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UvVOD

V dnesni dobé je téma ohledné stravovani déti velice probiranym tématem, a to nejen
Vv prostiedi rodiny, ale i v prostfedi skolského zafizeni, kde dité¢ mladsiho Skolniho véku
travi veétsi Cast svého dne. Mezi Skolskd zafizeni, kterda poskytuji détem stravu,
radime Skolni jidelny. Ve véku, jako je mladsi skolni vék, je strava neodmyslitelnou
soucasti spravného vyvoje a rustu ditéte. Aby se dité aktivné a efektivné ucastnilo vyuky,
potiebuje pravidelny pfisun energie Z hodnotné a rozmanité stravy a déle pravidelny pfisun
tekutin. Vyziva je jeden z¢initeld, které znaéné¢ ovliviuji zdravi clovéka,

tedy jeho fyzickou, psychickou i socialni pohodu.

Strava, kterou nabizi Skolni jidelna, pokryva hojnou ¢ast denniho piijmu ditéte,
proto by se mélo dbat na jeji pestrost a vyvazenost. Ve Skolni jidelné€ se k ditéti dostane
spousta pokrmu, kdy kazdy bude mit jiny vzhled i chut. Dilezité ale je, aby se Skolni
jidelna sama zajimala o spravnou stravu, kterou déti maji dostavat. Nezavisi jen na splnéni
hodnot, které jsou urCeny statnimi organy, ale 1 na kreativit¢ jidel, vzhledu a zejména chuti.
Cilem bakalaiské prace je zhodnoceni pokrmt ze Skolni jidelny i zjinych aspekta,

nez je jen stranka vizualni.

Ustiednim tématem bakalafské prace je kvalita stravovani déti mladsiho $kolniho
véku ve skolnich jidelnach. Bakalaiska prace je rozdélena na dvé casti — teoretickou
a praktickou. V teoretické casti bakalaiské prace bude hlavnim cilem nastinit
charakteristiku ditéte mladSiho Skolniho veéku, vyzivu déti mladsiho Skolniho véku a popis
vyznamnych nutri¢nich hodnot, které dit¢ potifebuje pro sviij spravny rist a vyvoj.
V praktické casti bude hlavnim zamérem Setieni plnéni Nutricniho doporuceni
Ministerstva zdravotnictvi CR a Getnost podavanych nutrientii vici ¢etnosti doporuéené.

Zavér bude shrnuti, zda Skolni jidelna spliiuje pozadované aspekty.



1 TEORETICKA CAST

V teoretické¢ casti bakalarské prace jsou uvedeny poznatky, které se zabyvaji
charakteristikou mladsiho skolniho veéku, vyzivou déti mladsiho skolniho véku a popisem
diilezitych nutri¢nich hodnot, které dit€¢ mladsiho Skolniho veéku pottebuje pro sviij spravny

rust a vyvoj.
1.1 Charakteristika ditéte mladsSiho Skolniho véku

Vyvojova etapa, ktera se nazyva mladsi Skolni veék, zac¢ind vstupem ditéte do Skoly.
Zpravidla ji ohrani¢ujeme ¢asovym usekem od 6 az 7 let do 10 az 11 let, kdy zacinaji
ptichdzet prvni znamky pohlavniho dospivani, tedy prepubescence. Obdobi mladsiho
Skolniho vé€ku muizeme vyli¢it jako obdobi stfizlivého realismu, kdy se dit¢ zamétuje
na svét, jaky je, chce ho poznat a pochopit. Narozdil od piedskolaka, ktery se orientuje
spiSe na vlastni pfani a fantazii. Tuto tendenci k realismu mizeme pozorovat v jeho feci,

kresbé, pisemném projevu, zdjmech, Getbé i ve hie (Simickova — Cizkova a kol., 2010).

Pfi bézném pohledu na tuto vyvojovou etapu mizeme dosdhnout dojmu,
7e je to obdobi nijak zajimavé, obdobi, ve kterém se toho pfili§ nedéje. Zmény
se neprojevuji tak jako v utlém a predskolnim véku a ani v nasledujicim obdobi dospivani.
Psychoanalyza tento casovy usek oznalila za obdobi ,latence®, tedy etapu zivota,
kdy je ukoncena jedna ¢ast psychosexualniho zrani a zakladni pudova a emoc¢ni slozka
se skryva az do za¢atku pubescence, kdy se opét objevi v plné sile. Cetné vyvojové
psychologické zkoumani ale ukazuje, Ze tomu tak neni. Vyvoj pokraCuje nepietrzité

a trvale (Langmeier, Kiejcitova, 2006).

Na zacatku této vyvojové etapy je dité zpravidla zavislé na autorité, ke konci je jeho
postoj kriti¢t&jsi, jelikoz se blizi doba dospivani. Psychosomatické zmény se v tomto
obdobi projevuji aktivitou a snazivosti ditéte, jeho ochotou spolupracovat. Erik Erikson
(1963) toto obdobi oznacil jako obdobi iniciativy a snazivosti, kdy dité chce ukéazat svou
pili, pracovitost a vykon, pficemz cilem je dosaZeni pocitu sebevédomi proti pocitu selhdni
a ménccennosti. Obecné lze fici, Ze jde asi o nejvice stabilni usek v détském vyvoji,
tedy pokud dité vyrtsta v adekvatnich a zdravych podminkach. Rozméry individualnich
rozdilt ve vSech pohledech vyvoje jsou znacné, piesto lze charakterizovat obraz mladsiho

skolaka (Simi¢kova — Cizkova a kol., 2010).



Riist a vyvoj ditéte mladSiho Skolniho véku

Vyvoj pohybovych i dal§ich schopnosti je do znacné miry zavisly na télesném rustu.
Ten je béhem tohoto obdobi zpravidla rovnomérné plynuly, mezitimco pted jeho pocatkem
a na jeho konci lze pozorovat vétsi nebo mensi rustové zrychleni. Longitudinalni studie
vSak napovidaji, Ze individudlni rastové kiivky jednotlivych déti se mnohdy znaéné rtizni
V roénich piirtisteich i v Sase, kdy se riistova akcelerace objevuje. Skolni déti jsou v dnesni
dob¢ v priméru vEtsi a siln€jsi nez déti pred triceti lety, ale tento rozdil je podminén spise
rychlejSim ristem vraném a predSkolnim véku nez akceleraci ve Skolnim véku

(Langmeier, Ktejcitova, 2006).
Télesny a motoricky vyvoj

Charakteristicky je pro mladsi Skolni vék mimofadny rist do vysky.
Kazdy rok je narist az o 6 az 8 centimetri do vySky a také dit€¢ nabyva i na vaze.
Prohlubuje se objem srdce, kostra a svalstvo se stavaji odolnéjsi a vykonng&jsi. Organismu
se posiluje odolnost viici infekénim onemocnénim. Patef se stdva napiimengjsi, ale télo
ditéte je stale dostateéné pruzné a mobilni. Skolak vykazuje mimotadnou télesnou aktivitu,
kterou ukazuje v pohybovych hrach a cvi¢enich. Zna¢né a souvisle se béhem tohoto obdobi
zlepsuje hruba a jemna motorika, pohyby jsou rychlejsi, svalova sila je vétsi a vyrazné
je zlepsena koordinace pohybi celého téla. Souvisi s tim zvétSujici se zajem o pohybové
hry a vykony ve sportu, které vyzaduji silu, vytrvalost a zru¢nost, oproti minulym letem,
kdy jeho fyzicka aktivita a motorické schopnosti spocivaly spiSe v béhani a skadkani.
Mezi détmi lze pozorovat individualni rozdily v pohybové obratnosti, ta je podminéna
télesnou stavbou, pohlavim a dostacujici motivaci. Opakovana sociometricka Setieni
ukéazala, Ze télesnd sila a obratnost maji velkou roli v postaveni ditéte ve skupiné.
Déti slabsi dost ¢asto nemaji zajem o sportovni aktivity. Zvlasté pii psychickém napéti
je pohyb vhodnou volbou pro uvolnéni a vraceni do duSevni rovnovahy
(Langmeier, Krejéitova, 2006; Klindova, 1975; Simi¢kova — Cizkova a kol., 2010;
Stozicky, Sykora, 2015).

Kognitivni funkce

Béhem skolniho véku se u ditéte zacina rozvijet schopnost hodnotit vlastni mentalni
procesy. Dit¢ dokdze posoudit, co je dilezit¢t a co naopak nedulezité.

Pouziva mechanickou pamét a pozornost se stdvd zamérnou. OvSem s pfibyvajicim



Skolnim v€kem se stavd vyznamnou logickd pamét a mySleni abstraktnéjsi

(Stozicky, Sykora, 2015).
Emocionalni vyvoj a socializace

To, ze zraje détsky organismus, a predevsim centralni nervova soustava, se projevuje
zvySenim emocni stability a odolnosti vici zatézi. U ditéte se rozviji emocni inteligence,
ato, jak schopnost vyznat se ve svych pocitech i v pocitech jinych lidi, tak schopnost
S témito pocity cilevédomé zachazet. Dité¢ by mélo mit pod kontrolou své city a projev
svych emoci. M¢lo by dokézat ustoupit svym pfanim a mélo by umét pfijmout sviij aspéch
1 neuspéch, ktery je dulezity pro dalsi socidlni vyvoj ditéte. Dulezita je socializace,
coz je proces, kdy se jedinec zacleituje do spole¢nosti, osvojuje si jeji hodnoty, normy,
chovani a u¢i se novym socialnim rolim (role $kolaka). Dit¢ by mélo dokazat pracovat
ve skupin€é a spolupracovat S ostatnimi ve skupiné, kterd muize byt mald 1 velka.
Pti této praci ve skupiné se musi zamyslet nad svym ndzorem, ale i nazorem druhych.
Zafind byt samostatné, fidit se pravidly a respektuje autoritu — ucitele
(Langmeier, Krej¢itova, 2006; Vagnerova, 2012; Wedlichova, Hefmanova, 2008).

Ret

Re¢ je jednou ze zékladnich lidskych vlastnosti. PouZivame ji zamémé ve viech
jejich formach. Re¢ je spojena s myslenim a s kognitivnimi procesy. Red mluvena
je u ditéte mladsiho Skolniho v€ku obohacena psanim a dit¢ se vyjadfuje mluvnicky

spravné. Jeho slovnik nabyva na kvalité i kvantité (Stozicky, Sykora, 2015; Klenkova,
2006).

Dentice

Prvni zub stdlého chrupu je prvni stolicka, kdy mluvime o druhé dentici.
Tato stolicka se objevuje okolo Sestého a sedmého roku véku a je dilezita pro udrZeni
normalniho vyvoje chrupu. Vyména mléénych zubi za zuby stalého chrupu probihé zhruba
ve stejném pofadi, ve kterém se profezdvaly zuby mlé¢ného chrupu. Druha stald stolicka
se objevuje okolo ¢trnactého roku veéku. Tieti stoliCka se muze objevit az po dvacatém
roku v€ku a je signdlem pro ukonceni dentice. Konecny lidsky chrup tvoii 32 zubi.
Zuby se podili spolu se zvykacimi svaly na mechanickém traveni pfijaté potravy.
Kazdy zub tvofi kréek, korunka, kofen a povrch zubu je pokryt zubni sklovinou

(Stozicky, Sykora, 2015; Kuderova, 2005).



1.2 Vstup ditéte do Skoly

Vstup ditéte do skoly je dilezitym socidlnim meznikem, kdy dité ziskdva novou roli
— $kolaka. Cas, kdy dité ziské roli $kolaka, je presné vymezen a jako spoledensky dilezity
akt je ritualizovan. Dité absolvuje zapis a prvni $kolni den, ktery potvrzuje jeho socialni
proménu a pocatek nové faze zivota. VEk pro vstup do skoly nebyl stanoven nahodné.
Kdyz je ditéti Sest az sedm let, dochazi ke spousté vyvojovych zmén, které jsou dilezité
pro to, aby dité zvladlo Skolni pozadavky. Navstévovani Skoly je pro dit€é novy zplsob
zivota, ktery dit€¢ zatéZuje nejen z psychické stranky, ale je zasaZena kompletné jeho
osobnost. Nastupem do Skoly zaziva silny tlak, protoZze nemutze délat aktivity, které by si
ptal (Petrova, 2003; Vagnerova, 2012; Stozicky, Sykora, 2015).

Posouzeni Skolni zralosti u ditéte se zaméruje na tyto zakladni oblasti:
a) télesna zralost

Aby se mohla posoudit télesnd zralost, je dulezity vek ditéte, jeho vySka a véha,
jemna a hruba motorika. Déle jeho koordinace pohybii a pfiméfenost jemné motoriky

(Petrova, 2003).
b) kognitivni zralost

Kognitivni chovani ovliviiuji faktory, jako jsou rodinné prostiedi, vrozené vlohy
a samotna vychova vraném véku. Mysleni mladSich skoldki se ukazuje pouzivanim
takové strategie uvazovani, ktera se fidi zdkladnimi zdkony logiky a respektuje atributy
poznavané skutecnosti. Zdokonaluje se 1 vyvoj feci. Dité uziva jednoduché véty i souvéti.
Pokud potiebuje néco sdélit, nema s tim problémy. Pozornost se stava zamérnou, kdy ji

dit¢ dokaze udrzet okolo 10 minut (Petrova, 2003; Vagnerova, 2012).
¢) emocni, socialni a motivacni zralost

Dit¢ by mélo byt emocné stabilni a rozviji se u n¢ emocni inteligence.
Skolak dokaze 1épe porozumét svym pocitim, chape jejich smysl a dokaze je vhodné&ji
interpretovat. Umi pfijmout zodpovédnost za splnéni i nesplnéni ptislusnych pravidel,
které vede knavozeni pocith viny, studu ¢ hrdosti a sebeuspokojeni.
Dulezitym predpokladem je 1 proces socializace. Dit¢ umi pracovat ve skuping,
spolupracovat se spoluzaky a umi vyjadfit sviij ndzor. Dokéze navazovat socialni vztahy ve

tfidé i mimo ni a udrzovat tyto vztahy. Je samostatné, fidi se pravidly a respektuje autoritu



— ucitele (Langmeier, Krej¢itova, 2006; Vagnerova, 2012; Wedlichova, Hefmanova,

2008).
1.3 Stravovani déti mladsiho Skolniho véku

Dit¢ by mélo v pribéhu dne jist pravidelné¢ a vzdy v urCitou dobu, protoze
pro vyvijejici se organismus je pravidelnost podstatnéjsi nez pro dospélého cloveka.
Energie, kterou dit¢ mladsiho Skolniho véku pfijme béhem jednoho dne, by méla byt
idealn¢ rozloZzena do péti porci — ti1 hlavni jidla a dvé svainy. Tato pravidelna strava
zamezuje prejidani odpoledne a veéer. Skolaci by méli mit rano prostor pro ranni piijem
potravy a tekutin v podobé snidané a do Skoly by m¢li mit vybavenou svaéinu z domova.
Dulezité je, aby svacina byla zdrava. Nemusi byt piilis velika, staci spiSe zajimava jako
napiiklad Spiz z ovoce s jogurtem. Samoziejmé velikost svaciny zdlezi na tom, zda dité
rano snida. Pravidelna ranni snidané je primarnim pfedpokladem spravné vyvazené stravy,
protoze doda télu energii a nastartuje metabolismus. Kdyz dit¢ bude vynechdvat snidani,
bude klesat jeho pozornost a bude snaze podléhat unavé. Pomoci éetnych vyzkumu bylo
prokédzéano, ze déti, které vynechavaji snidani, se ve Skole Spatné soustiedi a maji oproti

druhym détem horsi prospéch.

Naroky na stravovani déti jsou individualni. Na jedné strané jsou vymezeny
genetickymi faktory (pohlavi, vék, vyzivovy typ, habitus, metabolismus) a na strané druhé
pusobi i vlivy zivotniho prostiedi. Vyziva ditéte by méla spliovat kvalitativni
i kvantitativni stranku. Z kvalitativni stranky musi vyziva zajistit piijem energie,
ktery odpovida jejimu vydeji a z kvantitativni stranky musi byt vyziva vyvazena a pestra,
aby zajistila dostatecny a vyvazeny pfisun nutrientl. Vyziva déti ma odliSnd pravidla
nez vyziva dosp€lych — dité neni maly dospé€ly. Pokrmy, které dité piijima, by nemély
byt tézké na traveni, nemély by byt ani pfili§ solené a kofenéné. Kvantum nutrientli musi
odpovidat aktualnimu v€ku a zatizeni ditéte (Stozicky, Sykora, 2015; Gajdusek a kol.,
1999; Klimesova, 2010; Kejvalova, 2010).

1.3.1 Skolni stravovani

Vi se, ze dité spali velké mnozstvi energie béhem dopoledne, které travi zpravidla
ve skolnim zafizeni. Tuto energii spaluje béhem koncentrace na novou latku, ve stresovych
situacich jako je napfiklad zkouSeni a o pfestavkach, které déti vyuZzivaji zejména
k pohybu. Neodd¢litelnou soucasti je také vydej energie béhem hodin télesné vychovy.
Energii, kterou dit¢ vyda béhem dopoledne, je dulezité doplnit vhodnym obédem
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ve spravny cas. Pro dité je vhodné navstévovat Skolni jidelnu, kterd nabizi vybér z vice
pokrmii. U déti, které se stravuji ve skolni jidelné, je dilezité si pamatovat, Ze je potieba
doplnit nékteré potraviny, které Skolni jidelna nemuize zajistit v potfebném mnozstvi.
Tyka se to zejména ovoce a zeleniny, polotuéného mléka, nizkotuénych mléénych vyrobki
a dostatku tekutin. Je také dilezité, aby dité mélo navyk z domova Kk tomu, aby vyuzivalo
pestrost nabizenych jidel Skolni jidelnou. Rodice mohou pomoci vtom, aby dité
neodmitalo jidla skolni jidelny a aby je nevracelo snechuti. Neustalé nuceni ditéte
pedagogickym 1 nepedagogickym pracovnikem k tomu, aby jidlo dojedlo, mize pravé

souviset s nechuti a odmitanim jidel (Muzik, 2007; Machova, Kubatova a kol., 2015).
Skolni stravovani naplituje tyto funkce:

a) klasickou sytici — ¢etné prizkumy dokazuji, Ze jedinym teplym jidlem déti béhem dne,

je obé&d ve Skolni jidelné

b) zdravotné vyzivovou — jidla podavana ve $kolni jidelné musi spliiovat pfisna kritéria

na plnéni doporucenych dennich déavek, ale i hygienické piedpisy

€) vychovnou - strava, ktera je pestra, vyvazena a odpovida véku a doporu¢enym dennim
davkam, je kazdodennim ptikladem vychovy ke zdravému Zivotnimu stylu a zakladtiim

stolovani ve spolec¢nosti
1.3.2 Zarizeni Skolniho stravovani

Zatizeni Skolniho stravovani délime do tfi zdkladnich typa, kterymi jsou:
1. SKolni jidelna

Skolni jidelna si jidla pro stravniky sama pfipravuje a také miize p¥ipravovat jidla,
kterd vydava vydejna. MiZe nabizet i dietni jidla, kterd pfipravil jiny poskytovatel,

ale musi dodrzovat podminky podle § 2 odst. 5.
2. Skolni jidelna — vyvaFovna

Vyvatovna ptipravuje jidla, ktera vydava vydejna.
3. Skolni jidelna — vydejna

Vydejna jidla pouze vydava, pfipravuje je jiny poskytovatel stravovacich sluzeb

(Vyhlagka &. 107/2005 Sb., § 3 [online], 2020).
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1.3.3 Nutri¢ni doporuceni

Pro vSechna Skolni stravovaci zafizeni existuje metodicka piirucka pro plnéni
spotiebniho kose, ve které je obsazena pozadovana cetnost jidel ve dvaceti stravovacich
dnech. Tuto metodickou piirucku, ktera pomaha planovat mésiéni jidelni¢ek Skolni jidelné,
poskytuje Ministerstvo zdravotnictvi CR. Ve $kolnich jidelnach je provadéna kontrola
kontrolnimi orgény, které se zamétuji na plnéni spotiebniho koSe a na zaznamy o tomto
plnéni. Skolni jidelny musi splitovat normy vyhlasek o §kolnim stravovani a uchovévat
zdznamy nejméné po dobu jednoho roku. Dtlezité je to, aby podavana strava byla chutna
a zaroven pestra. Na to, aby strava byla vyvéazena, dbaji kontrolni pracovnici organu
vefejného zdravi. Cilem je to, aby se jidla neopakovala a aby jejich kombinace byla vzdy

vyvazena (Kostalova, 2015; Sulcova a kol., 2007).

Nutriéni doporuceni je konstruovano na dvacet stravovacich dni, tedy Ctyfi tydny.
Pokud je v mésici vice stravovacich dnt, je pocet pokrmui navySen napiiklad na pét
S vepfovym masem atd. Predpokladem pro plnéni spotfebniho kose je splnéni metodiky
Nutri¢niho doporuceni. Nutricni doporuceni popisuje podrobné polévky, hlavni jidla,
piilohy, napoje, svainy a presnidavky a také hodnoti vynalézavost $kolni jidelny
V zatazovani netradi¢nich receptur, potravin ¢i kombinaci. Pomoci Nutri¢niho doporuceni

1ze zjistit nedostatky v jidelni¢ku, které lze nasledné opravit (Kost'alova, 2015).

Nahled protokolu, podle kterého se hodnoti, zda Skolni jidelna plni Nutri¢ni
doporuceni stanovené Ministerstvem zdravotnictvi CR ve dvaceti stravovacich dnech,

je dostupny v knize Mgr. Kostalové s nazvem ,,Radce Skolni jidelny 1°.

Tabulka ¢. 1 upravena dle Mgr. Kostalové a kol., Radce skolni jidelny 1, 2015

Polévky

Zeleninové 12 x
Lusténinové 3-4x
Zatazovani obilnych zavarek 4x

Kombinace polévek a hlavnich jidel vétSinou vhodna kombinace
Hlavni jidla

Drubez a kralik (kufe, kriita, slepice, kralik) 3X

Ryby 2 —3x

Veprové maso max. 4X
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Bezmasé slané jidlo 4x
Nejsou zafazeny uzeniny 0x
Sladké jidlo max. 2x
Lusténiny 1-2x
Prilohy

Obiloviny (téstoviny, ryze, kuskus apod.) X
Houskové knedliky max. 2x
Zelenina

Zelenina Cerstva min. 8x
Zelenina tepelné upravena min. 4x
Napoje

Denné nabidnut neslazeny nemlécny Ano
Pokud je mlé¢ny, vybér i z mlécného min.4x

Nutri¢ni doporuéeni Ministerstva zdravotnictvi CR popisuje dvacet stravovacich dni
Poskytuje prehledny soupis pokrmd, jejich Cetnost a navod k tpravé jednotlivych

jidel.

Zeleninové polévky (12x mési¢né, tedy 3x tydné)

Zeleninova polévka by se méla v jidelnicku objevovat ve vétSim mnoZstvi nez ostatni

polévky z ditvodu zvysSeni pfijmu zeleniny u déti. Do této skupiny fadime polévky:

1. Podle druhu zeleniny, ktera pievaiuje — brokolicova, kvétakova, mrkvova,
Spenatova, fazolkova, kapustova, porkova, celerova, hraskova, kedlubnova, zelna,

dynova, zeleninovy borsc. ..
2. Zeleninové vyvary
3. Mixované a pasirované zeleninové polévky (rajcatova)

4. Zeleninové krémy — s pfidanou smetanou ¢i mlékem (hraskovy krém, dynova polévka,

Spenatova, porkovy krém)

5. Presnidavkové polévky (bezmasé) — zahuSttné a vydatné s mnoha dopliky

(bramboracka, drstkova z hlivy, bor§¢ bez masa)
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Za zeleninovou polévku se nepovazuje masovy vyvar a vydatné presnidavkové

polévky s masem ¢i uzeninou, piestoze by obsahovaly zeleninu.
Lusténinové polévky (3x — 4x mési¢né)

Mezi lusténinové polévky fadime:
1. Klasicka lusténinova — jsou hustsi (¢ockova, hrachova)

2. Polévka s lusténinou — Vv polévce je pridano mensi mnozstvi lusténiny, napt. fazoli,

cizrny, tofu, lusténinovych vlocek (minestrone, hrstkova)

3. Polévka zahusténa rozvarenou lusténinou — napt. ¢ervenou ¢ockou, bilymi fazolemi

(fenyklova, z kofenéné zeleniny)
4. Polévka se s6jovym masem
Neékteré polévky jako naptiklad minestrone se fadi mezi zeleninové 1 luSténinové.

Castost ostatnich polévek jako jsou masové vyvary, piesnidiavkové polévky
(gulasova, drstkova), rybi polévky, drozdové nebo houbové polévky Nutriéni doporuceni

nestanovuje.
Kombinace polévek a hlavnich jidel

Béhem sestavovani jidelnicku by se mélo davat pozor na to, aby pred smetanovou

omacku nebyla zafazena smetanova nebo mlécna polévka, protoze je to zbytecna

wewvr

wewvr

Hlavni jidla
Pro nabidku hlavnich jidel plati:
¢ Minimalné 3x drtibezi a krali¢i maso
e Maximalné 4x vepfové maso
e 2-3xryba
e 4x zeleninové bezmasé

e 2x sladké

14



e Pro zbyvajicich 4-5 dnt se nestanovuje konkrétni druh masa — skolni jidelna
muze zaradit naptiklad teleci, skopové, hovézi, jehnéc¢i, zvétinu ¢i dalsi dribezi
¢i kralic¢i

Driibezi a kralik (min. 3x mési¢né)

Do této kategorie spada slepice, kufe, kruta, perlicka, kachna, husa, husokachna
a kralik. Dribezi maso by se mélo podavat VnejlepSim piipadé prevazné bez kuze,
protoze je zdrojem nasycenych tuki, které by podle Nutricniho doporu¢eni nemély tvotit

vice jak 10% pftijaté energie.
Ryby (2x — 3x mési¢né)

Rybi maso je zdrojem bilkovin, ma vysokou nutri¢ni hodnotu a zaroven jako jedina
7ivoc€iSna potravina obsahuje nenasycené mastné kyseliny. Motské ryby jsou zdrojem jodu.

Za pokrm z ryb se miize pocitat rybi polévka nebo plody z mofe.

Vepiové maso (max. 4x mési¢né

Vhodné je vybirat vepfové maso libovéjsiho druhu, které ma nizky obsah tuku.
Pokud je v mésici vice nez dvacet stravovacich dnt, 1ze vepifové maso zatadit do jidelnicku

5x v mésici. Uzené maso se zapocitava do vepiového (pokud je z veptového) i uzeného.
Bezmasé slané jidlo (4x mési¢né

Bezmasym slanym jidlem rozumime plnohodnotnou (obsahuje bilkoviny, sacharidy,
tuky) zeleninovou, luSténinovou, zeleninovo-lusténinovou, obilovinovo-lusténinovou
nebo obilovinovo-zeleninovou stravu. Mezi bezmasé pokrmy nepatii pokrmy,

které obsahuji uzeninu, Sunku, slaninu, $pek, klobasu apod.
Sladka jidla (max. 2x v mésici)

Kladné se hodnoti, pokud je soucasti sladkého jidla i ovoce. Bod se uznava, pokud

je sladké jidlo v jidelnicku maximalné 2x v mésici.
Piilohy
Obiloviny (min. 7x mési¢né)

Za obilovinovou ptilohu povazujeme ryzi, kuskus, bulgur, jahly, kroupy, pohanku,

ryzové nudle, té€stoviny, pefivo vcetné chleba, kukuti¢nou polentu (kukuficna mouka,
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da se zakoupit i jako hotovy polentovy knedlik). Obiloviny by nemély byt zastoupeny

pouze téstovinami a lze je v ptiloze kombinovat napf. ryze s bulgurem.
Houskové knedliky (max. 2x v mésici)

Houskovymi knedliky jsou mysleny knedliky z bilé mouky. Lze je nahradit knedliky
ze Spaldové mouky, kdy je pak budeme tadit do obilovin. Nahradit je l1ze i cizrnovymi
(zohlednime v lusténinach), kdy je ¢ast bilé mouky nahrazena moukou, kterd je nutri¢né
kvalitngjsi.

Zelenina

Cerstva (min. 8x v mésici)

Cerstvou zeleninou rozumime salaty, zeleninové bary nebo oblohu. Za cCerstvou

zeleninu nepovazujeme sterilovanou zeleninu (sterilované zeli nebo okurky).
Tepelné upravena (min. 4x v mésici)

Bod je uznan, pokud je soucésti pokrmu minimalné¢ 4x v mésici duSena mrkev,
zelené fazolky, Spenat, dusené zeli, hrasek ¢i plnéné papriky. Plati to i pro bezmasy
zeleninovy pokrm jako je kvétakovy mozecek, zeleninové placicky, smazeny kvétak apod.
Tepeln¢ upravenou zeleninou neni mySlena cibule jako zaklad kuchaiské upravy,

stejné tak porek nebo Cesnek.
Napoje
Skolni jidelna by méla vzdy nabidnout neslazeny nemléény napoj a jako druhou
volbu mlé¢ny (slazeny ¢i neslazeny) nebo nemléény slazeny napoj.
(Nutricni doporuceni upravené dle Mgr. Kostalové a kol., Radce Skolni jidelny 1, 2015)

1.3.4 Vyzivova pyramida pro déti

Abychom 1épe pochopili zasady spravného stravovani, byla nutricni doporuceni
pfevedena do tzv. potravinové pyramidy. Tato potravinova pyramida znazorituje vhodné
uspofadani nasi potravy, a tedy i potravy pro déti. Zakladnou potravinové pyramidy jsou
potraviny, které by mély byt zakladem nasi stravy a na vrcholu pyramidy jsou naopak
potraviny, kterym bychom se méli vyhybat. Konkrétné Pyramida vyzivy pro déti se sklada
ze sedmi kategorii, kdy jednu tvofi napoje a zbylych Sest potraviny. Tyto kategorie

potravin a napojui podle Pyramidy patii do stravy ditéte kazdy den. Pyramida je sestavena
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z kostek. Jedna kostka znazornuje porci. Porce, které doporucuje, jsou na pravém boku
pyramidy (napiiklad doporucuje vypit sedm porci tekutin a snist Sest porci obilovin).
Velikost jedné porce se prirovnava k seviené pésti nebo rozeviené dlani stravnika.
Pokud se dodrzuje navod sepsany v pyramid¢, nehrozi nadbytek ani nedostatek sacharidd,
tukti, bilkovin, vitamind, mineralnich latek a jinych zivin (Kostalova a kol., 2017;

KlimeSova, 2010).

Obrazek ¢. 1 - Vyzivova pyramida pro deti (Kostalova, Alexandra, a kol. Manual pro
Skolni jidelny. Metodicka pomiicka pro realizaci projektu ,, Zdrava skolni jidelna “. Statni

zdravotni ustav. 2017)

Napoje

Zakladnou vyzivové pyramidy pro déti jsou napoje, pfedevsim voda a co nejmensi
mnozstvi slazenych napoji. Voda by méla byt k dostani ke kazdému jidlu ve Skolni jidelné.
Skolni jidelna by ji méla nabizet v lakavé podobé (naptiklad ve dzbané s kousky citrénu),
protoze je to dobry zptsob, jak naucit déti pit vodu. Podavana voda by méla byt Cerstva,
V dostate¢ném mnozstvi a pfiméfené chladna. Dalsi napoje, které je moZné nabizet détem
ve Skolni jideln¢, jsou neslazené nebo mirn€ oslazené bylinné Caje, lehce ochucené vody
sirupy, vodou nafedéné dZusy, nektary nebo S$tavy z ovoce. Zafazujeme sem i1 mléko

a mlécné néapoje, které by nemély byt dochucovany cukrem. Doporuc¢ené denni mnozZstvi

je sedm porci podle vyzivové pyramidy. Porce odpovida pésti dotyéného.
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Obrazek ¢. 2 - Napoje (Kostalova, Alexandra, a kol. Manudl pro skolni jidelny. Metodicka

pomiicka pro realizaci projektu ,, Zdrava skolni jidelna . Statni zdravotni ustav. 2017)

Obiloviny

Druhé patro pyramidy tvofi obiloviny, téstoviny, pekaiské vyrobky apod.
Do této skupiny patfi ryze, bulgur, chléb, pecivo, téstoviny, pohanka ale 1 kukufice, jahly,
krupky, ruzné pekaiské vyrobky zriznych druhi mouky. Doporucend denni davka
dle pyramidy je Sest porci, kdy jedna porce je pfiblizné velka jako seviena pést doty¢ného

stravnika.

Obrdazek ¢. 3 - Obiloviny (Kostalova, Alexandra, a kol. Manual pro Skolni jidelny.
Metodicka pomiicka pro realizaci projektu ,, Zdrava Skolni jidelna “. Statni zdravotni ustav.

2017)

Zelenina a ovoce

Tteti patro pyramidy tvofi zelenina a ovoce, které¢ jsou dilezitym zdrojem vody,

vlakniny, vitaminu C, mineralnich latek (draslik, hot¢ik, vapnik) a dal$ich bioaktivnich
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latek, které mohou zahrat vyznamnou roli v prevenci proti nemocem. Doporuéena denni

davka dle pyramidy je pét porci velikosti vlastni pésti.

Obrazek ¢. 4 - Zelenina a ovoce (Kostalova, Alexandra, a kol. Manudl pro skolni jidelny.

Metodicka pomuicka pro realizaci projektu ,, Zdrava skolni jidelna . Statni zdravotni ustav.

2017)
Milécné vyrobky, vejce, libové maso, ryby, lusténiny, ofechy a olejnata semena

Ctvrté patro vyzivové pyramidy pro déti tvoii vyznamné zdroje bilkovin.
Do této kategorie fadime mlécné vyrobky, vejce, libové maso, ryby, lusténiny, ofechy
a olejnata semena. Tyto potraviny vSak nejsou bohaté jen na bilkoviny, ale také na zdravi
prospesné sacharidy, tuky, vldkninu, vitaminy D, E, A, vitaminy skupiny B a mineralni
latky. Mlééné vyrobky jsou hodnotnym zdrojem vapniku a maso svejci zase
nejkvalitnéjSim zdrojem Zeleza. Ofechy a tucné ryby dopliuji zdravi prospé$né tuky.
Doporucend denni davka ztéto kategorie jsou Ctyfi porce. Pést doty¢ného stravnika
odpovida porci mléénych vyrobki, tvarohli, kasi, vajec, vafenych lusténin a krémim
z mléka. Tvarohové pomazanky a syry by mély pokryt otevienou dlai s pe€ivem,
které k nim vétSinou podavame. V samotné dlani bez prstli by méla byt ukryta porce masa,
které je tepelné upravené. Nejmensi porce je pro ofechy a olejnatd semena — tady

je doporucena mala hrst v dlani.

19



Obrazek ¢. 5 - Mlécné vyrobky, vejce, libové maso, ryby, lusténiny, orechy a olejnata
semena (Kostalova, Alexandra, a kol. Manudl pro Skolni jidelny. Metodicka pomiicka pro

realizaci projektu ,, Zdrava Skolni jidelna . Statni zdravotni ustav. 2017)
Potraviny k ochuceni

Vrcholem vyzivové pyramidy pro déti jsou potraviny K ochuceni, bez kterych
by spousta jidel nebyla chutna. Patfi sem rtzné typy cukrd, medu, sirupy, rizné druhy
oleji, kuchynské stl, sadlo, méslo a smetana. Nebo sem mtizeme také zatadit kakao,
byliny (Cerstvé i suSené) a koteni. Tato kategorie vyzivové pyramidy pro déti nema
urcenou doporucenou denni davku porci, ale presto maji svou miru. U cukrii se snazime,

aby si déti nenavykaly na jeho intenzivni sladkou chut’, proto jej pouZivame stiidmé.

Obrdzek ¢. 6 — Potraviny k ochuceni (Kostalovad, Alexandra, a kol. Manudl pro Skolni
Jjidelny. Metodicka pomiicka pro realizaci projektu ,, Zdrava skolni jidelna “.

Statni zdravotni ustav. 2017)
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V pyramidé vyzivy pro déti nenajdeme potraviny a néapoje jako jsou sladké
limonady, sladkosti, hranolky, chipsy, uzeniny apod. Tyto potraviny sice dodavaji velké
mnozstvi energie, ale maji nizkou vyzivovou hodnotu. Pro tyto potraviny a napoje byla
vedle pyramidy vytvofena takzvana ,,zaketna kostka‘‘. Do ni fadime mimo jiné i potraviny,
které obsahuji vysoké mnozstvi soli a pridatné latky jako jsou uméla barviva, konzervanty,

stabilizatory, aromata apod.

Obrazek ¢. 7 —,, Zakerna kostka ‘* (Kostalova, Alexandra, a kol. Manual pro skolni jidelny.
Metodicka pomuicka pro realizaci projektu ,, Zdrava skolni jidelna “.

Statni zdravotni ustav. 2017)

(VyzZivova pyramida pro déti upravena dle Mgr. Kostalove a kol., Manudal pro skolni

Jjidelny, 2017)
1.4 Nutrienty

Ziskavani dostate¢ného mnozstvi energie a dalSich latek, které jsou nepostradatelné
pro udrzeni Zivota, je zdkladnim vyznamem konzumace potravy. Tuto potfebnou energii
nam poskytuji chemické slouceniny, které nazyvadme nutrienty. Nutrienty mizeme déle
rozdelit na esencialni a neesencidlni. Esencialni nutrienty jsou nezbytné pro nase télo,
takZe jsou nepostradatelné a musi byt soucésti nasi potravy. Neesencidlni nutrienty nejsou
nezbytné pro nase télo a v ptipadé potieby si je dokdzeme vyrobit. Nutrienty rozdélujeme
na Sest zakladnich — sacharidy, lipidy (tuky), proteiny (bilkoviny), vitaminy, mineralni
latky a vodu. Prvni tfi nutrienty jsou zdrojem energie a latek pro obnovu bungk,

dalsi dva nutrienty slouzi zejména k fizeni bunééného metabolismu a neposkytuji
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nam zadnou energii. Voda, tedy posledni nutrient, je zdkladnim médiem biochemickych

reakci (KlimeSova, Stelzer, 2013).

Tabulka ¢. 2 Vyzivové denni davky pro déti upravené dle Spolecnosti pro raciondlni

wzivu (Ceskoslovenska pediatrie 1990, 45:746-747)

) Energie | Protein | Sacharidy | Tuky | Vliknina
Kategorie Vék
(kJ) (9) (9) (9) (9)
Mladsi divky a
] 7-10 9000 75 316 65 17
chlapci

1.4.1 Voda a pitny rezim

Voda je dilezitym nutrientem, ktery tvoii dvé tretiny hmotnosti lidského téla
a je zapojen do vétSiny déju v organismu. Stejné jako u jinych Zivin, t€lo potiebuje urcité
mnozstvi vody, aby mohlo spravné fungovat. Kazdy ma idealni spotiebu vody
individualni. Organismus ditdte je sloZit&jsi a citlivéj§i na ztratu tekutin. Cim je dité mensi,
tim vice vody potiebuje. Je tifeba dbat na to, aby dité dodrzovalo pravidelny pitny rezim,
ktery pomaha udrzovat stalost vnitiniho prostfedi. Vhodna je voda z vodovodu, balena
voda, razné druhy caji, fedéné ovocné a zeleninové Stéavy. Pitna voda z vefejnych
vodovodi v Ceské republice ma velmi dobrou kvalitu, a proto neni potieba kupovat vodu
balenou. Pokud dité sportuje, nemélo by se zapominat na pitny rezim ani tady, protoze dité
ma mnohem vEtsi ztratu tekutin nez dospély ¢lovek, a tato ztrata pro néj mize byt az zivot

ohrozujici (Stozicky, Sykora, 2015; Sharon, 1998; KlimeSova, Stelzer, 2013).

Tabulka ¢. 3 - Potieba tekutin ditéte (Stozicky, Sykora. Zaklady détského lékarstvi.

Univerzita Karlova v Praze. 2015. Nakladatelstvi Karolinum)

Potieba tekutin
Vék (ml/den)
(ml/kg/den)
6 roki 90 — 100 1800 -2 000
10 roki 70-85 2 000 -2 500
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1.4.2 Energie

Energie, kterou ¢loveék ptfijme béhem dne, by méla byt rozd€lena do vice porci,
které jsou vV malém mnozstvi. Snidan¢ by méla tvotit 30 %, dopoledni svacina 10 %,
obéd opét 30 %, odpoledni svacina 10 % a vecete 20 %. Snidané a obéd by mély byt stejné
energeticky bohaté. Nas energeticky piijem bychom méli v pribéhu dne postupné snizovat.
Nepravidelny stravovaci rezim a nizka frekvence piijmu potravy vede k energetické
uspornosti neboli metabolit efficiency. Energie, kterou pfijimame, by méla byt optimalné
ziskavana z 50 az 70 % ze sacharidid (z toho 5 az 10 % by mély tvofit jednoduché cukry),
z 15 az 20 % z proteint a z 20 az 30 % z lipidi (Muzik, 2007; Klimesova, Stelzer, 2013).

Béhem dne ma kazdy ¢loveék urcity vydej energie, ktery by mél zpétné nahradit.
Tento vydej energie je zavisly na:

e na kvalité vykonu a jeho délce trvani

e rychlosti pohybu béhem jakékoliv aktivity

e zvyklosti osoby na ur€itou ¢innost (ten, kdo neni zvykly béhat, spali vice energie

nez ten, kdo béha pravidelng)
e vydeji energie za 24 hodin
e pohlavi (zena diky vétsi tukové vrstve spali méné energie nez muz)
(Hruby, 1997)
1.4.3 Makronutrienty

Proteiny (bilkoviny)

Slovo proteiny pochazi zteckého protos = prvotady a jsou zdkladni slozkou
kterékoliv zivé hmoty. Proteiny zastupuji hormony, enzymy, transportéry fady latek
apodileji se na obrané¢ organismu. Nejsou hlavnim zdrojem energie jako lipidy
asacharidy, pouze v krajnich piipadech jako napiiklad dlouhodobé hladoveéni.
Zakladnim stavebnim kamenem jsou takzvané aminokyseliny, na které se bilkoviny $tépi
V procesu traveni, pomoci enzymi, které jsou obsazené v travicich $tavach (Muzik, 2007;
Klimesova, Stelzer, 2013; Machova, Kubatova a kol., 2015).

Z aminokyselin si t€lo vytvaii bilkoviny vlastni, které pak vyuziva podle své potieby
a podle jejich ucelu. Nekteré aminokyseliny musime pfijimat potravou a nckteré si télo
dokaze vyrobit samo. Podle toho je lze rozdélit na esencidlni a neesencidlni

(télo si je dokaze wvyrobit z esencidlnich) aminokyseliny. Zdroje bilkovin mohou byt
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rostlinného (s6ja, hrach, fazole, ¢ocka, obilniny) nebo Zivocisného (vejce, maso, mléko)
puvodu. Pomér Zivocisnych a rostlinnych bilkovin pro déti a fyzicky aktivni jedince by mél
byt 1:1 (Klimesova, Stelzer, 2013; Stozicky, Sykora, 2015).
Sacharidy

Sacharidy jsou pro c¢lovéka pohotovym zdrojem energie, kdy pokryvaji vétSinu
energetické potieby, a to az 55 %. Zaklad sacharidi tvofi cukerné jednotky.
Mély by byt konzumovany piedevs§im ve formé Skrobovin (brambory, ryze, lusténiny).
Clovék ziskava sacharidy predev$im zrostlinné stravy — ovoce, zeleniny a obilovin

(Machova, Kubatova a kol., 2015; Klimesova, Stelzer, 2013; Stozicky, Sykora, 2015).
Sacharidy mizeme rozdélit dle chemického sloZeni na:
e Vyuzitelné
* monosacharidy
« disacharidy
» oligosacharidy
* polysacharidy
e Nevyuzitelné
* vldknina
(Machova, Kubatova a kol., 2015)

Monosacharidy jsou sacharidy tvofené pouze jednou cukernou jednotkou. V piirodé
se nachazi pfiblizn¢ dvé st€ monosacharidi, znichz nejcastéji jsou v naSi straveé
zastoupeny glukoza, fruktdza a galaktdoza. Glukdza (hroznovy cukr) se v potravé nachazi
v ovoci, medu a Vv zeleniné. Fruktéza (ovocny cukr) Sse V potravé nachazi predevsim
Vv ovoci, medu, zeleniné a Casto se vyskytuje jako souéast sachardzy (disacharid tvoreny
fruktozou a glukozou). Galaktdza se nejcastéji vyskytuje v potravé jako soucast mlééného
disacharidu laktozy, ale samostatné ji v malém mnoZstvi najdeme naptiklad v banédnech,

dyni, brokolici nebo v okurce (KlimeSova, Stelzer, 2013).

Disacharidy jsou sacharidy tvofené dvéma cukernyma jednotkama. V nasi pfijimané
potravé se nachdzi jako sachar6za, maltéza a laktdza. Sacharézu nalezneme nejcastéji
vV cukrové titiné a cukrové ftep€. Laktéza je hlavnim cukrem obsaZzenym v mléce

(Klimesova, Stelzer, 2013).
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Zdrojem oligosacharidu jsou lusténiny, které vSak travici systém Clovéka nedokaze
Stépit, protoze se v ném nenachdzi prislusné enzymy. Nerozstépené prichazi do tlustého
stfeva, kde vznikne urCit¢é mnozstvi plynd, coz poté vede k nadymani nebo k prijmu.
Pocet cukernych jednotek u oligosacharidl je tfi az deset. Mezi oligosacharidy fadime

stachy6zu (Machova, Kubatova a kol., 2015).

Polysacharidy jsou sacharidy tvofené vice nez deseti cukernymi jednotkami
atadime sem glykogen, Skrob a vldkninu. Glykogen najdeme v organismu
Vv kosterni svaloviné a jatrech. Zdrojem glykogenu neni maso, pfestoZze je piirozenou
soutasti masa a nesetkAme se nim v nasi bézné potravé. Skrob najdeme v ryzi, kukufici
a Vv obilninach, které se pouzivaji pro vyrobu chleba, téstovin a ceredlii (KlimeSova,

Stelzer, 2013).

Vlaknina je latka sacharidového plivodu a je to takzvany nevyuzitelny sacharid,
protoze je odolny vici travicim enzymim Cloveéka. Presto je velmi dilezitd, protoze pusobi
preventivné proti rozvoji celé fady civilizaénich nemoci jako napiiklad obezity, zacpy,
diabetu nebo kardiovaskularnich chorob. Vhodnym zdrojem vlakniny pro c¢lovéka
je zelenina, lu$téniny, ovoce, houby celozrnné obiloviny a semena jitrocele.
Muze se vyskytovat v né€kolika podobach napiiklad jako celuldza, hemiceluldza, lignin,
pektin, klovatina. Vlaknina se da dale délit na rozpustnou a nerozpustnou ve vodé

(KlimeSova, Stelzer, 2013; Sharon, 1998).
Lipidy (tuky)

Tuky jsou ziviny slozené z mastnych kyselin, které jsou nasycené a nenasyceng,
a z glycerolu. Pod lipidy spadaji tuky a oleje, 1i$i se pouze v tom, ze tuky jsou pii pokojové
teploté tuhé a oleje tekuté. Pevné tuky jsou zpravidla Zivocisného pivodu (maslo, sadlo)

a jsou slozZeny prevazné z nasycenych mastnych kyselin.

Lipidy jsou v téle stavebnim materialem bunék a jsou uloZzeny jako zasobni latka
kolem organt a také v podkozi. Lipidy jsou zdrojem energie, rozpousti nékteré vitaminy
(A, E, D, K), jsou zakladem pro tvorbu pohlavnich hormont, dodavaji potravé piijemngéjsi
chut’ a maji termoregulacni funkci. Mezi tuky se fadi i cholesterol, ktery se vyskytuje
Vv krevni plazmé (Sharon, 1998; Machova, Kubatova a kol., 2015; KlimeSova, Stelzer,
2013).
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1.4.4 Mikronutrienty
Mineralni latky

Kromé biogennich prvku (kyslik, vodik, uhlik, dusik) organismus obsahuje i dalsi
latky, které se nazyvaji mineralni prvky. Mineralni latky v téle nalezneme ve tfech formach
— jako elektrolyty v télesnych tekutinach nebo je najdeme navazané na organické latky
(v proteinech, lipidech, hormonech apod.) nebo jako nerozpustné soli (v zubech a kostech).
Oznacuji se pismeny stejné jako chemické prvky. Podle toho, kolik jich denné
potifebujeme, je rozdélujeme na prvky, kterych potfebujeme vice a na stopové prvky,
tedy ty, jejichz potfeba je nizka. Mezi ty, kterych potiebujeme vice, fadime napiiklad
sodik, draslik, vapnik, fosfor, hoicik a sira. Mezi stopové prvky fadime Zelezo, zinek,
fluor, selen, jod, mangan, hlinik, kobalt a dalsi (Machova, Kubatova a kol., 2015).
Vitaminy

Vitaminy jsou vymezeny jako katalyzatory bunééného metabolismu nebo také jako
pusobky. Nejsou stavebnimi jednotkami tkéni ani zdrojem energie, ale jsou dulezité
pro uskuteénéni mnoha metabolickych pochodd v organismu. Vitaminy nejsou potiebné
ve velkych davkach, ale musi se denné pfijimat v potravé. VEtSinu vitamind si organismus
nedokaze sam vytvorit. Hlavnim vyznamem vitamina je latkova pfeména a oznacujeme
je velkymi pismeny abecedy. Vitaminy muzeme rozd¢lit na rozpustné v tucich (A, E, D, K)
a rozpustné ve vodé (ostatni). Vitaminy ziskavame pievazné z rostlinnych zdroju

a predavkovani hrozi pouze u vitamint rozpustnych v tucich (Panek, 1995; Dostal, 2009;

Machova, Kubatova a kol., 2015).
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2 PRAKTICKA CAST

2.1 Cile a ukoly prace

Hlavnim cilem této bakalatské prace je posouzeni obédl, které nabizi Skolni jidelna
a zaroven zhodnoceni, zda nabizi détem hodnotnou stravu, kterou déti mladsiho Skolniho
veku potiebuji pro svilij spravny rust a vyvoj.
Dil¢i cile:
e Dle Nutriéniho doporuceni Ministerstva zdravotnictvi CR zhodnotit dvacet

stravovacich dnu

e Posouzeni nutricnich hodnot obsaZenych v podavanych pokrmech
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3. METODIKA PRACE

Prakticka cast této bakalaiské prace se sklada ze dvou soucasti. Prvni soucast tvori
hodnoceni $kolni jidelny dle Nutri¢niho doporuéeni Ministerstva zdravotnictvi CR. Diky
protokolu, ktery obsahuje informace o davkovani jednotlivych pokrmt zjistime, zda Skolni

jidelna doporuceni plni.

Druha soucast obsahuje analyzu nabizenych obédl Skolni jidelnou dle obsazenych
nutrientl. Obsahuje porovnani realné cetnosti pfijatych nutrienti a nutrientd
doporucenych. Rozdil, ktery nam z porovnani téchto hodnot vyjde, pouziji k hodnoceni

Skolni jidelny.

Pro bakalatrskou praci jsem vybrala Skolni jidelnu v blizkosti svého bydlisté. Je to
jidelna, se kterou mam osobni zkuSenost a kde jsem se osobné pét let stravovala. Nazev a
sidlo kolni jidelny je zcela anonymni. Setfeni bylo provadéno z jidelnickd, které jsou
volné dostupné na webovych strankéach. Stravniky této Skolni jidelny tvoii pedagogicti
pracovnici, nepedagogicti pracovnici a samoziejmé zaci Skoly. Jidelnu také navstévuje
vetfejnost. Z jidelnickti, dostupnych na webovych strankach, jsem si vybrala dvacet
stravovacich dnii, dle kterych budu hodnotit plnéni protokolu Nutricniho doporuceni
Ministerstva zdravotnictvi a z téchto dvaceti dni jsem si dale vybrala pét dni, dle kterych

budu analyzovat nutri¢ni hodnoty obsazené v jednotlivych jidlech.

28



4. VYSLEDKY

V této kapitole jsou shrnuty vysledky z posuzovani jidelnickd dle Nutri¢niho
doporudeni Ministerstva zdravotnictvi CR a také obsahuje detailni vypoéty obsazenych
nutrientd ve Skolnich obédech, které Skolni jidelna vydava. K dispozici je piehled
nabidnutych obédt, které jsou hodnoceny dle protokolu. Déle je v celkovém posudku
zahrnuto pét hodnocenych dni, ve kterych se hodnoti celkovy obsazeny pocet nutrient
polévky s Menu 1 a polévky s Menu 2. Tyto vypoCty jsou poté porovnany s doporuc¢enym

a realnym obsahem v nabidnutych obédech.

4.1 Posouzeni jidelnickii dle Nutriéniho doporuceni Ministerstva

zdravotnictvi CR

JidelniCky obsazené v této bakaléaiské praci jsou vetejné piistupné na webovych
strankach Skoly, kterou jsem si pro svou praci vybrala. Jejich zhodnoceni dle Nutri¢niho
doporuceni probihalo anonymni formou. V protokolu se hodnoti Sestnact polozek. Hodnoti
se konkrétné Cetnost polévek luSténinovych, zeleninovych a zafazeni obilnych zavarek. U
hlavnich jidel se hodnoti polozky — maso, ryby, bezmasa slana jidla a sladka jidla. Dale
jsou Vv protokolu hodnoceny kolonky kombinaci hlavnich jidel a polévek. Mezi posledni
hodnocené polozky patii ptilohy, zelenina a napoje. Pokud Skolni jidelna splni limity, udé€li
hodnotici pismeno A (ano-vyhoveél). Pokud $kolni jidelna limity nesplni, udéli hodnotici

pismeno N (ne-nevyhove¢l).

Hodnocené jidelnicky

1. TYDEN

Pondéli

Polévka — Brokolicova krémova

Menu 1 - Bolonské Spagety se syrem, ovoce, €aj s citronem

Menu 2 - Dribezi jatra na cibulce, ryze dusend, ovoce, ¢aj s citrbnem
Utery

Polévka — Rajska s noky
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Menu 1 - Rybi filé peCené na mésle, bramborova kase, jogurt, most
Menu 2 — Kvétak smazeny, brambory varené, jogurt, most

Stireda

Polévka — Z michanych lusténin

Menu 1 - Spaldova krupice s lentilkami, ovoce, zeleny &aj

Menu 2 - Kufe na paprice, téstoviny, ovoce, zeleny Caj

Ctvrtek

Polévka — Cesnekova s ovesnymi vlodkami

Menu 1 - Kufeci platek s bretaniskou smési, ryze dusend, ovoce, dzus
Menu 2 - Zeleninové rizoto s pohankou, ovoce, dzus

Patek

Polévka — Zeleninova s kapanim

Menu 1 - Hrachova kase s cizrnou a kratim masem, chléb, ovocny ¢aj
Menu 2 - Dribezi jatra na cibulce, ryze dusena, zelny salat, ovocny ¢aj
2. TYDEN

Pondéli

Polévka — Cesnecka s kroupami

Menu 1 - Koprova omacka, vejce vatené, brambory, ovoce, dzus
Menu 2 - Téstovinovy salat syrovy se zeleninou, ovoce, dZus

Utery

Polévka — Brokolicova s ryzi a pohankou

Menu 1 - Hovézi kostky, mrkev dusend, brambory vatené, zeleny ¢aj

Menu 2 - Selsk4 omeleta s hraskem, Cervena fepa, zeleny Caj
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Stireda

Polévka — Kvétakova

Menu 1 - Hovézi tokan, ryze dusena, ¢aj s citronem

Menu 2 - Houbové rizoto se syrem, ¢ervena fepa, ¢aj s citronem

Ctvrtek

Polévka — Bramboracka

Menu 1 - Siroké nudle s makem, ovoce, ochucené mléko

Menu 2 - Tarhona s kufecimi nudli¢kami a cisaiskou zeleninou, ovoce, dzus
Patek

Polévka — Vyvar s nudlemi

Menu 1 - Kufeci tizek plnény (Sunka, syr), brambory s maslem, mrkvovy salat

S ananasem, ovocny ¢aj

Menu 2 - Losos na bylinkach, brambory s méaslem, mrkvovy salat s ananasem, ovocny ¢aj
3. TYDEN

Pondéli

Polévka — Zeleninova

Menu 1 - Kukufi¢na kase s lentilkami, ovoce, ochucené mléko
Menu 2 - Zeli s vepfovymi kostkami, chléb, ovoce, ovocny ¢aj
Utery

Polévka — Krupicova s vejcem

Menu 1 - Hovézi mexicka smés, brambory varené, dzus

Menu 2 - Tilapie po mlynéisku, brambory vafené, dZus
Stireda

Polévka — Kulajda

Menu 1 - Domazlické vepiové ragu, ryze dusena, zeleny caj
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Menu 2 - Bakonské kotletky s ryzi, zeleny Caj

Ctvrtek

Polévka — Cockova s kroupami

Menu 1- Gnocchi zapecené se Spenatem a kriitim masem, ovoce, ¢aj s citrbnem
Menu 2 - Vajickovy salat, celozrnné pecivo, ovoce, ¢aj s citronem

Patek

Polévka — Frankfurtska se Sunkou

Menu 1 - Veptové vypecky, zeli dusené, houskové knedliky, dzus

Menu 2 - Vepiové vypecky, Spenat duseny, houskové knedliky, dzus

4. TYDEN

Pondéli

Polévka — Hrstkova

Menu 1 - Rybi filé na masle, bramborova kase s mrkvi, kompot, ovocny ¢aj
Menu 2 - Kvétakové placicky, brambory s maslem, ¢ervena fepa, ovocny €aj
Utery

Polévka — Bramborova

Menu 1 - Masové kulicky v rajské omacce, té€stoviny ptilohové, ovoce, dzus
Menu 2 - Masové kulicky v rajské omacce, houskovy knedlik, ovoce, dzus
Stireda

Polévka — Fazolova

Menu 1 - Mad’arsky veptovy perkelt, haluSky, ovocny ¢aj

Menu 2 - Kynuty bortivkovy kola¢ s posypkou, kakao, ochucené mléko
Ctvrtek

Polévka — Zelnacka

32



Menu 1 - Pecené kuieci Spalicky, ryze dusend, ovocny jogurt s ceredliemi, ovoce, dzus

Menu 2 - Pecené kureci $palicky, zeleninovy bulgur, ovocny jogurt s ceredliemi, ovoce,

dzus

Patek

Polévka — Zeleninova

Menu 1 - Zapecené brambory s dritbeZzim masem a Slehackou, zeleny ¢aj

Menu 2 - Hovézi svickova s brusinkami, houskovy knedlik, ovoce, zeleny ¢aj
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Vyhodnoceni obédii dle protokolu Nutri¢niho doporuceni Ministerstva zdravotnictvi

Nize je vyhodnoceni Nutricniho doporuceni, které jsem provadéla na zékladé
protokolu. Vyhodnocovalo se dvacet stravovacich dni, ve kterych by pokrmy mély
spliiovat podminky vyvazené stravy pro déti mladSiho Skolniho véku. Hodnoty, které

vyhovuji jsou zapsany pismenem A. Hodnoty, které¢ nevyhovuji jsou zapsany pismenem N.

POLEVKY

Zeleninové N
Lusténinové A
Zarazeni obilnych zavarek A
HLAVNI JIDLA

Driibez a kralik (kruta, slepice, kufe, A
kralik)

Ryby A
Vepiové maso N
Nesladké bezmasé jidlo A
Nejsou zarazeny uzeniny N
Sladké jidlo N
Lusténiny A
PRILOHY

Obiloviny (téstoviny, ryze, kuskus) A
Houskové knedliky N
ZELENINA

Cerstva N
Tepelné upravena A
NAPOJE

Nabidnuty denné neslazeny caj N
Pokud je mlécny, vybér i z mlééného A

Poznamka: A=vyhovuje, N=nevyhovuje
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Vyhodnoceni jidelnickii dle protokolu Nutriéniho doporudeni Ministerstva

zdravotnictvi CR

Pti hodnoceni podéavanych jidel skolni jidelnou dle protokolu Nutri¢niho
doporuceni jsem dosla k zavéru, ze Skolni jidelna nenabizi dostatecny pocet zeleninovych
polévek. Nutricni doporuceni doporucuje zafazeni minimalné¢ dvanacti zeleninovych
polévek ve dvaceti dnech, Skolni jidelna jich zatadila pouze devét (brokolicova krémova,
rajskda s noky, zeleninova skapanim, brokolicovd sryzi a pohankou, kvétakova,
bramboracka, zeleninova, bramborova, zeleninova). Co se tyce polévek lusténinovych, tak
jidelna splituje doporuceny pocet 3 - 4x béhem dvaceti dni. Jidelna nabidla konkrétné Ctyti
lusténinové polévky — z michanych lusténin, cockovou s kroupami, hrstkovou a fazolovou.
Zarazovani obilnych zavarek jidelna splituje. Doporuceno je zafazeni obilnych zavaiek
alespon 4x v mésici, coz dana jidelna splnila nasledujicimi polévkami — rajska s noky,
krupicova s vejcem, Cesnekova s ovesnymi vlockami, ¢esneCka s kroupami, brokolicova
s ryzi a pohankou, ¢oc¢kova s kroupami. Co se tyce polévek, nasla se pouze jedna chyba,

kterou by jidelna méla odstranit — mé¢la by zatazovat vice zeleninovych polévek v mésici.

U hlavnich jidel se ve Skolni jidelné¢ naslo vice chyb nez u polévek, které by
vedouci jidelny méla odstranit. U zatazovani jidel, ktera obsahuji vepfové maso, uzeniny a
u jidel sladkych jidelna ptevysuje jejich doporucenou cetnost v mésici. U veptfového masa,
které¢ je doporuCeno zatazovat maximalné 4x v mésici, jidelna doporucenou cCetnost
pievysila, protoze svym stravnikiim veprové maso v jidlech nabidla celkem 8x v mésici
(zeli s veptovymi kostkami, domazlické vepfové ragh, bakonské kotletky, 2x vepiové
vypecky, 2x masové kulicky vrajské omacce, madarsky vepiovy perkelt). Zarazeni
sladkych jidel je stanoveno na maximalné 2x v mésici. Stravnikiim byla nabidnuta celkem
ctyti sladka jidla — Spaldova krupice s lentilkami, Siroké nudle s mékem, kukufi¢na kase
S lentilkami a kynuty boriivkovy kolad¢ s posypkou. Uzeniny nejsou dle Nutri€niho
doporuceni tolerovany, ptesto vSak jidelna uzeninu nabidla v péti jidlech (kufeci tizek

plnény, frankfurtska polévka se Sunkou, fazolova polévka, zeliiacka, bakonské kotletky).

Splnéno u hlavnich jidel bylo zafazeni dribeZiho masa, které bylo splnéno vyS§im
poctem, celkem 10 pokrmi z daného limitu ti jidel. Stravnikiim bylo nabidnuto naptiklad
kufe na paprice, kufeci fizek plnény, tarhotia s kufecimi nudlickami, dribezi jatra na
cibulce nebo pecené kuieci Spalicky. Zatazeni ryb bylo také splnéno vySSim poctem.

Doporucend cetnost ryb je 2 - 3x v mésici, Skolni jidelna rybu nabidla svym stravnikiim
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celkem 4x (rybi filé pecené na masle, losos na bylinkach, tildpie po mlynatsku, rybi filé na
masle). Bezmasych slanych jidel se stravnikiim dostalo celkem 9x z daného limitu
minimalné 4x. Mezi bezmasymi slanymi jidly stravnici nasli vajickovy saléat, kvétakoveé
placicky, houbové rizoto se syrem, selskou omeletu s hraSkem, téstovinovy salat syrovy se
zeleninou, zeleninové rizoto s pohankou, koprovou omacku nebo smazeny kvétak
s bramborem. Skolni jidelna splnila i doporudenou &etnost lu§ténin, kdy nabidla svym
stravnikim hrachovou kasi s cizrnou a krutim masem a selskou omeletu s hraskem, kde

hraSek nahrazuje uzeninu (tedy maso).

Kombinaci hlavnich jidel a polévek hodnotim kladné. Polévky, které jsou hustsi
nejsou zatrazeny k jidlim, ktera by byla pfilis syta. K sladkym jidlim $kolni jidelna volila

polévky, které neobsahuji maso.

Dalsi dualezitou polozkou jsou pfilohy, které jsou soucasti vSech pokrmu. Nutri¢ni
doporuceni neuddva limit poctu pfiloh, které jsou z brambor a vyrobki z nich, takze jim
neni vénovédna takovd pozornost jako obilovindm. Mezi pfilohy z obilovin fadime
naptiklad ryzi, kuskus, bulgur, pohanku, téstoviny apod. VSechny tyto pfilohy z obilovin
byly nabidnuty celkem 13x, coz je skoro 2x vice, nez je minimalni pocet. Mezi dalsi
hodnocené pftilohy patii pocet zarazeni houskovych knedlikii. Nutricni doporuceni
doporucuje zatazeni houskovych knedlikti maximalné 2x v mésici, avsak jidelna je zatadila
ve svém jidelni¢ku hned 4x, proto by jidelna méla zvolit jinou variantu piiloh. Skolni
jidelna by mohla nabizet knedlik bramborovy nebo nahradit houskovy knedlik obilovinou

¢1 zeleninou.

Pti hodnoceni nabidky napoji jsem dosla k zavéru, ze jidelna nabizi rGzné variace
¢aju (ovocny, zeleny a s citronem), dZzus nebo ochucené mléko (pokazdé k sladkému jidlu).
Napoje se stiidaji, takze déti maji v nékteré dny vetsi piisun energie a cukrl. Jidelna by do

své nabidky mohla zatadit naptiklad ¢istou neochucenou pitnou vodu s kousky ovoce.

Velmi kladné hodnotim, Ze se jidelna snazi misto krupicové kaSe pouzivat kasi
Spaldovou ¢i kukuficnou. Velice m& zaujalo menu, kde obéd tvofil vajickovy salat
s chlebem. Lze také ocenit, Ze se jidelna snazi nahradit maso (pfedevSim uzeninu)
zeleninou (selska omeleta s hraskem). Pokud jidelna nabidla v jeden den stejny pokrm,
udélala ho ve dvou variacich tak, aby si stravnik mohl vybrat, jestli chce naptiklad
Kk vepfovym vypeckiim duseny $penat nebo radéji dusené zeli. Na jidelni¢ku mne zarazilo,

ze se v jednom tydnu objevila dvakrat driibezi jatra na cibulce s duSenou ryzi. Jidelna by
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mohla snizit ¢etnost uzenin v pokrmech, dale snizit cetnost veprového masa, houskovych

knedlika a sladkych jidel. Naopak by meéla zvysit Cetnost zeleninovych polévek a Cerstvé

zeleniny.
Redlna cetnost pokrmu vici Cetnosti doporucené
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Graf ¢. 1 — Znazornéni realnych Cetnosti sledovanych pokrmu viici doporucenym cetnostem
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4.2 Analyza obédi dle nutri¢nich hodnot

Druha soucast praktické casti bakalaiské prace se zabyva porovnanim realnych
hodnot pfijatych nutrientli ve Skolni stravé a hodnot potfebnych, které by mél obsahovat
obéd déti mladsiho skolniho veku. Nutri¢ni hodnoty jednotlivych jidel jsem analyzovala za
pomoci stranek www.kaloricketabulky.cz a www.nutridatabaze.cz. Hodnoty z piedchozich
dvou webovych stranek jsem si pfevadéla pomoci trojélenky na strance
www.vypocitejto.cz. Stranka www.vitaljob.cz mi pomahala pii pfepoctu energie
Z kilojoulti na kalorie. Pfibliznou gramdz veskerych analyzovanych surovin mi poskytla
vedouci jidelny. V tabulce ¢. 4 mame pfesné mnozstvi nutrientdl, které¢ by mélo byt na den
pro déti mladSiho Skolniho véku. Pokud secteme vSechny hodnoty makronutrient,
ziskame tak vysledek 11 617 makronutrientli na den. Dle Foita (2000) by mél obéd ditéte
mladsiho skolniho v€ku obsahovat 30 % denniho pfijmu, coz je 3458,1. Pti porovnani
grafli zjistime, zda Skolni jidelna plni doporuc¢eny pocet makronutrientl tak, ze srovname

hodnoty potiebné s realnymi.

Tabulka ¢. 4 — Denni prijem makronutrientu déti mladsiho skolniho véku

Makronutrienty | Energie | Energie | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy | Vlaknina

Denni pijem 9000kJ | 2150kcal |  33g 709 347g 179

Tabulka ¢. 5 — Denni prijem potrebnych makronutrientii v jednom obédu déti mladsiho

Skolniho veku

Makronutrienty | Energie | Energie | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy | Vlaknina

Denni piijem v | 2700kJ | 645kcal 9,99 219 104,1g 5,19

obédu
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1. DEN HODNOCENI

Polévka: brokolicova krémova
Menu 1: bolofiské Spagety se syrem, ovoce, ¢aj s citrbnem
Menu 2: driibezi jatra na cibulce, ryze dusend, ovoce, €aj s citrbnem

Tabulka ¢. 6 — Seznam obsazenych nutrientit v polévce prvniho dne

Polévka
Nazev nutrientu Jednotka Brokolicova krémova
polévka (175ml)
Energie kJ 287
Energie kcal 78,392
Bilkoviny g 3,5
Tuky g 2,275
Sacharidy g 1,75
Vlaknina g 0

Tabulka ¢. 7 — Seznam obsazenych nutrientit v Menu 1 prvniho dne

Menu 1
Nazev Jednotka Boloriské Ovoce Celkem
nutrientu Spagety se (1009)
syrem
(2009)
Energie kJ 1315,5 237,5 1553
Energie Kcal 314,285 56,643 370,928
Bilkoviny G 16,2 0,4 16,6
Tuky G 10 0,4 10,4
Sacharidy G 40 13 53
Vlaknina G - 3,1 3,1
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Tabulka ¢. 8 — Seznam obsazenych nutrientit v Menu 2 prvniho dne

40

Menu 2
Nazev Jednotka Dribezi RyZe duSena Ovoce Celkem
nutrientu jatra na (1009) (1009)
cibulce
(759)
Energie kJ 516,214 882,6 237,5 1636,314
Energie Kcal 123,324 210,798 56,643 390,765
Bilkoviny G 8,107 4,466 0,4 12,973
Tuky G 8,928 4,333 0,4 13,661
Sacharidy G 2,107 38,6 13 53,707
Vlaknina G - 1,2 3,1 43
Graf ¢. 2 — Prehled dosazenych nutrientit v prvnim dni
2500
2000
1500
1000
500
0
Dosazené hodnoty nutrientd
B Polévka 372,917
B Menud. 1 2007,028
Menu €. 2 2111,72
B Polévka + menu €. 1 2379,945
H Polévka + menu ¢. 2 2484,637




Graf ¢. 3 — Graf realného obsahu nutrientit, doporuceného obsahu nutrientii a nutného

doplnéni nutrientii v Menu I prvniho dne

MENU 1

B Doporuceny obsah nutrientd

B Obsah nutrientl ve Skolni
stravé

1 Nutno doplnit

Graf ¢. 4 - Graf realného obsahu nutrienti, doporuceného obsahu nutrientit a nutného

doplnéni nutrientit v Menu 2 prvniho dne

MENU 2

B Doporuceny obsah nutrientd

B Obsah nutrientl ve skolni
stravé

1 Nutno doplnit
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Vyhodnoceni
Menu 1

V prvnim hodnoceném dni Skolni jidelna nesplnila doporuceny ptisun nutrienti, které by
m¢l obsahovat nabizeny ob&éd. Nabizeny obéd obsahuje vysoky obsah bilkovin, a naopak
ostatnich nutrientti obsahuje nabizeny ob&d nizky obsah oproti doporu¢ovanému obsahu.
Takhle nevyvazeny obéd vidim jako velky nedostatek. Pokud bychom k Menu 1 pficetli
polévku daného dne, tak 1 vtomto piipadé nesplni doporucovany celkovy obsah

makronutrientd 3458, 1, ktery by mél obsahovat jeden ob&d déti mladsiho Skolniho véku.
Menu 2

Ve druhém nabizeném obédu Skolni jidelnou miizeme vidét, ze opét nespliluje denni limit

doporucenych nutri¢nich hodnot. Bilkovin je opét vyssi pocet a hodnoty dalSich nutrient

cvwr

Kombinace polévky a hlavnich jidel

Jidelna zafadila k masitym pokrmim polévku, kterd je hust&jsi, syt¢jsi, krémova a
neobsahuje maso. K zeleninové polévce by se vice hodil hlavni chod lusténinovy,

pololusténinovy nebo bezmasy nelusténinovy pokrm.
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2. DEN HODNOCENI

Polévka: rajska s noky
Menu 1: rybi filé pecené na masle, bramborova kase, jogurt, most
Menu 2: kvétak smazeny, brambory vafené, jogurt, most

Tabulka ¢. 9 - Seznam obsazenych nutrientit v polévce druhého dne

Polévka
Nazev nutrientu Jednotka Rajska s noky (175ml)
Energie kJ 218,75
Energie kcal 29,875
Bilkoviny g 2,1
Tuky g 0,175
Sacharidy g 8,575
Vlaknina g -

Tabulka ¢. 10 — Seznam obsazenych nutrientii v Menu 1 druhého dne

Menu 1
Nazev Jednotka Rybi filé | Bramborova Jogurt Celkem
nutrientu (750) kaSe (1009)
(1009)
Energie kJ 658 474,066 265 1397,066
Energie kcal 157,262 113,286 63,3 333,848
Bilkoviny g 12 2,666 3,5 18,166
Tuky g 11,45 2,733 3,8 17,983
Sacharidy g 0,95 19,466 3,8 24,216
Vlaknina g - 2,8 - 2,8
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Tabulka ¢. 11 — Seznam obsazenych nutrientii v Menu 2 druhého dne

Menu 2
Nazev Jednotka Kvétak Brambory Jogurt Celkem
nutrientu smazeny varené (1009)
(100g) (1509)
Energie kJ 1095,1 420 265 1780,1
Energie kcal 261,705 100,38 63,3 425,385
Bilkoviny g 6,5 2 3,5 12
Tuky g 14,1 0,1 3,8 18
Sacharidy g 27,4 23,4 3,8 54,6
Vlaknina g 3,3 3,8 - 7,1
Graf ¢. 5 — Prehled dosazenych nutrientu v druhém dni
3000
2500
2000
1500
1000
500
0
Dosazené hodnoty nutrientd
M Polévka 259,475
B Menu & 1 1794,079
Menu & 2 2297,185
W Polévka + menu €. 1 2053,554
M Polévka + menu €. 2 2556,66
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Graf ¢. 6 - Graf redlného obsahu nutrientii, doporuceného obsahu nutrientit a nutného
doplnéni nutrientii v Menu I druhého dne
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stravé
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Graf ¢. 7 - Graf realného obsahu nutrientii, doporuceného obsahu nutrientit a nutného
doplnéni nutrientit v Menu 2 druhého dne
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Vyhodnoceni
Menu 1

V druhém sledovaném dni skolni jidelna opé€t nesplnila doporuc¢eny limit obsahu nutrienta.
V nabizeném ob&d¢ je mnoho bilkovin. Naopak sacharidl ¢i vlakniny je malo. U tuki se
blizi Skolni jidelna ke splnéni limitu a pfijaté energie je také malo. Dostatek bilkovin, tuk
a sacharidu je znamkou vyvazeného jidla, av§ak zde chybi uspokojiva hodnota sacharidu i
po pficteni hodnot polévky. Na Menu 1 lze ocenit, ze rybi filé neni v tésticku jako
polotovar. U téchto polotovari je mozné totiz predpokladat, Ze obsahuji méné rybiho masa.
Jelikoz je pro jidelnu vétSinou velice nakladné kupovat Cerstvé ryby, zvolila nejlepsi

variantu — zamrazené rybi maso (neni polotovar a neobsahuje velké mnozstvi vody).
Menu 2

Menu 2 je na tom v druhém sledovaném dni o néco 1épe, nez Menu 1. Uspokojivé jsou
hodnoty bilkovin, tukl a vlakniny. Jidlo je ovSsem chudé na energii a sacharidy. Po pfiéteni
hodnot polévky se Menu 2 blizi celkovym poctem 2556,66 nutrientti vice ke splnéni
doporuc¢ované hodnoty 3458,1 nez Menu 1. Brambory jako ptiloha k bezmasému slanému
pokrmu jsou vhodnou volbou. K smazenému kvétaku by se nejspis nehodila obilovina typu

ryze nebo téstovin, ale mozna by $el kombinovat s bulgurem.
Kombinace polévky a hlavnich jidel

Kombinace zeleninové polévky (rajskd snoky) je spiSe vhodnéjsi s Menu 2, protoze
zeleninova polévka je vhodna v kombinaci s lusténinovym pokrmem, pololusténinovym
pokrmem ¢i bezmasym slanym pokrmem (v tomto piipadé smazeny kvétak). Jogurt jako

dezert se také hodi k vybéru hlavnich jidel, opét vice k Menu 2 se smazenym kvétdkem.

46



3. DEN HODNOCENI

Polévka: z michanych lusténin

Menu 1: Spaldova krupice s lentilkami, ovoce, zeleny ¢aj

Menu 2: kufe na paprice, té€stoviny, ovoce, zeleny Caj

Tabulka ¢. 12 — Seznam obsazenych nutrientii v polévce tretiho dne

Polévka
Nazev nutrientu Jednotka Z michanych lusténin

(175ml)

Energie kJ 483,56

Energie kcal 115,437
Bilkoviny g 6,16
Tuky g 3,36
Sacharidy g 14,56
Vlaknina g 1,96

Tabulka ¢. 13 — Seznam obsazenych nutrientit v Menu 1 tietiho dne

Menu 1
Nazev Jednotka Spaldova Ovoce Celkem
nutrientu krupice (1009)
(1509)
Energie kJ 2379 237,5 2616,5
Energie kcal 568,581 56,643 625,224
Bilkoviny g 24 0,4 24,4
Tuky g 3 0,4 3,4
Sacharidy g 100,5 13 214
Vlaknina g 13,5 3,1 16,6
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Tabulka ¢. 14 — Seznam obsazenych nutrientii v Menu 2 tretiho dne
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Menu 2
Nazev Jednotka Kuie na Téstoviny Ovoce Celkem
nutrientu paprice (1009) (1009)
(500)
Energie kJ 287 557 237,5 1081,5
Energie kcal 68,593 133,1 56,643 258,336
Bilkoviny g 1,933 3,5 0,4 5,833
Tuky g 4,6 2,5 0,4 7,5
Sacharidy g 4,933 23,7 13 41,633
Vlaknina g 0,266 - 3,1 3,366
Graf ¢. 8 — Prehled dosazZenych nutrientii ve tietim dni
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H Menu¢. 1 3500,124
Menu & 2 1398,168
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B Polévka + menu €. 2 2023,205




Graf ¢. 9 - Graf realného obsahu nutrientii, doporuceného obsahu nutrientii a nutného
doplnéni nutrientii v Menu 1 tretiho dne
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Graf ¢. 10 - Graf redalného obsahu nutrientii, doporuceného obsahu nutrientii a nutného
doplnéni nutrientit v Menu 2 tietiho dne
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Hodnoceni
Menu 1

Ve tfetim dni hodnoceni miizeme vidét, Ze jsou nabizené pokrmy obsahlejsi, co se tyce
nutrientl oproti predeslym dniim hodnoceni. Menu 1 obsahuje dostatek energie, bilkovin a
vlakniny. Sacharidl je pfili§ mnoho. Tukd je v ob&éd€ naopak velky nedostatek. Na tomto
Menu Ize ocenit, ze to neni obycejnd krupicova kase s maslem a kakaem, ale $paldova,
ktera zasyti na del$i dobu, obsahuje vitaminy a spoustu vlakniny. Toto Menu vSak
S polévkou obsahuje vice nutrienti dohromady, nez je doporucovana hodnota, a proto
muzeme na grafu €. 9 videt, ze neni tieba nic dopliiovat, ba naopak. Misto lentilek by kase

mohla obsahovat derstvé ovoce.
Menu 2

Na Menu 2 lze ocenit, Ze ke kufeti na paprice nebyl pouzit jako pfiloha houskovy knedlik
ale téstovina. Menu 2 spolévkou obsahuje dvakrat méné nutrientl, nez Menu 1

s polévkou. V Menu 2 jsou velké nedostatky co se ty¢e vSech hodnocenych nutrienti.
Kombinace polévky a hlavnich jidel

K lusténinové polévce by se mél tadit polomasity pokrm nebo bezmasy nelusténinovy
pokrm, coz bylo v obou pfipadech splnéno. Zeleny ¢aj podavany k pokrmtiim je vhodny,
protoze je neslazeny a nehrozi tak velké zvySeni sacharidd. V piipadé Menu 1 by to bylo
velice nezddouci a alarmujici. Lze ocenit, ze k sladkému pokrmu neni podavano ochucené

mléko.
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4. DEN HODNOCENI

Polévka: ¢esnekova s ovesnymi vlockami

Menu 1: kuteci platek s bretaniskou smési, ryze dusena, ovoce, dzus

Menu 2: zeleninové rizoto s pohankou, ovoce, dzus

Tabulka ¢. 15 — Seznam obsazenych nutrientii v polévce ctvrtého dne

Polévka
Nazev nutrientu Jednotka Cesnekova polévka
S ovesnymi vlo¢kami

(175ml)

Energie kJ 453,04

Energie kcal 108,267
Bilkoviny g 2,718
Tuky g 2,134
Sacharidy g 16,154
Vlaknina g 0,167

Tabulka ¢. 16 — Seznam obsazenych nutrientii v Menu 1 ctvrtého dne

Menu 1
Nazev Jednotka Kuieci RyzZe duSena | Ovoce Celkem
nutrientu platek se (1009) (1009)
zeleninou
(759)
Energie kJ 260,25 882,6 237,5 1380,35
Energie kcal 62,14 210,798 56,643 329,581
Bilkoviny g 6,75 4,466 0,4 11,616
Tuky g 1,5 4,333 0,4 6,233
Sacharidy g 6 38,6 13 57,6
Vlaknina g 0,33 1,2 3,1 4,63
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Tabulka ¢. 17 — Seznam obsazenych nutrientii v Menu 2 ¢tvrtého dne

Menu 2
Nazev nutrientu Jednotka Zeleninové Ovoce Celkem
rizoto (1009)
s pohankou
(1709)
Energie kJ 1310,75 237,5 1548,25
Energie kcal 313,09 56,643 369,733
Bilkoviny g 6,3 0,4 6,7
Tuky g 50,75 0,4 51,15
Sacharidy g 8,225 13 21,225
Vlaknina g - 3,1 3,1
Graf ¢. 11 — Prehled dosazenych nutrientu ve ctvrtém dni
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1000
500
° DosaZené hodnoty nutrientd
B Polévka 582,48
B Menu & 1 1790,01
Menu & 2 2000,158
B Polévka + menu & 1 2372,49
B Polévka + menu & 2 2582,638
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Graf ¢. 12 - Graf realného obsahu nutrientii, doporuceného obsahu nutrientit a nutného
doplnéni nutrientii v Menu 1 ¢tvrtého dne
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Graf. ¢ 13 - Graf redalného obsahu nutrientii, doporuceného obsahu nutrientii a nutného
doplnéni nutrientii v Menu 2 ctvrtého dne
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Hodnoceni
Menu 1

Ve ¢tvrtém hodnoceném dni Skolni jidelna opét nedosahla na doporu¢enou hodnotu piijaté
energie, ale s pfictenymi hodnotami polévky se tomu blizi. Bilkoviny opét spliuje. Ostatni
hodnoty jsou nedostate¢né. VIdkninu zde i Vv Menu 2 dodava ve velkém mnoZzstvi ovoce

podavané k obédu.
Menu 2

Menu 2 je na tom Iépe oproti Menu 1. Menu obsahuje pfiili§ moc tukd a ptili§ malo
sacharidi, takze se neda povazovat za vyvazeny. Pfijaté mnozstvi vlakniny je dostacujici,
avSak také malé. Menu 2 obsahuje tepelné€ upravenou zeleninu, ale dalo by se dozdobit 1
cerstvou — naptiklad cherry raj€aty ¢i platky salatové okurky. Barevna zelenina zaujme oci
déti, coz je pro Skolni jidelnu zadouci, jelikoz ,,déti jedi o¢ima®“. Menu 2 v kombinaci

s polévkou spliuje 1épe doporucené hodnoty.
Kombinace polévky a hlavnich jidel

Kombinace polévek s hlavnim jidlem je v obou ptipadech vyhovujici. V obou ptipadech je
nabidnuta polévka bezmasa. Polévka s obilovinovou zavarkou se hodi jak k masovému
pokrmu, tak k bezmasému slanému pokrmu. Ovoce je v obou piipadech posilujici, co se
tyce hodnot vldkniny. Dzus, podavany v tento den, mize byt dobrym doplnénim sacharid

V obou piipadech.
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5. DEN HODNOCENI

Polévka: zeleninova s kapanim

Menu 1: hrachova kase s cizrnou a kritim masem, chléb, ovocny Caj

Menu 2: dribezi jatra na cibulce, ryZe dusena, zelny salat, ovocny ¢aj

Tabulka ¢. 18 — Seznam obsazenych nutrientii v polévce patého dne

Polévka
Nazev nutrientu Jednotka Zeleninova s kapanim
(175ml)
Energie kJ 392

Energie kcal 93,688

Bilkoviny g 3,325

Tuky g 2,625
Sacharidy g 13,825

Vlaknina g 0,875

Tabulka ¢. 19 — Seznam obsazenych nutrientii v Menu 1 patého dne

Menu 1
Nazev Jednotka Hrachova kaSe Chléb Celkem
nutrientu (1709) (609)
Energie kJ 948,26 612 1560,26
Energie kcal 226,572 146,268 372,84
Bilkoviny g 11,56 4,8 16,36
Tuky g 10,37 0,685 11,055
Sacharidy g 21,76 27 48,76
Vlaknina g 6,12 2,4 8,52
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Tabulka ¢. 20 — Seznam obsazenych nutrientii v Menu 2 patého dne

Menu 2
Nazev Jednotka Drubezi Ryze Zelny salat Celkem
nutrientu jatra na dusena (709)
cibulce (1009)
(759)
Energie kJ 516,214 882,6 115,5 1514,314
Energie kcal 123,324 210,798 27,485 361,607
Bilkoviny g 8,107 4,466 0,7 13,273
Tuky g 8,928 4,333 0,56 7,821
Sacharidy g 2,107 38,6 4,9 45,607
Vlaknina g - 1,2 - 1,2
Graf ¢. 14 — Prehled dosazenych nutrientit v patém dni
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B Menud. 1 2017,795
Menu &. 2 1943,822
H Polévka + menu ¢. 1 2524,133
B Polévka + menu €. 2 2450,16
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Graf ¢. 15 — Graf redalného obsahu nutrientii, doporuceného obsahu nutrientit a nutného
doplnéni nutrientii v Menu I patého dne
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Graf ¢. 16 - Graf redalného obsahu nutrientii, doporuceného obsahu nutrientii a nutného
doplnéni nutrientit v Menu 2 patého dne

MENU 2

B Doporuceny obsah nutrient(

B Obsah nutrient( ve Skolni
stravé

= Nutno doplnit
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Vyhodnoceni
Menu 1

Menu 1 s polévkou v patém dni hodnoceni nespliuje pozadované hodnoty. Obéd je chudy

na energii a sacharidy. Tuky, bilkoviny a vlaknina jsou v uspokojujicim mnozstvi.
Menu 2

Menu 2 s polévkou jsou v patém dni hodnoceni na skoro stejné urovni jako Menu 1 tim, ze
nedosahlo na doporuc¢ené hodnoty nutrientd. Celkove jich obsahuje jesté méné nez Menu 1
s polévkou. Ryze je vhodnou ptilohou, ktera doplituje pokrm o potiebnou vldkninu. Zelny
salat se k tomuto Menu hodi vice nez ovoce, které¢ k tomu bylo poddvané v prvnim dni

hodnoceni.
Kombinace polévky a hlavnich jidel

K zeleninové polévce se pfiliS nehodi Menu 2, které obsahuje maso (dribezi jatra).
K zeleninové polévce by se mély volit jako hlavni chod pokrmy bezmasé nelusténinové,
pololusténinové ¢i lusténinové. Menu 1 se tedy k polévce patého dne hodi vice. Ovocny Caj

muze byt dobrym doplnénim sacharidt v obou piipadech.

58



ZAVER

V prvni soucasti praktické casti bakalaiské prace jsem vyhodnocovala plnéni
Cetnosti danych pokrmt S$kolni jidelny dle Nutriéniho doporuceni Ministerstva
zdravotnictvi CR. Hodnoceni probihalo ve dvaceti po sobé jdoucich dnech a ve $kolni

jidelné, jejiz nazev ani umisténi nebudu uvadet.

Skolni jidelna nabizi Sirokou $kélu pokrmt a do svych jidelni¢ki zatazuje viechny

suroviny dané Nutricnim doporu¢enim.

Nabidka zeleninovych polévek neodpovidala Nutri¢nimu doporuéeni. Skolni
jidelna nabidla pouze 9 zeleninovych z doporucenych 12, tudiz jidelna splnila 75 %
Z doporu€eného limitu. U lusténinovych polévek Skolni jidelna doporuceny limit splnila,
kdy nabidla svym stravniktim 4 lusténinové polévky, takze dany limit splnila na 100 %.
Kombinace polévek s hlavnimi jidly byla v pofadku az na vyjimky (napt. zeleninova
S kapanim + driibezi jatra). Obilné zavarky Skolni jidelna také splnila na 100 %. Bohuzel,
nabidla v polévce uzeninu, kterd mé& v Nutricnim doporuceni nulovou toleranci

(frankfurtska se Sunkou, zelnacka, fazolova).

Hlavni jidla Skolni jidelna splnila z 66,7 %. Nedodrzela limity pro sladka jidla a
vepirové maso. Pocty ostatnich hlavnich jidel splnila na 100 %. Vepfové maso pouzila
v hlavnich jidel o 50 % vice, neZ je doporu¢eno. Cetnost sladkych jidel byla dvakrat vétsi,
nez je Cetnost doporucena. Podobné jako u polévek hlavni jidla obsahovala uzeninu, ktera

ma nulovou toleranci. Slo o kufeci fizek plnény $unkou a syrem a bakoniské kotletky.

Ptilohy dana Skolni jidelna splnila z 50 %. Nabizi obiloviny ve vétSim poctu, nez je
doporuceno, ale na druhou stranu nabidla svym stravnikim vétsi pocet houskovych
knedlikid, nez je doporuceno. Mezi napoje, které Skolni jidelna nabizi patii zeleny caj,
ovocné cCaje, dzus, Caj scitronem ¢i ochucené mléko. Absenci je zde denni nabidka

neslazeného caje.

Pro své dalsi hodnoceni jsem si z uvedenych 4 tydna vybrala 1, ktery jsem poté
zkoumala z pohledu plnéni nutri¢nich hodnot. Porovnavala jsem hodnoty nutrientl ve
Skolnim obéd¢ s hodnotami doporucenymi, které by mél Skolni obéd ditéte mladsiho

Skolniho véku obsahovat.
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Z hodnocenych péti dnti skolni jidelna nedosdhla na doporuceny celkovy pocet
nutrientt 3458,1 ve vSech pripadech, kromé jednoho menu (Menu 1) tfetitho dne. Toto
Menu 1 doporuceny celkovy pocet nutrientii prevysilo o 19,3 %. Ostatni Menu vSech péti
dni maji co doplhovat. Kromé uvadéného Menu 1 tietiho dne se doporucovanému
celkovému poctu nutrienti 3458,1 nejvice pfiblizilo Menu 2 s polévkou ¢tvrtého dne
Spoctem 2582,638 nutrientd (Cesnekova polévka s vlockami + zeleninové rizoto
s pohankou). Z hlediska nutri¢nich hodnot $kolni jidelna nenapliiuje doporucené limity.

Z deseti podavanych obédt béhem péti dnti splnila doporuc¢ovany limit pouze jednou.
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SOUHRN

rowr

V teoretické ¢asti jsem se zaméfila na zadkladni charakteristiku ditéte mladsiho
Skolniho véku. Zaradila jsem sem také vyznam a popis Nutri¢niho doporuc¢eni ministerstva
zdravotnictvi CR a vyzivovou pyramidu. Daldim aspektem teoretické &asti je popis

makronutrienti a mikronutrientu.

V praktické ¢asti jsem se zaméfila na plnéni Nutriéniho doporuceni ministerstva
zdravotnictvi CR, které se vztahuje na dvacet stravovacich dni. Dal§im cilem praktické

¢asti bylo zkoumani plnéni obsahu nutri¢nich hodnot v nabizenych obédech.

Ze zkoumanych vysledkil vyplynulo, Ze jidelna nenabizi pfili§ uspokojivé obédy
z hlediska obsahu nutrientd. Na druhou stranu Nutriéni doporuceni ministerstva

zdravotnictvi skolni jidelna plni z 56,3 %.
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SUMMARY

In the theoretical section of this work | have focused on basic characteristics of a
child of early school age. There, I've also included the significance and description of
Nutritional Guidelines of the Czech Ministry of Health and a nutritional pyramid. Another
aspect included in the theoretical section is also a description of macronutrients and

micronutrients.

In the practical section my focus was on the fulfilment of the Nutritional Guidelines
of the Czech Ministry of Health, which applies to periods of twenty dietary days. Another
objective of the practical section was an examination of the fulfilment of nutritional values

in lunches offered by schools.

Based on the examined results, it was was clear that a school canteen does not offer
very satisfactory lunches with respect to their nutritional content. On the other hand, the
Nutritional Guidelines of the Czech Ministry of Health had a fulfilment rate of 56,3 %.
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Seznam zKratek
kJ — kilojoule

kcal — kilokalorie

g —gram
kg — kilogram
ml — mililitr

CR — Ceska republika
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