenskému chovanirpjidle. [4]

K tomu slouZzi vyZzivové normy podle skupin strdunik nich odvozend fmérna spoteba
vybranych drubi potravin ve Skolnich jidelnach na stravnika navlgramech (tzv. spib-

ni ko) uvedena hodnota jak nakoupeno. [4]

Skolni jidelny chiji nawit déti, co je zdra¥ jist, aby se tak stravovali v dalSich letech a bra
nili se tak civiliza&nim chorobam. Jen sislednym dodrZzovanim sgebniho koSe a zasad

zdravé vyZivy mohou obhgjit svou existenci. [4]
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1.3 Legislativa

Mrivriw s

1. Zé&kon¢. 258/2008 Sb., o ochrawveejného zdravi, v platném ami, ktery udava hy-
gienické pozadavky na prostory a provoz Skoegdgkolnich a Skolskych #Haeni a
pozadavky na vodu. Na Skolni stravovani se vztaligobecné podminky pro vykon

¢innosti epidemiologicky zavaznych podle § 19 aiatto zakona. [5]

2. Zakon¢. 561/2004 Sb., oipdSkolnim, zakladnim, istdnim, vySSim odborném a ji-
ném vzaélani (Skolsky zakon),v platném &m, ktery stanovuje podminky za nichZ se
vzklani a vychova uskutéuje, vymezuje prava a povinnosti fyzickych a prévni
kych osob p vzdélavani a stanovujeiigobnost organu vykonavajicich statni zpravu
a samospravu ve Skolstvi. Dale uvadi, zézeai Skolniho stravovani umafe stra-

vovani dti, Zaki a student po dobu jejich pobytu ve Skole. [6]

3. Vyhlaska¢. 107/2005 Sb., o Skolnim stravovani, v platnémingnktera popisuje
podrobrjSi podminky organizace Skolniho stravovani, provaaizeni Skolniho
stravovani a rozsahu poskytovanych sluzeb, vyzZivarény podle ¥kovych skupin

stravniki a rozggti finan¢nich limiti na nakup potravin. [3]

4. Vyhlaska¢. 463/2011 Sb., - vyhlaSka, kterou sénimvyhlaska¢. 107/2005 Sb., o
Skolnim stravovani, ve 2ni vyhlaskyc. 107/2008 Sb. (z#ma v Riloze¢. 1. vys\t-
livky ¢. 2 a 3 — Uprava spety mnoZzstvi volnych tuka cuki, zeleniny, ovoce a

lustenin, zmena Rilohy ¢. 2 — finagni limity na nakup potravin). [7]

5. Narizeni evropskych spalenstvi¢. 852/2004 o hygienpotravin. Pro bezgeost,
zdravotni nezavadnost poskytované stravovaci sliglpodminkou zavést systém
kritickych bodi HACCP. [8]

6. VyhlaSka 137/2004 Sh. o hygienickych pozZzadavcichtrevovaci sluzby. [9]

1.4 HACCP

ProtoZe Skolni jidelny péAtmezi potravingské podniky, které zajfi§ji zpracovani a distri-
buci potravin, je i pro & urcen systém HACCP. Kombinace pismen HACCP je zkratkou
anglického terminu Hazard Analysis Critical KontRwints a znamena preventivni systém

zajiseni zdravotni nezavadnosti potravin. [10]
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Zasady HACCP:
1. Provedeni analyzy nebezje
2. Stanoveni kritickych bad
3. Stanoveni znaka kritickych mezi v kritickych bodech
4. Vymezeni systému sledovani v kritickych bodech
5. Ur¢eni ndpravnych opiani
6. Zavedeni o¥fovacich postujp
7. Zavedeni dokumentace

Postup zaloZeny na principech HACCP znamena pauait€ipi HACCP, tj. provozovatel
je schopen dolozit, Ze zna vSechny zdroje zdragbtnébezpd, ktera mohou nastatigim

provadnych¢innostech, a Ze tato nebezpeviada. [11]

VSichni pracovnici si maji bytédomi jednotlivych zakrok, ve kterych nize dojit ke vzni-
ku zdravotniho nebezpie Musi znat, jakym zjsobem je zajigha prvence, aby se tato ne-

bezpegi neprojevila ohroZzenim zdravi spelbitele. [11]
Pro¢ zavadét systém kritickych bodi:

* SniZeni rizika poSkozeni zdravi straviniksprave zavedeny systém kritickych béd

snizi riziko gipravy zdravots zavadného pokrmu. [12]

» Splreni legislativni povinnosti — povinnost stanovittlaké body na provozovateli
provozovny, ktera poskytuje stravovaci sluzby, ploda § 24 odst. 1 pismeno c) zak.
¢. 258/2000 Sb. [12]

* Ochrana provozovatele — provozovani systému kgitickbodi, vedeni zaznatn
muze pomoci prokazat, Ze byl provoz neprdvem &ngako zdroj poskozeni strav-
nika. [12]

1.5 Vyzivova pyramida

Jednoduchou pofickou pro sestaveni zdravého jideku pro diti je vyzivova pyramida
(obr. 1), jejiz zakladnu td potraviny, které se maji objevit na faltlenrg, zatimco

v poslednim stupni jsou potraviny, které bychorlilonzumovat co nejmen Od pyrami-
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dy dosglych se tato varianta zasadneliSi, ale zohletlje velikost porci a také specifické

néroky rostouciho organismetd [13]

Obr. 1. VyZivova pyramida prestil

1.5.1 Prvni skupina potravin — obiloviny, téstoviny, p&ivo ryze

Prvni skupina potravin t¥ozaklad pyramidy a obsahuje obilovinystoviny, pe€ivo a ryzi.

Je to nejétSi cast, nejvice porci v jideleku. [14]

Potraviny tvdici zakladnu pyramidy jsou zdrojem energie, vlagnanvitamini, zejména
skupiny B. Obsahuiji také vapnik a Zelezo, aledmé&i maso a mléko. Stalétsi diraz kla-
dou odbornici na celozrnné vyrobky a tmavéiye které obsahuji hodnvlakniny a méa
cukru nez bilé pgvo a mowné vyrobky. Snid#ove ceredlie jsodasto obohaceny tadu

vitamini a mineralnich latek. [13]

Doporwované cerealni &nky a snidaové sngsi se musi konzumovat uvazerprotoze
obsah energie a tuku byva dosti vysoky (héaunvyrobki s polevami a fidavkem dechi).
[15]

Vedle celozrnnych obilovin se na st&wznamné misto pyramidy dostavaji rostlinné oleje
(fepkovy, slunénicovy, olivovy, sojovy), které se dopdauji pridavat do jidel, protoZe jsou
zdrojem nezbytnych nenasycenych mastnych kyselitétd/ pyramid vSak nejsou zohled-
nény. [13]
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Co predstavuje jednu porci v této skupir:
e 1 krajic chleba
* 1 rohlik nebo houska
* 1 kopeek ryZze neboéstovin (120 — 150 g)
* 1 miska ovesnych viek (200 ml)
Pocet doporuéenych porci:
e pro ckti starSiho Skolnihodku 3-4 porce denin

* pro dospléhoclovéka 3-6 porci denn[14]

1.5.2 Druha skupina potravin — zelenina

Do této skupiny pat zelenina a brambory. Energetick4d hodnota zelej@nyala, protoze
obsahuje fevazi vodu a jen malé mnozstvi bilkovin a cukrie$to je bohaté zastoupeni

zeleniny v potra¥ pro zdravou a vyvazenou stravu zasadni. [14]

Je zdrojem vlakniny a vitamin predevsim vitaminu C, beta — karotenu a kyselinypViét
Dulezité jsou i mineralni latky — draslik, ¥k a fosfor. Je tleZité davat pednost syrové
zelenirg, kratkému duSenirpd vaenim, aby nedoslo ke ztéatutricnich latek. Salaty by se
méli pfipravovat s olejovou zalivkou, kterd jéldzit4 pro vatebani vitamid rozpustnych
v tucich. Barevné druhy obsahuji heédorovitaminu A (beta — karotenu): paprika,Cedp,
mrkev, Spenat, brokolice. Listova zelenina je bah@ cennou, ale velmi citlivou kyselinu
listovou. Pozor davat na nadmou spatebu brambor, kde zalezi natspbu @ipravy. Do-
poruwiuje se pedevsim prosté vani. Brambory vzhledem k vysokému obsahu Skrobiky d

rychlé metabolickéigmené zvySuji hladinu krevniho cukru po jidle. [13]
Co predstavuje jednu porci v této skupir:

» 1 wtSi paprika nebo mrkev

* miska salatu¢inského zeli

* 150 g vdené zeleniny, brambor

» 1 sklenice zeleninov&'dvy
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Pocet doporuéenych porci:
e pro ckti starSiho Skolnihodku 3-4 porce denrin

* pro dosgléhocloveka 3-5 porci denn[14]

1.5.3 Treti skupina potravin — ovoce

Do treti skupiny potravin nalezi ovoce. Lze je konzuntdua’ v syrovém stavu (jako jedi-
nou potravinu spolu se zeleninou), nebo zpracovisiaémeladu a jinak nasladko upravené
ovoce se vSak jiz tiadi do tohoto patra pyramidy. Kompotovaniierd na marmelady, ale i
neSetrné skladovani vyznaisniZuji zisk vitamif z ovoce. Kompotovani a vyroba marme-
lad se navic neobejdou bez #mé@ho @idavku cukru, coz je z hlediska racionalni vyzivy

rovnéz nevhodné. [14,15]

Hlavni sloZkou ovoce je voda. Ovoce je vybornynopen sacharil Obsah bilkovin a tuk

je zanedbatelny. Tuk je obsaZen ve velkéempbuze ve skdpkovém ovoci. Ovoce je kva-
litnim zdrojem vitaminu C adkteré ovoce obsahuje i skupiny vitaminu B a karotey
Skarapkové ovoce je bohaté na vitamin E. N&by se zapominat na mineralni latky a jiné
ochranné latky zejména pak tzv. antioxidanty, ktdm@ni &lo pie (£inkem volnych radika-
la. Ovoce je bohaté i na dalSi latku, a to viaknzejména na jeden jeji druh, ktery nazyva-

me pektin (podili se na snizovani hladiny choledtev krvi). [14,15]
Co predstavuje jednu porci v této skupir:

e 1 jablko, pomerat) banan (100 Q)

* 1 miska drobného ovoce (jahody, rybiz,ixy)

* 1 sklenice ovocné&’avy
Pocet doporuéenych porci:

* pro ckti starSiho Skolnihodku 1-2 porce denrn

e pro dospléhoclovéka 2-4 porce deri14]

1.5.4 Ctvrta skupina potravin — mléko a ml&né vyrobky

Mléko a mi€né vyrobky jsou tllezitym zdrojem dote vstebatelného vapniku pro stavbu

kosti u d@ti a dospivajicich. do z nich ziskava také zi¢@né bilkoviny. Vhodné jsou i za-
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kysané mléné vyrobky s probiotickymi bakteriemi podporujiést stevni mikroflory (dale
jogurty, kefiry, acidofilni mléka). Pro omezeni déisnych tuki ve stra¥ jsou lepSi nizko-
tucné varianty. To vSak neplati pro mal&idNizkotuiné a odtinéné mléko pro & neni

vhodné, protoze nedodaji tolik energie a obsahajom tuku rozpustnych vitaminA, D, E

a K. [13,14]

Véapnik snizuje vyuZzitelnost Zeleza, proto se dopgrimléko a mléné vyrobky konzumo-
vat nejlépe d¥ hodiny ged nebo po jidle, které obsahuje Zelezo, jako ikiad maso.
[14]

Co predstavuje jednu porci v této skupir:
* 1 sklenice mléka (250-300 ml)
e 1jogurt (150-200 ml)
e 50(gsyru
e 40 gtvarohu
Pocet doporuéenych porci:
e pro ckti starSiho Skolnihodku 1-3 porce denrin

» pro dospléhoclovéka 2-4 porce deri14]

1.5.5 Péata skupina potravin — maso, débez, ryby, vejce, lusniny

Do této skupiny pat potraviny, ve kterychéto nachazi pevazi zivocisné bilkoviny a tuky,
ale také vitaminy skupiny B,fedevSim vitamin B a Zelezo a dalSi mineralni latky. Pat
sem maso, dbez, ryby, vejce a ludtiny. Frednost by se #ha davat bilému masugd cer-
venym. Rostlinné bilkoviny z [u&tin jsou cenné, ale neitnby byt jejich jedinym zdrojem.
[14]

Vyznam masa ve vyzivje zn&ny, i kdyZz nadmirny prijem nelze ze zdravotniho hlediska
doporwit. Maso je dlezita potravina zejména pratd predevsim pro obsah plnohodnot-
nych bilkovin. [15]

Masné vyrobky nejsou z vyzivového hlediskdig vhodné, protoZze obsahuji vysoké mnoz-
stvi soli, tuku a u uzenych vyrobk karcinogeid vniklych praw pii procesu uzeni. Prast

jsou zcela nevhodné. [14,15]
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Rybi maso je z vyzivového hlediska velmi cenné. l¥gidnohodnotnych bilkovin je i zdro-
jem mineralnich latek fosforu, jodu a vitamiB® a A (vnitnosti ryb). Vysokou biologickou
hodnotu ma rybi tuk, protoZe obsahuje mnoho neeaygh mastnych kyselin, které hraji
dulezitou roli v prevenci srdmé cévnich onemoemi. Mezi dopordované ryby séadi mé-

n¢ tucné mdaské ryby, ze sladkovodnich pak kapra, pstruhanfpmsivena. [14,15]

Vejce jsou nutiné hodnotna. Bilek je v podstatista a plnohodnotnéa bilkovina. Zloutek je
bohaty na tuky a to obzvl&stzv. fosfolipidy. Ve vejcich se nachazeji vitamiayD, E, K,
skupina B a mineralni latky, z nichzZ je velmi @elyyuZitelné Zelezo. Vejce se maji jist uva-

fena natvrdo, aby sé&q@eslo mozné nakaze salmoneldzou. [14,15]
Co predstavuje jednu porci v této skupir:

« 80 g masa

» 2 vajené bilky

e 1 miska lugtnin (150-200 ml)
Pocet doporuéenych porci:

* pro ckti starSiho Skolnihodku 1-1,5 porce dern

e pro dospléhoclovéka 1-3 porce deri14]

1.5.6 Sesta skupina potravin — tuky, cukry, €l

Tuky, cukry a 8l jsou symbolicky na vrcholu pyramidy, protoze tyotraviny by se i
jist co nejméa. Sladkosti jsou zdrojem jednoduchych dukrtaké tuk a tudiz &lu slouzi
jako takzvané prazdné energie. Ne@aSi totiz Zadné jiné pro&né latky, pouze onu zn#n
nou energii. Jednoduché cukry jsou taktéz potrgwaubakterie v duti& Ustni, které jsou
zodpovdné za tvorbu zubniho kazuil®lodava pokrrtim chu’ a diky jodidaci soli je v ni
obsazen i jod. Zcela nevhodné potraviny pftskly organismus jsou chipsyiupky, prazené
solené #isky... [13,15]

Palmovy a kokosovy tuk hajnpouzivany nafklad pi vyrobé suSenek obsahuje velké
mnoZstvi nezadoucich nasycenych mastnych kysetiolp® jako tuky Ziv@isné. Mela by
se tedy davatipdnost tukm, které obsahuji esencialni mastné kyseliny azidi@ni vita-
min E. Tuky na p&vo je vhodné sidat. Pro dti neni vhodné ze stravy zcela vydituoby-

¢ejné maslo. [13,15]
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Co predstavuje jednu porci v této skupir:
e 1lzicka oleje
* 1 lZice majonézy nebo smetany
* 3 lzicky cukru
* 1 vrchovata lazika dzemu nebo medu
» 1 kobliha nebo 1 mala tabulkakolady
Pocet doporuéenych porci:

e vSichni 0-2 porce deri{13]

1.6 Spotrebni ko$

Spotebni ko$ definuje vyhlaska 107/2005 Sb. o Skolnmavani, v plathém zni. Jde o
prabézrne¢ aktualizovany soubor vyzivovych norem (lif)it které musi respektovattince
jakéhokoliv Skolniho jideldku. VyZivové normy pro Skolni stravovani zobrazigbulka 1.
Spotebni ko$ je sestaveny na zaklatbporwenych vyzivovych davek €eské republice a

uréuje mesicni spotebu vybranych druhpotravin na stravnika a den v gramech. [3]

Jsou také stanovené firgni normativy na nakup potravin. Tyto normativy jsovedeny
Vv urcitém rozti tak, aby si skolni jidelny mohly samy stanowha okdi pro Zaky, ktera
je rovna cené nakoupenych potravin, podle mistnich ndkupnichnmosti. Stanovena vyse
finantniho normativu musi byt takova, aby jidelmmoznila naplnit poZzadavky na sfeini

koS potravin. [4]

Spotebni koS sleduje deset vybranych komodit potramiado, ryby, tekuté miéko, ntéé
vyrobky, volné tuky, volny cukr, zelenina, ovoceatmbory, lu&niny) a jejich spdaebu na
dit¢ a den. Vypotem spatebniho koSe pak jidelna dokumentuje jak tato vy@vdoporu-
¢eni plni. Spaebni koS se gita za ndsicni obdobi v hodnotach ,jak nakoupeno® , takze je
do rgj zahrnut i irozeny odpadisténim a jinym zpracovanim. DodrZzovani kontroldjes-
ka Skolni inspekce a pracovnici hygieny, odboruwy#cti a dorostu. V pléni spotebniho
koSe je povolen jisty rozptyl, a to konkré&th 25 %, ovSem s vyjimkou volnych takjejich

mnozZstvi jeiteba snizit. Obsah zeleniny, ovoce adnst je naopak Zadouci zvysit. [16,17]
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| spotebni koS ma své nevyhody. Da se¢gpoznat zda je pkno maso, ale nepozna se,
jestli bylo kvalitni libové nebo samyabek. Do masa se schovaji i nekvalitni uzeniny. Ne-
zZjistime z & ani technologickou Upravu jednotlivych komoditkdzuje mnoZzstvi midgych
vyrobki, ale ne jejich sloZeni. U tikneprozrazuje jejich kvalitu a u cukru se neobjewé-

lé sladidlo, pokud je jim cukr nahrazovan. Neukagewtsinou ani instantni napoje, pokud

nejsou pepaiitany do cukru. Newteme ani kvalitu pitného rezimu. [4]

Pti hlidani spatbniho koSe je¢ba uvazovat, Ze stravnici se nestavuji ve Skilairg cely

den a nemohou mit tedy zai8y vSechny pdgebné Ziviny v optimalnim mnozstvi. Je vypo-
¢itano, Ze okd by nel pokryt 35 % doporéené denni davky. Je tedy jasné, Ze rozhodujici
vliv na stav vyzivy jedince ma vzdy rodina a domsttavovani. Resto pravidelné zabezpe-

¢eni alespd ¢asti hlavnich Zivin hraje ve vyzhdéti nezanedbatelnou roli. [17]

Tab. 1. VyZivové normy pro Skolni stravovaniueirna mesicni spoteba na stravnika a na

den v gramech, uvedeno v hodnotéach ,jak nakoupefs}*)

Vékova sku-
pina stravnik

Cukr volny
Zelenina
Ovoce
Brambory
Lust éniny

Rozsah sluzeb
Maso
Ryby
Mléko

MIéEné vyrobky

Tuky volné

7-10 rok t Obéd 64 10 55 19 12 13 85 65 104 10

11-14 rok G Obéd 70 10 70 17 15 16 90 80 160 10

1.7 Nutri éni a energeticky vyznam sledovanych potravinovychdmodit

1.7.1 Maso

Maso je svalova tka kterd vzdy obsahuje &ity podil tukové a vazivové tké&nV CR jsou
nejvice pouzivanymi druhy maso wvepé, ho¥zi a dfibezi, még casto teleci, skopové,
jehreci, kazleci, konské, kraléi a zwiina aj. Vyznam masa ve vy&ye zn&ny, i kdyZ nad-
meérny piéijem nelze ze zdravotniho hlediska dogtttuMaso je pro &ti dilezitéa potravina

(obsah dote vyuzitelného Zeleza). [18]
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Maso Elu dodava celodwadu zakladnich Zivin, ptgbnych k udrZzeni dobrého zdravi. Je vy-
nikajicim zdrojem Zivoté dalezitych bilkovin a obsahuje také mnoho vitatnia mineral-
nich latek. Bilkoviny &lo potrebuje k fistu, k budovanictesnych tkanich a udrzovani dob-
rého zdravi. Jsou na nich zavislé vSectdmsti €la — svaly, kosti, kZe, vlasy i nehty. Maso
obsahuje vitamin A, D a vitaminy skupiny D. Z miakvich latek je to zinek a Zelezo.
VSechny hlavni druhy tmavého masa — dmyteleci, jeh&i a vegové — jsou zdrojem vi-
taminmi a mineralnich latek, i kdyZz v migrodliSnych mnozstvich. Néiklad vSechno tmave
maso obsahuje velké mnozstvi vitamiskupiny B, ale vevé, Sunka a slanina obsahuiji
zejmeéna vitamin B zatimco hovzi predevSim B,. Zvétina obsahuje ve srovnani s kaim
masem dvojnasobné mnozZstvi Zeleza. TakZe je nejisp®izné druhy mas aifimat tak

maximum dostupnych Zivin. [19]

U masa seéasto poukazuje na obsah tuku. Spatnowgiomu @laji zejména nasycené tuky,
kvili nimz se mnozi lidé rozhodli maso ze svého jidddn zcela vyadit. Ve skuténosti je
vSak diky modernim Zigohim chovu jen polovina vSech tiilobsaZzenych v mase nasycena,
coz je mnohem mémez v minulosti. Zbyvajici tuky jsou nenasycereffizejména do ka-
tegorie mononenasycenych tu& jen malé mnozstvi spada mezi polynenasycené Tulky
obsahuje velké mnoZzstvi kalorii a naftny prijem nasycenych tukmaze krong nadvahy
zpisobit i mnohem zava#j$i zdravotni problémy, néixlad onemoceni srdce a &které
typy rakoviny. Pravidelna konzumace rozumnych ptbdvého masa ¥e udrzet fjem
tuka ve zdravych mezich, zaraverSak €lu dodat vSechny prog&gné Ziviny, které maso
poskytuje. [19]

1.7.2 Ryby

Ryby a ostatni Zivtichové tvdi pasetnou skupinu, &sinou se daCR dovéazeji. Ryby se
rozc&luji na sladkovodni a nteké, ostatni vodni zivichové se di podle jednotlivych rotl

nebo druli. VSechny skupiny se uvédna trhéerstvé nebo zmrazené. [18]

Rybi maso je z vyZivového hlediska velmi cennézdmvém jidelriku citi i dosglych by
mely byt zastoupeny alespalvakrat tydd. Rybi maso obsahuje ve svém tuku nenasycené
mastné kyselinyady n-3, které jsoutdezité pro zdravi srdce a cév adtigpodporuji sprav-

ny rast a dusSevni vyvoj. Vedle plnohodnotnych bilkovenijzdrojem mineralnich latek

(hlavre fosforu, mdské ryby i jodu a fluoru) a vitaminA, D. [18,20]
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1.7.3 MiIéko

Mléko je jednou z nejpouZzivaSich ingredienci pouZivanychipvaieni a¢asto se o ém
mluvi jako o samostatném jidle. NejobliBgim druhem éstava kravské mléko. Nakupuje
se \tSinou mléko pasterizované. To znamena, Ze byléamahna teplotu, ktera épobi
zni¢eni nesporulujicich patogennich mikroorgarismle nedojde k ovliwni chuti. Stale

vice je nyni k dostani i mléko nepasterizovanépgngéz jako surové nebo neupravené. [21]

Mléko je dobrym zdrojem vitamina mineralnich latek. Obsahuje vé&3im mnozstvi fe-
devSim vapnik, h@ik a fosfor. Tyto latky jsou iezité pro stavbu kosti a ziubProto je
mléko pro d@ti ve vyvoji tak dilezité. MnozZstvi vapniku v mléce a riéch napojich zob-
razuje tabulka 2. Krotntoho obsahuje mléko i malé mnoZstvi vitaminu Rrki{pomaha b

vstrebavani kalcia do kosti. [22]

Tab. 2. MnoZstvi vdpniku v mléce adnieh napojicij20]

MIéko a mlé éné napoje Obsah Mnozstvi vapniku
Kravské mléko 1/21 585 mg
Kozi mléko 1/21 780 mg
Acidofilni mléko 1/21 590 mg
Podmasli 1/21 580 mg
Kefir 1/21 590 mg

1.7.4 Mlééné vyrobky

Z hlediska vyzivy jsou z mtdéych vyrobki nejvyznamujsi kysané mléné vyrobky a syry,

k nimz se ¥tSinoufadi i tvarohy. Bilkoviny jsou v kysanych nit&ch vyrobcich |épe stravi-
telné, protoZe jsou v nich jerarvysrazené aast&né rozStpené. RoviZz mlé&ny tuk je

v disledku homogenizace snaze stravitelny. V kyseléostigdi se |épe vyuziva vapnik.
Mnozstvi vapniku v mkénych vyrobcich zobrazuje tabulka 3. Zdrojésdy vyzivovych fak-
tora jsou syry. Syry obsahuji vysoky podil debvyuzitelného vapniku, ktery je po maku
nejvyssi ze vSech potravin. Vyznamny je i obsal$idal minerélnich latek (zinek, ik,

jod aj.), vitamirii A, D, E a vitamiri skupiny B a plnohodnotnych bilkovin. [18]
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Tab. 3. MnoZzstvi vapniku v ritgch vyrobcicti20]

MIéEné vyrobky Hmotnost Mnozstvi vapniku
Bily jogurt 1509 268 mg
Ovocny jogurt 150 ¢ 225 mg
Jemny tvaroh 205 g 1097 mg
Mékky tvaroh 205¢g 145 mg

1.7.5 Zelenina

Zelenina jsou jedl€asti, zejména keny, bulvy, listy, ng, kvétenstvi, plody jednoletych
nebo viceletych rostlin. Hlavni sloZzkou zeleninyeda (u ¥tSiny druhi vice nez 80 %).
Obsah bilkovin a tuku je z hlediska vyZivového ygnamny. RoviéZ obsah cukr je tak
maly, Ze z hlediska energetickéhigjqmu nehraje téwi Zadnou roli a podili se pouze na jeji

chuti. Nekteré druhy obsahujigtsi mnoZzstvi Skrobu. [23]

Zeleninu charakterizuje vitaminova bohatost, &nyaobsah mineralnich slozek, vlakniny a
velky komplex ochrannych latek, zejména vitaimidvlase vyznamné vitaminy, jsou vita-
min C, provitamin A, vitaminy skupiny B. DalSim Zsan zeleniny je, Ze je zpravidla malo
kysel4, nebo nekysela. Zelenina je pro zdrairigsem, &jiZ se konzumuje ¢erstvém sta-
vu, nmizré konzervovana nebo potraviglty a kulinarg upravovana néstnymi zmisoby.

Z hlediska atraktivity pro konzumenta je vyznameamanitosti uni, chuti, pestrosti druh

a odiad. Z hlediska vyzivové hodnoty jeilézita jeji dobra a rychla stravitelnost. [24]

Ma také mikrobicidni efekt, ktery je dan latkaniizmivé upravujici stevni mikrofléru. Déle
se vyznduje antioxidanimi inky. Vyrazre zlepSuje peristaltiku &tv, sniZzuje veebavani
Skodlivin sliznici stev a upravuje gtvni mikrofléru. V zelenié je fada slozek, které samy o
sokE nemaji specificky &inek, ale fisobi spoléné s ostatnimi a mohou jejicktimek stimu-
lovat. Pravidelna konzumace zeleniny chrani tediskly organismusipd tiznymi porucha-

mi a chorobami, ma pozoruhodn§inek @i upeviiovani zdravi. [24]
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1.7.6 Ovoce

Stejre jako zelenina je také ovoce nedilnou&sii zdravé stravy. | ovoce by se v jidekoi
melo objevovat gkolikrat deni. A to i v jidelntku détském, pro &ti je snaduji stravitelné
nez zelenina. ProtoZe obsahuje vice jednoduchyaiasds a ma celko¥ vysSi energetic-

kou hodnotu, i by déti jist 0 nico mér porci ovoce nez zeleniny. [20]

Déti maji wtSinou rady ovoce, protoze je sladkéravhaté. Obsahuje asi osmdesat procent
vody, ovocny a hroznovy cukr, vlakninu, mnoZzstviamini a mineralnich latek. Ty jsou

dulezité pro latkovou vyrmnu a €lo neni schopno si je samo vyfea [22]

Protoze vitaminy mohou snadno podléhat tepldi ¢ ale i nafiklad dlouhym skladova-
nim, je nejvhod§si jist ovocecerstvé — nejen celé jablkd banan, ale i ve forthsalatu,
jednohubek nebo jako Spiz. Pokud je ale stravaouelikelmi pestra a vyvazena, neni co
namitat ani proti ovoci Yanému (v omée k sladkym knedlikm, v obilné nebo ryZzové
kasSi). SuSené ovoce zase velmiigoblouzi k mlsani mistastini tolik oblibenych sladkosti
a cukrovinek. Opatghale s konzumaci ovoce konzervovaného, ty obsael§e mnoZstvi
piidaného cukru, maji tedy vysokou energetickou hadmovysoky glykemicky index. Do

jidelnicku pati jen olgas. [20]

Nedostatek ovoce e vést k potizim vyvolanym nedostatkem vitaimirebo mineralnich
latek, zacp z nedostatku vlakniny, an&z nedostatku sachatidpokud je ve stravcelkow

malo sacharidovych slozek. [20]

1.7.7 Brambory

Brambory jsou produkt pochazejici &spovani lilkovité rostliny podobné gagtim. Konzu-
muji se k#enové hlizy, nikoliv plody. Jsou to zasobni enacgétorgany rostliny. Pochézeji

Z jizni Ameriky, v Evrog se objevily az ptatkem 18. stoleti. [25]

Brambory jsou klasickoutflohovou surovinou, obsahuji velké mnoZzstvi vodgrasliku.
Jsou syté diky obsahu Skrobu. MnoZstvi tuku jest@via druhu ippravy. Zcela nevhodné
jsou pro dti smazené hranolky (obsahuji az 1/3 tuku). Lep$avou jsou pro &i hranolky
piipravené z brambor a gené v troub (i koupené hranolky, jsou jizipdsmazené, tam uz

nelze ovlivnit mnozstvi tukuifpravou v troud.) [26]

Vyznam brambor jako potraviny Siroké sfedly vychazi z latkového sloZeni hliz. Zaklad-

nimi slozkami jsou voda a suSina. Voda reprezenéigie 78,5 % a suSina asi 21,5 %.
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V susirg, ktera pedstavuje uzitnou hodnotu brambor, je asi 15,5 Bélkik 2,5 % bilkovin,
0,5 % cukru, 1,1 % popelovin a menSi mnozstvi dalSlatek. Dusikaté latky
v bramborovych hlizach zastupuje z jedné poloviilkovina a zbytek reprezentuji amino-
kyseliny, amidy a dalSi dusikaté latky. Bilkovinatmbor (tuberin) ma mintadre vysokou
biologickou hodnotu, coz je dandipgnivym pongérem tzv. esencialnich aminokyselin, které
latek, z nichZ nejvice je drasliku 56 % a fosfoEu%. Z ostatnich jsou to sira,ititk, vap-
nik, sodik a Zelezo. Ze zdravétdilezitych latek ochrannych je to vitamin C, jehojvgssi
hodnoty se v bramborach nalézaji na podzim, megséh& a nejnizsi na j&. Zanedbatelny
neni ani podil thiaminu, kyseliny nikotinové a rilaeinu. Mezi zdravota rizikové slozky
obsazené v bramborach fiatlkaloid solanin. Ze zdravotniho hlediska je sk, aby
jeho mnozstvi nagestoupilo 20 mg ve 100 g hmoty brambor. V brambgechwhlizach ma
své misto také tuk, ktery je z biologického hlediglenny pro vysoky obsah nenasycenych
mastnych kyselin, a to kyseliny linolové a kyselimplenové. Dale jsou to pektiny, barviva,
organické kyseliny a dalSi sleeniny, které dotvi&ji celek latkového sloZzeni bramborovych

hliz. [27]

e

Z konzumniho a nuithiho hlediska je nejdezit¢jSi vyzivnou sloZzkou brambor Skrob, ktery
dodavéa organismu energii dipiimou spatebou brambor, nebo vyrobk nich. Vyznamné
jsou i dalSi polysacharidy, jako hemicelul6za atpgk které podporuji rozdeni a vyuziti

potravy v zaZivacim traktu. [27]

1.7.8 Lusténiny

Semena luskovin jsou kranvyznamného obsahu protéinobecrg dobrym zdrojem poma-
lu se uvohujicich sachari@l. LuS€niny byvaji konzumovany né&stji tepeln® upravené.
Obsahuji ¥tSi mnoZstvi proteinnez tSina ostatnich rostlinnych potravin, proto jsotaza

zeny mezi takzvané bilkovinné potraviny. [28,29]

Nutri¢ni hodnota lu$nin zavisi na zastoupeni a dostupnosti esencidlnfghokyselin. Pro
dosazeni vyvazenosti stravy je dopmwano kombinovat obiloviny a Iugtiny, a to
v poneru 2 : 1. Aminokyseliny obilovin obsahuji dostatalethioninu, naopak jsou deficitni
Vv jiné esencialni aminokyselin- lysinu. Na rozdil od toho jsou léginy obec® bohaté na
lysin a tryptofan. Lu&niny jsou na tuky chudégt8ina drul jich obsahuje i ménnez 1 %.

Tuk lus€nin ma giznivé sloZzeni mastnych kyselin (55 — 85 % nenasja®). Luséniny Ize
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ozn&it za potravinu bohatou na sacharidy a neskrobalgsacharidy (vlakninu). Obsah
sacharid spada do rozmezi 19,2 — 27,4 g/100 g. &nidy mohou byt povazovany za zdroj
Zeleza, fosforu, drasliku, Roku, manganu, v menSim stupni také zink@dima vapniku.

Jsou také dobry zdrojem vitandiskupiny B. [30]

1.8 Pestrost jidelniho listku

Pri sestavovani jidelniho listku gerpa z aktualnich vyzivovych dopéani, dopordené

pestrosti stravy a gastronomickych pravidel. 8gwii koS vychazi z dosud platnych dopo
ru¢enych vyzivovych davek, které jsou stanoveny vkoas107/2005 Sb. Dopotana pest-
rost stravy (tab. 4) v rdmci Skolniho stravovaminaicialné stanovena, existuje pouze jako

pomicka. [4]

Vznikla na pracovisti Krajské hygienické staniceidd&ého kraje. Tato dopafena pestrost
vychazi z pozadavkna zdravou vyZzivu a byla progithna programem Nutricom tak, aby
sphovala poZadavky legislativy a byla jednoduchym mkaro, jak zkombinovat jednotlivé
potravinové komodity, aby byl spin spotebni koS. Doportena pestrost stravy stanovuje

kolikrat v mesici ma byt do jidelniho listku #azen ukity druh pokrmu. [4]

18.1 Z&sady i sestavovani jidelniho listku

Pt sestavovani jidelniho listku by seilimpreferovat zeleninové polévky nebo polévky se
zeleninou s rozmanitymi obilnymi zawd. LuS€niny nemusi byt vZzdy hlavni sloZkou
v polévce, ale mohou vyuZivat i lé8tnové zaviky. Do €chto polévek se néjlavaji uze-
niny. Droal’'ové polévky jsou vybornym zdrojem vitaniirthlavre skupiny B) a jsou také
vyznamnym zdrojem bilkovin. U vyvarse preferuji zeleninové vyvary. Masové vyvary by
se ngli na jidelnim listku objevovat &mé. Nepouzivaji se vyvary z uzeného masa a uze-
nych kosti. [4]

U hlavnich jidel se uednostiuje difibezi maso. Rybi maso by se v jid&koi mélo objevit
minimalné dvakrat do mssice. Je dobré gadit i kralika a z¥finu, které jsou cefmy pro niz-
ky obsah tull. Bezmasé pokrmy se iz&uji jedenkrat tydh Sladké pokrmy maximaén
dvakrat za mssic. Rilohy by meli byt v jidelnim lisku rovnorérné prostidany. Vyuzit se

mohou i mén obvyklé typy giloh jako jahly, pohanka, kuskus, ovesné&ldg kroupy. [4]
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Uprava surovin je také velmiatkZita. Nendl by byt prekrosen limit maximal@ dvou sma-

zenych jidel nisicne. [4]

Tab. 4. Dopordend pestrost jidelniho listd]

Pokrmy " mésicr
zeleninova preferovat
Polévky luSténinova 3x
drozdova 1x
vyvary umirnéné
driibez 3x
ryby 2X
veprové 4x
Hlavni jidla | hov&zi a jiné 5x
bezmasé zeleninové v¢. lusténin 4x
uzeniny max. 1
sladky pokrm 2X
brambory 5x
bramborova kase 2X
téstoviny 3x
Pfilohy ryse 4x
houskové knedliky 2X
bramborové knedliky 1x
[usténiny min 1x
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2 VYZIVAD ETi STARSIHO SKOLNIHO V EKU

VyZiva je dilezita pro vyvoji di¢te po celou dobu jehdistu. Poteba energetickéhdipmu a
nutricnich latek je dlezita gedevsim Bhem puberty, kdy dochazi k rychlému &@énému
rastu. Je to obvykledk mezi 10. a 12. rokem wdkat a o gkolik let pozdji u chlapdi.
D¢éti tohoto wku jsou také extréninpsychicky citlivé, coz jestdale zvySuje padebu sprav-
ného @isunu energie a vyzivy. Mladistvi proto peltuji veSkeré vyzivné latky nezbytné pro

rast. Normativy pro pimérny energeticky fijem u dti je uveden v tab. 5. [31, 32]

Dit¢, které se navicénuje aktivnimu pohybu, fize mit mnohem vyssi sgebu energie nez
dosgly ¢lovek se sedavym zakatnanim. Plati dostatek nilgych vyrobki, kvalitnich bil-
kovin a tuki, polysacharifl, méré soli a minimum cukru. MnoZstvi energie dodané il 2

ny je zobrazen v tab. 6. [32]

2.1 Energetické a nutriéni pozadavky u dti

V tomto wku je potebi dodavat dostatek bilkovin (tvorba svalovinylaminu C (odolnost
proti infekcim), skupiny B (zlepSenteni) a vitaminu A dteni a praceip umélém oswtle-
ni). Ma se dodavat také dostatek tekutigti Basto konzumuji zbyte¢ velké mnozstvi po-
krma. Je nutno pétat s tim, Ze se vytvdji tukoveé buky, které mohou byt zdkladem obezi-
ty v dosglosti. Zvlase nevhodny je zlozvyk konzumovat mimo jidlazné pochoutky
s vysokym obsahem energigasto s nizkou vyzivovou hodnotou. V tomto obdobi\ga-
voveé navyky dotvieji, a proto jeieba stale dbat na spravnou skladbu, ale i reZiavystr

Procentualni denni pamzivin u cti je uveden na obrazku 2. [18]

a I

bilkoviny
15%

<

sacharidy
50%

tuky
35%

Obr. 2. Procentualni denni pe@mzivin u ¢ti starSiho Skolnihogku [20]
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Nutri ¢ni doporuéeni:

piijem potravy by il byt roven vydeji, je nutné bréat v ivahu celkovgmickou ak-
tivitu pres den

viN 7

détem dogat tuengjsi stravu (vyhnout se odiénym vyrobkim a radji zvolit plno a

polotwné varianty), ale vzdy s rozumem

prijimat spravné tuky, tzn. vice takobsahujici nenasycené mastné kyseliny aémén

nasycené a polynenasyceneé tzv. trans kyseliny

snizit spatebu jednoduchych cuknmaximalré na 10 %), které rychle a na kratkou

dobu zvysuji glykémii

omezit soleni

preferovat 8l s jodem nebo niskou

zvysit prijem ochrannych latek, zvl&titamini, antioxidant, minerélnich latek
zvysit pijem vlakniny ve stravalespa na 30g/den [33]

Tab. 5. Normativy pro gmerny energeticky fijem u @ti [34]

MJ/den kcal/den
Vék dit éte
chlapci divky chlapci divky
7-10 let 7,9 7,1 1900 1700
10-13 let 9,4 8,5 2300 2000
13-15 let 11,2 9,4 2700 2200

Poznamka: 1MJ = 239 kcal, 1kcal = 4,184 kJ

Tab. 6. MnoZstvi energie dodané 1g Ziy89j

Zivina Vyuzitelna energie [kj/g] kcal
Sacharidy 17,2 41
Tuky 38,9 9,3

Bilkoviny 17,2 41
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2.1.1 Bilkoviny

Bilkoviny z potravy dodavaji organismu aminokyseglia dalSi dusikaté sléeniny, které
jsou potebné pro tvorbu bilkovirelu vlastnich a dalSich metabolicky aktivnich laté&ou
dulezité pro tvorbu bukk, enzymi, pirenos latek vdle, imunitu i stahy sval Kvalitu bilko-
vin urcuje zastoupeni aminokyselin, ze kterych jsou bilkpgloZeny. Aminokyselin existu-
je 22 z nich 8 je pro dosf@ tzv. esencialnich, pratl dokonce 10. Esencialni aminokyseli-

ny si lidské &lo neumi vytvéit v dostaténém mnozstvi a musi jeifpmat ze stravy. [20]

Nékteré potraviny fedstavuji bilkoviny taika véisté podob, nag. kureci maso, vajay
bilek, tvaroh,¢i Zelatina. \&tSina bilkovin obsahuje sfa vSech aminokyselin, v &itych
bilkovinach vSak &které aminokyseliny chybi. Proto je nutné, aby\strekti byla pestra.
[36]

Bilkoviny maji v jidelnéku déti nezastupitelné misto, dopdany denni fjem bilkovin pro
déti je uveden v tabulce 7. Zastoupeni bilkovin Zi8pného a rostlinnéhoipodu je nejlepsSi

v poneru 1:1. S ZivéiSnymi bilkovinami obvykle nebyva problém, spiSedeporuéuje je-
jich snizeni. [37]

K nedostatku bilkovin iize dojit u vegetarianskycleétfl, projevuje se u malych i dospivaji-
cich jedindé zejména pomalym vyvinem kosterniho svalstva. [@akto dochazi ke snizeni
odolnosti proti Bkterym nemocem, a to vadledku oslabeni imunitni obrany. Nedostatek
bilkovin zpisobuje i Spatné hojeni ran, snizeni ,zivotni em&rgiznik psychickych poruch

(depresi) a sniZzeni detoxtkd schopnosti jater. [38]

Tab. 7. Dopordeny denni fijem bilkovin pro éti [20]

. ..~ | Doporu éen& davka bilko- a2 g —
Vék dit é- . S Pramérna doporu €éena
vin [g/kg hmotnosti dit  &- . ; .
te davka bilkovin [g/den]
te/den]
7-10 let 0,9 24 g pro chlapce i divky
34 g pro chlapce
10-13 let 0,9 35 g pro divky
i 46 g pro chlapce
13-15 let 0,9 45 g pro divky




UTB ve Zling, Fakulta technologick& 32

2.1.2 Lipidy

Tuky v potra¥ jsou sndsi lipida, z 95 % triacylglycerdi. Tuky jsou estery glycerolu a vys-
Sich mastnych kyselin. O vlastnostechitukzhoduji obsazené mastné kyseliny. Triglyceri-
dy obsahuji mastné kyseliny s 12-22 uhliky. Podiétyp dvojnych (nenasycenych) vazeb

mezi atomy uhliku se mastné kyseliny rélegi na ti zakladni skupiny:

* Nasycené — nemaji dvojnou vazhbilptsi je dokaze vytu@t samo, slouzi jako zdroj

energie

* Mononenasycené — monoenové — maji jednu dvojnobwaz

it

vou (jsou esencialni), slouzi k biosyntéze mnoiieitych latek, stavbu bgtnych
membran a funkci bwik, jejich nedostatek se projevuje zpomalenimstu, poru-

chami na kizi a vlasech [39]

Polyenové kyseliny linolova a-linolenova s cis-konfiguraci a sditou polohou dvojnych
vazeb jsou esenciédlnimi Zivinami, lidsky organisnsientize syntetizovat. Dopoéeny

piijem esencialnich mastnych kyselin pedi ge zobrazen v tabulce 8. [40]

Je dobré u stravyét davat pozor na nadbytek tukhevhodného typu,ipdevsim trans-
mastnych kyselin a omega-6 mastnych kyseliegplené rostlinné oleje a margariny), zvy-
Suji pijem energie, aniz by seasré tlumil pocit hladu. Souwre prispiva k gfedtasnému
.starnuti“ cév, pozorovanému dokonce jiz &id Trans-mastné kyseliny mohoutzobit
nadorové bujeni, ipdevsim zazivaciho traktu. Chybi esencialni omegasghé k vyvoji
mozku a k vybudovani imunity. Nahrada masla mangani vede k poklesurigmu mastnych
kyselin s kratkynietzcem, nezbytnych k udrzeniipnivé mikrobialni flory steva a nasled-

n¢ k prevenci zacpy. [40,41]

Energeticky pijem z tuki by nengl u déti prekratit 30 % z energie. Neghby vSak ani kles-
nout pod 20 % energetickéhdijmu, a to proto, aby byl zatan gijem rekterych nezbyt-

nych latek (esencialnich mastnych kyselin, v tudapustnych vitamit aj.). [42]

Tuky jsou stavebnimi kameny pro tvorbékterych hormoi, buré¢nych membran a nervo-
vych tkani. Jsou zdrojem energie pro metabolismurgkh Maji asi dvojnasobnou energe-
tickou hodnotu nez bilkoviny a sacharidy. Z&ji$ udrzeni &lesné teploty a mechanickou

ochranu orgain Dodavaji stra¥ jemnost chuti aifljemnost pi Zvykani a polykani. Tuky
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Vv potravinach jsou s@asré nostem vitamini rozpustnych v tucich a ctavych a aroma-
tickych latek. [43]

Tab. 8. Dopordeny gijem esencialnich mastnych kyselin pet §34]

Vek dit éte Esencialni mastné kyseliny % energie
kyselina linolové (n-6) kyselina a-linolenva (n-3)
7-10 let 2,5 0,5
10-13 let 2,5 0,5
13-15 let 2,5 0,5

2.1.3 Sacharidy

Sacharidy se ve strawyskytuji ve forn& cukri a Skroli. Jejich zakladni jednotku ti¥iomo-
nosacharidova molekula, jejiz Baggjsi podobou je glukéza. Skrob je slozen z dlouhych
fetézci jednotlivych monosacharidovych molekul. MnoZstaemrgie, které strava uvalje
pii metabolismu v biikach, se & na kalorie nebo jouly. Spalenim jednoho gramunaac
du vzniknouctyii kilokalorie energie. Z latek, které nejsou saahgrtvori télo krevni cukr
pouze omezean Sacharidy jsou obsazeny v potravinach jako jélghlyze, &stoviny, kvek-

ry, snidaoveé viatky, brambory, suSen&erstvé ovoce, lushiny, dZzem a med. [44]

Po konzumaci cukrse zvySuje hladina krevniho cukru — glykémie. @lyke je koncentrace
nebo hladina glukézy v krvi. Lidské&lod je uzpmisobeno tak, aby glukézu udrZovalo

Vv ponerné stalém rozmezi cca 4-6 mmol/l (n&na). [41]

Nadbytek jednoduchych cukispolu s pebytkem energie po &ité dokE vyvola tak zvany
metabolicky syndrom (chronické zvySeni produkcellinsi, snizeni citlivosti tkani nagp
vzestup &esné hmotnosti atd.). ZvySuje se &tidiziko vzniku nadvahy a nelze vyloit i

rozvoj stavu zvaneho prediabetes. [41]

Mezi dilezité sacharidy p#t balastni polysacharidy. Tyto polysacharidy seadaji jako
vlaknina. Vlaknina nema té&h zadnou vyzivovou hodnotu, alggsto je velmi dlezita
v udrzovani dobrého zdravotniho stavu, proto byclioméli u déti pravidelr# dopkovat.
Ma priznivé &inky na zazivani a udrzZuje tlustéesto v kvalitnim stavu. Pomaha vyawvat
z ©¢la toxiny a rakovinotvorné latky. SniZzuje hladintekniho cukru a hladinu cholesterolu.
Je &inna g prevenci zldovych kamen. Hlavnimi zdroji vlakniny jsou ovoce a zelenina,

luStniny, pohanka, jahly, brambory, ryZze natural a &kee[45]
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Do pojmu vlaknina jsou zahrnuty s@sti rostlinné potravy, které nemohou byipgny en-
zymatickym systémem lidského gastrointestinalnfa&tt. Jedna se o nestravitelné polysa-
charidy nap. celuléza, hemiceluléza a pektin. Do této skupspadaji také nestravitelné
oligosacharidy jako oligofruktdza nebo oligosactipaize skupiny rafindz (rafinoza, stachyo-

za, verbaskoza, které jsou obsazeny higéch). [46]

Vlaknina pIni v gastrointestinalnim traktadu dilezitych funkci a kror toho ma vliv na
metabolismus. Mikroorganismy v tlusténfesé castén¢ odbouravaji viakninu na mastné
kyseliny s kratkyniettzcem, které snizuji pH a slouZzi sliznici jako sudistPokud se tyto

mastné kyseliny s kratkytietzcem vstebaji, slouzi jako vedlejSi zdroj energie. [47]

2.1.4 Vitaminy

Vitaminy jsou biologicky aktivni latky, které lidgkorganismus neni schopen sam syntetizo-
vat a musi je fijimat ve strag. Maji zcela odliSné chemické struktury @mé funkce
v organismu. Vitaminy jsou v titém minimalnim mnozstvi nezbytné pro latkovdaemsnu
a regulaci metabolismwtl. Nejsou zdrojem energie, ani stavebnim materidkde vesrés
maji funkci jako sotast katalyzatdr biochemickych reakci. Dopateny @ijem vitamin je
zobrazen v tabulkach 9, 10 a 11.
Vitaminy délime na dw velké skupiny:

» vitaminy rozpustné ve veghydrofilni vitaminy — vitaminy skupiny B, vit. C

« vitaminy rozpustné v tucich, lipofilni vitaminy -tamin A, D, E, K [48]

Vitaminy rozpustné ve vod:

Vitamin B4

Vitamin B; (Thiamin) se vyskytuje v mase, vfmbstech, kvasnicicti tmavé mouce. Vita-
min B, je nezbytny pro metabolismu sachérigiedevSim v nervoveé soustaa ve svalech.
Jeho nedostatek @pobuje poruchy energetického metabolismu a progesejunavou a po-

malymi reakcemi. [18,49]
Vitamin B,

Vitamin B, (Riboflavin) se vyskytuje ve vysokém mnoZstvi \ep# a v listové zelenin

Vitamin B, je nutny k uvatovani energie. Kroghtoho jako sloZka enzyimma dileZitou
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roli v ochra proti Skodlivym oxidanim &inkim. Nedostatek vitaminu iiu zpisobit

poruchy Kize a sliznic, za#ty a Unavu. [18,49]
Vitamin Bs

Vitamin Bs (Kyselina pantotenovd) setastni zejména pochodcitratového cyklu af-
oxidace mastnych kyselin. Pomaha gdbouravani tuk, sacharid a aminokyselin, snizuje
hladinu cholesterolu atisobi protizagtlive. Dobrym zdrojem jsou naiklad jatra, mléko,

vejce, tmava mouka, lugtiny, nekteré druhy hub a zeleniny. [40,49]
Vitamin Bg

Vitamin Bg (Pyridoxin) je jako sloZka enzyimvelmi dilezity pro latkovou vyminu bilkovin
a tim proradu funkci, nap regulaci fistu burk, nervové podéty a tvorbu krve. Jeho nedo-

statek niZze zmisobit koZni poruchy a nevolnost. [40,49]

Tab. 9. Dopordeny @ijem rekterych vitamig skupiny B pro éi [34]

Vitamin B1 Vitamin B2 Vitamin B5 Vitamin B6
Vék dit éte mg/den mg/den mg/den pg/den
chlapci divky chlapci divky chlapci divky chlapci divky
7-10 let 1,0 1,0 1,1 1,1 5,0 5,0 0,7 0,7
10-13 let 1,2 1,0 1,4 1,2 5,0 5,0 1,0 1,0
13-15 let 1,4 1,1 1,6 1,3 6,0 6,0 1,4 1,4

Vitamin Bg

Vitamin By (Kyselina listova) se nachazi v jatrech, obilnitilécich, listové zeleniha kw-
taku. Podili se na tvoglitkare a ¢ervenych krvinek a na funkci nervového systému.rbia
hodujici vyznam pro vSechny vyvojoveéistove procesy probihajici v organismu. Nedosta-

tek zpisobuje krevni poruchy a poruchy sliznic. [18,49]
Vitamin B 1

Vitamin B;, (Kobalamin) se vyskytuje v Zi¢égnych produktech, naiklad v mase, vnit
nostech, mléce a vejcich. Podili se na celkovénalmoésmu a odbouravani tiukK tomu
aktivuje kyselinu listovou. Je nezbytny pro krvetws, nervovy systém, sliznice Ust a jicnu a
celkovou kondici. B jeho nedostatku fZe vniknout anemie a poskozeni nervového syste-
mu. [49,50]
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Vitamin C

Vitamin C (Kyselina askorbova) je obsaZzen v ovaeigniré a bramborech. Vitamin C ma
velky vyznam ve vyziy déti. Bez denniho ifdélu vitaminu C nemize metabolismus nor-
malre fungovat. Vitamin C se podili na tvaripojivovée tkarg a Zaludeéni kyseliny, je pro-
strednikem pi premené tuka na energii, aktivuje hormony a hrajéleitou roli g detoxi-
ka¢nich reakcich. Stegnjako vitamin E a beta-karoten chraniiky pied volnymi radikaly.
Vitamin C zvySuje imunitu, a ma tedy rozhodujiczmgm pro naSe zdravi. S pomoci tohoto
vitaminu @ijima lidsky organismus mineralni latku Zelezdéi fedostatku vitaminu C vzni-
ka Unava a snizi se odolnost k infekcim. Kritick@yj zvlagt konec zimy a jarni obdobi, kdy

je prijem kyseliny askorbové Zpodnich zdraj maly. [18,49]

Tab. 10. Dopordgeny pijem rekterych vitamiei skupiny B a vitaminu C pragtl [34]

Vitamin B9 Vitamin B12 Vitamin C
Vék ditéte ug/den ug/den mg/den
chlapci divky chlapci divky chlapci divky
7-10 let 300 300 1,8 1,8 80 80
10-13 let 400 400 2,0 2,0 90 90
13-15 let 400 400 3,0 3,0 100 100

Vitaminy rozpustné v tucich:

Vitamin A

Vitamin A je dilezity pro dobry zrak, imunitni systém, podporupeasny fist a @leni bu-
nék, zejména kostniigre, kize a sliznic. Je vyhodnéipmat ¢ast vitaminu A z ZivéiSnych
zdroja jako jiz hotovy vitamin A (retinol) &ast ve fornd karoteri z rostlinnych potravin,

které se v organismugeni na vitamin A. [51]

Dulezité zdroje jsou maso, jatra, ryby, vejce, mléksyry. Nedostatek vitaminu A se proje-
vuje snizenou kvalitou vighi, casto dochazi k infeékim onemoc#énim a zngénam na slizni-
cich, vysychani ke, vypadavani viasa lamavost nelit Vyrazny nedostatek vitaminu A

muze zpisobit az oslepnuti. [49]
Vitamin D

Vitamin D je nutny pro dokonalé hospdéai organismu s vdpnikem a fosforem, pro tvorbu

zdravé kostni hmoty @st. Ovliviuje imunitni systémClovek jej ziskav&astens z potravy
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acaste&né pasobenim UV zgeni. U malych &ti se nedostatek vitaminu D klinicky projevuje
jako rachitida; na zakl&poruchy mineralizace kosti dochazi k deformacletke zbytréni
v rastovych zonach (rachitickyitenec, vybdena kolena, ®kké lebe&ni kosti). Dalezité

zdroje jsou jatra, ryby, vejce, maslo, rostlinnétuavokado, syry a houby. [49,51]
Vitamin E

Vitamin E je vyznamnym antioxidantem, chratiég negativnimi vlivy Zivotniho prasdi,
je souwasti prevence nemoci, zejména srdce a cév. [51]

My

Dulezité zdroje jsou rostlinné oleje (z pSanich klicka, slun€&nicovy, olivovy), tiné ryby,
garnati, dechy, maso, mléko, vejcegkieré druhy zeleniny, celozrnné vyrobky. GR
k nedostattnému zasobeni vitaminem E dochazi jénlka. Ri nizké hladig vitaminu E
dochéazi k porucham latkové vgny ve svalech a nervovém systémuiglddku nahroma
déni volnych radikal a oxidativnich zrén tukii. [49]

Vitamin K

Vitamin K je dilezity pro srazZlivost krve. S malou zasobou giit prichazi na si#t. Kdyz
pozckji dostavaji kravské mléko, vytigi tento vitamin gevni bakterie. Pé¢bu vitaminu
K pokryva také ketak, mizickova kapusta, Spenat, obiloviny, mléko, émié vyrobky, vejce,

maso a ryby. [52]

Vitamin K; je obsazen v zelenych druzich zeleniny (kapugtendt, brokolice), ale i
v kvétaku a kysaném zeli, v mase, jatrech, rostlinnylefial, celozrnnych vyrobcich a sy-
rech. Vitamin I se stvdi ve stevech. K nedostatku vitaminu dochazi #myluéné u dsti
a starych lidi. B poruchach srazlivosti krve dochazi k delSimu kerd, které mize trvat az

¢tyfi minuty. Riznakem nedostatku vitaminu Kire byt také vydatna krvacivost dasni. [49]

Tab. 11. Dopordeny pijem vitamim rozpustnych v tucich prestl [34]

Vitamin A Vitamin D Vitamin E Vitamin K
Vék dit éte mg/den yg/den mg/den pg/den
chlapci divky chlapci divky chlapci divky chlapci divky
7-10 let 0,8 0,8 5,0 5,0 10,0 9,0 30,0 30,0
10-13 let 0,9 0,9 5,0 5,0 13,0 11,0 40,0 40,0
13-15 let 1,1 1,0 5,0 5,0 14,0 12,0 50,0 50,0
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2.1.5 Mineralni latky

Mineralni latky jsou anorganické latky, které s da dw skupiny, a to samotné mineralni

latky a stopové prvky. Jsou stavebnimi kamenyttisitczymi a chemickych slaienin. Do

skupiny mineralnich latek gadi vapnik, fosfor, h@ik, sodik, draslik, chlér, sira a do sto
povych prvki pak Zelezo, zinek, jod, selengdi)y mangan, fluor, chrom&mik a molybden.
[53,54]

Nejvice jich dodavame stravou — z rostlin i s, zbytek pak vodou. Voda jeibec di-
leZity zdroj mineralnich latek, v ngji§im mnoZstvi jsou ve védzastoupeny mineralni latky
vapnik, hacik a fluor. [53]

Je velmi dlezité nezanedbavatipun jodu a vapniku. ProtoZe rdgad mléko, miéné vy-
robky, ale také mnoho jinych potravin, jako jsounale, dechy, fazolei brokolice, vysoké
mnoZzstvi vapniku obsahuji, paktid které dostavaji pestrou stravu a jejichz &eddbaji
zasad zdraveé vyzivy, nedostatkem vapniku netrppoR@ni prijem vapniku pro &i je zob-

razen v tabulce 12. [54]

Tab. 12. Doporogeny gijem vapniku pro & [34]

Vapnik
Vék dit éte mg/den
chlapci divky
7-10 let 900 900
10-13 let 1100 1100
13-15 let 1200 1200

Jod je velice dlezity prvek a lidskédo ho nutré potrebuje k tomu, aby dd@b fungovala
nagiklad Stitna zlaza. Jod je obsazen v maseskyoh ryb a Ziveéicha, tyto potraviny jsou
naststi jiz hojre zastoupeny v nabidce na nasem trhu, ale ne kazawjrad. Z tohotoid

vodu se u nasikobohacuje jodem, aby tento prvek ziskaval kaildyek denrg ze stravy.
[54]

Déti v pubert rychle rostou a pé¢buji si vytvdiet velké mnozstvéervenych krvinek a sva-

loviny, a pro oboji pdtbuji Zelezo. Divky také ztraci Zelezo, kdyZrmau menstruovat.
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Nedostatek hi@iku mize veést k potizimipsoustedkni, depresim, zablokovani swaktrag
chuti a bolestem Zaludku. Projevii pedostatku mineralnich latek je zobrazen v tabdl8.
[31]

Tab. 13. Projevy f nedostatku mineralnich latek dtd[50]

Mineralni latky Projevy nedostatku mineralnich latek
Vapnik vznik osteoporosy a parodontosy v pozdéjSim véku
— ranni Gnava, nespavost, buSeni srdce, kfec¢e, poru-
Horéik P
cha vnimani
Sodik pocit Unavy, niZzsi schopnost mysleni
Jod velky nedostatek - mentalni retardace
poruchy rlstu a vyvoje organismu (zpomaleni rozvo-
Zinek je nervového systému, vyvoje paméti a schopnosti
ucit se)
. nezdraveé bleda pokoZzka, bolesti hlavy, mdloby, ma-
Zelezo < o o i’ P A
Ze zpusobit i zpomaleni mentalniho vyvoje ditéte

2.1.6 Voda a pitny rezim

Lidské €lo obsahuje velké mnozstvi vodyeld dosglého ¢lovéka je vice nez z jedné polo-
viny tvoreno vodou, u &i jsou to vice nez dvtietiny. Voda je Zivota dilezita jako hlavni
sloZzka krve, umaluje transport stavebnich latek a energie #kdm. Ma-li €lo nedostatek
tekutin, snazi se ledviny vodou SetNasledkem je pak jejich nedostaté funkce Cisteni
krve od Skodlivych latek pak nefunguje optiméinledviny jsou pettZovany. To nmize dale
veést k bolestivym onemoénim ledvin ve vysSimdku. D&ti by se ngli nawit vypit spiSe o

sklenici vody vice nez mén[22]

Spoteba vody kror véku zavisi také na pohlavi — organismus Zen obsahejesi podil
vody nez organismus mizvnéjSich podminkach napteplot okoli, €lesné aktivi¥, mnoz-
stvi €lesného tuku, sloZeni potravy obsahu solody v potra¥. Doplhovani tekutin by
mélo pokryt kazdodenni ztraty. Napit bychom s#irdiive nez-li pocitime Zize Optimalni
spoteba tekutin je 2,5 — 3 litry de&n[55]

Kolik tekutin ma di¢ prijmout za den, mZzeme zjistit z nasledujici tabulky 14 jednoduchym
vypoctem. Vynasobime-li mnozstvi mililiir(v fadku ,z napaj“ ) pro dany ¥k ditéte jeho

hmotnosti. [20]
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Tab. 14. Dopordeny pijem tekutinf20]

Vék 7-10let | 10-13let | 13-15
Celkem I/den 1,8 2,15 2,45
Z napoj u
mifkg/den 60 50 40

Pfi nedostatku tekutin ke, ktery miZe nastat nejen nedostatgm pitnym reZzimem, ale
také @i prajmu, zvraceni, nadénnému poceni, hormonalnich poruchach je stabilitsfe-

di naruSena a dochazi k dehydrataci organisnisleidky dehydratace zavisi nairenhedo-
statku tekutin. Nkteré se mohou po dogini potebného mnoZstvi upravit, jiné mohou byt
dlouhodobého charakteru — riggbad Gnava, snizeni vykonnosti, tvorba ledvinovieime-
nu. [56]

Pravidla pitného rezimu:

Pravidel® prijimat tekutiny v fiznych vhodnych formach.¢mi jsou gedevsim vo-

da, mineralkygaje,fed®né ovocné Rvy ¢i dZusy.
* Vyhybat se slazenym nagop.
* Snazit se pit pravidetrpo malych davkach v pbéhu celého dne.
» Pit zdsad&imimo jidlo.
* Nebranit @étem v konzumaci tekutin, kdyz maji ahpit.

* Nepotla&ovat pocit Ziza. [56]
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. PRAKTICKA CAST
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3 CILPRACE

Cilem bakalské prace bylo zjistit, zda stravovani na vybrarg@kladnich Skolach probiha
v souladu s fedpisy danymi vyhlaskod. 107/2005 Sb. o Skolnim stravovani v platném
zreéni. A zda ma sledovani gini spotebniho koSe vliv na kvalitu a pestrost nabizersivgtr

ve stravovacich za&enich zakladnich Skol.

Cile teoreticke&asti
» Charakterizovat Skolni stravovani
» Popsat vyzivovou pyramidu
» Definovat spatebni ko$
» Charakterizovat pestrost jidelniho listku

» Popsat vyZivu &i starSiho Skolnihodku

Cile praktické&asti
« Zjistit pnéni spotebnich ko u jednotlivych ZS
o Zjistit pInéni jednotlivych komodit spé¢ébniho koSe
* Vyhodnotit pestrost jidelnich lisik

» Poskytnout dopokieni pro napléni spotebniho koSe v souladu s legislativou
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4 METODIKA PRACE

Cilem bakal#ské prace bylo zjistit, jestli se stravovasfidre vybranych zakladnich Skolach
v okrese Kromiiiz uskuténuje v souladu siedpisy vyhlasky 1007/2005 Sb., o Skolnim
stavovani v platném 2ni. A také zda ma zpracovani a pozorovaniigpotich ko8 vliv na

kvalitu podavané stravy v jidelnach zakladnich §ltelzasad zdravé vyzivy.

V praktické ¢asti bakaléské prace byla provedena analyza sgdmtich ko8 a vyhodnoceni
pestrosti jidelrtka déti u deseti vybranych zakladnich Skol v okrese Kiioim Jsou zde
uvedena procentualni @mi a poruseni spf#bnich ko8 u jednotlivych Skol, procentuelni
pInéni a poruseni jednotlivych komodit spettiniho koSe a kontrola pestrosti jidekdi. Je
poukazano na komodity, s jejichz gimim maji zakladni Skoly netsi problém. Jsou zde
uvedenaeSeni a dopoteni ke zlepSeni naginosti spatebniho koSe a takeé k zlepSeni pest-

rosti jidelnich listk.

Pro hodnoceni dat poskytla kazda zakladni Skol&edmai koS a jidelni listky zadsic leden
2014. Jidelni listky a speoni koSe jsou vypracovany vedouci jidelny. VSedkoly pou-
Zivaji pro vypaget spotebniho koSe a evidenci stravovantipaoveé programy (VIS Plzg
Barda SW, Z-Ware Jihlava)iiPpouZziti pa&itatového programu dojde k usnadin adminis-
trativni prace a navic pracovnice jidelen dostgmehledny stav o zasobach v kuchyni. Od-
powedny pracovnik zakladni Skoly zavadi jideky do pa@itatového programu, ktery na-

sledré vyhodnoti plgni spotebniho koSe.

K vyhodnoceni pestrosti jidelfiit bude pouzita tabulka 4. Dop@ana pestrost jidelniho
listku, uvedena v teoretickdésti bakaléské prace ,Pestrost jidelniho listku“. Hodnoty spo-
tiebnich ko8 budou porovnany s normy uvedenymi ve vyhlaSce 2008 Sb., o Skolnim
stravovani v platném 2ni. VyhlaSka uvadi, Zze se jednotlivé komodity gpihiho koSe
mohou odchylovat od dané normy o + 25 %. Vyjimksou tuky, ovoce, zelenina a l&Si

ny. MnoZzstvi volnych tuk piestavuje horni hranici, kterou lze snizit. Uvedeméozstvi
ovoce, zeleniny a lu&tin je dolni hranici spéeby, kterou je Zadouci zvysit. Nasledujici

tabulka graficky znazorni poZzadavky vyhlasky.
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Tab. 15. Tolerance pémi jednotlivych komodit sp@bniho koSe dané vyhlaskou o Skolnim

stravovani a piklad plreni.

>
5 o
o c é‘ © P é
% 2| =2 > S S £ 8 S =
Komodity < = @ 2 > & g £ 2
= o s Q > i~ 2 ) >0
c é S ﬁ O o >
] = 3] @ -
=
max nad nad nad

A& 0, 0 0, 0 ) 0 0,
Vyhlaska | £25% | +25%|£25%|£25%| 00 | £25%| 10000 | 1000 | €22 %| 100%

Priklad

pln &ni 137 64 76 98 65 75 79 90 100 38

Plnéni:
« cerrg ozna&eno — splano
» Cervert ozn&eno — nespkno

* mode ozn&eno — peplnino
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5 VYSLEDKY A DISKUZE

5.1 PInéni spotirebniho koSe a rozklad poruseni

Tabulka 16. ukazuje Gdaje o pini vyzivovych norem. Spravr@néni jednotlivych komodit
u vybranych zékladnich Skol je oziemocernou barvoupieplnéni modrou barvou aepl-

néni é¢ervenou barvou.

Tab. 16. Udaje o pkni vyzivovych norem

SPOTREBNI KOS
‘O > o > >
L > = £ =
Zakladni | 2 = | & | 5| o S = S | 3 £
. © o] ) > © > > ) o E D
Skoly £ b = =k > = T 3 i
e £ < = 0 e =
= 3] Ee] -
v %
A 126 68 70 58 81 68 77 105 116 69
B 75 98 49 102 50 68 102 79 64 63
C 104 100 74 122 86 108 139 127 147 78
D 100 103 69 76 84 99 87 76 72 87
E 92 135 100 100 97 101 150 150 86 120
F 102 75 111 88 89 90 141 121 84 80
G 98 86 89 79 88 79 142 92 93 97
H 101 126 73 80 96 90 101 123 72 72
| 98 108 87 91 109 118 134 105 | 129 98
J 101 104 82 107 97 113 137 116 138 88
Celkovy
pocet 1 3 5 1 1 2 2 3 6 9
poruseni

Pojmy geplreni a nepléni jsou vyhodnoceny podle vyhlasky o Skolnim stiaro jako
poruseni této vyhlaSkyi&paet plnéni a neplgni uvedeny v procentech (obr. 3) ukazuje, ze
ze 100 plgni je 32 poruseno. V 7ifpadech se jednalo dgkrateni dopordenych davek a
to u komodit maso, ryby, tuky volné a brambory. Mikomodity tuky volné, Ize tatoig-
kroceni z vyzivového hlediska akceptovat, ale z pohledislativy nikoliv. V 26 gipadech
doslo k nedodrZeni vyzivovych norem. Nebyly ngpinkomodity ryby, miéko, mi&é vy-

robky, cukr volny, zelenina, ovoce, brambory, ¢ongty.

68 % plréni jednotlivych komodit je v souladu s vyhlaskou.
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4 . N
Rozklad poruSeni SK
poruseno
D 32%
neporuseno
68%
\_ /

Obr. 3. Rozklad poruseni spebniho koSe

Podle grafu na nasledujicim obrazku (obr. 4) igjtplnila spatebni koS zakladni Skola A.
Doslo k neplgni 7 komodit z 10. V lifppact se jednalo oieplreni a to u komodity maso.
V 6 pripadech Slo o nepini norem u komodit ryby, mléko, niéiéé vyrobky, cukr volny,

zelenina, lug&niny.

Nejlépe plnily spatbni kos zakladni Skoly E a F. Zakladni Skola Higgustila jednoho
poruseni spdebniho koSe. Jednalo se feplreni komodity ryby. Z legislativniho hlediska
se jedn& o poruSeni spethniho koSe, ale z hlediska vyzZivgtidto chyba neni. U z&kladni
Skoly F doSlo také k poruSeni jedné komodity. Jenéplréni komodity lusEnin, coz je

zZ legislativniho i vyzivového hlediska ngptelna chyba.

Dv¢ Skoly (ZS G, ZS J) nesmvaly dw komodity. U zakladni $koly G to bylo nephi ko-
modit ovoce a lughin. U z&kladni Skoly J Slo o nephi komodity lu&nin a geplnéni ko-
modity brambor. Ti porudeni spdebniho koSe vykazovali zakladni Skoly C a l. U ZS C
neplnily normu komodity mléko a lugtiny. A u brambor doSlo kipplreni. Zakladni Skola

I neplnila komoditu lu&niny a u volnych tuk a brambor se jednalo dgplneni.

Z&kladni Skola H nezabranila 4 poruSeni. Veripgulech to bylo nepémi komodit mléko,

brambory a lugniny. V 1 gipad Slo o greplréni komodity ryby. U dvou $kol (ZS B, ZS D)
doSlo k poruSeni 5 komodit. Zakladni Skola B ndalkbmodity mléko, cukr volny, ovoce,
brambory, ludtniny. Zakladni Skola D neplnila komody mléko, ovpzelenina, brambory a

lusteniny.
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4 N

Pocéet zakladnich Skol

@ 1 poruSeni
m 2 poruseni
‘ O 3 porusSeni
O 4 poruseni

m 5 poruseni
@ 6 poruSeni

m 7 poruseni

Obr. 4. PoruSeni v plmi komodit spaebniho koSe

5.2 Analyza spotebniho koSe u jednotlivych Skol a vyhodnoceni peststi

jidelnich listki

Zakladni Skola A
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Obr. 5. Analyza spoébniho kose u ZS A
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Z obrazku (obr. 5) vyplyva, ze ZS A nadme plnila komoditu maso (126 %). Naopak ko-
modity ryby (68 %), mléko (70 %), migé vyrobky (58 %), cukr volny (68 %), zelenina (77
%) a luséniny (69 %) byly plkny nedostaténg.

Tab. 17. Analyza pestrosti stravy u ZS A

Pokrmy Frek\‘llethe Pokrmy Frek\‘lle[uEe
v mésici v mésici
zeleninova 5 brambory 6
, lusténinova 0 bramborova kase 3
Polevky drozdova 1 téstoviny 3
vyvary 14 P¥ilohy ryze 3
dribez 4 hous. knedliky 2
ryby 2 bram. knedliky 0
veprové 5 lusténiny 0
Hlavni | hovézi a jiné 2 T ovoce 0
jidla bve%masé , 3 oiolcz salaty 6
lusténinové 2 kompoty 3
uzeniny 4
sladky pokrm 4

Zakladni Skola A nabizi&Sinou vylEr ze dvou obdu. Z tabulky (tab. 17) jeiejmé, Ze ji-
delna ZS A nedodrZela dop@anou pestrost u luStinové polévky a lughin celkow.

Nadnerné jsou zdéazovany vyvary, uzeniny, sladké pokrmy, brambolbyaaborové kaSe.
Doporuéeni

Na zaklad vySe uvedenych informaci je dopodemo v této jideléy omezit vyvary a Zadit
luSttninové polévky. Zvysit nabidku Iugtinovych pokrni a @iloh. LuSgniny je mozné
piidavat do zeleninovych polévek. Nebo mletd masalsanis ludtninovou drti. Takeé rybi

maso Ize fidat do polévek nebo mletého masa.

Jidelna by mla omezit nabidku uzenin a sladkych polrmyzeniny obsahuji velké mnoz-
stvi tuku, cholesterolu, soli a konzetnéch latek. Zgazovat vice hatziho a jiného masa
(krali¢i, zwfina, teleci). Mird omezit brambory a bramborové kaSe &add ryzi. Mléko
piidavat do oméek, polévek, sladkych jidel a nabizet mléko jakpapdkakao, bila kava).
Jidla sypat syrem, sladka jidla tvarohem. U ZS Il byhodnoceno nejhorsi gini spoteb-

niho kose.
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Obr. 6. Analyza spgebniho kose u ZS B

Na obréazku (obr. 6) je vid, Ze ZS B neplini komodity maso (75 %), mléko (4% etkr
volny (68 %), ovoce (79 %), brambory (64 %) adagty (63 %).

Tab. 18. Analyza pestrosti stravy u ZS B

Pokrmy Frek\‘llethe Pokrmy Frek\‘lle[uEe
Vv mésici v mésici
zeleninova 8 brambory 3
, lusténinova 1 bramborova kase 1
Polevky drozdova 1 téstoviny 3
vyvary 11 P¥ilohy ryze 5
dribez 5 hous. knedliky 2
ryby 4 bram. knedliky 1
veprové 4 lusténiny 0
Hlavni | hovézi a jiné 3 T ovoce 0
jidla bve%masé , 6 oiolcz salaty 10
lusténinové 2 kompoty 3
uzeniny 1
sladky pokrm 2

Z tabulky (tab. 18) vyplyva, ze ZS B nedodrzelaaopenou pestrost u ludtinové polév-
ky, howziho a jiného masa, lu&tinovych a bramborovychifoh. ZS B poskytuje vyir ze

dvou olgdu.
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Doporucéeni

ZS B se doportuje zvysit nabidku haziho a jiného masa (kréli zwiina, teleci). Fidavat
mléko do pokrmi a nabizet ho i jako napoj. Vice nabizet dogtové pokrmy, polévky a
piilohy, nebo pidavat lus&¢ninovou dr do mletych mas. Zazovat vice bramborovychip

loh pogipact zapékané brambory.
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Obr. 7. Analyza sp#ebniho kose u ZS C

Obréazek (obr. 7) ukazuje, ze ZS C nesplini komatiigko (74 %) a lugniny (78 %). Ko-
modita brambory byla ptma nadmirné (147 %).

Tab. 19. Analyza pestrosti stravy u ZS C

Frekvence Frekvence
Pokrmy Mror Pokrmy Mror
VvV mésici VvV mésici
zeleninova 7 brambory 15
Polévk lusténinova 2 bramborova kase 2
y drozdova 0 téstoviny 3
vyvary 11 Pfilohy ryze 4
dribez 10 hous. knedliky 6
ryby 4 bram. knedliky 1
veprové 10 luténiny 0
Hlavni | hovézi a jiné 13 op ovoce 3
jidla bezmasé 9 el a salaty 13
—— - ovoce
lusténinove 3 kompoty 4
uzeniny 4
sladky pokrm 5
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Zakladni Skola C nabizi¢tsinou vylEr ze ¥ obedd. V tabulce (tab. 19) je vid, Ze jidelna
nedodrZela dopotignou pestrost u lugtinové a drodové polévky. Rekrcila limit uzené-

ho a sladkého pokrmu. ZS C nedodrZela doparé mnoZstvi ludhinové filohy.

Tato zakladni Skola jako jedna z maldazaujecasto ho¥zi maso a jiné druhy masa (j@hn
¢i, zwfina), coz je velmi dafe, protoze hoszi maso je velmi biologicky hodnotné. Kazdy
den nabizi k pokrmu, zeleninovy salat, kompot nebaoce. A jako dalSi nabidku pro zaky
poskytuje dvakrat do tydne jogurt, mb@u ryzi nebo dezert. Pokud Zacightmohou si ve

Skole odebirat i dopoledni s\maku.
Doporucéeni

Doporuiiuje se pidavat mléko do pokriy nebo nabizet mé@é napoje, které se v jidatki
neobjevili ani jednou. Snizit get sladkych a uzenych pokémZredukovat bramborove
piilohy a gidat vice lu&ninovych giloh. Nabizet droZovou polévku a vice lu&tinovych

polévek. Pofipact pridavat lusé¢ninovou dr do mletych mas.

Z&kladni Skola D

4 ZSD h
120 e K
100 103 99 |
100 - 84 87 87—
76 — 76 — &
so{ | | [ | 69 ol
60 -
40 -
20 -
0 :
o 3 2O @ 3 <& @ O S
& ¥ & 60\@ & S & & & o
& © * @ \'Z’& &
(‘\Q' O (,0 Q AN
60
&
\_ J

Obr. 8. Analyza spoeébniho kose u ZS D

Z obrazku (obr. 8) vyplyva, Ze z&kladni Skola Dptigje komodity mléko (69 %), zelenina
(87 %), ovoce (76 %), brambory (72 %) a éndty (87 %).
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Tab. 20. Analyza pestrosti stravy u ZS D

Frekvence Frekvence
Pokrmy Mror Pokrmy Mror
VvV mésici Vv mésici
zeleninova 10 brambory 4
Polévk lusténinova 4 bramborova kase 2
Y™ drozdova 1 téstoviny 3
vyvary 5 Pfilohy ryze 7
dribez 3 hous. knedliky 2
ryby 3 bram. knedliky 1
veprové 10 lusténiny 0
Hlavni | hovézi ajiné 4 ovoce 2
jidla bezmasé 7 AnE salaty 5
——— - ovoce
lusteninove 2 kompoty 3
uzeniny 1
sladky pokrm 4

Z tabulky (tab. 20) vyplyva, ze ZS Dgkraiuje dopordenou pestrost u sladkych pokini

nedodrzuje dopotignou pestrost u luStinovych a bramborovychritoh.
Doporuéeni

Doporiuje se snizit nabidku sladkych poKrni¥idavat mléko do pokrin ZvySit nabidku

bramborovych a lu&hinovych gFiloh, ovoce a zeleninovych salat

Zakladni Skola E
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Obr. 9. Analyza sp#ebniho kose u ZS E
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Obréazek (obr. 9) ukazuje, Ze u ZS E feginina komodita ryby.

Tab. 21. Analyza pestrosti stravy u ZS E

Pokrmy Frek\‘llethe Pokrmy Frek\‘lle[uEe
v mésici v mésici
zeleninova 10 brambory 4
, lusténinova 3 bramborova kase 3
Polevky drozdova 0 téstoviny 2
vyvary 7 Pfilohy ryze 4
dribez 3 hous. knedliky 2
ryby 2 bram. knedliky 1
veprové 7 lusténiny 0
Hlavni | hovézi a jiné 2 T ovoce 9
jidla bve%masé , 1 oiolcz salaty 4
lusténinové 1 kompoty 2
uzeniny 1
sladky pokrm 2

ZS E nabizi pouze jedendb Z tabulky (tab. 21) jefgjmé, ze ZS E nedodrzela dopteu

nou pestrost u h@&ziho a jiného masa a také u bezmasého &nlimétvého pokrmu.
Jidelna nedodrzela dop@éanou pestrost uifloh &stoviny a lusniny.

ZS E ma velmi doke promyslené pbmi spotebniho ko3e. ZS E fmruje hod zeleninové
salaty, dti maji dvakrat do tydne ovoce. Abytdovoce jedly, zavedla jidelngsgji mensi
mnoZstvi ovoce (1/4 jablka, 1/2 bananu, 2 kusytsked 0 dkg hrozi). Druh ovoce z&@zu-
ji podle toho, co je zrovna na trhu. Nabizi takiem@oveé oblohy, dusenou zeleninu, kom-

poty, fazolové lusky.

Jidelnacasto nabizi kakao nebo bilou kavujazauji jogurtovy dresing, syrovou orkd.
Jidla se sypou syrem. Tvarohové dezerty si jidptimavuje sama. Kazdy tyderfipravu;ji
luS€ninovou polévku, nebo Iudtiny pridavaji do zeleninovych polévek. Do k&laa

knedliki pridavaji sojovou mouku.
Ryby z&azuje jidelna dvakrat dodsice, také fidava rybu do polévek nebo sekaného masa.
Doporuéeni

ZS E se dopoguje nabizet vice haéeiho a jiného masa (kralik, jekii, zwiina). Nabizet

vice bezmasych pokrira €stovinovych piloh.
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Obr. 10. Analyza spagbniho kose u ZS F
Obréazek (obr. 10) ukazuje, Zze ZS F neplni komadd&niny (80 %).
Tab. 22. Analyza pestrosti stravy u ZS F
Pokrmy Frek\‘llethe Pokrmy Frek\‘lle[uEe
v mésici v mésici
zeleninova 5 brambory 3
Polévk lusténinova 4 bramborova kase 1
A\ < R . -
Y drozdova 1 téstoviny 2
vyvary 10 P¥ilohy ryze 3
dribez 2 hous. knedliky 3
ryby 1 bram. knedliky 1
veprové 7 lusténiny 0
Hlavni | hovézi a jiné 0 T ovoce 4
iidla p el. a p
] I:ie%mase : 2 ovoce salaty 2
lusténinové 1 kompoty 1
uzeniny 3
sladky pokrm 4

Z tabulky (tab. 22) vyplyva, Zze ZS F nedodrzelaatopenou pestrost u tbeze, ryb, hog
ziho a jiného masa, ltinového pokrmu. fkratila doporgenou hranici uzenin a slad-
kych pokrmii. U priloh nedodrzela dopogeno pestrost u brambor, bramborové kasstpt
vin, ryze a ludmin a naopak iekrazila doporwenou pestrost u houskovych knedligS F

nabizi pouze jeden &d.
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Doporucéeni

ZS F se dopogiuje z&azovat vice lughinovych pokrni a piloh. Vit vice diibeZi, rybi,
howzi a jiné maso. Snizit pet uzenych a sladkych pokémTaké se dopotuje nabizet

vice bramborovychifloh, €stovin, ryZze a omezit houskové knedliky.
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Obr. 11. Analyza sp&ebniho kose u ZS G
Z obrazku (obr. 11) je patrné Zze ZS G neplni kortyaalioce (92 %) a luhiny (97 %).

Tab. 23. Analyza pestrosti stravy u ZS G

Pokrmy Frek\‘llethe Pokrmy Frek\‘lle[uEe
Vv mésici v mésici
zeleninova 5 brambory 3
, lusténinova 3 bramborova kase 2
Polevky drozdova 1 téstoviny 2
vyvary 11 P¥ilohy ryze 2
dribez 2 hous. knedliky 2
ryby 1 bram. knedliky 1
veprové 6 lusténiny 2
Hlavni | hovézi a jiné 0 T ovoce 2
jidla bve%masé , 3 oiolcz salaty 5
lusténinové 1 kompoty 0
uzeniny 3
sladky pokrm 2




UTB ve Zling, Fakulta technologick& 56

Z tabulky (tab. 23) vyplyva ze ZS G nedodrzuje dopenou pestrost u tibeziho, rybiho a
howziho a jiného masai€kraiuje dopordeny paet uzenych a sladkych pokémNedodr-
Zuje dopordenou pestrost u bramborovélphy, ryZe a &stovin. Jidelna také nabizi malo

ovoce k pokrmim. ZS G nabizi pouze jedensob
Doporucéeni

Doporuiuje se z#azovat vice ovoce, ovocnych komfpoNabizet vice dibezi a rybi maso.
Vaiit z howziho a jiného masa (kréli zwiina). Snizit poet sladkych a uzenych pokém

Dale se doportuje z&azovat vice filoh z brambor, ryze &stovin.
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Obr. 12. Analyza spatbniho kose u ZS H

Z obrazku (obr. 12) vyplyva, ze ZS H mirrprekraiuje komoditu ryby (126 %).
Z vyzivoveého hlediska se to za chybu povaZovat repale z legislativniho pohledu se jed-
né o porudeni pémi této komodity. ZS H neplni komoditu mléko (73, ambory (72 %) a
také komoditu lugniny (72 %).

Z tabulky (tab. 24) vyplyva, Ze ZS H nespje dopordenou pestrost u ludtinové polévky
a u howziho a jiného masa. Také ZS kekrasuje dopordenoucetnost uzenin a sladkych
pokrmi. U priloh nedodrzuje nabidku brambogstovin, bramborovych knedlika lusenin.
ZS H nabizi ¥tSinou vylér ze dvou jidel.
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Tab. 24. Analyza pestrosti stravy u ZS H

Frekvence Frekvence
Pokrmy Mror Pokrmy Mror
VvV mésici Vv mésici
zeleninova 7 brambory 3
Polévk lusténinova 1 bramborova kase 2
Y™ drozdova 1 téstoviny 2
vyvary 11 Pfilohy ryze 4
dribez 4 hous. knedliky 2
ryby 4 bram. knedliky 0
veprové 5 lusténiny 0
Hlavni | hovézi a jiné 2 . ovoce 1
jidla bezmasé 3 el. a salaty 8
——— - ovoce
lusteninove 2 kompoty 3
uzeniny 2
sladky pokrm 5

Doporuéeni

Doporiiuje se z#azovat vice lughinovych polévek, lughiny piidavat i do zeleninovych
polévek. Nabizet vice héxiho a jiného masa (krélji zwiina). Omezit nabidku uzenin a
sladkych pokrm. U priloh nabizet vice brambor a bramborovych knédlikstovin a lust-

nin. Fidavat mléko do pokrin nabizet ml&né napoje (kakao, bila kava).
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Obr. 13. Analyza spaebniho kose u ZS |
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Z obrazku (obr. 13) jefgjme, ze ZS | neplni komoditu luStiny (98 %). Naopak iephiuje
komoditu tuky volné (109 %) a brambory (129 %).

Tab. 25. Analyza pestrosti stravy u ZS |

Frekvence Frekvence
Pokrmy Mror Pokrmy Mror
v mésici v mésici
zeleninova 8 brambory 12
Polévk lusténinova 3 bramborova kase 4
Y™ drozdova 0 téstoviny 3
vyvary 9 Prilohy ryze 10
dribez 5 hous. knedliky
ryby 6 bram. knedliky
veprové 13 lusténiny 2
Hlavni | hovézi a jiné 14 ovoce 5
iidla p Zel. a p
] bezmase 12 salaty 13
——— - ovoce
lusteninove 1 kompoty 1
uzeniny
sladky pokrm 4

ZS | nabizi vybr ze i obsda. Z tabulky (tab. 25) vyplyva, Ze jidelna nedodazebporge-
nou pestrost u drdové polévky. Fekrauje dopordeno cetnost uzenina a sladkych pokr-

o

mu.

ZS | nabizicasto ho¥zi a jiné maso, cozétsina Skol nedodrzuje. Kazdy den majfianoz-
nost vzit si k oBdu ovoce, zeleninovy salat nebo kompot. Z&sto zéazuje bezmasé zele-
ninové pokrmy (zapeny lilek se syrem, Ktakovy nakyp, fazolovy salat &stovinami) a

k pokrmim z masa otas gfidava zeleninovou oblohu.

V nabidce k obdu se objevuje i jogurt, pudink se Slékau nebo Zelé se Slehkau. Pokud

déti chtéji mohou ve Skole odebirat i dopoledni &aéu.
Doporuéeni

Doporuiuje se zéadit do nabidky dra¥ovou polévku. Bdavat luséniny i do zeleninovych
polévek, nebo michat mletd masa sdntovou drti. Také se dopatuje snizit nabidku
uzenin a sladkych pokrim Snizenim uzenin docili jidelna i sniZzenimttublnych. U giloh

snizit p&et bramborovychifloh a zaadit vice &stovinovych piloh.
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Obr. 14. Analyza spatbniho kose u ZS J

Na obrazku (obr. 14) je viti Ze ZS J fepliuje komoditu brambory (138 %). A neplni ko-
moditu luséniny (88 %).

Tab. 26. Analyza pestrosti stravy u ZS J

Pokrmy Frek\‘llethe Pokrmy Frek\‘lle[uEe
v mésici v mésici
zeleninova 8 brambory 14
Polévk lusténinova 3 bramborova kase 3
A\ ~ R " -
Y drozdova 0 téstoviny 3
vyvary 10 P¥ilohy ryze 7
dribez 8 hous. knedliky 7
ryby 5 bram. knedliky 1
veprové 12 [usténiny 1
Hlavni | hovézi a jiné 14 ovoce 4
jidla bezmasé 11 ek E salaty 10
—— - ovoce
lusténinové 2 kompoty 0
uzeniny 4
sladky pokrm 5

Z tabulky (tab. 26) vyplyva, ze ZS J nedodrZuje atoenou pestrost u drdbvé polévky.

A piekratuje dopordenoucetnost uzenin a sladkych pokim
Doporucéeni

Doporiuje se nabizet drdbvou polévku. Omezit nabidku uzenin a sladkych pukr

ZmenSit nabidku bramborovycthilph. Fidavat lus¢niny do zeleninovych polévek.
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5.3 PInéni jednotlivych komodit spotiebniho koSe

Maso

Komodita maso byla ptma v rozmezi 75 az 126 %.daérna hodnota této komodity se
rovna 99, 7 %. K poruSeni @ni komodity masa doSlo pouze v jedinéfippd:, jednalo se
0 preplréni 0 1% (obr. 15). PEni této komodity v jidelnach na vybranych zaklatind&o-
lach je na fjatelné arovni. Spolu s komoditami volné tuky aéémié vyrobky se stava nejlé-

pe plrtnou komoditou.

4 N

Maso

poruseni; 1

\

plnéni; 9

Obr. 15. Pleni komodity maso
Ryby

Komodita ryby byla pléna v rozmezi 68 az 135 %.udAérna hodnota této komoditini
100,3 %.

4 Ryby N

porusent; ‘

plnéni; 7

Obr. 16. Pl@ni komodity ryby
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Ve trech gipadech doSlo k poruseni komodity ryby (obr. 16jedhom pipact Slo o nepl-
néni o 7 % a ve dvouifdech o peplnéni 0 1 a 10 %. Ostatnich 7 zakladnich Skol plnda k

moditu ryby v souladu s vyhlaskou.
Mléko

Komodita mléko byla pkna v rozmezi 49 az 111 %.iAwérna hodnota této komodity je 80,
4 %. V pti ptipadech doSlo k poruSeni piri komodity mléko (obr. 17). Ve vSectiipa-
dech se jednalo o negim (o 26, 6, 5, 2 a 1 %). Zbylyckizakladnich Skol plnilo komoditu

mléko v souladu s vyhlaskou.

4 MIléko )

poruseni; 5 plnéni; 5

Obr. 17. Pleni komodity mléko

MIééné vyrobky
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Obr. 18. PIrni komodity mléné vyrobky
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Komodita ml€éné vyrobky byla plana v rozmezi 58 az 122 %.urna hodnota této ko-
modity se rovna 90, 3 %. Pouze v jednoiipac doslo k neplani komodity mléné vyrob-
ky (obr. 18). V dalSich deviti zakladnich Skolagfalplnéna tato komodita v souladu s vy-

hlaskou.
Tuky volné

Komodita tuky volné byla pkna v rozmezi 50 az 109 %.dérna hodnota této komodity
¢ini 87,7 %. V jediném ippact doslo k poruseni ptmi komodity tuky volné (obr. 19). Jed-

nalo se o feplréni 0 9 %.
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Obr. 19. Pl@ni komodity tuky volné
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Obr. 20. Pl@ni komodity cukr volny
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Komodita cukr volny byla pkna v rozmezi 68 az 118 %.uiérna hodnota této komodity
se rovna 93,4 %. Pouze ve dvdippdech doSlo k nepini komodity cukr volny o 7 %. Ve
zbylych osmi zakladnich Skolach byla gha komodita cukr volny v souladu s vyhlaskou
(obr 20).

Zelenina

Komodita zelenina byla péma v rozmezi 77 az 150 %.térna hodnota této komodity je
121 %. U sledovanych zakladnich Skol bylogplinkomodity zelenina dvakrat poruseno (obr.
21). DoSlo k nepléni 0 13 a 23 %.

4 N
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Obr. 21. Pleni komodity zelenina
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Obr. 22. Pl@ni komodity ovoce
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Komodita ovoce byla ptma v rozmezi 75 az 150 %.daérna hodnota této komodityni
109, 4 %. U komodity ovoce doSlékrat k poruSeni jejiho ptmi (obr. 22). Jednalo se o
neplreni o 24, 21 a 8 %. V dalSich sedmi Skolach byla taimodita pl&na v souladu

s vyhlaskou.
Brambory

Komodita brambory byla ptma v rozmezi 64 az 147 %.dmérna hodnota této komodity
¢ini 100, 1 %. U komodity brambory doSlo k Sestiysmmi (obr. 23). i zakladni Skoly ne-

plnily tuto komoditu 0 9 a dvakrat 3 %.

4 Brambory )
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Obr. 23. Pl@ni komodity brambory
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Obr. 24. Pleni komodity lugniny
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Komodita luséniny byla plréna v rozmezi 63 az 120 %.daérna hodnota této komodity se
rovna 85, 2 %. Komodita |uStiny byla nejliife plréna slozka spéébniho koSe. De¥ za-
kladnich Skol porusili jeji pkni a pouze jedna plnila tuto komoditu v souladwytdaskou
(obr. 24). U deviti zakladnich Skol doslo k neplhkomodity lustniny o 37, 31, 27, 22, 20,
13,12,3 a2 %.
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ZAVER
Cilem bakal&ské prace bylo pra¥it pinéni spotebnich ko&. Bylo provedeno vyhodnoceni

procentového poruseni a pin jednotlivych potravinovych komodit a @mi spotebnich

ko&i u jednotlivych Skol. Déle byla uvedenatigmdnareSeni a dopoteni.

Analyza spaiebnich kod se tykala 10 zakladnich Skol v okrese Kéih se zardirenim na
déti starSiho Skolnihodku — druhy stupe 11 — 14 let.

V teoretickécasti bylo popsano Skolni stavovani a ggloni koS, vyzivova pyramida, ktera

slouzi jako pomicka spiSe rodiim dgti.

Spotebni koS byl u vybranych zakladnich Skolgirze 68 %. U zbylych 32 % Slo 0 ne@in

ni nebo peplnéni spotebniho koSe.

NejvétSi potize nily jidelny s plnim komodity lu&niny. U této komodity bylo zazname-
nano 9 porudeni z 10.astjsi problémy se vyskytovaly i u komodit bramborynéko, ne-
byly vSak v tak velkém rozsahu jako u komodity ¢ngty. U brambor se spiSe jednalo o

pireplreni této komodity. MIéko bylo naopalasto neplano.

| kdyZz ma spdebni koS své nedostatky (nepozna se, zda bylo tiase, nebo tiné, do
masa se schovaji i uzeniny, nelze poznat techralogi Upravu pokrii), je to dobra po-

mucka pro praci vedouci Skolni jidelny.

Co se tyka dopotiené pestrosti stravy, byly v jidelnach vybranychkladnich Skol malo
zarazované lughinové pokrmy, coz se projevilo na pin komodity luséniny ve spateb-
nim koSi. Déle ¥tSina Skol mélo Zazovala hovzi a jiné maso (kr&li). Ténei u wWtsiny

Skol byla gekraiena doporéenacetnost nabidky uzenych a sladkych pokrm

Doporuwend pestrost stravy je také velmi dobré poka pro vedouci Skolni jidelny. Nicmé-
né do stravovani &i ve $kole se musi akti¥rzapojovat i rodie. Skolni jidelna rize dva-
krat do ngsice z#&azovat rybu, ale pokud nabizi dénrybér z vice olsda, dite si rybu ne-
musi vybrat ani jednou. Proto je hl&vna rodéich nadit své dit spravnym stravovacim
navykim, Skola poté jen pomaha dodrZovat spravné stravaéavyky v dob, kdy se di

nemize stravovat doma.
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SEZNAM POUZITYCH SYMBOL U A ZKRATEK

VDD @ VyzZivové dopordené davky.
SK Spotebni kos.

ZS Zakladni 3kola.

MJ Mega joule.

kcal Kilo kalorie.

kJ Kilo joule.
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SEZNAM PRILOH

P I. Ukazka spatbniho kose

P Il. Ukazka jidelniku



PRILOHA P I: UKAZKA SPOT REBNIHO KOSE

Datum :26.02.2014

Spotfebni ko3 za obdobi : 01.01.2014-30.01.2014

Skup. potravin MJ Norma Skuteénost Rozdil Skut v %
Maso g 218259 221860 3601 101,65
Ryby g 32420 24170 -8250 74,55
Mléko g 210680 234417 23737 111,27
M1lé&né vyrobky g 56038 49360 -6678 88,08
Tuky volné g 44134 39485 -4649 89,47
Cukry volné g 46754 42154 -4600 90,16
Zelenina g 286360 403574 117214 140,93
Ovoce g 236880 286912 50032 121,12
Brambory g 487710 413890 -73820 84,86
Lu3téniny g 32420 25640 -6780 79,09
Maso rostlinné g 0 0 [ s
Vejce g ] 0 0 ———————=-=
Ostatni g 0 0 0 ——————

Skupiny stravnikd a poéty porci

12 7 - 10 let, obéd 1706
22 11 - 14 let, obéd 1225
32 15 - 18 let, obéd 311



PRILOHAP II:

UKAZKA JIDELNi CKU

Jidelni listek

od 01.01.2014 do 39.01.2014

St 1.1. obéd 1 | ----

Ct 2.1. obed 1 | -~

Pa 3.1. obéd 1 | -

So 4.1. obed1 | -

Ne 5.1. obéd 1 | -

Po 6.1. obéd 1 | pol.zeleninova s téstovinou, vafené vejce $penat,brambory ovocna stava

Ut 7.1. obéd 1 | pol.z kosti s kuskusem bratislavské plecko, houskovy knedlik,&aj

St 8.1. obéd 1 | pol.brokolicova s bramborem, nudle s pernikem,&aj, mandarinka

Ct 9.1 obéd 1 | pol.z kosti s pohankou, opeceny kabanos, hrachova kase chiéb ¢aj

Pa 10.1. obéd 1 | pol.drubkova s nudlemi, pecene kufeci stehynko ryze ¢er.fepa,okurek ¢aj

So 11.1. obéd1 | -

Ne 12.1. obéd 1 | ----

Po 13.1. obéd 1 | pol.z kosti se syr kapanim sekana pecené rajska omacka,houskovy knedlik ov.stava
Ut 14.1. obéd 1 | pol.bramborova, vepfove kostky na kmine téstovina zelenin salat ¢aj

St 151. obéd 1 | pol.zelna s uzeninou, buchticky s kréme,&aj, mandarinka

Ct 16.1. obéd 1 | pol.kminova s vejcem, vepfovy platek pikantni, hranolky s keéupem £aj

Pa 17.1. obéd 1 | pol.drubkova s téstovinou, kufeci steak,kari ryze kukufice, ov.stava

So 18.1. obéd 1 | -

Ne 19.1. obéd1 | -

Po 20.1. obéd 1 | pol, z kosti s t&stovinou, varené vejce, zadél. hrasek koprova omacka,brambory ¢aj
Ut 21.1. obéd 1 | pol, cotkova, plovdivské maso,ryze caj jablko

St 22.1. obéd 1 | pol.z kosti s pohankou, zapetené flicky s uzenym masem,okurek,ovocna étava
¢t 23.1. obéd 1 | pol.z kosti s ov.viockami, pecené vepi maso, zeli,bramb knedlik &aj s citronem

Pa 24.1. obéd 1 | polselska s masem, tvarohovy zavin,mandarinka

So 25.1. obéd 1 | -

Ne 26.1. obéd 1 | -

Po 27.1. ob&d 1 | polz michanych lusténin, italské maso,spagety,syr ke¢up &aj s citronem

Ut 28.1. obéd 1 | pol z kosti s vaj.mlhovinou, smazené rybi filé, bramborova kase kompot,¢aj

St 29.1. obéd 1 | pol.bulharska, jahlovy nakyp s ovocem jogurt s kakaem caj

¢t 30.1. obéd 1 | poluzena s kroupami a syrem, uzené maso,brusinkova omacka, houskovy knedlik éaj




