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Z vyzkum( vlivu stravy bohaté na zeleninu a ovoce pfichazeji presvédcivé dlkazy o
jejich benefitnich ucincich pro lidské zdravi a pfinosu v prevenci a boji s neinfekénimi
nemocemi. Na zakladé poznatkd o vyznamu spravné vyZivy se v rdmci Skolni dochazky
usiluje o vytvoreni vhodnych stravovacich navykd u déti. Cilem prace je zjistit, zda stav
spotfeby ovoce a zeleniny (2018-2020) v praxi Skolni jidelny odpovida vyZivovym
normam. DalSim cilem je zjistit prlmérné zastoupeni vldkniny v jednom obédé u
stravnikd ve stafi 7-14 let a vyhodnotit, zda odpovida jejimu adekvatnimu pfijmu dle
EFSA. Pomoci sekunddrni analyzy byla zpracovana data ze spotifebnich koS u vybrané
Skolni jidelny. Vysledné hodnoty byly statisticky testovany pro vyhodnoceni hypotézy o
pInéni ¢i neplnéni normativli. Zelenina byla plnéna v letech 2018-2019 a nebyl
prokdzan vyznamny rozdil mezi skutecnosti a vyhlaskou. V roce 2020 nebyla spotfeba
zeleniny dostacuijici. U Setfeni spotfeby ovoce byl prokdzan za vSechny sledované roky
statisticky vyznamny rozdil mezi spotfebou a stanovenou normou. Za rok 2018 byla
spotfeba 77 %, tedy v padsmu tolerance. V letech 2019 a 2020 jiz normativ plnén nebyl.
Vldknina u kategorie 7-10 let odpovidala adekvatnimu pfijmu v roce 2018. Za roky
2019 a 2020 byl zaznamendam pokles pod hladinu Al. U kategorie 11-14 let nebyl
adekvatni prijem vldkniny v Zadném sledovaném roce. Navzdory plnéni SK v roce 2018

nebylo u kategorie 11-14 let zastoupeni vlakniny dostacujici.
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1 Uvod

Vhodna strava a jeji pestrost jsou zcela zdsadnim stavebnim kamenem pro lidské
zdravi a well-being. Zivotni styl, jeho? vyznamnou souéasti jsou stravovaci navyky, patfi
mezi zasadni faktor, ktery ovliviiuje a plsobi na naSe zdravi az z 50 % (Wilkinson &
Marmot, 2003, s. 26). Na zakladé poznatk( o vyznamu spravné vyZivy se v ramci Skolni
dochdzky usiluje o vytvoreni vhodnych stravovacich navyk( u déti. Avsak v této
problematice je hlavnim aktérem rodina, nicméné na druhém misté je nasledovana
Skolou a Skolnim stravovanim. To je nékdy z hlediska rodin, kde neni u ditéte budovan
spravny vztah ke stravovani, mnohdy jedinym zplUsobem, jak predlozit ditéti raciondlni
a vhodnou stravu pro danou vékovou skupinu. Naucené vyZivové chovani je v ¢lovéku
pevné zakotveno z détstvi a pokusy o napravu nevhodnych zvyklosti v dospélosti
vyzaduji velké usili. Rada faktorG ovliviiujici stravovani se prolind viemi obdobimi
vyvoje. Chyby vzniklé v dfivéjsich obdobich vyvoje se tak tézko napravuji (Poslusna,

2011, s. 5).

Celosvétovym problémem byl doposud pocet podvyZivenych déti. Pokud vsak
bude pokradovat pozorovany trend po roce 2000, tak v roce 2022 se predpoklad3, Zze
celosvétovy pocet obéznich déti a adolescentli prevysi pocet déti podvyzivenych
(Abarca-Gomez et al., 2017, s. 2639). Obezita, jakozto jedno z chronickych neinfekénich
onemocnéni, je jednim z nejvice prevalentnich rizikovych faktor( pro vznik a rozvoj
dalSich neinfekénich chorob. Zvyzkum( vlivu stravy bohaté na zeleninu a ovoce
prichazeji presvédcivé dlkazy o jejich benefitnich Ucincich pro lidské zdravi a prinos
v predchazeni a boji s neinfekénimi nemocemi (Bazzano, c2005; Bertoia et al., 2015;

Mursu et al., 2014; Wang et al., 2014)

Diky svym benefitm ma zelenina a ovoce nenahraditelné misto v nasi stravé.
WHO (Healthy diet, 2020) doporucuje konzumovat alespor 400 g (tj. 5 porci) ovoce a
zeleniny denné (z tohoto jsou vyjmuty brambory a ostatni hlizy). AvSak z dat Eurostatu
(2019, viz tab. 12) vyplyva, Ze pouze necelych 12 % procent obyvatel Evropské unie
tato doporuéeni napliiuje. Ceska republika se nachdzi pod timto primérem, tedy 9 %
obyvatel konzumuje v souctu 5 a vice porci zeleniny a ovoce denné. Jak je tedy tento

deficit reflektovan ve skolnim stravovani?



Agenda $kolniho stravovani je v Ceské republice legislativné nastavena $kolskym
zakonem, ale Fidi se zejména Vyhlaskou ¢. 107/2005 Sb., o skolnim stravovani, ve které
jsou v priloze ¢ 1 stanoveny vyZivové normy ve spolupraci s Ministerstvem
zdravotnictvi pro zajisténi kvalitni, pestré a vyvaiené stravy. Ve vyhldsce jsou
stanoveny urcité skupiny potravin (brambory, maso, ovoce, zelenina atd.) a jejich
doporucend spotreba na zZaka a den. Vykazem tzv. spotfebniho koSe pak jidelna

dokumentuje, jak tyto normy dodrzuje.

V této diplomové praci se zaméfime na analyzu spotreby zeleniny a ovoce ve
vybrané skolni jidelné Jihoceské kraje s cilem zjisténi spotfeby ovoce a zeleniny u déti
mladSiho a starSiho 3kolniho véku a jeji porovnani se stanovenymi vyzivovymi
normativy dle Vyhlasky o Skolnim stravovani. Dale bude provedeno Setfeni obsahu
vldkniny v jednom S$kolnim obédé s ndslednym vyhodnocenim dle doporucovanych
nutri¢nich hodnot pro pfijem vlakniny od Evropského Ufadu pro bezpecnost potravin
(EFSA). VSechna ziskana zjisténi budou k dispozici vedeni Skolni jidelny a poskytnou mu
tak podrobné informace zpétné o vyvoji spotfeby vybranych komodit v pribéhu
sledovanych let. Vérime, Ze detailné;jsi retrospektivni nahled na trend spotfeby ovoce a
zeleniny, potazmo vlakniny pom(ze v dalsi praci Skolnich jidelen, jejichz poslanim je

poskytovat pestrou a vyvaZenou stravu, ktera nutricné odpovida cilovym stravnikim.
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2 Teoreticka cast
2.1 Zelenina a ovoce a jejich vliv ve stravé

2.1.1 Taxonomie s charakteristikou zeleniny

Na samotny Uvod je dobré se zaméfit na samotny vyznam slova zelenina.
Naptiklad vyhlaska ¢. 157/2003 Sb. Nahlizi na Cerstvou zeleninu jako na ,jedlé cdsti,
zejména koreny, bulvy, listy, nat, kvétenstvi, plody jednoletych nebo viceletych rostlin
uvddéné do obéhu bezprostiedné po sklizni nebo po urcité dobé skladovdni v syrovém

stavu”.

Ttidicich kritérii, dle kterych by bylo moZné rozfadit zeleninu do skupin je velmi
mnoho. Jako malo vhodny se jevi botanicky kli¢, nebot jeden a tyZ botanicky druh
mulzZe poskytovat rdzné druhy zeleniny (napf. celed brukvovitych nabizi listovou,
kofenovou a kostalovou zeleninu). Taktéz kritérium kulindrniho zpracovani je
nepouzitelné, zelenina se konzumuje v raznych Upravach. Klasifikovani podle plvodu
(zelenina mirného pdsu atd.) je pro vyuZiti na trhu nepfehledné. U nas se vyuziva
kombinovanych kritérii (tfidéni obsazené ve vyhlasce k Zadkonu o potravinach) a
zelenina se rozfazuje na skupiny dle ¢asti rostliny, kterd se konzumuje. Skupiny jsou
nasledovné: zelenina cibulova, kostalova, kofenova, listova, luskova, plodova, klasy,
naté, vyhonky. Jednotlivé druhy zeleniny jsou poté rozfazovany do podskupin

s vyuzitim trzniho nebo botanického ndzvu (Kopec, 2010, s. 59).
Cibulova zelenina

Typickym znakem je vysoky obsah aromatickych a ochrannych latek. Svym
ucinkem zvysuje hladinu HDL cholesterolu. Vlivem toho sniZuje riziko srdecné-cévnich
onemocnéni a vysokého tlaku. Za pfitomnosti vitaminu B1 vznikaji allithiaminy, které
jsou tak v dusledku rychleji a Iépe absorbovany nez samotny vitamin. Pfidanim syrové
cibulové zeleniny do stravy zlepSime vyuZiti vitaminu B pfitomného v ostatni potravé.
Cibulova zelenina taktéz obsahuje pektiny, slizovité latky a fytoncidy. DalSim
charakterizujicim znakem je znacny obsah sacharidl, pficemZ Skrob u tohoto rodu

(Allium) chybi (Kopec, 2010, s. 79-80).
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Vybrani zastupci cibulové zeleniny:

Cibule kuchynskd, anglicky: onions. Na trhu se objevuje zejména cibule such3,
cibule zelenacka nebo lahtdkova cibule. Obsahuje zna¢né mnoistvi vlakniny, pektinu a
ochrannych latek zejména flavonoidd. Ze sirnych sloZek je vyznamny allin a z ného
vznikajici allicin v poSkozenych cibulich a cesneku. Snizuje riziko srdecné-cévnich
onemocnéni, arteriosklerdzy, osteopordzy a posiluje imunitni systém. Preventivni
vyznam ma cibule i v oblasti nadorovych onemocnéni. V ramci lidového lékarstvi se
pouziva cibule s medem proti nachlazeni a rymé. Jeji skladba povzbuzuje vylucovani
travicich $tav, plsobi diureticky a ma zanedbatelny sedativni G¢inek (Kopec, 2010,
s. 80). Vyutziti: Cerstva cibule by méla byt skladovéna v lednici a spotfebovana krétce
po nakupu. Oproti tomu susena cibule skladovana v chladu a suchu vydrzi tydny az
mésice. Pfi poruSeni pletiva se uvolniuji aromoévé slouceniny siry, které zpUsobuji
charakteristicky drazdivy pach. Tento Ucinek lze zchlazenim pred pouZitim ztlumit.
Cibule lze servirovat Cerstvd nebo varend a lze ji pouzit k dochuceni dalSich pokrma.
Varenim se utlumi jeji chutova ostrost a cibule zmékne, nicméné vlivem tepla jeji chut
horkne. Pfi tepelném zpracovani se doporucuje Uprava na nizkém azZ stfedim stupni
teploty. Cibule se mzZe vafit, dusit, péct, smaZzit nebo grilovat. Na jidelnim listku by se

méla objevovat alespon jednou denné v nejrizné;jsi upraveé (Rizza et al., 2002, s. 247).

Cesnek, anglicky: garlic. Konzumuje se podzemni cibule, sloiend ze strouzkd.
Konzumace Cesneku pusobi pozitivné proti nékterym bakteridlnim pUvodcim
humannich chorob. Ma profylakticky efekt na aterosklerézu, astma, proti katar(im
dychacich cest, snizuje hladinu cholesterolu v krvi a kladné ovliviuje traveni a je
vhodny i pti cukrovce. Zabranuje tvorbé tromb(, podporuje prokrvovani dolnich
koncetin. Podporuje schopnost téla pfijimat vitaminy. Je zdrojem véapniku, drasliku,
horciku a fosforu (Ingram, 2003, s. 20; Kopec, 2010, s. 81; Rizza et al., 2002, s. 236).
Vyuziti: Cesnek by se mél uchovévat oddélené od ostatni zeleniny. Sila ¢esneku zavisi
na roénim obdobi. Cesnek, ktery nakli¢i ztraci svoji pronikavou chut, neZ jakou ma
mlady cesnek. Proto se doporucuje skladovat v suchu, temnu a chladu. Jeho zdsadni
postaveni je zejména v dochucovani pokrmd (saldty, masa, pecivo). Cesnek se mlze

pouzivat syrovy, peceny, restovany (Ingram, 2003, s. 21; Rizza et al., 2002, s. 236).
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Por, anglicky: leek. Konzumuje se stvol a listové pochvy. PFi trini Upravé se nat
zkracuje na % celkové délky. Latkovym sloZzenim je nejblize cibuli. Ptiznivé pUsobi proti
nadymani, snizuje riziko srde¢né cévnich onemocnéni a vysokého krevniho tlaku.
Ptiznivé podporuje chut kjidlu, ma diuretické ucinky. Ma znacny obsah sirné silice,
ktera podporuje Zaludecni Cinnost, aktivitu jater a Zluéniku a podporuje peristaltiku
stfev. Z mineralnich latek obsahuje nejvice drasliku, nasleduje vapnik, fosfor, horcik,
malé mnozZstvi sodiku a Zeleza (Ingram, 2003, s. 23, Rizza et al., 2002, s. 243). Vyuziti:
Pér se mulzZe nakrdjeny pfidavat do vSech typa salatl, quichd, polévek, dusenych
pokrmU s masem nebo zeleninou. M(iZe se vafit ve vodé i pare, restovat a poté pridat

do pokrm.
Korenova zelenina

Do této skupiny radime vice botanickych druh(, u nichZ jsou konzumovany
duZnaté koreny nebo bulvy. Mezi jeji prednosti patfi nizkd cena, lze také dobre
skladovat pres zimni obdobi a jeji uplatnéni ve stravé je Siroké. Ve vétsiné druha
nalezneme fadu minerdlnich latek, vitaminG a antioxidantl (zejména flavonoidy).
Hlavnimi zastupci jsou rostliny z celedi mrkvovitych. Kofenova zelenina muze
obsahovat obranné metabolity, z nichz nékteré, pokud by byly ve vétSim mnoiZstvi,
mohou vyvolat alergickou reakci. V mrkvi je tento obsah nizky, ale napfiklad
v pastinaku a celeru jich je vetSi mnozstvi. Pfi nespravném skladovani nebo

mechanickém ¢i mikrobnim poskozeni se jejich obsah zvysuje (Kopec, 2010, s. 63).
Vybrani zastupci kofenové zeleniny:

Celer bulvovy, anglicky: celeriac. Konzumni &asti jsou podzemni bulvy bez
kofinkU charakteristické béloZlutou pevnou nehoubovitou duzninou. Nutri¢ni vyznam a
hodnota celeru spociva ve vysokém obsahu mineralni latek. Nejvétsi zastoupeni ma
draslik, poté fosfor, vapnik a horcik. V oblasti preventivnich ucink( plsobi proti vzniku
mocovych kamen( a posiluje nervovou soustavu. Bulva obsahuje potravinovou
vlakninu zastoupenou pektinovymi latkami, které degraduji vafenim pouze o 10-15 %.
Z tohoto dlvodu si tepelné zpracovany celer zachovava svoji ucinnost a znacné si
nepohorsi oproti syrovému stavu (Kopec, 2010, s. 63). Vyuziti: Primyslové se

zpracovava sterilaci, susenim, mrazenim. Konzumovadn muze byt jak v syrovém, tak
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tepelné upraveném stavu. Z dalSich Uprav je moziné peceni, smazZeni a duseni v pare,
vidy dokud nedosdhneme mékké konzistence. Vhodnymi pokrmy jsou polévky, dusené
pokrmy, salaty. Velmi ¢asto se jak bulva, tak i stonky celeru pouzivaji k ochucovani

(Rizza et al., 2002, s. 225).

Cervena fepa, anglicky: beetroot. U ¢ervené Fepy se konzumuji kulovité nebo
ovdlné korenové bulvy. Obsahuje geosmin (organicka sloucenina produkovana
zemnimi bakteriemi) a kyselinu isoskoficovou, kterym je pric¢itana viné fepy. Jeji chut
ovliviuji zvlasté cukry a kyseliny jable¢na, vinna a citronova. Z mineralnich latek je
pfitomen draslik (vysoky mocopudny ucinek), sodik (nejvice v rdmci zeleniny), fosfor,
horcik a vapnik. Z vitamin( to je A, C, B,. Blahodarné ucinky na lidsky organismus ma
tyto: podporuje travici trakt, plsobi preventivné proti infekcim, obsazena cervend
barviva ptiznivé ovliviiuje pruinost cév a krevni obéh, také stimuluji ¢innost jater a
Zluéniku-je mozné ho doporucit pfi jejich chorobach (Kopec, 2010, s. 64; Rizza et al,
2002, s. 217). Vyuziti: Pfi ndkupu Cervené fepy s listy je vhodné vybirat ty s ¢erstvymi.
Méli bychom se vyhybat kusim, které jsou vysusené, naprasknuté nebo scvrknuté.
Repu skladujeme oddélenou od listdl v perforovaném plastovém sacku v lednici
v zasuvce na zeleninu (crisper drawer). Repa mize byt konzumovéna syrova (saldty),
Ize ji varit, dusit, restovat, péct nebo nakladat do nalevu. Pro zachovani jeji barvy a
nutrientl je dobré ji pred varenim nedistit a je dobré ponechat cca 2 cm naté (Ingram,

2003, s. 50).

Kfen, anglicky: horseradish. Ve stravé se vyuZziva silny duZnaty valcovity koren.
SloZeni tvofi prevainé voda, sacharidy, vlaknina. Z minerdlnich latek prevlada draslik,
Zelezo, sira a vapnik. Kfen je také bohaty na vitamin C, avSak jeho obsah po
nastrouhani rychle poklesa. Podporuje vyluéovani Zaludecnich $tav, travici proces, ma
diureticky ucinek a jeho antimikrobialni vlastnost je vyuZivana v |ékafstvi (Kopec, 2010,
s. 65). Vyuziti: Skladovan muzZe byt po dobu jednoho tydne v lednici, neni-li ihned
zkonzumovan nebo okyselen (napfiklad citronovou S$tdvou nebo octem), tak na
vzduchu a pfi pokojové teploté rychle tmavne, stdva se neptijemné trpky a ztraci svou
ucinnost. Vétsinou se Cerstvy kofen po oloupdni strouhd. Serviruje se k tézkym jidlim,
masu a uzenindm, ¢asto ve smési s jablky. K dostani je také v susené formé, kterd se

spojuje s vodou pred pouzitim. (Rizza et al., 2002, s. 238).
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Mrkev, anglicky: carrots. Konzumni ¢asti jsou zduznatélé nerozvétvené koreny.
Mrkev je vyznamnym zdrojem provitaminu A pfi ¢emZ na koncovém vyuziti zalezi na
zplUsobu pfipravy. Ze syrové se ho vyuZije pouze 5 %, z jemné nastrouhané 30 % a
z varené az kolem 60 %. V této souvislosti je nezbytné konzumovat i tuk, ve kterém je
provitamin A-karoten rozpustny. Dale je zastoupeno mensi mnoZstvi vitaminu C, By, Ba,
Bs a pomérné vice vitaminu E. Z mineralnich latek je v mrkvi obsaZzen draslik, vapnik,
fosfor, sodik, Zelezo, méd, zinek, mangan a jéd. Mrkev je doporucovana revmatikim
diky zastoupenému drasliku a jeho diuretickému ucinku. DalSim pfinosem mrkve je
vysoky obsah vldkniny a pektinu, bioaktivnich latek (karotenoidy) a vitagenu inozitolu
(latky prirazované k vitaminim, které nemaji vSechny jejich znaky). V nasem jidelnicku
by méla byt zastoupena velice ¢asto. Je lehce stavitelna, nedrdzdiva a diky tomu
vyuzitelnd pti dietach a ve stravé nemocnych a kojencll. SniZzuje obsah cholesterolu a
riziko rakoviny plic a podporuje zrak (Ingram, 2003, s. 48; Kopec, 2010, s. 65). Vyuziti:
Skladovani mrkve v lednici ve vlhkost-zadrZujicim obalu ji uchovd v dobrém stavu az
mésic. Nastrouhana se muZe pridavat do zeleninovych ¢i ovocnych salatd, do polévek,
jako napln do moucniki. MlzZe se konzumovat syrova, varena, pecend, sterilovana,
dusSend Ci orestovand. Nutné je vSak mit na mysli vyuziti zdravi prospésnych latek.
Napriklad vyuzZiti vitaminu A je dvakrat vétsi pfi pouZziti mrazené nebo Cerstvé mrkve na

rozdil od konzervované (Rizza et al., 2002, s. 222).

Pastinak, anglicky: parsnip. Ke konzumaci se vyuziva koten, ktery je vietenovity a
silné aromaticky s bilou duzninou a Zlutohnédym povrchem. Charakteristicka je vysoka
energetickd hodnota, vysoky obsah mineralnich latek a vitamin( (vysoky obsah
vitaminu C). Mineralim vévodi draslik, ndsleduje fosfor, vapnik, horcik, Zelezo.
Pritomna je taktéz vldknina (4,5 g/100 g). Obsazené éterické oleje maji povzbuzujici vliv
na zazivaci trakt. Velkého rozmachu se mu dostalo ve stfedovéku. U nas byl velmi
rozsiteny jako zelenina. Pekl se napf. pastindkovy chléb (Kopec, 2010, s. 66; Richtarova,
c2010, s. 174-175). Dnes jeho misto zaujaly brambory. Vyutziti: Duznaty koren je
odolny vici nizkym teplotam, takze vydrzi v pidé bez poskozeni mrazem pres celou
zimu. Na trhu je povétsSinou k dostani celoro¢né. Skladovat jej Ize na chladném misté
(vzdudnd spiz) pfipadné v zasuvce na zeleninu v lednici, ale jako ostatni kofenova

zelenina trpi na sesychani. Proto je nutné pastinak zkonzumovat do cca 10 dni. Co se
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tyCe pripravy, tak je moiné jej vafit ve vodé, péct vtroubé, smazit, krdjet nebo
strouhat pro konzumaci za syrova. Lze jej pridavat do polévek, avSak aZ 15 minut pred
servirovanim, protoze prevarenim velmi zmékne a ztraci vesSkerou chut (Rizza et al.,

2002, s. 249).

Petrzel kofenova, anglicky: parsley. Konzumni ¢asti petriele je vietenovity koren
bilé nebo nasedlé barvy s jemnou aromatickou duzninou. Je bohata na vldkninu a slizy,
které pomadhaji s Cisténim strev od toxickych latek. Z obsazenych mineralnich latek to
je draslik, fosfor, sodik, vapnik a Zelezo. Z vitamina hlavné A, B, C, E. PetrzZel se oficidlné
radi mezi lécivé rostliny pro diuretické ucinky. Z dalsich pozitivnich u¢inkd na zdravi Ize
zminit buzeni jaterni ¢innosti, omezené znesSkodnuje Skodliviny z tabakového koure,
podporuje vyluovani travicich enzym(, mirné snizuje krevni tlak (Kopec, 2010, s. 66;
Richtdrovd, c2010, s. 178-179). Vyuiiti: Pred pripravou je dulezité dikladné ocisténi a
odstranéni pripadnych zdfevnatélych mist. Samostatné se zpravidla nepfipravuje.
Doporucuje se uzivat co nejcastéji k ochucovani polévek, omacek a masitych jidel.

Konzumace je mozna jak tepelné upravené, tak i syrové (Richtarova, c2010, s. 179).

Redkev, anglicky: radish. Konzumuje se kulatd a? vfetenovitd kofenova bulva.
Jedna se o zeleninu pfibuznou fedkvicce, ale neni tak rozsifena a ma ostrejsi, stiplavejsi
chut. Konzumace rtedkve je zejména uZiteCnd pro osoby, které vytvareji malo
Zaludecnich s$tav usmrcujicich bakterie (lidé starSi 35 let). Obecné tedy puUsobni
antibakteridlné, ptiznivé ovliviiuje ¢innost Zluéniku, snizuje hladinu cholesterolu v krvi a
pravdépodobnost vzniku Zluénikovych, ledvinovych a mocovych kamen(, podporuje
chut kjidlu a sniZuje travici tézkosti. Pri ateroskleréze se doporuduje konzumace
redkvové stavy. Poskytuje fadu chemoprotektivnich slozek, predevsim Gc¢inna rostlinna
antibiotika (fytocidy), dale priznivy efekt ma obsazena vlaknina a mineralni latky siry,
Zeleza, drasliku, hof¢iku, vapniku. Z vitaminu to jsou B, C a E (Oberbeil & Lentz, c2014,
s. 122-123). Vyutziti: Redkev je moiné skladovat v lednici v zadsuvce na zeleninu po
dobu nékolika tydn(i aZ mésice. V zdpadnim svété se nejcastéji vyskytuje v syrovém
stavu v salatech nebo jako barevna obloha. Avsak ve vychodnich kuchynich se jedna o
podstatnou zdkladni potravinu, kterd je vyuZivana jak syrova, tak konzervovand nebo

varena (Richtdrova, c2010, s. 185; Rizza et al, 2002, s. 253).
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Redkvicka, anglicky: garden radish. Konzumni ¢asti jsou malé kofenové bulvy
valcovitého az kulatého tvaru nejcastéji cervenych, bilych, Zlutych nebo
kombinovanych barev. S ostatnimi zdstupci brukvovité zeleniny se spolupodili na
prevenci rakovinovych chorob. Nutri¢ni profil je obdobny jako u fedkve, ale chut i
textura je viak jemné&j$i. Redkvi¢ka je velmi bohatd na vlakninu a kyselinu listovou.
Z mineralnich latek je v nejvétSim mnoistvi obsazen selen. Dale to je draslik, sira,
vapnik a vitaminy B a C. Diky zna¢nému obsahu hotcicnych oleji pomaha hlavné v boji
s plisnémi a bakteriemi. Vybrané Iécivé ucinky jsou: pfisun Zivin pro krvetvorbu a rlst
bunék, pfi chroupdni uvolnéné oleje dezinfikuji soucasné sliznice nosu a vedlejsich
nosnich dutin, a proto z tohoto pohledu lze doporucit zafazeni par kusl redkvicek
napriklad i pfi pohybové aktivité (Kopec, 2010, s. 66; Oberbeil & Lentz, c2014, s. 120-
121; Richtdrova, c2010, s. 186). VyuiZiti: Redkvicky jsou na trhu dostupné po cely rok.
PFi ndkupu je zapotrebi ovéfit jejich Cerstvost a pevnost. Vyhybame se zdrevnatélym,
vysychajicim, popraskanym nebo houbovitym kusim. Prezralé bulvy jsou suché, horké
a celkové nechutné. Redkvicky lze skladovat bez listd v chladnice v zdsuvce na
zeleninu v umélém a perforovaném sacku, ve kterém vydrzi asi jeden tyden. Nejcastéji
se konzumuiji v syrovém stavu. Pridavaji se do salatl, pomazdnek nebo jako obloha
studenych pokrm{ a mis. Jsou chutné i pfi tepelné Gpravé napf. v polévce, dusené i
pedené jako piiloha k masu. Redkvicky Ize také naklddat do sladkokyselého nalevu

(Ingram, 2003, s. 123; Oberbeil & Lentz, c2014, s. 121).

Tufin, anglicky: turnip. U tufinu se konzumuji kulovité nebo valcovité korfenové
bulvy, ocisténé od kofink( a zbavené listl. V porovnani s pribuznou vodnici ma vetsi
bulvy, které jsou ¢aste¢né nad zemi. ZlutoduZinné odridy disponuji vy$§imi nutri¢nimi
hodnotami a jsou chutnéjsi. V minulosti jej bylo mozné vidat ¢astéji at uz v zahradkach,
ve vyssSich polohach i na polich jako zelenina a krmivo pro hospodarska zvirata. Pred
nastupem nadvlady brambor byl vyuZivan jako zdroj sacharidl. Mezi blahodarné
ucinky patfi priznivy vliv na jedince pfi vyskytu Zaludecnich, cévnich a Zlu¢nikovych
chorob. Jak tufin, tak i vodnice jsou dobrym zdrojem drasliku, fosforu a vapniku.
ZvitaminG hlavné vitaminu C (Ingram, 2003, s. 47; Kopec, 2010, s. 67). Vyuziti:
Skladovat jej lze v chladniéce v zdsuvce na zeleninu. Konzumovany mohou byt syrové,

ale vétsi kusy mohou mit pfilis vyraznou chut, kterou Ize zredukovat umisténim na 5
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minut do vafici vody. DalSimi moznymi pfipravami tufinu je peceni, duseni v pare,
nakladani, orestovani jako pfiloha s masem nebo dribeZzim. Varené tufiny mGzieme

rozmackat a poddavat jako brambory (Rizza et al., 2002, s. 265).
Kostalova zelenina

Do této odnoze zeleniny patfi botanické celedi brukvovitych, které charakterizuje
vysoky obsah vlakniny, v zelenych ¢astech B-karotenu, bilkovin a mnoho mineralnich
latek, zejména drasliku, vapniku a fosforu. Z vitaminU prevlada C. Vyznamny je obsah
zdravi protektivnich bioaktivnich sloZzek (karotenoidy, flavonoidy a polyfenoly).
Brukvovité zeleniny se vyznacuji obsahem nékolika desitek riznych glukosinoldtl a
jejich reakénich zplodin, které maji vyraznou chut a pach. Napfiklad v rGzZickové

kapusté najdeme bohaté zastoupeni uzite¢nych glukosinolatd (Kopec, 2010, s. 60).

Brokolice, anglicky: broccoli. U Brokolice jsou konzumni casti zduznatélé
rGzZice tvorené nahloucenim pevné uzavienych zelenych poupat. Sklizi se se stvolem
tmavé zelené i purpurové barvy. Brokolice i jako ostatni zelend listova zelenina je
vyznamnym zdrojem hoftciku. DalSimi mineraly, kterymi brokolice disponuje jsou
draslik, fosfor, chrom, jéd, mangan, méd, nikl, sira, vapnik, zinek a Zelezo. Obsazeny
vitamin C pomahd zejména v sychravych a zimnich mésicich pfedchazet nemocem
z nachlazeni jako kasel, ryma nebo chfipkova infekce. Mezi dalsi pfinosy mizZeme uvést
vysoky obsah vlakniny, ¢imz pomaha proti ochabnuti stfev, posiluje vrstvu epitelu
sliznice a tim preventivné pusobi proti vaznym stfevnim onemocnénim. Brokolici Ize
doporucit do diety pfi snizovani nadvahy diky nizkému obsahu tuk( a cukrd (Oberbeil
& Lentz, c2014, s. 80-81; Rizza et al., 2002, s. 219). Vyuziti: Pfi ndkupu brokolice je
obzvlasté nutné sledovat jeji jakost. Ddvdme si pozor na to, aby nebyla pfilis zvadla,
zahnédla nebo nailoutld. Po ndkupu je nutné brokolici rychle zkonzumovat, Ize ji
skladovat v chladni¢ce (do 3 dn( zpracovat). Nejvétsiho benefitu ziskdme z konzumace
syrové brokolice, pokud ji potfebujeme tepelné upravit, tak nejvhodnéjsi je vareni
v pare. Na talifi by se méla objevit alespon jedenkrat tydné. Poddvat ji lze s rlznymi
omackami, zapékanou i smaZenou, ale jak bylo zminéno, tak nejvétSich benefitl
poskytuje v syrovém nebo duseném stavu (Ingram, 2003, s. 63; Richtarova, c2010, s.

186, Rizza et al., 2002, s. 219).

18



Brukev, kedluben, anglicky: kohlrabi. Konzumuje se stonkovd hliza (nékdy
nazyvana bulva). Nutri¢ni hodnota brukve je nadprimérna. Obsahuje znacné mnozstvi
vldkniny, vitaminu B a C, draslik, horcik, fosfor, zinek, selen a Zelezo. Diky své nizké
energetické hodnoté je Zadouci jej zaradit do jidelni¢ku pfi sniZzovani nadvahy. V ramci
protektivnich ucink(l se zapojuje jiz zminéna vldknina, vitaminy skupiny B, napf. Bs je
dulezity pro nescetné operace biosyntézy bilkovin v pribéhu dne, B7 (biotin) pro
vitalitu kizZe a vlas(, Bs (niacin) pro metabolismus energie, Bs (kyselina pantotenovad)
pro energii bunék a tvorbu pigmentu v klzi a vlasech). Mimoradné mnozstvi vitaminu
C, kterym kedluben poskytuje ve svych 120 g celodenni potfebu. Jednd se o neustdle
potiebny katalyzator, ktery rovnéz pecuje o zdravou koncentraci hormont a silny
imunitni systém. Dalsim vyznamnych aktérem je obsaZeny selen, ktery chrani pred
rakovinotvornymi volnymi radikaly a pred arteriosklerézou (Oberbeil & Lentz, c2014, s.
102-103; Rizza et al., 2002, s. 242). Vyuziti: Hlavni dodavky na tuzemsky trh ptichazeji
od konce kvétna a béhem cervna. Kedlubny by mély byt pevné, pruiné a
nepopraskané. Na spodnim konci nedfevnaté a listy neovadlé. V chladnicce je jej
mozné skladovat po nékolik tydn(. Pfed Upravou dbame na ocisténi, také odstranime
listy. Rané kedlubny jsou vhodnéjsi ke konzumaci syrové samotné nebo v rdznych
salatech. MlzZeme je v3ak také pouzivat do polévek, dusit, smazit nebo péct (Oberbeil

& Lentz, c2014, s. 103, Rizza et al., 2002, s. 242).

Kapusty: hlavkova, rizZickova, anglicky: savoy cabbage, brussels sprouts. Jedna
se o dva druhy kapusty, brukvovité zeleniny. Hlavkova vypada podobné jako zeli, ale
jeji listy jsou vice kaderavé a zvinéné. RGzickovd kapusta roste na zhruba metrové
dvouleté rostliné. Vytvari tzv. puky, coZz jsou drobné listy semknuté k sobé a tvofici
malou kuli¢ku. Hldvkova obsahuje vitamin C, B1 a B2. Z mineralnich latek draslik, fosfor
mangan, selen, vapnik a Zelezo. R{zickova ma vysokou koncentraci vldkniny bohaté na
pektin, thiaminu (B1), ddle je obsaZzen vitamin C, vitamin E, provitaminu A i komplex
skupiny B. Thiamin a kyselina listova jsou vhodnym pomocnikem pro vSechny, ktefi trpi
chronickou neurastenii s projevy Unavy a poruchami soustfedéni a jimz chybi Zivotni
sila a vitalita. Pravé nedostatku thiaminu se casto pfipisuje Skolni neulspésnost a

vysledky déti. Vliv na to ma skutecnost, Ze tiamin neni mozné vazat v téle a musi byt

prijiman z potravy (Kopec, 2010, s. 61; Oberbeil & Lentz, c2014, s. 126-127; Richtarova,
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c2010, s. 152-153). Vyuziti: Obecné lze skladovat kapustu v chladni¢ce po dobu 5 dni.
Na trhu jsou druhy kapusty k dostani cely rok. Pokud napt. rGzickovou kapustu
nekupujeme ihned ke spotfebé, je vhodnéjSi nez delSi skladovani cerstvé zvolit
mrazenou variantu. Hlavnim kulinafskym zpracovanim byva duseni a vareni. Nabizi se i
zapékani. Poddva se v polévce, s ryzi, masem, téstovinami ¢i syrem (Ingram, 2003, s.

59; Rizza et al., 2002, s. 220).

Kvétak, anglicky: cauliflower. Kostalova zelenina s duznatou kvétovou hlavkou.
Konzumni ¢asti jsou rUzice silné zduznatélého kvétenstvi. RUZice maji byt pevné,
kompaktni, stejnomérného vybarveni, které odpovida odridé. Jedna se o velmi snadno
dostupnou zeleninu. Kvétdk je casto zafazovan mezi nejzdravéjsi zeleninu. Je to
nizkokalorickd potravina s prevdznym obsahem vody a bio latek. Obsahuje znacéné
mnozZstvi kyseliny listové, kterd v latkové preméné plsobi v uzké soucinnosti
s vitaminem B2 a je nepostradatelnd pro rlst bunék a krvetvorbu. Diky obsazené
vlakniné plsobi preventivné na sliznici tlustého streva proti rakoviné zvlasté u muzské
populace. Z mineral( jsou zastoupeny prvky jako je vapnik, draslik, fosfor, zinek, méd,
jéd a fluor. Ddle je vyznamnym zdrojem vitaminu C. Ve vysledku plsobi na snizeni
krevniho tlaku, ma protisklerotické ucinky, dezinfikuje organismus, posiluje imunitni
systém, pomaha pfi onemocnéni mocového Ustroji. Dalsi vyhodou je jeho lehkd
stravitelnost, dobfe nas zasyti za nizkého kalorického pfijmu (Kopec, 2010, s. 62;
Oberbeil & Lentz, c2014, s. 76-77). Vyuiiti: Na trhu je kvétdk dostupny celorocné.
Domaéci druhy jsou v prodeji od ¢ervna do listopadu. Ve zbytku roku je dovazen z jizni
Evropy. Pfi ndkupu dbame na spravné zbarveni, vyhybame se kuslim s tmavymi
skvrnami nebo se Zlutym zbarvenim. Skladovat Ize v chladni¢ce v mikrotenovém obalu,
kde vydrzi zpravidla do 10 dni. Kulindfské vyuziti je velmi versatilni. Lze jej podavat
samotny jako predkrm, pripadné je z néj moiné pripravovat polévky, placky nebo
prilohy k masu. Konzumace je mozina za syrova, ale rozsifenéjsi je tepelnd Uprava

(Richtdrova, c2010, s. 160-161, Rizza et al., 2002, s. 224).

Zeli hlavkové, anglicky: cabbage. Konzumni ¢asti je pevna hlavka rtznych tvard
od kulovitych po Spicaté, barev (bila-Cervenofialovd) a velikosti od hmotnosti stovek
gramu po jednotky kilogramu. Bilé a ¢ervené zeli ma podobné sloZeni, avsak cervené

zeli vyssi biologickou hodnotu. Obsahuje sice o néco méné vldkniny (ovSem obsah
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vlakniny a sliz(i je stale vysoky) neZ zeli bilé, ale ma vice provitaminu A, vitaminu C a
vitaminu skupiny B, vice bilkovin s cennymi aminokyselinami, méné sodiku, ale vice
srdci prospésného drasliku, dvojndsobné Zeleza. Celkem zeli obsahuje vice nez 50
zdravi prospésnych bioaktivnich sloZzek jako glykosidy, estery kyseliny sinapové,
malonové. Ochranné ucinky zeli jsou pfisuzovany také obsahu vitaminu U proti riziku
dvanacternikovych a Zalude&nich viedl. Cervené zeli obsahuje barviva antokyany.
Z mineralnich latek jsou obsaZeny jiz zminovany draslik, hot¢ik, vapnik, selen, zinek,
Zelezo a fosfor (Kopec, 2010, s. 62; Oberbeil & Lentz, c2014, s. 130-131). Vyuziti:
Vcelku je moZné skladovat zeli v chladni¢ce po dobu az ¢tyfech tydnU. Bilé hlavkové zeli
je kdispozici na trhu celorocné, ale Cerstvé sklizené ma nejvyssi obsahy vitamina.
Cervené zeli pfichazi na trh podle sezony: zeli rané (sklizené v €ervnu), zeli polorané
(¢ervenec-srpen) a pozdni (zafi-tijen). Cervené zeli mda &iroké kulinaFské vyuziti.
Konzumuje se jak syrové, tak i tepelné upravené. Cervené se pfipravuje jako ptiloha
k masim. U bilého se nejcastéji setkdme s pripravou kysaného zeli nebo zelnych

zavitkd (Oberbeil & Lentz, c2014, s. 131, 145; Rizza et al., 2002, s. 221).
Listova a natova zelenina

Charakterizujicimi znaky listovych zelenin jsou nasledujici: vysoky obsah kyseliny
listové, minerall, chlorofylovych barviv, vitaminu C, vitaminu K a u vétSiny i nutri¢cné
hodnotnych bilkovin. Dalsi vyznamnou doménou této skupiny je znaény obsah
antioxidantd (napf. lutein). Vyznamna je taktéZ pritomnost viakniny. Dohromady tento
komplex sloZzek podporuje koncentraci, zlepSuje mozkovou ¢innost, povzbuzuje traveni

a ¢innost jater (Kopec, 2010, s. 67)
Vybrani zastupci listové a natové zeleniny:

Celer fapikaty, anglicky: celery. Zpracovavanou je celd nadzemni cast (netvofi
hlizu) se zelenymi, Zlutymi nebo cervenofialovymi zduZnatélymi fapiky. Jeho ptinos
spociva v obsazené vldkniné, drasliku, vapniku, fosforu a vitaminu C. Stimuluje zaZivaci
trakt a pomdahd odvadét skodliviny z téla. Vyuziti: Skladuje se v chladniéce. Jeho
kulindrské vyuziti je univerzalni. Syrovy k dribezi, vajickim, bramborim nebo zelenym

salatlim. Jednda se o vyborny predkrm. Je moZné jej pfipravovat pomoci techniky stir-
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fry ve woku, dusit nebo vafrit v pare (Oberbeil & Lentz, c2014, s. 134; Rizza et al., 2002,
5. 226).

Petrzel natova, anglicky: parsley. Konzumni ¢asti jsou svazkované listy nebo cela
nat. Je zarazena mezi léCivé rostliny. Obsahuje vitamin C, karotenoidy, draslik, malé
mnozstvi hor¢iku, fosforu a vapniku. Typickou chut a vini zplsobuje silice apiol (Kopec,
2010, s. 70). VyuZiti: Nasekand nat se pouZivd na ozdobu nebo ochuceni polévek,
salatl a ostatnich pokrmU. Je mozné ji skladovat v chladniéce po dobu jednoho tydne.
Vyhybame se nati zvadlé a zeZloutlé. Jejim pridavanim do pokrm zvySujeme jejich

nutriéni hodnotu (Richtarova, c2010, s. 179; Rizza et al., 2002, s. 248).

Salat hlavkovy, anglicky: lettuce, butterhead. Na trhu je k dostani ve formé
uzavienych hlavek Siroce vejéitych listd rdznych barev (Zlutozelené, cervené,
hnédozelené) a textury (hladké, bublinaté, zkaderené). Vyznacnou latkou obsazenou
v saldtu je napf. laktucin jako jedna z horkych latek s cytostatickymi ucinky. Dale to je
chlorofyl jako dal3i zdravi ochrannd slozka. Cerveny listovy salat obsahuje ve 100 g vice
jako polovinu denni potfeby karotenu. Z minerdlnich latek ma nejvice drasliku a
fosforu, ddle také vapnik, hofcik, sodik a Zelezo. Stopové je zastoupen také zinek,
kobalt, j6d a méd' (Kopec, 2010, s. 71; Oberbeil & Lentz, c2014, s. 105). VyuZziti: Salat je
na trhu dostupny v prabéhu celého roku. V letnich mésicich je doddvan do obchodl
z poli, v sychravych zimnich mésicich a na jare je ze sklenik(. Podle doporuceni lékar(
bychom méli ro¢né zkonzumovat asi 3 kg. Pfi ndkupu odmitdme povadlé, vybledlé a
napadené hlavky. Nejdulezitéjsim faktorem pfi posuzovani jakosti je svétly fez kostalu.
Po ndkupu by mél byt zkonzumovan co nejdfive. Nemyty salat lze skladovat
v chladnicce 3-4 dny. Nejcastéji se poddava Cerstvy jako samostatny nebo michany salat.
Lze jej pouzit i do zeleninovych polévek, zapékanych téstovin aj. (Oberbeil & Lentz,

c2014, s. 105; Rizza et al., 2002, s. 244)

Spenat, anglicky: spinach. Konzumni &asti jsou syté zelené hladké nebo bublinaté
listy nebo celé listové rlizice. Obsahuje az 3 % bilkovin, vysoky podil hor¢iku v 50 g
Spenatu pokryje jeho denni potrebu, ddle je bohaté obsazen také mangan, ktery je
nepostradatelny pro celkovou pfeménu latkovou, pro krev, kosti, mozek nebo slinivku
bfiSni. Z mineralnich latek dale obsahuje draslik, ve vyvaiené hodnoté méd a Zelezo.
Zastoupend vlaknina Spenatu Cisti stfeva a podporuji spravnou peristaltiku. Listy
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Spenatu obsahuji soli kyseliny listové, kyselinu kfemicitou a také zdravotné nezadouci
Stavelovou. U nas se zpravidla konzumuje zmraZeny nebo sterilovany Spenat, jeho?
nutriéni hodnota muzZe byt ¢asto vyssi nez u Cerstvého, protoze ten se konzumuje az
delsi dobu po sklizni. Z vitaminu je zna¢né zastoupen A (provitamin karoten) a také
skupinou B a vitaminem C (Kopec, 2010, s. 72; Oberbeil & Lentz, c2014, s. 140-141).
Vyuziti: Pfi ndkupu davdme prednost Spenatu s mladymi listy, ktery se hodi i ke
konzumaci v syrovém stavu. V nasich podminkach se vyuziva zejména Spenat mrazeny.
Vyhoda této varianty spociva v tom, Ze je zmraZzen ihned po sklizni, a i pfi delSim
skladovani si uchova az 70 % vitaminu C. Pfi tepelné Upravé je dulezité dostatecné
mnozstvi vody a kratké trvani. V ptipadé Spenatu se pti konzumaci doporuduje ,,méné
je nékdy vice” kvili vysoké koncentraci minerdlnich latek, kdy v dlsledku vysokého
pfijmu télo neni schopno vsechny zpracovat. Dalsi je souvislost sjiz zmifiovanou
kyselinou Stavelovou, kterd zplUsobuje tvorbu krystall Stavelanu vapenatého
v ledvinach. Proto by se Spenat nemél konzumovat vice jak dvakrat za tyden (Ingram,

2003, s. 58; Oberbeil & Lentz, c2014, s. 141; Rizza et al., 2002, s. 258)
Luskova zelenina

Vyznacuje se vysSim obsahem bilkovin, sacharidd, mineralnich latek, vitaminU a
oligosacharid( s flatulentnim ucinkem (zpUsobuji nadymani). Konzumni ¢asti jsou lusky

¢i boby (Rizza et al., 2002, s. 257).
Vybrani zastupci luskové zeleniny:

Fazolové lusky, anglicky: snap bean. Trini zeleninou jsou nezralé zduinatélé
lusky, podle odrlidy barevné variabilni (zelené, fialové, Zluté, Zihané). Jejich pfinosem
je bohaté zastoupeni nukleovych kyselin a bilkovin. Nukleové kyseliny se ve strevé
$tépi na nukleotidy a jako takové postupuji krvi do bunék. S jejich pomoci se buriky
omlazuji a regeneruji. Fazole také obsahuji velké mnoZstvi manganu (napf. pro spravny
metabolismus cukrll) a molybdenu (podpora latkovych premén, napr. ovliviiuje
ukladani fluoru). Dale jsou zdrojem vlakniny jakoZto preventivniho prvku onemocnéni
tlustého stfeva. Z dalSich minerdl(i mizZeme zminit vapnik, draslik, Zelezo. Vyznamny je
také obsah vitaminu C. VyuiZiti: Hlavni sklizert fazolovych lusk(l pfichazi v ¢ervnu.

Cerstvé jsou na trhu do zafi. PFi kontrole jakosti se zamé&fujeme na tmavo-zelenou
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barvu, kfehkost a Stavnatost. Pfi prelomeni by mély prasknout na zlomu a byt hladké a
vihké. Celoroéné dostupné jsou zmrazené nebo sterilované. Cerstvé lusky lze skladovat
v chladniéce 2 dny, poté zacinaji ztracet Ziviny. Nelze je konzumovat syrové z dliivodu
pfitomnosti toxické bilkoviny (phasinu), kterd mlze vyvolat stfevni obtize. Tepelnou
Upravou se ni¢i. U vnimavych jedincli mohou fazole vyvolavat nadymani nebo prijmy
(vétSinou jim chybi potfebné enzymy pro Stépeni tzv. alfagalaktosid(). Kulinarské
uplatnéni je velmi Siroké. Pfipravujeme z nich samostatné pokrmy, rGzné druhy salatt
a michané zeleniny, pouZivaji se také jako pfiloha k masu. RovnéZ je miZeme nakladat

a sterilovat (Oberbeil & Lentz, c2014, s. 79; Rizza et al., 2002, s. 257).

Hrachové lusky, anglicky: garden peas. Konzumni ¢asti jsou vyspéld, avsak jesté
nezrald semena v luscich nebo celé zduznatélé nezralé lusky se semeny mlécné zralosti.
Vyzivové hodnoty jsou nadprlimérné vysoké, slozeni se odviji od stupné zralosti.
Jedinecnosti pro nase zdravi je spojeni horc¢iku s nukleovymi kyselinami a bohatstvi
vlakniny. Hofcik je v hrachu obsazen ve vysoké koncentraci. Pro tuto kombinaci je
idedlIni pro déti, dospivajici mladez i starsi osoby. DalSimi minerdly jsou fosfor, vapnik a
vzacna méd. Z vitaminU je hrach zdrojem nadprimérného mnoiZstvi provitaminu A,
vitaminQ skupiny B (thiaminu — B3, riboflavinu — B, niacinu — Bs,). Thiamin zabezpecuje
funkcnost nervi. Riboflavin zasobuje bunécnou energii. Niacin posiluje srdce a krevni
obéh (Kopec, 2010, s. 73; Oberbeil & Lentz, c2014, s. 86-87). Vyuiiti: Nutricné
nejhodnotnéjsi jsou mladé sezénni lusky (v 1été). Predvareny hrach ztraci velkou ¢ast
vitaminQ. Pokud nejsou mozné Cerstvé, tak Ize doporucit marzeny hrasek. Hrasky vsech
druhl se pouzivaji zejména tepelné upravené v polévkach, jako chutné prilohy do
rizota, zapecenych téstovin, vajeCnych pokrm(. V syrovém stavu do salatd (Ingram,

2003, s. 79).
Plodova zelenina

Jednd se o skupinu zeleniny, u které jsou konzumovany jedlé plody rostlin
z Celedi lilkovitych a tykvovitych. Nutri¢ni hodnota byva vysokd. Nejvice svym obsahem
bioaktivnich sloZzek vycnivaji rajcata a papriky. Zralé odridy cervené zeleninové papriky
s vysokym obsahem vitaminu C. Nechybi ani mineralni ¢i fenolické Iatky, barviva jako

karotenoidy a flavonoidy (Kopec, 2010, s. 73-74).
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Vybrani zastupci plodové zeleniny:

Lilek jedly, anglicky: eggplant. Trzni ¢asti je vyspély plod, kterym je duznatd
bobule rozliénych tvard i barev. Jinak oznacovan také jako baklazan. Plod roste na
jednoleté rostliné ptibuzné bramboru. Z92 % je tvofen vodou a ma nizkou
energetickou hodnotu, Ize jej tedy zaradit na dietni jidelniéek. Z minerdlnich latek
obsahuje draslik, fosfor, hotcik, zinek a Zelezo. V duzniné nalezneme provitamin A,
vitamin C, niacin, a kyselinu listovou. Plody lilku obsahuji ze vSech zelenin nejvice
pektinu, ktery sniZuje obsah cholesterolu v krvi (Ingram, 2003, s. 103; Kopec, 2010, s.
74, Richtarovd, c2010, s. 130). Vyuiiti: Lilek rychle podléhad zkaze a je potreba jej
skladovat v suchu a chladu. Z didvodu obsahu projimavych latek citlivych na teplo se
doporuduje tepelna uprava. Velmi ¢asto se pece nadivany, taktéz je mozné grilovani,

smazeni, stir-frying ve wok panvi nebo duseni (Rizza et al, 2002, s. 234).

Meloun vodni, anglicky: watermelon. Plodem je velkd duznata bobule
povétsinou kulovitého aZz valcovitého tvaru s hladkou slupkou rlznych odstinl zelené
barvy. V syté cervené duzniné (dle odrid mulze byt rGzova, Zlutd ¢i bild) jsou vrostla
semena. U vodnich melounl se pozaduje hmotnost nejméné 1500 g. V maximech
mohou doruUstat az 20 kg. VétSinu melounu tvofi voda (asi 92 %), fruktéza (6 %),
minimum bilkovin, vlakniny, vysoké mnozZstvi vitaminu C. Obsahuje cennou
aminokyselinu citrulin, kterd se zapojuje do mocovinového cyklu, ktery pomaha
zbavovat télo Skodlivin (Kopec, 2010, s. 74-75; Richtarovd, c2010, s. 164). Vyuiziti:
Velké a zelené melouny muiZeme nakoupit hlavné v |été. Jsou dovazeny ze statl jizni
Evropy. Zralost kontrolujeme poklepem a vybirame ty kusy s dutym zvukem, dalSim
indikatorem byva sucha a scvrknutd stopka. Lze jej kratkodobé skladovat v lednici.
V kuchyni se vyuZivaji pouze v Cerstvém stavu, jako soucdst letnich ndpoju, dezertd,
krém0. Nejbéznéjsi je samostatnd konzumace (Oberbeil & Lentz, c2014, s. 52-53; Rizza

et al, 2002, s. 190).

Okurky salatovky, anglicky: cucumbers. Konzumni ¢asti jsou zduznatélé plody
tvary protdhlého tvaru. DuZnina plodl by méla byt jemné konzistence, zaroven kiehka
a bez dutin. Obsahuji mnoho vody (95 %), malo kalorii a jsou bohaté na zasadotvorné
prvky (draslik, hot¢ik, vapnik). Vitamind maji v rdmci zeleniny podpriimérné mnozstvi
(zastoupeny jsou vitaminy C, B1, By, Bs, E). DlleZitou latkou je obsazeny enzym erepsin,
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ktery Stépi bilkoviny, zabiji bakterie a parazity ¢imz procistuje stfeva. Diky velkému
obsahu vody a zminénych latek okurky pomahaji pfi potizZich mocového méchyre a
ledvin (Oberbeil & Lentz, c2014, s. 94-95; Kopec, 2010, s. 75). Vyuziti: Celé okurky je
mozné skladovat v chladniéce v zdsuvce na zeleninu az jeden tyden. Na trhu jsou
dostupné prakticky cely rok. Pfi nakupu dbdme na to, aby okurky nebyly zavadlé a
kupujeme pouze Cerstvé, svézi (staré okurky horknou a vysychaji a nejsou chutné).
Pfed ptipravou je dukladné omyvame abychom je mohli konzumovat i se slupkou.
Obecné jsou okurky hlre stravitelné, proto je tfeba pro pripravu salatli strouhdame
nebo krajime na drobné kousky. V oblasti Sttedomofi jsou michdny s jogurtem, orechy,

korenim, které tvoti ochucovadlo ¢i dip k palivym pokrmUm (Rizza et al., 2002, s. 233).

Okurky nakladacky, anglicky: gherkins. Konzumni ¢ast a nutri¢ni hodnoceni je
jako u okurek salatovek. Péstuji se za uUcéelem nasledného zpracovani sterilaci
v sladkokyselém kotenéném nalevu, nebo do salatl. Od salatovek se odliSuji mensi
velikosti, vétsi pevnosti, drobné hrbolkovitym, bradavi¢natym povrchem. Celosvétové

rozeznavame vice nez 40 odrld okurek (Oberbeil & Lentz, c2014, s. 94).

Paprika zeleninovd, anglicky: vegetable peppers. Trini c¢asti jsou bobule rGzné
velikosti, tvaru (kulovité — kuZelovité) a barvy (Cervena, zelena, Zlutd). Pfi hodnoceni
Cerstvosti se vyuziva hranice do 7 % vyparené vody. Nutrienty obsaZené v paprice jsou:
92 % voda, 1 % bilkoviny, 7 % cukry, 2 % vldknina. Z mineralnich latek je pfitomen
draslik, horcik, fosfor, jod, selen, vapnik a dalsi ve stopovém mnoizstvi. Co se tyce
vitaminu, tak paprika je jednou z nejbohatSich zelenin na vitamin C, ddle obsahuje
mnozstvi vitaminu A, B a E. Ve stejné vaze obsahuji papriky 2 aZ 3krdt vice vitaminu C
nez pomerance. Podle upotiebeni plodl rozeznavdme kromé papriky zeleninové taky
koreninovou (chilli, feferonky, ...). V nich hraje dlleZitou roli obsazeny kapsaicin, ktery
zvysSuje viskozitu krve a plsobni preventivné v oblasti symptomuU studenych rukou a
nohou, obtizi krevniho obéhu nebo zachvatl migrény. Paprika dadle napomaha lepsimu
vstfebavani Zeleza a podporuje vylucovani Zaludecnich s$tav (Kopec, 2010, s. 76;
Oberbeil & Lentz, c2014, s. 116-117). Vyuziti: Pfi nakupu vybirdme Cerstvé, nezavadlé
plody. Paprikové lusky jsou na trhu kdispozici také konzervované. Papriky jsou
k dostani po cely rok. Skladovat lze Cerstvé papriky v chladni¢ce po dobu jednoho

tydne. Z hlediska vyzivy je nejvhodnéjsi konzumovat papriky syrové napfiklad ve formé
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saldtl. Mohou byt hlfe stravitelné, a proto je krajime na mensi kusy. U sladkych paprik
odstrafiujeme semena, stopky a taktéz bila zebra. Setkdvdme se plnénymi paprikami
(masem, zeleninou), dusenymi paprikami, grilovanymi, ptidavanymi do polévek di

zapékanymi (Richtarova, c2010, s. 173; Rizza et al., 2002, s. 250-251).

Rajcata, anglicky: tomatoes. Konzumni ¢3asti jsou zduznatélé plody Slechténych
odrid rajéete rozlisSnych tvar( a barev. Mohou byt masitd, velkoploda, kefickova,
treSiova, koktejlovd, vejéitd azi soudkovitd. Jednd se o velmi nutricné hodnotou
potravinu predevsim diky obsahu mineralnich latek: draslik, fosfor, vapnik, horcik a
vitaminl (B, C, E, K). Chut ovliviiuji mald mnoiZstvi kyseliny citronové, jablecné,
malonové a hroznovy a ovocny cukr. Zabarveni je zplsobeno karotenoidy, zejména
lykopeny a luteiny — zabezpecuji bunéénou ochranu (antioxidanty) neboli stabilizuji
ochranné membrany télesnych bunék a v nich uloZzené organely. Pfi jejich nedostatku
se nejprve snizuje zrakova ostrost, poté se snizuje ochranna funkce proti virim, plisnim
a napadeni bakteriemi. Vyznamny je i obsah vldkniny a kyseliny listové (Kopec, 2010, s.
77; Oberbeil & Lentz, c2014, s. 142; Richtarova, c2010, s. 182). Vyutiti: Kupujeme vzdy
plné vyzralé plody s pevnou slupkou. Vyhybame se mékkym, scvrklym nebo flekatym
kusim. Zrald rajcata skladujeme pti pokojové teploté, ale musime mit na paméti, Ze
pfitom dozravaji (18-30 °C). Vyhybdme se zelenym kusim z dUvodu obsaZzeného
solaninu (toxicky alkaloid), ktery dozravanim postupné mizi. ProtoZe podporuji chut
k jidlu, tak v kuchyni maji opravdu Siroké vyuZiti. Napf. vyroba $tav, polévek, protlakd,
keCupu, omacek, kompotl. Je moZné je mrazit, zavarovat, susit nebo odstavriovat

(Ingram, 2003, s. 100-102; Oberbeil & Lentz, c2014, s. 143; Richtarova, c2010, s. 183).
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2.1.2 Vybrané vyznamné ovoce dle obsahu vilakniny

Obdobné jako v kapitole o zeleniné se nejprve zaméfime na pojem ovoce a jak ho
Ize definovat. Stejné jako u zeleniny hovofime o ovoci jako o vyznamné potravinové
komodité, kterd ma jasné postaveni ve vyiZivé diky obsahu mikroZivin a dalSich
esencialnich slozek. Clovék by mé&l konzumovat minimalné 500 g ovoce a zeleniny
denné, pricemz 2/3 by méla zastupovat zelenina (Kohout et al., 2021, s. 286).
Dostatecny pfijem ovoce a zeleniny je jednim ze zasadnich doporuceni pfi |écbé
obezity, kdy zakladem je v prvni fadé zména Zivotniho stylu a Uprava stravovacich

navykd.

Mezi ovoce fadime jedlé plody a semena vytrvalych péstovanych nebo divoce
rostoucich strom(, ket a bylin. Zakladnimi skupinami jsou: ovoce jadrové (jablka,
hrusky, aronie, jefabiny aj.), ovoce peckové (Svestky a slivy, merunky, broskve a
nektarinky, tresné aj.), ovoce bobulové (rybiz, angrest, lesni ovoce aj.), ovoce
skorapkové (vlasské orechy, liskové orechy, jedlé kaStany aj.), ovoce jizni (exotické)
nebo také plody tropl a subtropl (nesouroda skupina, do které radime vSechny druhy
péstované vtropech a subtropech, napf. citrusy, ananas, bandny, kiwi, avokado,

mango, fiky aj.), hrozny révy vinné (Kohout et al., 2021, s. 286).

Angrest, anglicky: gooseberry. Ve 100 g angrestu v syrovém stavu nalezneme 3,2
g vlakniny. Jedna se plody kulatych, ovalnych a hruskovitych tvar( rostouci na
vyhonech se Spi¢atymi trny. V ¢eském sortimentu se vyskytuji odrady bilé, Zluté, zelené
a Cervené. Kromé obsaZzené vlakniny (zejména pektin) nabizi angrest také kiremik, ktery
zajistuje pevnost a pruznost tkani a zbavuje télo tézkych kovd. V duzniné dale
nalezneme provitamin A, pyroxin (Bs) a vitamin C. Kromé téchto sloZek nalezneme
mocopudny draslik a zinek pro vaziva, tvorbu hormontd (DTU, 2021; Janick & Paull,
2008, s. 221-222; Oberbeil & Lentz, c2014, s. 62). Vyuziti: Sezona domdciho angrestu je
od cervna do konce Cervence. Pro konzumaci neni nutné angrest néjak upravovat.
Postaci jej diikladné oplachnout, odistit od zbytku kvét( a od stopky. Pro konzervaci a
jiné zpracovani se vyuzivaji tvrdé a nedozralé plody. Rozeznavame tzv.
konzervdrenskou zralost, kdy plody pfi zpracovani nepraskaji a nerozvareji se. Angrest
je mnozné konzumovat samotny, vovocnych saldtech, dezertech, moucnicich,

kompotech nebo zavarovat (Oberbeil & Lentz, c2014, s. 63; Richtarovd, c2010, s. 11).
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Banan, anglicky: banana. Ve 100 g bananu v syrovém stavu nalezneme 2 g
vlakniny. Banan roste na byliné zvané bandanovnik, jedna se o mnohaletou rostlinu
s dlouhymi listy, jejiz listové pochvy tvofi zdanlivy kmen, ktery mize dosahovat vysky
az 15 m. Plody jsou protdhlé a tvofi plodenstvi o poc¢tu az 300 kus(l. Asi 20 % z celkové
hmotnosti zaujima koZovita slupka. Odrlid banana je celad rada v rlizné barevné paleté
(od zelenych pres zluté az po cervené). Bandny jsou povaZovany za jednu
z nejdllezitéjSich rostlin svéta, protoze jsou pro miliony lidi hlavnim zdrojem potravy.
Lékari a odbornici na vyZivu zdlraznuji jejich dobrou stravitelnost. Doporucuji je jako
détskou stravu, ale také i nemocnym v dobé rekonvalescence. Jelikoz se jedna o
tropické ovoce, tak je k nam dovazeno. Hlavnimi svétovymi producenty jsou v Latinské
Americe: Brazilie, Kolumbie, Ekvddor, Mexiko a Kostarika. Uganda, Rwanda,
Demokratickd republika Kongo, Nigérie, Tanzanie a PobfeZi slonoviny v Africe a Indie,
Filipiny, Cina a Indonésie v Asii. Banany jsou bohaté na jednoduché cukry, a proto jsou
pomérné kalorické, syté. Obsahuji i trochu bilkovin, hodné drasliku, vitaminy A, C a
vitaminy skupiny B. Z dalSich stopovych prvk( je zastoupen fosfor, horcik a vapnik
(DTU, 2021; Janick & Paull, 2008, s. 512-514; Oberbeil & Lentz, c2014, s. 24; Rizza et al.,
2002, s. 158). Vyuiiti: Pri ndkupu je velmi dulezité dbat na vybér zralych a zdravych
kusd. Vyhybdme se bananim s nahnédlou nebo porusenou slupkou. Banany se
vétSinou sklizi nezralé, aby dozraly v prlbéhu transportu. Po ndkupu banany
skladujeme dle barvy slupky. Syté Zluté konzumujeme co nejdfive, pFipadné
skladujeme v chladu, ale ne v chladnicce, vice nazelenalé je moiné uchovavat delsi
dobu pfi pokojové teploté, aby dozraly. Rizikovym prvkem u banan( je jejich plivod a
nutnost dovozu, kdy se vyuZivaji chemické prostredky proti skiidcim, plevelim atd.,
ktera se mohou dostat do slupky a duZiny. Zde je dobré se poohlédnout spiSe po
biologicky péstovanych bananech (Janick & Paull, 2008, s. 514; Oberbeil & Lentz,
c2014, s. 25; Rizza et al., 2002, s. 158)

Rybiz, anglicky: currant. Ve 100 g ¢erného rybizu se nachazi 5,8 g vlakniny. Je to
jeden z nejrozsifenéjsich druhli drobného bobulového ovoce (mirného pasu) u nas.
Roste v trsech nizkych kefik(i. Jsou to malé bobulky vtenké slupce, kterd chrani
rosolovitou duzinu s mnoha malymi seminky. Nejbéznéji se vyskytuje cerveny, Cerny a

bily rybiz. Vyznamny je svym obsahem vapniku, Zeleza, hor¢iku, manganu, vitaminu C.
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Dale je moZné zminit obsazené tfisloviny, flavonoidy (rutin), pektin (rozpustna
vlaknina). ObsaZeny rutin ma pfiznivy vliv na cely cévni systém (DTU, 2021; Oberbeil &
Lentz, c2014, s. 44; Rizza et al., 2002, s. 161). Vyuziti: U nas se sklizi od ¢ervna do zafi.
Na trhu je dostupny v koSicich nebo vanickach. Dobry rybiz musi byt vybarveny, pevny
a bez mechanického poskozeni tlakem. Mokré, pfezralé a nahnilé plody je nutno
vytridit. Po ndkupu je jej nutné rychle zpracovat nebo syrovy zkonzumovat. Pti pfipravé
ovocnych salatll je dobré jej pro jeho kyselou chut michat se sladkym ovocem. Velmi
Casto je vyuZivan na vyrobu dZzem(, pohart, moucnikd nebo dzus(i. Neni vhodny pro
jedince trpici ¢astym palenim Zahy nebo Zaludecnimi refluxy (Oberbeil & Lentz, c2014,

s. 45; Richtarova, c2010, s. 87).

Hruska, anglicky: pear. Ve 100 g hrusky se nachazi kolem 4 g vldkniny. Trzni ¢asti
jsou plody pomérné vysokého a statného stromu hrusné. Odrad hrusek existuje znacné
mnozstvi a od toho se odviji i tvar (kulaté, ovalné, zvonkovité), velikost (od 3 do 8
centimetrl v priméru) a barva plodl (zelena, ¢ervend, Zlutd, skvrnitd apod.). Hrusky
nevyvolavaji alergie, a proto jsou prijatelné skoro pro kazdého. Vhodné jsou do détské
stravy i do specidlnich diet. Obdobné jako u dalSiho ovoce ve sloZeni prevlada voda
(80 %), dale sacharidy (kolem 14 g ve 100 g), vldknina. Z mineral( a stopovych prvku
maji hrusky draslik, vapnik, sodik, zinek, méd, zinek a Zelezo. Z vitamin( to je A,
skupina B. Vyznam spociva v optimalnim rozlozeni téchto latek, takie se mohou
v latkové preméné maximalné zuzitkovat. To se tykd napt. drasliku a sodiku, médi a
zinku, vapniku a fosforu. Tyto vlastnosti délaji z hrusek nejlepsi potravinu pro
chelatacni terapii, pfi niZz se v potravindch obsaZzené kovy a jedovaté latky, jako je
olovo, rtut, kadmium nebo konzervacni prisady, vyvazuji, neutralizuji a vylucuji z téla.
Hrusky jsou bohaté i na kyselinu listovou, kterd podporuje rlst a krvetvorbu (DTU,
2021; Janick & Paull, 2008, s. 733-735; Oberbeil & Lentz, c2014, s. 26-27). Vyuziti:
Hrusky po sklizni maji tendenci k rychlému kazZeni. Pfi nakupu se vyhybame Zlutym
ploddm, na nichZz se objevuji hnédé skvrny. Hrusky (obdobné jako jablka) skladujeme
oddélené, protoZe maji tendenci prejimat pachy. Hruskdm svédci zejména chlad a
vlhko. Patfi tak zejména do sklepa nebo chladnicky. Kulinarské vyuziti je Siroké. Hrusky
Ize pouzivat do moucnikl, ovocnych salati, mis, kompotdt, $tav. Daji se také snadno

susit. Kontraindikaci konzumace jsou stfevni obtize a rovnéz se nedoporucuje velké
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mnozstvi téhotnym Zendm (Oberbeil & Lentz, c2014, s. 27; Richtdrova, c2010, s. 39;
Rizza et al., 2002, s. 197).

Jablko, anglicky: apple. Ve 100 g jablka se nachazi 2,2 g vlakniny. Konzumni ¢asti
jsou plody jabloné, které existuje okolo 2000 kulturnich odrtd. Jablka jsou nase
nejvyznamnéjsi ovoce. Jednd se o malvici (druh plodu) kulatého tvaru s pevnou
slupkou vétSinou Cervené, zelené nebo Zluté barvy. Uvnitf slupky se nachazi bild az
Zlutd duzina s jadfincem, v némz jsou uloZena jadra (semena). Pres 80 % jablka tvofri
voda, déle obsahuje okolo 15 g sacharidli na 100 g, minimalni mnoZzstvi bilkovin a tukt
(0,2 g na 100 g). Z vldkniny je vyznamny pektin, ktery napomaha snizovat hladinu
cholesterolu a ma preventivni vliv proti nddorovym onemocnénim tlustého streva.
DalSim benefitnim prvkem jablek jsou obsaZené bioflavonoidy a vitamin C. Taktéz
obsazené vinany (soli kyseliny vinné) v jablku brani tvorbé Skodlivych ferment( a
usazovani bakterii ve stfevech. V jablku jsou zastoupeny zejména tyto mineralni latky:
draslik, horcik, fosfor, vapnik, zZelezo (DTU, 2021; Janick & Paull, 2008, s. 661-662;
Oberbeil & Lentz, c2014, s. 18). Vyuziti: Jablka jsou na trhu dostupna po cely rok. Pfi
nakupu preferujeme, pokud mozno ty z tuzemské produkce a idedlné ty z biologického
péstovani, abychom predesli styku s plody pfehnané oSetfovanymi chemickymi l[atkami
(od pesticidli az po kosmetické prostiedky). Jablka skladujeme v chladu (napft. sklep) a
konzumujeme nejlépe syrova, protoZe teplenou Upravou pfichazime o cenné slozky
(napf. vitamin C). Kulinarské vyuziti je obdobné Siroké jako u hrusek. Pfi ptipravé jablka
nejprve dikladné omyjeme a pro dalsSi zpracovani odstrarfiujeme stopku a jadfinec.
Neni vhodné jablka loupat, protoZe se tim ochuzujeme o latky obsazené ve slupce

(Richtarova, c2010, s. 43; Rizza et al., 2002, s. 155).

Malina, anglicky: raspberry. Ve 100 g maliny je obsazieno 4,4 g vlakniny.
Konzumni ¢asti jsou plody maliniku, matné cervené souplodi peckovic. Maliny jsou
typickym lesnim, také i kultivovanym zahradnim ovocem mirného aZz subarktického
pasu jak severni, tak i jizni polokoule. Rostou na az dvoumetrovych trnitych kefich a
dozravaji v letnich mésicich. Kromé plod( se vyuzivaji i listy pro pripravu caja
kolem 1 % bilkovin, 13 % cukr(, vapnik, hotcik, fosfor, zelezo, draslik a vyznacny podil

médi (DTU, 2021; Janick & Paull, 2008, s. 751-752; Oberbeil & Lentz, c2014, s. 42).
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Vyuziti: Na trhu jsou maliny dostupné po cely rok jednak z plantazi slechténych keru,
jednak jako lesni plody. Plody jsou choulostivé, jsou snadno porusitelné a snadno
plesnivi a obecné rychle podléhaji zkaze. Nelze je dlouho skladovat z divodu lehkého
otlaeni a taktéZz rychle kaSovati. Kulinarské pripravy jsou zejména do moucnika,
dezert(, sirup(, koktejlt, zmrzlin. Maliny Ize susit nebo zamrazit (Oberbeil & Lentz,

c2014, s. 43; Richtarova, c2010, s. 61).

Kiwi, anglicky: kiwi fruit. Ve 100 g kiwi nalezneme 3 g vldkniny. Konzumni ¢asti je
plod popinavé dreviny aktinidie ovocné. Je pokryty hnédou slupkou s trichomy, ktera
chréni zelenou duzZinu s bilym stfedem plnym drobnych &ernych jadérek. Plod tvarové
a velikostné podobny se slepi¢im vejcem dosahuje hmotnosti asi 80 g. Z nutri¢niho
hlediska je sloZeni (ve 100 g) nésledujici: 84 g voda, 14 g sacharidy, 1 g bilkoviny, <1 g
tuky. Z mineralnich latek je kiwi zdrojem zejména drasliku, fosforu, vdpniku, horciku.
Vyznamny je obsah vitaminu C. V kombinaci s hotféikem podporuji dynamické procesy
v téle, vaze neurotransmitery k receptorim na membrané bunék a prispiva i ke
spravnému fungovani srdce (DTU, 2021; Janick & Paull, 2008, s. 2; Oberbeil & Lentz,
c2014, s. 48; Rizza et al., 2002, s. 181). Vyuziti: Kiwi je na trhu dostupné celoro¢né. Pfi
nakupu se vyhybdme pfilis mékkym plodim, ale zaroven i pfili§ tvrdym (jesté
nezralym). Po ndkupu je kiwi mozné skladovat pti pokojové teploté a tim jej nechat
dozrat v pfipadé potreby. Pfed konzumaci odstrafiujeme hnédou slupku. Nejvhodnéjsi
je konzumace v syrovém stavu. Kiwi se pouzivd do ovocnych saldtl, dezert(, napoju
apod. Tepelné jej neupravujeme, mozné je susSeni, konzervovani pfipadné i mrazeni

(Richtarova, c2010, s. 55; Rizza et al., 2002, s. 181).

Avokado, anglicky: avocado. Ve 100 g avokada je obsazeno 4, 5 g vlakniny. Jednd
se plod sub aZ tropického hruskovce prelahodného, statného stalezeleného stromu.
Avokado je ovdlného az hruskovitého tvaru s hladkou zelenou slupkou a mékkou svétle
Zlutou duZinou v jejimz stfedu je uloZzena pecka. Hmotnost zralych plod( se pohybuje
v rozmezi 100—1000 g. Jedna se nutricné velmi vyznamné ovoce. Ze viech druh( ovoce
ma nejvysSsi prirozeny obsah tuku, zhruba 10-15 %. Z tohoto podilu tuku tfi Ctvrtiny
tvori vicendsobné nenasycené mastné kyseliny. DalSim zdravotné uziteénym prvkem
avokada je monosacharid manosa. Hladina cukru v krvi se pfi jeho uziti nezvysuje.

Avokado navic obsahuje bohaté zastoupeni mineralnich Iatek drasliku, médi, vapniku,
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horciku, Zeleza, fosforu a vitaminG C, E, K, B. Ddle je také zdrojem dlleZitého
antioxidantu luteinu (DTU, 2021; Janick & Paull, 2008, s. 439-440; Oberbeil & Lentz,
c2014, s. 22). Vyuiiti: Avokado je dostupné na trhu po cely rok. Nakupujeme jemné
poddajné dozralé kusy. Tvrdd avokdda nechdvdme pripadné dozrat pfi pokojové
teploté. Pred pfipravou plod omyjeme pod tekouci vodou. Poté avokado rozkrojime
okolo pecky na dvé poloviny a pecku vyjmeme. Doporucuje se zakapnout citronovou
$tdvou, protoze jinak zacind velmi rychle oxidovat a duZina se zbarvi dohnéda se
soucasnym ubytkem dUlezitych nutrientd. Avokddo konzumujeme v syrovém stavu
v salatech, pomazankach, dipech nebo predkrmech (Richtarova, c2010, s. 15; Rizza et

al., 2002, s. 157).

2.1.3 Vlaknina, mineralni latky a dalSi vyznamné slozky

Vlaknina

Jednd se o nevstfebatelnou c&ast rostlinné stravy. VIdkninu nerozkladaji
endogenni travici enzymy v tenkém strevé, a tak neni moziné jeji soucasti vtenkém
stfevé absorbovat. Pfi pohledu na chemické sloZeni vlakniny se jedna prfedevsim o
nékolik skupin polymernich sacharid( sloZzenych z deseti a vice monomernich jednotek.
VIdkninu Ize rozdélit na rozpustnou a nerozpustnou (Havlik & Marounek, 2013, s. 15;

Kohout et al., 2021, s. 79).

Rozpustna vlaknina spolecné s vodou tvofi vazky gel. Zastupci rozpustné vlakniny
jsou zejména pektiny, rezistentni Skroby, gumy, fruktany inulinového typu a cast
hemiceluléz. Tenkym stfevem prochazi bez natraveni, ale v tlustém stfevé dochazi k jeji
fermentaci. Mikrobidlni fermentaci rozpustné vlakniny vznikaji mastné kyseliny
s kratkym retézcem, které se z velké ¢asti absorbuji nebo slouzi jako zdroj energie pro
bunky stfevni sliznice i pro stfevni mikroorganismy. Pfisun nékterych typl rozpustné
vldkniny vede kvyznamnému snizeni hladiny celkového LDL cholesterolu. DalSimi
produkty bakteridlni fermentace rozpustné vldkniny jsou oxid uhli¢ity, methan a vodik

(Kohout et al., 2021, s. 79).

Pektin je obsazen predevSim v ovoci jako stavebni jednotka nékterych pletiv —
napr. v jablkach, citrusovych plodech, jahodach. V travicim traktu pektiny vytvareji
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gely, které zvysuji objem trdveniny, a ovliviuji tak rychlost prichodu. Vyssi obsah
pektinG ve stravé prokazatelné zlepsuje metabolismus lipidG a cholesterolu, snizuje
riziko diabetes mellitus 2. typu a zlepSuje jeho kontrolu. Pektiny maji vyznamny
probioticky efekt a podili se na prevenci pred vznikem nékterych nadorovych
onemocnéni (napf. tlustého stfeva) (Havlik & Marounek, 2013, s. 16; Kohout et al.,

2021, s. 80).

Rezistentni skroby jsou ty Skroby, které nejsou hydrolyzovédny v tenkém strevé.
Pfitomnost rezistentnich Skrob( v potravé, taktéz jako u ostatnich slozek rozpustné
vlakniny, ovliviiuje sloZeni stfevni mikrobioty. Z vyzkum( vyplyva, Ze vy3sSi pfijem
rezistentnich Skrob0 sniZuje postprandidlni vzestup glykemie a inzulinu (Kohout et al.,

2021, s. 80)

Gumy tvori riznoroda skupina cukernych jednotek co do délky retézc tak i jejich
vétveni. Vtenkém strevé se netrdvi, ale v tlustém stfevé jsou prakticky zcela
rozkladany bakteriemi. Napriklad guarova guma ve stravé ma benefitni ucinek v tom,

Ze omezuje vstiebavani cholesterolu a triacylglyceroll (Kohout et al., 2021, s. 80).

Inulin je polymer fruktézy. Ve své strukture obsahuje B-glykosidové vazby, které
jsou jen v malé mife hydrolyzovany travicimi enzymy. Vétsina inulinu tak postupuje az
do tlustého streva, kde je metabolizovan stfevni mikrobiotou. Vyslednym produktem je
propionat, takze efekt inulinu ve stravé je sniZovani poméru acetat/propionat, coz ma
pfiznivy vliv na hladinu cholesterolu a LDL (Kohout et al., 2021, s. 80). Inulin na rozdil
od ostatni vldkniny zvySuje vyuzitelnost minerdlnich latek. Vyskytuje se v nékterych

zeleninach (Havlik & Marounek, 2013, s. 15; Kopec, 2010, s. 42).

Hemicelulézy zastupuji polymerni sacharidy slozené z monomernich jednotek
raznych cukrd. Nejvétsi zastoupeni miva xyldza, béziné se taktéz v retézcich vyskytuje
glukdza, arabindza, mandza, galaktéza nebo rhamndza. Jednou ze skupin hemiceluléz
jsou arabinoxylany, které jsou prevazujici slozkou nerozpustné viakniny v celozrnnych
vyrobcich. V obili jsou arabinoxylany hojné, ale vbilé mouce chybi zdavodu
odstranovani otrub pfi obvyklém zpracovani. Vys$si podil arabinoxylanl v pecivu
vyrazné snizuje jeho glykemicky index. DalSi skupinou jsou beta-glukany, které se

obdobné jako inulin velmi madlo hydrolyzuji vtenkém stfevé a rozklddany jsou
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v tlustém strevé. Beta-glukany nachdzime zejména v obilovindch, hlavné v jeCmenu a
ovsu. Jejich benefitem je zvySeni viskozity stfevniho obsahu a sniZeni vstrebavani

cholesterolu (Kohout et al., 2021, s. 81).

Nerozpustna vlaknina ve vodném prostredi lidského traviciho traktu nebobtna a
nerozpousti se. Zustava prakticky nenatrdavena a vyznamnéji se nerozklada.
Nerozpustnou vldkninu tvofi zejména celuléza a nékteré hemiceluldézy. Dale se
k nerozpustné vldkniné radi také ligniny, polyfenolické latky, které nemaji povahu

sacharidd (Kohout et al., 2021, s. 79).

Celuléza je nejvyznamnéjsi soucast nerozpustné vldkniny, tedy se nerozpousti ve
vodé a lidské travici enzymy ji nehydrolyzuji. V tlustém strevé se celuléza mize do
urcité miry Stépit ucinkem bakteridlnich enzym( (Havlik & Marounek, 2013, s. 16;

Kohout et al., 2021, s. 81).

Ligniny jsou mnohonasobné vétvené polyfenolické latky, které v rostlinach
vznikaji fadou reakci z fenylalaninu. V travicim traktu na sebe lignin dobfe vaze ZluCové
kyseliny (Kohout et al., 2021, s. 81). Vyskytuji se ve stvolech a semenech zeleniny,
ovoce a v obalech zrna. Diky jejich vlastnostem se jim pfipisuji preventivni Ucinky u

rakoviny (Kohout, 2010, s. 9).

Uéinky vldkniny na zdravi ¢lovéka jsou dnes v odborné literatufe jiz dobfe
prozkoumany. Prfisunem potravinové vlakniny snizujeme riziko vyskytu rady
onemocnéni: diabetes, obezita, hypertenze, cévni mozkova ptihoda, ischemicka
choroba srdec¢ni a choroby gastrointestinalniho traktu. V ndvaznosti na tyto ucinky
vlaknina podporuje spravny prlchod traveniny travicim traktem, mize byt ndapomocna
pfi hubnuti a zlepSuje imunitni funkce (Korczak et al., 2017, s. 244; Lattimer & Haub,
2010, s. 1267; Weickert & Pfeiffer, 2018, s. 11). Napriklad v evropském méritku
v zemich, kde byl nizky pfijem vldkniny zdvojndsoben bylo pozorovdno 40 % snizeni

rizika vyskytu kolorektalniho karcinomu (Bingham et al., 2003, s. 1500-1501).
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Doporuceny prijem vlakniny

Navzdory zndmym zdravotnim benefitiim, které vlaknina ptinasi je jeji pfijem u

vétsiny dospélych a déti nedostacujici oproti jejim doporu¢enym hodnotdm (Kopec,

2010, s. 42; Korczak et al., 2017, s. 244).

Tabulka 1. Referencni denni prijem vldkniny u déti a adolescentt

Zivina Cilova populace Vék Pohlavi Al

Vldknina Déti a adolescenti 1-3 roky Chlapci 10 g/den
Vldknina Déti a adolescenti 1-3 roky Divky 10 g/den
Vldknina Déti a adolescenti 4-6 roku Chlapci 14 g/den
Vldknina Déti a adolescenti 4-6 roku Divky 14 g/den
Vldknina Déti a adolescenti 7-10 rok Chlapci 16 g/den
Vldknina Déti a adolescenti 7-10 rok Divky 16 g/den
Vldknina Déti a adolescenti 11-14 rokd Chlapci 19 g/den
Vldknina Déti a adolescenti 11-14 rokt Divky 19 g/den
Vldknina Déti a adolescenti 15-17 roku Chlapci 21 g/den
Vldknina Déti a adolescenti 15-17 roku Divky 21 g/den

Zdroj: Referenc¢ni hodnoty pro pfijem Zivin (DRV) pro EU: Vyhledavac DRV, 2019

EFSA (viz. Tab. 1) doporucuje adekvatni prijem vilakniny u déti a adolescentli (1-

18 let) vrozsahu 10-21 g vldkniny na dité a den vidy dle vékové kategorie. Pro

dospélou populaci (> 18 let) EFSA stanovuje hranici adekvatniho pfijmu na 25 g/den.

Castéji se setkdvame ale s jeté vétdim doporu¢ovanym mnozstvim.

Tabulka 2. Doporucované pfijmy vlakniny

Cilova populace

Mnozstvi vlakniny

Zdroj:

Dospéli minimalné
Zeny (25-50 let)
Muzi (25-50 let)

30 g/den
16,7 g/1000 kcal
13 g/1000 kcal

DACH (Stranska & Stransky,
2018, s. 58)

Dospélé zeny 21-25 g/den Mayo Clinic (Chart of high-
Dospéli muzi 30-38 g/den fiber foods, 2021)
Dospéli (jako prevence rakoviny) Vyziva a potraviny (Fiala,

30 g/den

2021, s. 6)

Déti (2-3 roky)

14 g/1000 kcal

DGA 2020-2025, 2020, s. 146
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Divky (4-8 let)
Divky (9-13 let)
Divky (14-18 let)
Zeny (19-30 let)
Zeny (31-50 let)
Zeny (51+ let)
Chlapci (4-8)
Chlapci (9-13 let)
Chlapci (14-18 let)
Muzi (19-30 let)
Muzi (31-50 let)
Muzi (51+ let)

17 g/1000 kcal
22 g/1000 kcal
25 g/1000 kcal
28 g/1000 kcal
25 g/1000 kcal
22 g/1000 kcal
20 g/1000 kcal
25 g/1000 kcal
31 g/1000 kcal
34 g/1000 kcal
31 g/1000 kcal
28 g/1000 kcal

U déti od druhého roku se ¢asto vyskytuje doporuceni 5 g za den + pocet gramu

odpovidajicich véku ditéte az po dosazeni dospélosti (Dostalova & Kadlec, 2020, s. 404)
Mineralni latky

Mineraly jsou latky prirodniho pUvodu. Lidské télo je vyuZiva jednak jako
stavebni slozky (vapnik, fosfor). Tyto mineraly jsou hlavni slozkou kosti a zubG. Dale
jsou slozkou enzymd, na nichz zavisi vSechny Zivotni funkce (Zelezo, draslik, mangan aj.)
Lidské télo obsahuje pfiblizné 4 % minerdlnich prvk(, ze toho je asi 83 % pfitomno
v kostech. Dle doporuceného mnozstvi se mizeme setkat s rGznymi druhy déleni na
makroelementy (vdpnik, sodik, horcik, fosfor, draslik, chlor, sira), mikroelementy
(zelezo, zinek, jéd, mangan, selen, méd, chrém) a stopové prvky (kfemik, vanad, nikl)

(Havlik & Marounek, 2013, s. 55; Kopec, 2010, s. 34; Rizza et al., 2002, s. 31).

Sodik je hlavnim kationtem extracelularnich tekutin. Jeho funkci je udrzovani
osmotického tlaku télesnych tekutin, vodni rovnovahy a acidobazické rovnovahy
v travicich $tavach. Zdrojem sodiku je predevsim sil, poté napf. mrkev ¢i cekanka

(Havlik & Marounek, 2013, s. 56; Zittlau, 2009, s. 195).

37




Chloridy a jejich prijem Ize odvodit z prijmu soli, kterd obsahuje 60 % Cl. Chloridy
jsou nutné pro tvorbu Zaludecni kyseliny chlorovodikové, pro iontovou bilanci a pro
udrzeni acidobazické rovnovahy (Havlik & Marounek, 2013, s. 56; Stranska & Stransky,

2018, s. 179).

Draslik se podili spoleéné se sodikem na hospodareni svodou. Je hlavnim
kationtem intraceluldrni kapaliny. Bohaty pfijem drasliku snizuje krevni tlak.
Extraceluldrni draslik predstavuje jen 2 % celkového drasliku, presto je udrzeni této
hladiny dualezité. Je nezbytny pro udrzeni homeostazy elektrolytl, pro ¢innost svall a
rast. Prirozenym zdrojem drasliku jsou: banany, fazole bilé, Spendat, hovézi maso aj.
(Havlik & Marounek, 2013, s. 56-57; Stranska & Stransky, 2018, s. 180; Zittlau, 2009, s.
184).

Tabulka 3. Odhadované hodnoty pro minimalni prijem sodiku, chloridu a drasliku

Vék Sodik (mg/den) | Chlorid (mg/den) | Draslik (mg/den)
Kojenci

0-3 mésice 100 200 400
4-11 mésicl 180 270 650
Déti

1-3 roky 300 450 1000
4-6 let 410 620 1400
7-9 let 460 690 1600
10-12 let 510 770 1700
13-14 let 550 830 1900
Dospivajici a dospéli 550 830 2000

Zdroj: Stranska & Stransky, 2018, s. 178

Vapnik je svym mnozstvim nejdllezitéjSi mineralni latkou v lidském téle a mimo
jiné stavebnim materidlem pro kosti a zuby. Vice nez 99 % je obsazeno v kostech a
zubech. Snizuje krevni tlak, riziko osteoporézy, ovliviiuje pruznost bunécnych stén a
srazeni krve. Vyznamné plsobi na nervovou a svalovou cinnost. Preventivné chrani

pred ischemickou chorobou srdec¢ni. Zdrojem véapniku jsou napf. mléko, mlécné
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vyrobky, zelenina (brokolice, rukola) a liskové ofechy. (Havlik & Marounek, 2013, s. 57;

Stranska & Stransky, 2018, s. 183-190; Zittlau, 2009, s. 197).

Tabulka 4. Doporuceny ptijem vapniku

Vék Vapnik (mg/den)
Kojenci

0-3 mésice 220

4-11 mésicl 330

Déti a dospivajici

1-3 roky 600
4-6 let 750
7-9 let 900
10-12 let 1100
13-14 let 1200
15-18 let 1200
Dospéli (19+ let) 1000

Zdroj: Stranska & Stransky, 2018, s. 183

Ho#¢ik ma doplrikovou funkci pfi stavbé kosti a tvorbé enzymU. M4 zklidiujici vliv
a uvolnuje svalové napéti. Nedostatek horciku s definovanymi symptomy nebyl u
zdravych lidi s béZnymi stravovacimi a Zivotnimi navyky dosud prokazan. Zdrojem je

listova zelenina a semena (Kopec, 2010, s. 35; Stranskd & Stransky, 2018, s. 203).

Tabulka 5. Doporuceny prijem hotciku

Vvék Magnesium (mg/den)
muzi Zeny

Kojenci

0-3 mésice 24

3-11 mésict 60

Déti

1-3 roky 80

4-6 let 120
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7-9 let 170

10-12 let 230 250
13-14 let 310 310
Dospivajici a

dospéli

15-18 let 400 350
19-24 let 400 310
25-50 let 350 300
51-64 let 350 300
65+ let 350 300

Zdroj: Stranska & Stransky, 2018, s. 203

Fosfor je nutny kvystavbé kostni tkdné, vorganické podobé je soucasti
bunéénych membran, nukleovych kyselin a rliznych fosfatd. Optimalni pomér fosforu
k vapniku je napt v kvétaku, mrkvi a zeli (Havlik & Marounek, 2013, s. 58; Kopec, 2010,
s. 35).

Tabulka 6. Doporuceny prijem fosforu

Vék Fosfor (mg/den)
Kojenci

0-3 mésice 120
4-11 mésicl 300

Déti a dospivajici

1-3 roky 500
4-6 let 600
7-9 let 800
10-12 let 1250
13-14 let 1250

Dospivajici a dospéli

15-18 let 1250

19+ let 700

Zdroj: Stranska & Stransky, 2018, s. 200
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Zinek se podili na aktivaci asi 300 enzym(. Nejvice ho je v kostech a svalech.
Obména zinku v téle je pomalad a jeho zasoba mala. Proto je nezbytny pfijem zinku z
potravy. Podili se ukladani inzulinu a hraje roli vimunitnim systému. PFi tézkém
nedostatku zinku se objevuji poruchy chuti, nechutenstvi, dermatitida, vypadavani
vlast a neuropsychické poruchy (Havlik & Marounek, 2013, s. 59; Stranska & Stransky,
2018, s. 218; Zittlau, 2009, s. 198).

Tabulka 7. Doporuceny pfijem zinku

Vék Zinek (mg/den)
muzi Zeny

Kojenci

0-3 mésice 1,0

3-11 mésicl 2,0

Déti

1-3 roky 3,0

4-6 let 5,0

7-9 let 7,0

10-12 let 9,0 7,0

13-14 let 9,5 7,0

Dospivajici a

dospéli

15+ let 10,0 7,0

Zdroj: Stranska & Stransky, 2018, s. 218

Méd' je soucasti mnoha enzym(. V téle je asi 100 mg médi. Vétsi mnozstvi zinku
vdieté vstfebani médi sniZuje. Vyznamnou funkci md meéd jako soucdst
ceruloplasminu. Ten je nejdulezitéjSim transportnim proteinem po méd’ a katalyzuje
oxidaci dvojmocného Zeleza na trojmocné Zelezo. Dobrymi zdroji médi jsou nékteré
druhy listové zeleniny, obilniny, ofechy nebo ryby (Stranska & Stransky, 2018, s. 235-
236; Zittlau, 2009, s. 193).

Mangan urychluje oxidaéni pochody v organismu a je nezbytny pro normalni
¢innost pohlavnich Zlaz a hypofyzy. Podili se na srazlivosti krve, latkové vyméné cukru,

detoxikaci a tvorbé kosti. Zdrojem manganu jsou asi z poloviny potraviny rostlinného
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pGvodu (napf. listovd zelenina), dale banany nebo cerny rybiz (Havlik & Marounek,

2013, s. 59; Kopec, 2010, s. 35; Zittlau, 2009, s. 192).

Chrom m3d ulohu v metabolismu sacharid( a lipid(i. Je soucast tzv. glukézového
toleranc¢niho faktoru tim, Ze utésnuje sit inzulinovych receptord v nasich télesnych
bunikdch. Tak mlze |épe zakotvit inzulin, transportni hormon tuku a cukru, v nasich
bunikach. Inzulin pak muazZe udrzet hodnoty tuku a cukru, nosi¢e energie, v idedlnich
hladinach. Zdrojem chromu je napf. cibule, salat, rajcata, celozrnny chléb (Stranska &

Stransky, 2018, s. 237; Zittlau, 2009, s. 187).

Tabulka 8. Odhadované hodnoty pro pfiméreny pfijem médi, manganu a chromu

Vék Méd' (mg/den) | Mangan (mg/den) | Chrom (ug/den)
Kojenci

0-3 mésice 0,2-0,6 N/A 1-10
4-11 mésicl 0,6-0,7 0,6-1,0 20-40
Déti

1-3 roky 0,5-1,0 1,0-1,5 20-60

4-6 let 0,5-1,0 1,5-2,0 20-80

7-9 let 1,0-1,5 1,5-2,0 20-100
10-14 let 1,0-1,5 2,0-3,0 50-100
Dospivajici a dospéli 1,0-1,5 2,0-5,0 30-100

Zdroj: Stranska & Stransky, 2018, s. 235

Jod se podili na tvorbé hormonl ve Stitné Zlaze. Nedostatek Jodu vede
k ochabnuti energie, unavé, depresi, zachvatlim chladu. Nakonec dojde ke zvétSeni
Stitné Zlazy na predni strané krku. Mezi zdroje jodu patfi: morské ryby, brokolice,
zelené zeli, kyselé zeli, mléko a mlécné vyrobky (Havlik & Marounek, 2013, s. 60;

Stranska & Stransky, 2018, s. 210).
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Tabulka 9. Doporuceny pfijem jodu

Vék Jod (ug/den) Jod (ug/den)
Némecko, WHO
Rakousko Svycarsko
Kojenci
0-3 mésice 40 50
4-11 mésicl 80 50
Déti
1-3 roky 100 90
4-6 let 120 90
7-9 let 140 120
10-12 let 180 120
13-14 let 200 150
Dospivajici a dospéli
15-18 let 200 150
19-24 let 200 150
25-50 let 200 150
51-64 let 180 150
65+ let 180 150

Zdroj: Stranska & Stransky, 2018, s. 210

Selen je soucdasti enzyma dllezitych pti eliminaci Skodlivych radikald. Vyssi ptijem
selenu je nezadouci. Jako strazce bunécnych stén hraje dUleZitou roli v predchazeni
rakoviné a stard se rovnéz o aktivaci hormona stitné Zlazy. Nedostatek selenu vede
k jaternim a srde¢nim potizim a k porucham svalovych funkci: Hlavnim zdrojem selenu
jsou obiloviny, tunak, para ofechy (Havlik & Marounek, 2013, s. 60; Zittlau, 2009, s.
194).

Fluor ma neobycejny vyznam pro ustni hygienu. Plsobni preventivné proti
zubnimu kazu. Fluorové preparaty patfi ke standardu pfi 1é¢bé osteopordzy. Zdrojem
fluoru jsou ofiSky keSu, petrzel, celozrnny chléb Zitny, Spendat, salat (Havlik &

Marounek, 2013, s. 61; Stranska & Stransky, 2018, s. 214; Zittlau, 2009, s. 185).
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Kfemik je pfitomen i v béinych potravinach, jeho obsah i dostupnost se vSak
znacéné lisi. Kfremik a oxid kifemicity plsobi tak, Ze posiluje a napind vazivové tkané a
podporuje uklddani vapniku do kostni hmoty. Vysoky obsah je v suSeném ovoci. Déle
v bananu, zelenych fazolkach nebo zité (Havlik & Marounek, 2013, s. 61; Zittlau, 2009,
s. 190).

Vitaminy a vitageny

Vitaminy jsou organické slouceniny, které je nutné ziskdvat potravou. V potravé
jsou pritomny v malém mnoZstvi, tim se |isi od dalSich nepostradatelnych latek. Dosud
bylo identifikovano 13 vitamind, které se déli na vitaminy rozpustné v tucich — lipofilni
(A, D, E, K) a rozpustné ve vodé — hydrofilni (B1, B2, Bs, B12, niacin, kyselina listova,
kyselina pantothenova, C, H). Razen{ vitaminu C k vitamindm je vZité, ale diskutabilni,
nebot potfeba této vyznamné latky je znacné Vétsi nez u ostatnich vitamind. Vitamin C
je navic esencidlni jen pro nékteré Zivocichy. Lehéi formy nedostatku vitaminl se
oznacuji jako hypovitamindzy, velky nedostatek jako avitamindzy. Byly to projevy
avitaminoz, které vzbudily zajem o vitaminy a vedly k poznani jejich funkci. Pfi
nadmérném pfijmu vitaminl rozpustnych ve vodé vsak tyto prechazi do moce (Havlik

& Marounek, 2013, s. 31).

Ke skupiné vitamin( se pfifazuji také vitageny. Jedna se o latky, které maji blizko
k vitaminGm, ale nemaji vSechny jejich znaky. Vitageny predstavuji skupinu latek, které
maji vedle zdkladnich Zivin rovnéZ stavebni a energeticky vyznam pro organismus.
Inositol je pfifazovan mezi vitageny pro své antioxidacni a ochranné ucinky pfi
poruchach rulstu. Je obsaZzen v fadé potravin — sdji, grapefruitech, hroznech,
celozrnnych potravinach, zeli nebo mléce. Cholin zabezpecuje spravny chod jater a
nadledvinek, aktivuje okyslicovani a zlepsuje vykon organismu. Ziskdvdme ho zejména
ze zivocisné potravy. Jeho obsah vovoci a zeleniné je bezvyznamny. Poslednim
vitagenem, ktery zminime je S-methylmethionin. V minulosti oznacovan také jako
vitamin U. Vlidském téle sniZuje riziko viedového onemocnéni Zaludku a
dvanacterniku, fidi hladinu tukd v krvi, produkci histaminu a serotoninu. Hlavnim
zdrojem S-methylmethioninu je kostalova zelenina (hlavkové zeli, kedlubny), ale také

rajcata, paprika a dalsi (Kopec, 2010, s. 39-40).
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Fytochemikalie

Jedna se o sekundarni metabolity rostlin, jsou velmi dllezitou sloZzkou rostlinné
stravy (napftiklad v ovoci, zeleniné, oresich, zeleném ¢aji, kakaovych bobech, kurkumé a
dalSich). Tyto molekuly jsou z velké casti odpovédné za chut, barvu a vlni. K tém
nejdulezitéjsSim patfi flavonoidy, metabolity cysteinsulfoxidl z ¢esneku a ¢esnekovitych
rostlin, a fytosteroly omezujici absorpci cholesterolu z ZivocisSnych produktli, dale
karotenoidy nebo glukosinoldty. Epidemiologické studie prokazuji, Ze vysoky pfijem
flavonolovych derivatli, zejména derivatli typu quercetinu sniZzuje vyskyt ischemické
choroby srdecni. Glukosinolaty maji stimulaéni a indukéni ucinek na enzymatické
systémy a jsou takto schopny detoxikovat i velmi intenzivni karcinogeny (Havlik &

Marounek, 2013, s. 41; Slimakova, c2022).
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2.1.4 Spotieba zeleniny a ovoce v CR

Spotfeba ovoce v roce 2019 mirné vzrostla na 86,5 kg/obyv./rok. Zatimco
spotfeba ovoce mirného pasma se sniZila, u jizniho ovoce doslo k meziro¢nimu nardstu
o 1,1 kg, a to predevsim diky vyssi spotfebé citronld a grapefruitl, pomerancd a

mandarinek viz tab. 10.

Tabulka 10. Spotieba ovoce v CR v hodnoté ¢erstvého (kg/osoba/rok)

WWWWWWWW

Jablka 19,1 202 212 223 237 223

Hrusky 27 26 30 35 3,4 2,7 3,3 3,1

Svestky 43 52 5,3 6,0 57 5,0 6,0 5,

Tresné N 11 N 0,9 1,0 0,9 0,9 0,9
Visné 0,5 0,7 0,5 0,6 0,6 0,5 0,5 0,5

Meruriky 1,7 2,1 1,3 1,0 1 1,6 1,9 2,5

Broskve 3.9 38 3,7 42 3,6 4,1 3,6 3,7
Rybiz 12 13 15 14 1,0 0,9 10 09
Angrest 0,3 0,2 0,4 0,3 0,3 0,3 0,2 0,2
Jhody 94 27 27 25 25 24 25 28

zahradni

Vinné 93 | oea | oan | oo 3,6 3,6 STCIN
hrozny

Lesniplody | g 1,7 2,1 2.2 1,9 2,0 1,8 1,8
Ostatni 1.0 0,9 1,1 0,7 0,6 0,6 0,5 0,5

ovoce m.p.

Citrény a

grapefruity 4,1 42 4,1 4,5 4,2 42 4,3 46
Pomera.nce, 1.3 1,6 11,9 13,1 13,2 12,3 12,4 13,0
mandarinky

Banany 10,1 9,7 9,4 9,9 10,7 11,5 12,2 12,5
Ananas 1.7 1,5 1,6 |4 1,5 1,8 1,9 1,6
Kiwi 0,8 0,6 0,5 0,7 0,9 0,7 0,6 0,6
Ostatni 57 57 57 60 69 7, 75 74
jizni ovoce

Zdroj: Situacni a vyhledova zprava — Ovoce, 2021, s. 73
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Spotreba zeleniny vyjaddiena v hodnoté zeleniny Cerstvé, tj. v€etné vyrobkl ze
zeleniny, se v roce 2020 vyrazné zvysila ve srovnani s predchozim rokem, a to o0 6,2 kg
(+7,1 %) na 93,2 kg/obyv./rok. Zvysila se spotfeba veskeré zeleniny kromé cesneku,
hlavkového saldtu a rajéat.

Tabulka 11. Vyvoj rocni spotieby zeleniny v hodnoté Cerstvé (véetné vyrobkd) podle
druh@ na jednoho obyvatele v CR v kg

%@W@W@ il el

Celer

Cibule 93 11,0 109 10,1 103 102 11,0 Il 11,9
Cesnek 09 09 07 06 06 08 09 08 0,8
el 03 03 03 03 03 03 03 0,2 03
lusky

e 05 08 09 06 07 08 06 06 0,8
luskye

Kapusta 03 02 04 04 05 04 04 04 0.4
Kedlubny 24 24 22 22 21 23 2l 2,1 2.5
Kvétak 26 26 27 26 23 26 28 23 2.3
Melouny 71 76 72 80 82 82 8l 8,0 83
Mrkev 61 70 69 67 69 7.1 7l 7.0 8,0
Okurky

nakdadacky 20 20 28 25 30 33 25 26 2.7
clidsy 67 59 64 65 64 64 60 63 6,5
salatové

S 52 50 54 56 58 56 57 51 55
zelenin.

Petrel 07 08 08 08 10 09 10 1,1 1,2
Rajéata 107 114 113 112 11,8 112 11,8 120 12,0
=Ly 14 16 1.8 23 20 24 25 24 2.4
listové

Spenat 10 10 I3 12 12 12 12 1,0 1,2
Zelibl. bilea o\ g5 g4 74 79 80 68 69 7.5
cervene

S 88 104 11,7 11,1 112 113 113 117 129
zelenina

Houby 24 23 25 26 28 30 30 3l 35

Zdroj: Situacni a vyhledova zprava — Zelenina, 2021, s. 56
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Spotieba ovoce a zeleniny podle dostupnych Udaji o spotifebé nedosahuje
dostate¢né uUrovné. Ovoce, stejné jako zelenina ma nezastupitelnou roli ve zdravé
vyzivé lidi. V soucasné dobé Organizace Spojenych narodd pro vyZivu a zemédélstvi
(FAO) a Svétova zdravotnickd organizace (WHO) vedou kampan, kterd ma pomoci
zajistit na celém svété vétsi nabidku, dostupnost a zvySeni konzumace zeleniny a
ovoce. Presto je jejich spotfeba nedostacujici. V celosvétovém priméru se
momentalné konzumuje vyrazné méné ovoce a zeleniny, neZ je minimalni doporuéené
mnozstvi stanovené Svétovou zdravotnickou organizaci, tj. 400 gram(i na osobu za den.
Predpoklada se, Ze vétsina lidi denné pfijima jen asi 20 az 50 % tohoto doporuceného

mnoZstvi (Situacni a vyhledova zprava — Zelenina, 2021, s. 57).

Pfi porovnani denni spotfeby ovoce a zeleniny v Ceské republice a zemich
Evropské unie vychazi CR jako 5. nejhorsi (0 porci denné = nikoliv denné) z 27 zemi EU.
V kategorii 1-4 porce zeleniny a ovoce denné je 9. nejhorsi a v kategorii 5 vice porci

zeleniny a ovoce denné 10. nejhorsi (viz tab. 12 a pfiloha 1).
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Tabulka 12. Denni spotfeba ovoce a zeleniny podle pohlavi, véku a zemé obcanstvi EU

0 portlons From1lto4 5 portions or more
N_PORTION (Label
ORTION (£abets) portions (%) (%)

European Union - 27

countries (from 2020) 61 22,2 11,7
European Union - 28

countries (2013-2020) 344 >15 14,1
Belgium 15,2 72,1 12,7
Bulgaria 58,7 37,0 4,3
Ceechia 43 446 91
Denmark 37,8 36,7 25,5
Germany (until 1990 former

territory of the FRG) 454 45,0 9,6
Estonia 36,7 46,2 17,1
Ireland 33,4 37,9 28,7
Greece 30,0 62,2 7,7
Spain 24,6 63,0 12,4
France 33,9 51,1 15,0
Croatia 27,5 65,5 7,0
Italy 22,8 65,4 11,8
Cyprus 32,6 51,5 16,0
Latvia 49,0 39,8 11,2
Lithuania 41,4 44,5 14,1
Luxembourg 36,4 49,1 14,5
Hungary 33,1 56,8 10,0
Malta 35,8 47,5 16,7
Netherlands 46,2 29,1 24,7
Austria 32,2 61,1 6,7
Poland 33,2 56,7 10,1
Portugal 20,6 61,2 18,3
Romania 65,1 31,4 3,5
Slovenia 26,9 65,7 7,5
Slovakia 46,5 42,6 10,9
Finland 42,2 44,9 13,0
Sweden 36,3 54,8 8,9
Iceland 35,3 54,7 9,9
Norway 31,3 62,6 6,0
United Kingdom 21,4 45,7 32,9
Turkey 33,8 63,2 3,0

Zdroj: Eurostat: Daily consumption of fruit and vegetables by sex, age and country of citizenship, 2019

49



2.2 Skolni stravovani

2.2.1 Legislativa pro skolni stravovani

Dle Skolského zakona se na Skolni stravovani nahliZi jako na sluzbu poskytovanou
zarizenim Skolniho stravovdani (dle § 7 odst. 5 a rovnéZ dle § 119 Skolského zakona).
Pravo Zaka a studentd na Skolské sluzby je ustanoveno v § 21 odst. 1 pism. a) Skolského
zékona. Skolni stravovani musi odpovidat legislativné stanovenym standarddim. Podle
téchto standardl musi klast dlraz na bezpecnost a ochranu zdravi konzumentu, nadale
musi plnit vyZivové normy dle vékovych skupin stravnikl, kterym je uréeno a soucasné
musi dodrZovat stanoveny finanéni normativ na ndkup potravin (LukaSikova et

al., 2015, s. 8).

Zdali Skolni zafizeni poskytujici stravovani plni stanovené normativy dané ve
vyhlasce o Skolnim stravovani (napt. priloha ¢. 1 vyhlasky o Skolnim stravovani)
rozhoduje a kontroluje Ceskd $kolni inspekce (CSI). V ramci inspekéni ¢innosti se mlze
kontrola zaméfit na plnéni vyzivovych norem. Tuto normu stanovilo a vydalo
Ministerstvo 8kolstvi, mladeze a télovychovy CR po dohod& s Ministerstvem
zdravotnictvi CR. V souvislosti s témito skuteénostmi se poji povinnost provozovatell
stravovacich sluzeb uchovavat udaje o plnéni vyZivovych norem po dobu nejméné
jednoho kalendarniho roku (Zakladni informace — O nas, 2022; Lukasikova et al., 2015,

s. 8.).

Z pohledu ochrany verejného zdravi a povinnosti, které vyplyvaji pro stravovaci
sluzby, vstupuje do kontrolniho procesu mistné pfislusnd KHS (jednim z organ(
ochrany verejného zdravi). Jedna se zejména o kontrolu plnéni povinnosti stanovenych
v zadkoné ¢. 258/2000 Sb., o ochrané verejného zdravi a o zméné nékterych
souvisejicich zakon(, ve znéni pozdéjsich predpist. Jednou z priorit verejného zdravi je
ovlivihovani vyZivovych zvyklosti détské a dorostové populace v souladu se zasadami
spravné (zdravé) vyzivy. Zasady, které jsou aplikovany vychdzeji z doporuceni Svétové
zdravotnické organizace implementovanych na podminky Ceské republiky (Lukasikova

et al., 2015, s. 8).
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2.2.2 Spotrebni kos

Pomoci tohoto nastroje provozovny Skolniho stravovani vykazuji napliovani
vyZivovych ukazatell. Jedna se o souhrn mésicni spotieby vybranych komodit, kterou
stanovuje pfiloha ¢. 1 vyhlasky o Skolnim stravovani, kde jsou stanoveny vyZivové
normy pro vybrané komodity potravin vztazené na stravnika a den v zdvislosti na
vékové kategorii. Dale je vtéto pfiloze upravena spotieba potravin jako mésicni
pramér s pripustnou toleranci = 25 %, a to s vyjimkou tukl a cukru, kde mnoZstvi
volnych tukl a volného cukru predstavuje horni hranici, kterou Ize snizZit, a naopak
mnozstvi zeleniny, ovoce a lusténin lze nad horni hranici tolerance zvysit. ,,Pro tplnost
je nutné jesté uvést, Ze dle § 29 odst. 1 Skolského zdkona jsou skolskd zafizeni pri
poskytovdni Skolskych sluZeb povinna prihlizet k zdkladnim fyziologickym potrebdm
deéti, Zakl a student( a vytvdaret podminky pro jejich zdravy vyvoj“ (LukasSikova et al.,

2015, s. 8-9).

Stravnici jsou rozdéleni do ¢tyr skupin dle véku, 3-6 let, 7-10 let, 11-14 let a 15-18
let. Pfi pohledu na skuteCnost, kde se stravnici ve Skolnich jidelnach nestravuji cely
den, ale v pripadé materskych Skol se nejcastéji jednd o presnidavku, obéd a svacinu a
v pfipadé starsich stravnik(i pouze obéd. Proto jsou jednotliva jidla dne ve vyhldsce pro
dosazZeni pfrislusnych vyZivovych norem rozpoditdna na procenta z celkové denni
vyzivové davky. Snidané tvori 18 %, presnidavka 15 %, obéd 35 %, svacina 10 % a
vecere 22 % (Obrazek 1). Vyhlaska o Skolnim stravovani v § 4 definuje jidla ndsledovné:
obéd a vecefi jako jidla hlavni a snidani, presniddvku, svacina a druhou vedcefi jako jidla
doplnkovd. Obéd se pak skldda z polévky nebo predkrmu, hlavniho chodu, napoje a
pfipadné dopliiku, jako je salat, dezert nebo ovoce (Vyhlaska o Skolnim stravovani,

2005)
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Pomérné rozdéleni vyZivové normy na jidla v pribéhu dne

svacina
10%

Zdroj: Vyhlaska ¢. 107/2005 Sb., o skolnim stravovani.

Obrdazek 1. Pomérné rozdéleni vyzivové normy na jidla v priibéhu dne

Tabulka 13. VyZivové normy pro Skolni stravovani

Druh a mnozstvi vybranych potravin v g na stravnika a den
aLoRlle Mléko | Mlécné |Tuky |Cukr |Zelenina | Ovoce Lusté
d'OPIﬁkova’ CEED || (2] tekuté | vyr. volné |volny |celkem |celkem BiemEel niny
jidla
3-6r.
presnidavk| oo | 15 | 300 | 31 | 17 | 20 | 110 | 120 | 90 10
a, obéd,
svacina
7-1v0 r- 64 | 10 | 55 19 12 13 85 65 140 10
obéd
11:14 r- 70 | 10 | 70 17 15 16 90 80 160 10
obéd
15:18 r- 75 | 10 | 100 9 17 16 100 90 170 10
obéd
celodenni stravovani
3-6r. 114 | 20 | 450 60 25 40 190 180 150 15
7-10r. 149 | 30 | 250 70 35 55 215 170 300 30
11-14r. 159 | 30 | 300 85 36 65 215 210 350 30
15-18r. 163 | 20 | 300 85 35 50 250 240 300 20

Zdroj: Vyhlaska ¢. 107/2005 Sb., o skolnim stravovani.
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Vyhlaska pocitd také s variantou laktoovovegetaridnské vyZivy. Tu je mozné
podavat zletilym stravnikim nebo nezletilym stravnik(m v ptipadé, Ze s tim souhlasi
vSichni jeho zdkonni zéstupci nebo zletili stravnici, nebo u provozovatell stravovacich
sluzeb, kde lze uplatnit poddvani jidel na vybér. Primérnou spotiebu potravin lze

doplnit dribeZim a rybim masem.

Tabulka 14. VyZivové normy pro Skolni stravovani pro laktoovovegetarianskou vyZivu

Druh a mnoistvi vybranych druhi potravin v g na stravnika a den pro
laktoovovegetarianskou vyzivu

Hlavni a

doblikovi Veice Mléko | Mlécné | Tuky Cukr | Zelenina Ovoce Brambor Lusté-
L P ) tekuté vyr. volné | volny | celkem celkem y niny
jidla

3-6r.

presnidavka, | o | 350 | 75 | 12 | 20 | 130 115 9 | 20
obéd,

svacina

7-10r. obéd 15 250 45 12 12 92 70 140 15
11:14 r 15 250 45 12 15 104 80 160 15
obéd

15-18r. 15 | 250 | 45 | 12 | 13 | 114 90 160 | 15
obéd

15-18r.

celodenni 25 400 210 35 40 370 290 250 30
stravovani

Zdroj: Vyhlaska ¢. 107/2005 Sb., o skolnim stravovani.

Jak ukazuji tabulky 13 a 14, tak ve spotfebnim kosi je sledovano 10 zakladnich
potravin. VyZivové normy uvedené ve Vyhlasce o Skolnim stravovani jsou brany ,jak
nakoupeno”. Tento vyraz vSak nemusi byt vidy chapan vSemi stejné. Plvodnim
zamérem bylo, Ze spotfebni koS pocitd se ztratou ofezanim, okrdjenim, ocisténim,
pritomnosti kosti v mase, tj. se =ztratou C¢asti, které nebudou stravnikem
zkonzumovdny. Ze definice ,jak nakoupeno” pisobi matoucim dojmem potvrzuje
LukaSikova et al. (2015, s. 13) a doporucuje sledovani slozeni na obalech potravin a
podle nich poté spravné uvadét mnozstvi sledovanych potravinovych skupin. Doklada
to na prikladu polotovaru rybi filé v tésticku — na etiketé se da zjistit obsah rybiho masa
bez tésticka. Dle obsahu masa se upravi koeficient (napf. obsahuje 60 % masa, tudiz

stanovime koeficient na 0,6) a vyrobek je nasledné zarazen do skupiny ryby.
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VySe zminény prepoctovy koeficient reaguje na odliSné sloZeni potravin a na
potfebu spravného rozrazovani do pfislusnych skupin. Toto reflektovala jiz vyhlaska ¢.
48/1993, o skolnim stravovani, kterou nahradila aktudlni vyhlaska v roce 2005. Jedna
se o konstanty, kterymi je vynasobena hmotnost potravin s ohledem na jejich
vyuzitelny podil pFislusné skupiny. Aktudlné vyhlaska uvadi prepoctové koeficienty pro
susenou, sterilovanou a mrazenou zeleninu. Sterilovana a mrazena zelenina se nasobi
koeficientem 1,42. U suSené zeleniny se hmotnost zeleniny ndsobi koeficientem 10.
Ostatni koeficienty vyhlaska nestanovuje. Pro usnadnéni prace zaméstnancl se
spotfebnim koSem byla vroce 2015 Statnim zdravotnim Ustavem prepracovana
Metodika pro vypocet spotfebniho koSe ve Skolnich jidelndch z roku 1997 a vydana
pod ndzvem Radce Skolni jidelny 2. Zde je moZné nalézt oporu v podobé ndvodu, jak
vést spotrebni koS spravné a v souladu s legislativou, jaké jsou ¢asté chyby pfi préci se

spotiebnim koSem a jak se jim vyvarovat (Lukasikova et al., 2015, s. 11-15).

2.2.3 Metodicka podpora pro plnéni spotiebniho kose

Normy zminéné v predchozi kapitole vychazi z prioritni oblasti vefejného zdravi,
kterou je ovliviiovani vyZivovych zvyklosti détské a dorostové populace v souladu se
zasadami zdravé vyZivy. Zasady vychdzeji z doporuceni Svétové zdravotnické
organizace a jsou implementovany na podminky Ceské republiky. V souvislosti na
legislativou stanovené normy publikoval Statni zdravotni Ustav (pfispévkova organizace
ministerstva zdravotnictvi) Radce Skolni jidelny 1-3, jako pomcku, kterda ma
usmérnovat a vést skolni jidelny v pIlnéni SK. Prvni publikace se vénuje nutri¢nim
doporucenim od Ministerstva zdravotnictvi. Obsahuje kapitoly zamérené na cile a
metodiku nutri¢niho doporuceni, kde nutri¢ni doporuceni jsou chapana jako dopliujici
metodika k metodice vypoctu vyZivovych norem prostfednictvim spotfebniho kose.
Tento soubor doporuéeni ma Skolni jidelny vést k nutricné vyvdzenému jidelnicku.
V prvnim dilu je i postup, jak pfesné s timto ND pracovat a jsou zde prezentovany
presné ND pro obédy, polévky, hlavni jidla, pfilohy, zeleninu, ndpoje, ptesnidavky a

svacCiny (Kostalova et al., 2015, s. 5-6).
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Druhy dil Radce skolni jidelny je zaméfen na objektivni vedeni SK. Uvedena
metodika ma za cil objektivizovat udaje SK tak, aby zjisténé vyZivové normy odpovidaly
skute¢nym vyzivovym davkam pokrmu poddvanych v ramci Skolniho stravovani. Autofi
Radce 2 upozoriuji na nejcastéjsi a zdroven zdsadni chyby ve vypoctech SK. Dale je
mozné nalézt také dovysvétleni jednotlivych komodit spotfebniho kose. Konkrétné se
jedna o struény popis, ktery predstavuje sledované Ziviny. Pro predstavu na komodité
zeleniny je demonstrovan pfinos v pInéni SK davky sacharidd, vitaminu C, bilkovin a
mirné i vapniku. Bylo by dobré, aby cerstvad zelenina byla zastoupena v nejvétSim
mnozstvi. Na druhém misté by méla byt pouzZivdna zelenina mraiend a kysana.

Nejméné by mélo byt sterilované zeleniny (LukasSikova et al., 2015, s. 6-9, 27).

Treti dil propojuje Nutri¢ni doporucéeni ministerstva zdravotnictvi ke spotfebnimu
koSi a spotfebni koS v jeden celek. Hlavnim cilem tfetiho dilu je poskytnuti navodu pro
pfipravu pestrého a vyvazeného jidelniho listku. Soucasné obsahuje i kapitolu o
nejcastéjSich chybach, které se vyskytuji pfi normovani. V Gvodu nds autofi seznamuji
se tfemi principy vyvazené stravy: pravidelnost, pestrost a pfimérenost. Pravidelnosti
se rozumi rozélenéni jidel béhem jednoho dne do nékolika porci — snidané, svacina,
obéd, svalina, velerfe. Pficemz se musi dbat i na prostfedi ve kterém je jidlo
konzumovdno a cas, ktery je konzumaci vénovan. Dalsi zasada spociva v dodrzovani
potravinové pyramidy (kazdé jidlo by mélo zahrnovat vSechna patra pyramidy), ¢imz
docilime pestrosti pokrmU. Treti a posledni zasada je v Radci uvedena réenim: ,,Nejsou
nezdravé potraviny, ale nezdravd mohou byt jejich mnoistvi.“ Dale nésleduji
vysvétlivky ke kazdé komodité ¢i urcitému pokrmu co by presné méla obsahovat. Tyto
publikace nejsou nijak zavazné a nepodléhaji kontrole dozorovych organt, tudiz

poslouZzi skolnim kuchynim pouze jako pomucka (Hrncifova et al., 2016, s. 8-14).

Pokud se podivdme na samotné Nutri¢ni doporuéeni MZ (viz. Tab. 15), tak je
vytvofeno pro 20 stravovacich dn(l. Pokud je v mésici vice stravovacich dnd, je to
zohlednéno navysenim cCetnosti nékterych pokrmu. Jak je v doporucenich uvedeno, tak
kromé Cetnosti pokrm( je také duleZité zohlednit dalsi kritéria vyjmenovana v prechozi

Casti kapitoly.
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Tabulka 15. Nutri¢ni doporuceni pro obédy

Polévky doporucena cetnost
zeleninové 12x mésicné 12x
lusténinova min. 3x mésicné, za 4x mésicné (2 3x —4x
body)

zarazovani obilnych zavarek (jahly, viocky, kfupky, 4x
pohanka, bulgur, kuskus...) 4x mésicné

kombinace polévek a hlavnich jidel vétSinou vhodna kombinace
Hlavni jidla

drabez a krélik (kufe, krita, slepice, krélik) 3x 3x
mésicné

ryby 2x mésiéné; v pripadé 3x mési¢né (2 body) 2x - 3x
veprové maso max. 4x mési¢né 4x
bezmasé nesladké jidlo 4x mésicné (véetné 4x
lusténin, pokud jsou nabidnuty bez masa)

nejsou zarazeny uzeniny 0x
sladké jidlo max. 2x mési¢né 2x
napaditost pokrma, regionélni pokrmy napadité
lusténiny 1x mésicné; lusténiny 2x mési¢né (2body) 1x-2x
Prilohy

obiloviny (téstoviny, ryZe, kuskus apod....) 7x 7x
mésicné

houskové knedliky max. 2x mésicné 2x
Zelenina

zelenina Cerstva min. 8x mésiéné 8x
tepelné upravena zelenina min. 4x mésicné 4x
Napoje

denné nabidnut neslazeny nemlécny ano
pokud je mlécny, vybér i z nemlécného ano

Zdroj: Nutri¢ni doporuéeni Ministerstva zdravotnictvi ke Spotfebnimu kosi — metodicky ndvod k
hodnoceni jidelni¢kd Skolnich jidelen, 2015, s. 8-9

Vzhledem k tomu, Ze se jedna pouze o doporuceni, je volbou vedouciho Skolni
jidelny, zda se jimi bude Fidit ¢ nikoli. Ukolem metodiky je vzdéldvat a rozvijet, jeji
pInéni neni pro skolni jidelnu zdvazné. AvSak dodrzovani doporuceni MZ je hodnoceno
odbornymi zaméstnanci organu ochrany verejného zdravi. Pozitivni stav je hodnocen
pridélovanim bodd, které ovsem Skolnim jidelndm nejsou sdélovany. Bodovy systém je
vyuzit pro objektivizaci vysledkl. Body jsou po vyhodnoceni zadavany do registru
oboru hygiena déti a mladistvych a slouzi ke sledovani vyvojovych trendd v této
oblasti. Skolni jidelny obdrii report kontroly, kde je preddno slovni hodnoceni,

popisujici souc¢asny stav. Jsou zde sdélena pozitiva jidelnicku a jeho nedostatky, jako
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jsou nevhodné kombinace, nevhodné zarazovani nékterych pokrmd nebo jejich ¢etnost
s ndvrhy na jejich Upravu. Hodnotitel by zaroven mél urcit prioritni nedostatek, ktery
by mél byt vyresen skolni jidelnou jako prvni. Hlavnim cilem tohoto materidlu je

uvedeni danych doporuceni do praxe (Gajdeckova, 2019, s. 35).

2.2.4 Kritika spotrebniho kose

Pomoci SK se dnes kontroluji Skolni jidelny, zdali dodrzuji normy, které jsou
stanoveny v legislativé. Zejména se jedna o Vyhlasku o skolnim stravovani, ktera je tu
snami jiz fadu let. Vtéto kapitole se zaméfime na nedostatky a kritiku tohoto

vyuZivaného standardu.

Strosserova (2018, s. 58) uvadi, Ze na 55 % vedoucich Skolnich jidelen neni
spokojeno s predpisy ke Skolnimu stravovani a 68 % vedoucich by chtélo zménit pravni

predpisy ke Skolnimu stravovani.

V predchozi kapitole jsme si predstavili metodické publikace, které maji pomahat
Skolnim jidelndam sestavovat pestré a vyvazené jidelni¢ky se kterymi budou taktéz bez
problému plnit i vyZivové normy upravené vyhlaskou 107/2005 Sb. Jednim ztéch
dokumentd bylo Nutri¢ni doporuceni Ministerstva zdravotnictvi ke spotfebnimu koSi
z roku 2015. Jak jiz ale z ndzvu vyplyva, tak se jedna pouze o doporuceni a v dusledku
neni pro Skolni jidelny pravné zavazujici. Co vSak musi Skolni jidelny plnit je litera
zakona €. 258/2000 Sb., o ochrané verejného zdravi. ,Ten uklddd, aby poddvané
pokrmy mély odpovidajici smyslové viastnosti a splfiovaly vyZivové poZadavky podle
skupiny spotrebitell, pro které jsou urceny. BohuZel se tyto poZadavky zdkona v radé

pfipadd nedodrzuji“ (Ruprich, 2020, s. 22).

Krej¢i (2015) se zaméruje na samotny SK a vybér 10 potravinovych komodit.
Nedostatky spatfuje v tom, Ze SK viibec nezohlednuje fadu potravin, které do pestré a
vyvazené stravy patfi, naopak by mél vyjmenovat druhy potravin, které jsou nevhodné
a do Skolniho stravovani nepatti. Jako chybéjici mezi deseti kategoriemi SK chybi
obiloviny, taktéZ ryze a dalSi nepravé obiloviny. Z pfiloh jsou ve spotifebnim kosi
uvadény pouze brambory. Chybi zde tedy ryZe, téstoviny, kuskus, bulgur, jahly,
pohanka nebo pecivo. Druhou nezohlednénou komoditou jsou vejce (ta jsou uvedena

pouze u spotiebniho kose pro laktoovovegetarianskou stravu).
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Potraviny, které nelze zaradit do jedné z pfislusSnych komoditnich skupin se
zapisuji do skupiny ,ostatni“. Pro tuto skupinu neni stanoveno doporuéené mnozistvi.
»,Vedeni evidence spotreby skupiny , ostatnich” potravin mad svij vyznam predevsim pri
posuzovdni pestrosti jidelniho listku. Tato skupina je nepostradatelnd, pokud by se
podrobné hodnotila vyZivovd hodnota vydanych pokrmi. Proto je nedilnou soucdsti SK,
kterd jej sice neovlivriuje, ale je nutné tuto skupinu ve spotrebé vykazovat” (LukasSikova

et al., 2015, s. 32).

Co se tyce chybéjiciho stanoveni toho, co do Skolniho stravovani nepatfi, tak lze
zminit na prikladu uzenin, Ze sice metodické doporuceni uvadi, aby se vyuzivaly co
nejméné, ale stejné se umoznuje je zaradit do komodity maso bez ohledu na to, kolik
masa ve skutecnosti obsahuji. DalSim zasadnim nedostatkem SK je chybéjici Uprava
prijmu soli, nahradnich sladidel a dalSich pridanych latek (glutamat, barviva, aromata,
konzervanty). Dale zde také chybi zminka o Skodlivosti tzv. transmastnych kyselin,
které se Casto vyskytuji v hotovych pekdrenskych vyrobcich, oplatkdch a susenkdch,

které fada zatizeni nakupuje jako moucnik nebo svacinu (Krejci, 2015).

Dalsi problémové situace vzhledem k plnéni spotfebniho kose mohou vyvstavat
ve Skolnich jidelnach, kde jsou nabizeny dvé varianty hlavniho chodu a vice. Moznost
vybéru jisté nezadouci neni. Naopak dle prizkumu Statniho zdravotniho Ustavu pres
80 % obcan( CR preferuje nabidku $kolniho obéda v podobé& moznosti vybrat si z vice
druh(, tedy vétSi moZnost pro individualizovanou pestrost stravy (Ruprich, 2017).
Jestlize Skolni jidelna nabizi cely mésic pouze jednu variantu obédu, tak mlze velmi
pohodIné zabezpecdit jeho nutri¢ni adekvatnost, kterou stanovuje vyhlaska. Problém ale
nastdva pfi vybéru z dvou a vice druhl obédul. ,,Pokud ale jidelna nabizi napf. 3 druhy
obéd kazdy den a dité Ci rodic¢ miZe denné volit jinou nabidku, miZe teoreticky za 22
dni v mésici vybirat z vice neZ 31 miliard kombinaci mésic¢niho menu. A individudiné tak
neni dost dobfe mozZné (pri tolika moZnostech kombinaci) zajistit nutricni adekvdtnost v
pribéhu mésice. Zejména proto, Ze stravnik voli dle své preference a pokrmim, které
treba nepatri k jeho oblibenym, mda moznost se vyhnout” (Kostalova et al., 2017, s. 28).
Zde tedy velmi zalezi, jak se kazda ze Skolnich jidelen k vySe popisované problematice

postavi.
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Ruprich (2017) jako vychodisko z této situace vidi napf. rozvolnéni striktniho
pozadavku v legislativé zaroven s nabidkou technického feSeni pro rodi¢e, aby méli
moznosti si pribézné kontrolovat mési¢ni nutricni adekvatnost obédl jiz pti volbé
z nabidky. ProtoZe soucdasnd nabidka jednoho obéda jde zcela proti preferencim

vefejnosti.

Kostalova et al. (2017, s. 28) ve svém manualu doporucuje $kolnim jidelndm
nabizet maximalné dvé varianty obédu. Jak jiz ale padlo, tak vice neZz jeden vybér
obéda pfindsi moiné problémy. Sdruhym obédem rostou naklady a prace pro
personal, u néjz vzrastaji naroky na kreativitu a také jejich pocet, kdyz maiji zajistit, aby
bylo pro kazdy vybér alespori 20 rlznych pokrm( a bylo pouZivdno co nejméné
polotovarl. Avsak pocet zaméstnancll v kuchyni zavisi na poctu stravnikll, a ne na
poctu pokrm0 pripravovanych na vybér. Z toho plyne, Ze stejny pocet zaméstnancl
bude muset zvladnout pfipravit vice hlavnich chodi, pokud jidelna vafi strdvnikim na
vybér. Ztohoto hlediska jidelny, které nabizi jeden hlavni chod jsou schopny |épe

zvladnout ¢asové naroc€néjsi pripravu Cerstvych a zdkladnich surovin.
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3 Prakticka cast

3.1 Cile prace
e Analyza spotfeby zeleniny a ovoce v systému Skolniho stravovani na zakladé
vykazovanych dat — pomoci tzv. spotirebnich ko3t u vybrané skolni jidelny.
e Zjisténi spotreby vlakniny z komodit vykazanych Skolni jidelnou ve SK.
e Vyhodnoceni stavu spotfeby zeleniny a ovoce u vybrané Skolni jidelny a

porovnani s vyzivovou normou pro skolni stravovani.

3.2 Ukoly prace

1. ReSerSe a studium literatury v oblasti Skolniho stravovani zejména v souvislosti
s problematikou ovoce a zeleniny ve stravé pro zpracovani teoretické casti
prace.

2. Osloveni vedeni vybrané Skolni jidelny v Jiho¢eském kraji o poskytnuti dat,
kterymi jidelna vykazuje plnéni vyZivovych norem, tzv. spotifebni koSe pro jejich
anonymni zpracovani a analyzu.

3. Provedeni retrospektivni analyzy nashromazdénych dat a statistické zpracovani.

4. Vyhodnoceni dat s naslednou diskusi.

3.3 Vyzkumné otazky a hypotéza

VO;1: Jak se odliSuje spotfeba zeleniny a ovoce vykdzana ve spotfebnim kosSi

v porovnani s normou?

VO,: Jaké je primérné zastoupeni vldkniny ve Skolnim obédé v porovnani s

referenénim dennim ptijmem vldkniny u déti a adolescentl doporu¢ovanym EFSA?
Hypotéza:

V praktické ¢asti byla testovana nasledujici hypotéza. V této obecné formulaci pro obé

komodity zvlast za kazdy sledovany rok.

Ho: Primérna spotieba zeleniny a ovoce v roce X bude odpovidat stfedni normé dle

Vyhlasky o Skolnim stravovani.

Ha: Primérna spotieba zeleniny a ovoce v roce X nebude odpovidat stfedni normé dle

Vyhlasky o Skolnim stravovani.
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3.4 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkumny soubor se sklada ze spotrebnich koSt poskytnutych vedenim vybrané
Skolni jidelny v Jihoceském kraji. Ziskdny byly Udaje v letech 2018-2020. Spotfebni kose
jsou vedeny pro stravovaci mésice leden az Cerven, zari az prosinec. Strdvnici jsou
vedeni ve vékovém rozpéti 7-18 let. (kategorie 7-10, 11-14, 15-18). V ptipadé tohoto
Setfeni nds zajimala data vrozmezi 7-14 let. Vroce 2018 bylo vtomto rozmezi
stravnikl vykazano 23268 obédl, vroce 2019 to bylo 21575 obédld a za rok 2020
evidujeme 10081 vydanych obéd(l. Nutno upozornit na rok 2020, kdy v dusledku
koronavirové pandemie byl provoz $kol a jidelen nestandardni a za duben 2020 nebyl

vykazan zadny obéd.

3.5 Organizace vyzkumného Setreni
Na podzim roku 2020 bylo osloveno vedeni vybrané skolni jidelny v Jiho¢eském
kraji s prosbou o poskytnuti dat o pInéni spotfebniho kose. Jidelné, ktera data poskytla,

byla zaru¢ena anonymita.

Spotrebni koSe byly poskytnuty ve formdatu PDF. Ndsledovalo jejich prevedeni do
formatu tabulkového procesoru (Microsoft Excel) a editovdny k dalSim vypoctim.

Vzhledem k cilim mé prace jsem se zabyval zejména komoditami zeleniny a ovoce.

3.6 Pouzité metody

S daty bylo pracovdno dle tzv. sekundarni analyzy dat neboli desk research. Jednd
se metodu, kdy se vyuZivaji udaje napf. archivovanych sestav z vlastnich vyzkuma,
publikovanych statistickych dat, dokumenti plvodné zhotovenych pro jiny ucel.
Sekundarné mohou byt analyzovany udaje povahy kvantitativni (nd$ pfipad) i
kvalitativni. Mezi vyhody patfi relativné nizké ndklady, je to jisté levnéjsi nez data
ziskdvat vlastnimi silami. Nevyhodou vsak je, Ze data mohou byt prevzata i
s pripadnymi chybami, kterych se dopustili plvodni autofi (napf. vyzkumnici) a které
lze dodatecné tézko odhalit. V pripadé naseho vyzkumu tedy vykazovani ze strany

Skolni jidelny (Buridnek, 2017; Reichel, 2009, s. 168).
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3.7 Zpracovani ziskanych materiala

V ziskanych SK byly sledovany udaje komodity zelenina, ovoce a pro vypocet
spotifeby vldkniny ke dvéma zminénym jesté dalSi vykazované komodity obsahujici
vldkninu, tedy lusténiny a brambory. Analyzovdna byla data uvedend ve sloupci
»SpInéno”, kde pro kazdou komoditu (k dispozici jsme méli rozfazené mnozstvi dle
dvou sledovanych vékovych kategorii) jidelna vykazuje mési¢ni spotfebované mnozstvi
(v nasem pripadé jednotka kg), to vychazi z udajl ,jak nakoupeno”. Za pomoci téchto
hodnot a celkového mési¢niho poctu vydanych jidel (obédt) byl mozny propocet denni
gramaze u sledovanych komodit. Tedy primérny pocet grami komodity v jednom

obédé. Vysledky byly porovnany s pfredepsanymi hodnotami.

Spotreba vldkniny u déti Skolniho véku neni ve SK nijak evidovdna. Z tohoto
dlvodu byl pro zjisténi spotfeby vilakniny pouzit vypocet. Pro néj byly ze SK vyuzity
komodity obsahuijici vlakninu, tedy zelenina, ovoce, lusténiny a brambory. JelikoZ je
zastoupeni jednotlivych druhl v rdmci zastfeSujici komodity Siroké. Napf. komodita
zeleniny je plnéna tfadou druhl (od papriky, brokolice az tfeba po cesnek apod.).
Abychom mohli zjistit celkovy obsah vlakniny v komodité (pfipad zeleniny, ovoce a
lusténin), bylo nutné vypocitat primérny obsah vldkniny za pomoci tabulkovych udaju
o obsahu vldkniny  znutricni databaze Danské technické univerzity

(https://frida.fooddata.dk). Dale bylo pro vypocet potfeba zjistit zastoupeni druh(

v komodité. Vtomto pripadé byly vyuZity Situaéni a vyhledové zpravy Ministerstva
zemédélstvi CR, respektive Udaje o spotfebé& sledovanych komodit na jednoho
obyvatele Ceské republiky vidy za kalendafni rok. Diky t&dmto udajiim miiZzeme pomoci
vypoctu vazeného prliméru stanovit primeérny obsah vlakniny v komoditach zelenina,
ovoce a lusténiny. Vypocet byl proveden tak, Ze ke kazdému obsahu vldkniny ve 100 g
byla pridana vaha dle spotrfeby uvedené v Situacni a vyhledové zpravé. Vysledny
prameérny obsah vldkniny v komodité ve 100 g byl pak pro vypocet prfeveden na obsah
vldkniny v1 g komodity a poté nasoben poltem g komodity vjednom obédé dle
ziskanych hodnot ze SK. VSechny Ctyfi vysledné hodnoty byly poté sefteny a tim byl
ziskan obsah vldkniny v g jednom Skolnim obédé. Vysledné hodnoty byly porovnany s

referenénimi hodnotami pro prijem vldkniny.

62


http://frida.fooddata.dk

Pro statistické testovani hypotézy a popisnou statistiku byla vyuZita univerzitni
licence aplikace STATISTICA Cz, verze 12. Porovnani spotieby potravinovych komodit
s hodnotou vychdzejici z Vyhlasky o Skolnim stravovani bylo provedeno pomoci
jednovybérovych testll. V pripadé, Ze dle Shapiro-Wilkova testu bylo moiné
predpokldadat normalni rozdéleni, byl pro porovnani pouzit jednovybérovy t-test. V
pripadé, Ze normdlni rozdéleni nebylo moziné predpokladat, byl pouZit Znaménkovy

test. Pro hladinu vyznamnosti byla zvolena hodnota 0,05.
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4 Vysledky

Kapitola vysledky v mé diplomové praci je rozdélena do ctyr podkapitol. Prvni
podkapitola prinasi vysledky pro komoditu zeleniny, u které byla analyzovana jeji
spotfeba. Ziskané hodnoty jsou porovnavany s normou vychdzejici z vyhlasky. Druhd
podkapitola prezentuje zjisténi u komodity ovoce a taktéZ se zabyva porovnanim
spotreby ve sledovaném obdobi s normou podle Vyhlasky o Skolnim stravovani. Treti
podkapitola je zaméfena na zjisténi zastoupeni vldkniny ve Skolnim obédé v ramci
sledovaného obdobi. Ctvrta ¢ast vysledkové kapitoly odpovidad na vyzkumné otdzky a

pomoci testové statistiky vyhodnocuje nulovou a proti ni stojici alternativni hypotézu.

4.1 Analyza spotreby zeleniny

Prvni grafické znazornéni (Obrazek 2) vyjadrené zelenou kfivkou ukazuje
pramérny obsah zeleniny v jednom obédé pro kazdy stravovaci mésic kalendarniho
roku 2018. Stanovena primérna norma vychazi z Vyhlasky o Skolnim stravovani a v
grafu je zndzornéna modrou linii. Vidime, Ze norma je plnéna v Sesti stravovacich

mésicich a v ostatnich ¢tyrech se pohybuje v pasmu tolerance + 25 %.

Spotieba zeleniny (g) Zak/obéd v roce 2018

120,00
110,00
C
4]
3 100,00
0
[9)
g 90,00
S Pridmérna hodnota normy 87,5 g
.2 80,00
>
©
[
‘= 70,00
(]
8
60,00 Minimaini hodnota dle tolerance vyhlasky 65 g
50,00
5 Q N N SN\ Q > C
6@ . Qo ) ,\/Q/ Q 4\?/ QQJ ,\:b _’1'\\6 2 . (\QI
R S N ° \\%@Q &
2018

Obrazek 2. Spotreba zeleniny (g) Zak/obéd (2018)
64



Procentualni plnéni zeleniny v jednom obédé v roce 2018
120% Minimalni hodnota dle tolerance vyhlasky 75 %
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Obrazek 3. Procentudlni pInéni zeleniny v jednom obédé (2018)

Na obrdazku €. 3 jsou vysledky prevedeny do procentualniho vyjadreni. Modré
sloupce ukazuji mésice, ve kterych se dafilo splnit normativ na 100 a vice %. Jedna se
tedy o mésice duben—fijen a prosinec. Po cely rok 2018 se $kolni jidelna pohybuje

v pasmu tolerance.
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Spotieba zeleniny (g) Zak/obéd v roce 2019
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Obrazek 4. Spotreba zeleniny (g) Zak/obéd (2019)

V roce 2019 se primérny obsah zeleniny (Obrazek 4) vjednom obédé nachazi

vy,

tento rok se primérny obsah s 88 g zeleniny/obéd pohybuje tésné nad primérnou

hodnotou normy.
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Procentualni plnéni zeleniny v jednom obédé v roce 2019

o i 0
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Obrdazek 5. Procentualni pInéni zeleniny v jednom obédé (2019)

PFfi pohledu na obrazek €. 5 vidime plnéni normy v mésicich unor, duben, kvéten

a zari. Ve zbylych mésicich roku 2019 se jidelna pohybuje v ramci tolerance + 25 %.

Spotieba zeleniny (g) Zak/obéd v roce 2020
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Obrazek 6. Spotreba zeleniny (g) Zak/obéd (2020)
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Obrazek 6. ukazuje primérny obsah zeleniny v jednom obédé pro za devét
mésicl kalendainiho roku 2020. V mésici dubnu nebyla jidelna v provozu v souvislosti
s pandemii Covid-19. Co se tyCe poctu vydanych obédu, tak postupny pokles zacal
s mésicem brfeznem (pokles o polovinu), za duben nebyla vykdzdna Zadna data.
V kvétnu vidime u stravnik(l 7-14 let pouze desitky vydanych obédl a v ndsledujicim
cervnu vzrist na necelych 500 vydanych obédl. Po zacatku dalSiho Skolniho roku
vidime obdobny pocet vydanych obéd( za zafi jako v predpandemickém lednu. V fijnu
opét pocty obédu klesaly na polovicni zafijové hodnoty. V listopadu pokles pokracoval
se 419 vydanymi obédy. V poslednim mésici roku vidime trojnasobné zvyseni poctu
vydanych jidel oproti listopadu. Avsak v Zddném mésici roku nebyla spInéna priimérna
hodnota normy pro obsah zeleniny. V mésicich Unor, bfezen, Cerven a prosinec se

Skolni jidelna pohybovala v pasmu tolerance.

Procentudlni pInéni zeleniny v jednom obédé v roce 2020

100% o T Ly
91% Minimalni hodnota dle tolerance vyhlasky 75 %
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Obrdazek 7. Procentualni pInéni zeleniny v jednom obédé (2020)

Procentudlni plnéni zeleniny za rok 2020 vidime na obrdzku ¢. 7. V Zddném mésici
nebylo dosazeno 100 % normy. Naopak v kvétnu, fijnu a listopadu se hodnoty pohybuiji

v oblasti 50 %.
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Obrazek 8. Spotreba zeleniny (g) Zak/obéd (2018-2020)

Pfi pohledu na souhrnné porovnani spotreby zeleniny ve sledovanych letech
(Obrazek 8) vidime, Ze se jidelna v letech 2018 a 2019 pohybuje v pasmu stanovenych
norem. Naopak za rok 2020 pozorujeme vyznamny propad spotfeby zeleniny
v priméru s 33 % meziro¢nim poklesem a tim padem i neplnénim SK ani v pasmu

tolerance.
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4.2 Analyza spotireby ovoce

Prvni grafické znazornéni spotreby ovoce (Obrdzek 9) vyjadiené zelenou krivkou
ukazuje primérny obsah ovoce v jednom obédé pro kaZdy stravovaci meésic
kalendarniho roku 2018. Stanovena primérnd norma vychazi z Vyhlasky o Skolnim
stravovani a v grafu je zndzornéna modrou linii. Vidime, Ze norma neni plnéna
v zadném stravovacim mésici. V Unoru, breznu, kvétnu, ¢ervnu, zafi a fijnu se hodnoty
pohybuji v pdsmu tolerance + 25 %. Ve ¢&tyrech zbylych stravovacich mésicich neni
plnéno ani tolerované minimum. Nejméné obsahu ovoce v jednom Skolnim obédé
zaznamendvame v lednu (48 g) a nejvice v kvétnu s 66 g. Ro¢ni priimér byl 56 g, cozZ je

0 2 g vice nez je vyhlaskou tolerované minimum.

Spotieba ovoce (g) Zak/obéd v roce 2018

90,00

80,00
Pridmérna hodnota normy 72,5 g

70,00

60,00

50,00

ovoce v jednom obédé (g)

40,00 Minimalni hodnota dle tolerance vyhlasky 54 g

30,00

Obrazek 9. Spotreba ovoce (g) Zak/obéd (2018)
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Procentualni plnéni ovoce v jednom obédé v roce 2018
100% Minimalini hodnota dle tolerance vyhlasky 75 %
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Obrdazek 10. Procentudlni pInéni ovoce v jednom obédé (2018)

Na obrazku ¢. 10 jsou vysledky pfevedeny do procentualniho vyjadreni. V lednu,
dubnu, listopadu a prosinci nebyla naplnéna ani vyhlaskou stanovend minimalni
hodnota ovoce na stravnika a obéd. Naplnéni primérné hodnoty normy nebylo

dosazeno v Zadném stravovacim mésici roku 2018.
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Spotieba ovoce (g) Zak/obéd v roce 2019
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Obrazek 11. Spotreba ovoce (g) Zak/obéd (2019)

V roce 2019 se primérny obsah ovoce (Obrazek 11) v jednom obédé nachazi v

vy,

prdmérny obsah ¢ini 51 g ovoce/obéd coZ je o 3 g pod tolerovanym minimem.

Procentualni plnéni ovoce v jednom obédé v roce 2019
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Obrdazek 12. Procentuadlni pInéni ovoce v jednom obédé (2019)
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Procentudlni plnéni ovoce v mésicich za rok 2019 vidime na obrazku ¢. 12.
Kromé prosince, kdy byla norma splnéna na 169 % a fijna (87 %) nebyla ve zbytku roku

pInéna spodni 75% hranice pro obsah ovoce v jednom obédé.

Spotieba ovoce (g) Zak/obéd v roce 2020
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80,00 Primérnd hodnota normy 72,5 g
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60,00 Minimalni hodnota dle tolerance vyhlasky 54 g
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ovoce v jednom obédé (g)
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Obrazek 13. Spotreba ovoce (g) Zak/obéd (2020)

Rok 2020 byl specificky z hlediska provozu $kolni jidelny a znaénych vykyva ve
vydanych obédech v prlibéhu roku (viz predchozi kapitola zabyvajici se zeleninou). Pfi
pohledu na vysledky analyzovanych dat vidime vyrazny meziro¢ni pokles spotreby
komodity ovoce, konkrétné oproti roku 2019 priimérny pokles o 20 g a ve srovnani

srokem 2018 0 24 g.
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Procentualni plnéni ovoce v jednom obédé v roce 2020
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Obrdazek 14. Procentuadlni pInéni ovoce v jednom obédé (2020)

Procentudlni pInéni ovoce v roce 2020 vidime na obrazku ¢. 14. V Zddném meésici

nebylo dosazeno 75 % normy.
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Obrazek 15. Spotreba ovoce (g) Zak/obéd (2018-2020)

Souhrnné porovnani spotifeby ovoce ve sledovanych letech (Obrazek 15) ukazuje,
Ze pouze v roce 2018 jidelna naplfuje tolerované pasmo normy. V nasledujicich letech
vidime sestupny trend s propadem 7 % v roce 2019 a 42 % v roce 2020 ve srovnani

s hodnotami z roku 2018.



4.3 Zjisténi zastoupeni vlakniny ve skolnim obédé

4.3.1 Primérny obsah vlakniny ve sledovanych komoditach 2018-2020

V této podkapitole jsou obsazieny vysledky primérnych obsahl vldkniny

v komoditach (Tabulka 16-23), které jsou vykazovany ve SK a diky kterym lze zjistit

zastoupeni vldkniny v jednom Skolnim obédé. U komodit zeleniny, ovoce a lusténiny

jsou pouzivany spotieby podle hodnot Situacnich a vyhledovych zprav Ministerstva

zemédélstvi dle sledovanych rokl. Napf. pro stanoveni primérného obsahu vldkniny

v zeleniné pro rok 2018 byla pouzita spotfeba podle druh( zeleniny na jednoho

obyvatele za rok 2018. U komodit, kde nebyla doposud publikovdna spotfeba pro

vSechny sledované roky byla pouZzita nejaktualnéjsi dostupnd data.

Tabulka 16. Stanoveni obsahu vlakniny v komodité zelenina na zakladé rocni spotfeby
podle druhd zeleniny na jednoho obyvatele CR v kg za rok 2018

Druh zeleniny
Celer

Cibule

Cesnek
Fazolové lusky
Hrachové lusky
Kapusta
Kedlubny
Kvétak
Melouny

Mrkev

Okurky nakladacky
Okurky salatové
Paprika zelenin.
Petrzel

Rajcata

Salaty listové
Spenat

Zeli hl. bilé a ¢cervené

Houby

2018 (kg)

2,1
11,0
0,9
0,3
0,6
0,4
2,1
2,8
8,1
7,1
2,5
6,0
5,7
1,0
11,8
2,5
1,2
6,8
3,0

Vysledny obsah vlakniny v zeleniné ve 100 g

Obsah vlakniny (g) ve 100 g
1,6
1,9
9,9
1,2
5,9
4,1
3,6
2,2
0,9
2,9
1,3
0,8
1,7
4,3
1,9
1,6
1,9

2
1,7
1,97

Zdroj: DTU, 2021; Situac¢ni a vyhledova zprava — Zelenina, 2021, s. 56
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Tabulka 17. Stanoveni obsahu vldkniny v komodité zelenina na zdkladé ro¢ni spotfeby
podle druh zeleniny na jednoho obyvatele CR v kg za rok 2019

Druh zeleniny 2019 (kg) Obsah vlakniny (g) ve 100 g
Celer 2,5 1,6
Cibule 11,1 1,9
Cesnek 0,8 9,9
Fazolové lusky 0,2 1,2
Hrachové lusky 0,6 5,9
Kapusta 0,4 4,1
Kedlubny 2,1 3,6
Kvétak 2,3 2,2
Melouny 8,0 0,9
Mrkev 7,0 2,9
Okurky nakladacky 2,6 1,3
Okurky salatové 6,3 0,8
Paprika zelenin. 5,1 1,7
Petrzel 1,1 4,3
Rajcata 12,0 1,9
Salaty listové 2,4 1,6
Spenat 1,0 1,9
Zeli hl. bilé a ¢ervené 6,9 2
Houby 3,1 1,7
Vysledny obsah vlakniny v zeleniné ve 100 g 1,96

Zdroj: DTU, 2021; Situacni a vyhledovd zprava — Zelenina, 2021, s. 56

Tabulka 18. Stanoveni obsahu vldkniny v komodité zelenina na zékladé ro¢ni spotfeby
podle druhti zeleniny na jednoho obyvatele CR v kg za rok 2020

Druh zeleniny 2020 (kg) Obsah vlakniny (g) ve 100 g
Celer 2,8 1,6
Cibule 11,9 1,9
Cesnek 0,8 9,9
Fazolové lusky 0,3 1,2
Hrachové lusky 0,8 5,9
Kapusta 0,4 4,1
Kedlubny 2,5 3,6
Kvétak 2,3 2,2
Melouny 8,3 0,9
Mrkev 8 2,9
Okurky nakladacky 2,7 1,3

77



Okurky salatové 6,5 0,8

Paprika zelenin. 5,5 1,7
Petrzel 1,2 4,3
Rajcata 12 1,9
Salaty listové 2,4 1,6
Spenat 1,2 1,9
Zeli hl. bilé a ¢ervené 7,5 2

Houby 3,5 1,7
Vysledny obsah vldkniny v zeleniné ve 100 g 1,98

Zdroj: DTU, 2021; Situac¢ni a vyhledova zprava — Zelenina, 2021, s. 56

Tabulka 19. Stanoveni obsahu vildakniny v komodité ovoce na zakladé ro¢ni spotreby
podle druhd ovoce na jednoho obyvatele CR v kg za rok 2018

Druh ovoce 2018 (kg) Obsah vlakniny (g) ve 100 g
Jablka 23,9 2,2
Hrusky 3,3 3,2
Svestky 6 1,6
Tresné 0,9 1,3
Visné 0,5 1,3
Merunky 1,9 1,6
Broskve 3,6 1,7
Rybiz 1 5,8
Angrest 0,2 3,2
Jahody zahradni 2,5 1,5
Vinné hrozny 3,6 0,9
Lesni plody 1,8 3
Citrony a grapefruity 4,3 1,2
Pomerance a 5
mandarinky 12,4

Banany 12,2 1,6
Ananas 1,9 1,4
Kiwi 0,6 2,4
Vysledny obsah vldkniny v ovocive 100 g 1,94

Zdroj: DTU, 2021; Situacni a vyhledova zprava — Ovoce, 2021, s. 73
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Tabulka 20. Stanoveni obsahu vildakniny v komodité ovoce na zakladé rocni spotreby
podle druhd ovoce na jednoho obyvatele CR v kg za rok 2019

Druh ovoce 2019 (kg) Obsah vlakniny (g) ve 100 g
Jablka 23,9 2,2
Hrusky 3,1 3,2
Svestky 5,1 1,6
Tresné 0,9 1,3
Visné 0,5 1,3
Merunky 2,5 1,6
Broskve 3,7 1,7
Rybiz 0,9 5,8
Angrest 0,2 3,2
Jahody zahradni 2,5 1,5
Vinné hrozny 3,4 0,9
Lesni plody 1,8 3
Citrony a grapefruity 4,6 1,2
anganiniey 13 ’
Banany 12,5 1,6
Ananas 1,6 1,4
Kiwi 0,6 2,4
Vysledny obsah vldkniny v ovocive 100 g 1,93

Zdroj: DTU, 2021; Situacni a vyhledova zprava — Ovoce, 2021, s. 73

Tabulka 21. Stanoveni obsahu vlakniny v komodité luskovin na zakladé rocni spotfeby
podle druhd luskovin na jednoho obyvatele CR v kg za rok 2018

Druh luskovin 2018 (kg) Obsah vlakniny (g) ve 100 g
Hrach 1,3 5,9
Fazole 1 12,2
Colka 0,7 11,2
Vysledny obsah vldkniny v lusténindch ve 100 g 9,24

Zdroj: DTU, 2021; Situacni a vyhledova zprava — Luskoviny, 2020, s. 39

Tabulka 22. Stanoveni obsahu vlakniny v komodité luskovin na zakladé rocni spotfeby
podle druhd luskovin na jednoho obyvatele CR v kg za rok 2019

Druh luskovin 2019 (kg) Obsah vlakniny (g) ve 100 g
Hrach 1,3 5,9
Fazole 1 12,2
Cotka 0,7 11,2
Vysledny obsah vldkniny v [usténindch ve 100 g 9,24

Zdroj: DTU, 2021; Situacni a vyhledova zprava — Luskoviny, 2020, s. 39
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Tabulka 23. Priimérna roéni spotieba brambor v CR na obyvatele (kg) a obsah vldkniny
g/100 g

Druh 2018 (kg) 2019 (kg) Obsah vlakniny (g) ve 100 g

Brambory konzumni 67,7 69,5 1,4
Zdroj: DTU, 2020; Situacéni a vyhledova zprava — Brambory, 2020, s. 24

4.3.2 Vysledky analyzy priimérného zastoupeni vlakniny v jednom obédé
dle sledovanych komodit

V této vysledkové kapitole vidime prehledové tabulky (24-35) sledovanych
komodit obsahujicich vldkninu: jednak to je priimérné mnozstvi komodity v jednom
obédé (g) za kaidy stravovaci mésic a k tomu zjiSténé mnozstvi vldkniny (g) dodané

danou komoditou.

Tabulka 24. Zastoupeni zeleniny v jednom obédé a mnoizstvi vlakniny v ni obsaZzené za
rok 2018 dle stravovacich mésicu

Zelenina 2018 1 2 3 4 5 6 9 10 11 12
Zelenina/obéd (g) 84,8 809 786 884 90,8 963 943 929 80,5 894
Vldknina ze

zeleniny /ob&d (g) 1,7 1,6 1,5 1,7 1,8 1,9 1,9 1,8 1,6 1,8

Tabulka 25. Zastoupeni zeleniny v jednom obédé a mnozstvi vlakniny v ni obsaZené za
rok 2019 dle stravovacich mésicu

Zelenina 2019 1 2 3 4 5 6 9 10 11 12
Zelenina/obéd (g) 77,9 951 86,4 1034 101,5 86,2 96,2 743 73,4 84,7

Vldknina ze

. 1, 1, 1,7 2, 2, 1,7 1, 1, 1,4 ,
zeleniny /obéd (g) > ? 0 0 ? > L7

Tabulka 26. Zastoupeni zeleniny v jednom obédé a mnozstvi vlakniny v ni obsaZené za
rok 2020 dle stravovacich mésicu

Zelenina 2020 1 2 3 4 5 6 9 10 11 12
Zelenina/obéd (g) 58,9 67,1 795 N/A 47,1 70,6 53,4 43,6 44,3 68,6
Vldknina ze

. 12 13 16 N/A 09 14 1, ) ) )
eleniny fob&d (g) 3 6 N/A 09 1,1 09 09 1,4
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Tabulka 27. Zastoupeni ovoce v jednom obédé a mnozstvi vlakniny v ném obsaZené za
rok 2018 dle stravovacich mésicu

Ovoce 2018 1 2 3 4 5 6 9 10 11 12
Ovoce/obéd (g) 47,8 589 55,7 52,0 656 58,7 606 54,5 500 534

VlIdknina z ovoce

. ) L1 11 g, 1, 11 1.2 , , ,
Jobéd (g) 0,9 0 3 1,1 1,0 1,0

Tabulka 28. Zastoupeni ovoce v jednom obédé a mnozstvi vlakniny v ném obsaZené za
rok 2019 dle stravovacich mésicu

Ovoce 2019 1 2 3 4 5 6 9 10 11 12
Ovoce/obéd (g) 27,3 29,3 44,4 52,2 51,2 445 343 62,8 51,0 1224

VlIdknina z ovoce

Jobéd (g) 0,5 0,6 0,9 1,0 10 09 0,7 1,2 1,0 2,4

Tabulka 29. Zastoupeni ovoce v jednom obédé a mnozstvi vlakniny v ném obsaZené za
rok 2020 dle stravovacich mésicu

Ovoce 2020 1 2 3 4 5 6 9 10 11 12
Ovoce/obéd (g) 22,5 48,1 28,1 N/A 16,2 16,7 36,5 34,6 46,0 40,9

VlIdknina z ovoce

Jobéd (g) 04 09 05 NA 03 0,3 07 07 09 0,8

Tabulka 30. Zastoupeni lusténin v jednom obédé a mnozZstvi vldkniny v nich obsazené
za rok 2018 dle stravovacich mésict

Lusténiny 2018 1 2 3 4 5 6 9 10 11 12
Lusténiny/obéd
(8)

Vldknina z
lusténin/obéd (g)

9,6 80 12,0 111 10,3 7,7 8,1 9,2 9,8 10,2

09 0,7 1,1 1,0 i0 o7 08 08 09 0,9

Tabulka 31. Zastoupeni lusténin v jednom obédé a mnozstvi vldkniny v nich obsazené
za rok 2019 dle stravovacich mésicu

Lusténiny 2019 1 2 3 4 5 6 9 10 11 12
Lusténiny/obéd
(8)

Vldknina z
lusténin/obéd (g)

40 3,3 59 45 3,1 1,8 52 81 2,7 4,4

04 03 0,5 04 03 02 05 07 03 0,4
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Tabulka 32. Zastoupeni lusténin v jednom obédé a mnoiZstvi vldkniny v nich obsazené
za rok 2020 dle stravovacich mésicu

Lusténiny 2020 1 2 3 4 5 6 9 10 11 12
Lusténiny/obéd
(8)

Vldknina z
lusténin/obéd (g)

4,1 6,7 37 N/A 29 4,4 4,1 4,2 3,0 1,4

04 06 03 NA 03 o4 04 04 03 0,1

Tabulka 33. Zastoupeni brambor v jednom obédé a mnoZstvi vldkniny v nich obsazené
za rok 2018 dle stravovacich mésict

2018 1 2 3 4 5 6 9 10 11 12

Z)""mbory/ obed " 1c49 1481 1580 157.3 160,5 1514 1320 149,7 1698 167.8

VlIdknina z
brambor/obéd 2,2 2,1 2,2 2,2 2,2 2,1 1,8 2,1 2,4 2,3

(g)

Tabulka 34. Zastoupeni brambor v jednom obédé a mnoZstvi vldkniny v nich obsazené
za rok 2019 dle stravovacich mésicu

2019 1 2 3 4 5 6 9 10 11 12

Z)""mbory/"bed 70,6 999 1397 103,2 80,3 84,1 1132 76,8 93,7 76,3

VlIdknina z
brambor/obéd 1,0 1,4 2,0 1,4 1,1 1,2 1,6 1,1 1,3 1,1

(g)

Tabulka 35. Zastoupeni brambor v jednom obédé a mnoZstvi vldkniny v nich obsazené
za rok 2018 dle stravovacich mésict

2020 1 2 3 4 5 6 9 10 11 12

Brambory/obéd
(g)

Vldknina z
brambor/obéd 1,1 0,8 0,7 N/A 0,2 0,6 0,7 1,2 0,4 0,4

(g)

76,4 57,3 529 N/A 176 43,1 489 84,1 31,4 31,2
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4.3.3 Vyhodnoceni celkového obsahu vldkniny ve Skolnim obédé

U vékové kategorie 7-10 let (Tabulka 36, Obrazek 16) pozorujeme dostatecny
prijem vlakniny z jednoho Skolniho obéda pouze v roce 2018, kdy je vlaknina pInéna na
105 % doporucené hodnoty. V roce 2019 to bylo 79 % a v roce pouhych 50 %.

Tabulka 36. Primérné plnéni referencni hodnoty pro denni pfijem vldkniny vztazené na
Skolni obéd pro vékovou kategorii 7-10 let

2018 5,6 5,9 105 % -0,3 -5%
2019 5,6 4,4 79 % 1,2 21%
2020 5,6 2,8 50 % 2,8 50 %

Obsah vlakniny v jednom obédé v porovnavni s
referencni hodnotou pro vék 7-10 let

7,0
6,0
56g
o 5,0
>
£
£ 4,0
©
>
E 3,0
[%]
>SN
2 20
=
1,0
0,0

2018 2019 2020
mmm V/I4knina (g) ===Norma (g)

Obrazek 16. Obsah vldkniny v jednom obédé a procentudlni plnéni referenéni hodnoty
pro vékovou kategorii 7-10 let
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V kategorii stravnikd 11-14 let vidime obdobny sestupny trend v pfijmu vldkniny z
jednoho obéda jako u mladsi skupiny, jelikoZ se ale naroky na mnozstvi pfijaté vlakniny
s vékem zvySuji na doporucovanych 6,6 g, tak je rozdil vétsi a sice v roce 2018 je pfijatd
vldknina ze skolniho obéda na 89 % doporuceni, v roce 2019 na 67 % a v roce na 42 %
doporucovaného prijmu (Tabulka 37, Obrazek 17).

Tabulka 37. Prlmérné plnéni referencni hodnoty pro denni pfijem vldkniny vztazené na
Skolni obéd pro vékovou kategorii 11-14 let

2018 6,6 5,9 89 % 0,7 11%
2019 6,6 4,4 67 % 2,2 33%
2020 6,6 2,8 42 % 3,8 58 %

Obsah vlakniny v jednom obédé v porovnavni s
referencni hodnotou pro vék 11-14 let

7,0
6,68
6,0
& 50
>
[
€ 4,0
v
(T
2 3,0
2
R4
o 2,0
=
1,0
0,0
2018 2019 2020

mmm VV|aknina (g) =—Norma (g)

Obrazek 17. Obsah vldkniny v jednom obédé a procentudlni plnéni referenéni hodnoty
pro vékovou kategorii 11-14 let
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4.4 VVyzkumné otazky a statistické testovani hypotézy
Vyzkumna otazka 1:

Jak se odliSuje spotieba zeleniny vykazand ve spotfebnim koSi v porovnani s normou?

PFi pohledu na vysledky pro komoditu zeleniny konstatujeme, Ze v letech 2018 a
2019 byl rozdil mezi skutec¢nosti a normou minimalni. V obou letech se jidelna
prehoupla pres hranici 87,5 g zeleniny v jednom skolnim obédé. Nutno doplnit, Ze vSak
minimalné (viz Tabulka 38). V roce 2018 byla zelenina plnéna na 100 a vice procent
v Sesti stravovacich mésicich (viz Obrazek 3), v Zddném nevystoupila z pasma tolerance
a vroce 2019 bylo plnéno = 100 % ve ¢tyfech mésicich (Obrazek 5) a taktéz v zddném
nebyl zaznamendn pokles pod toleranci. Vysledky za specificky a nestandardni rok
2020 (viz Charakteristika vyzkumného souboru) prinaseji 32 % rozdil mezi normou a
skutecnosti v neprospéch plnéni normy. S ro¢nim pridmeérnym obsahem 59,2 g zeleniny
vjednom obédé sledujeme pokles i pod tolerované minimum * 25 % (65 g).
V tolerovaném pdasmu byla spotfeba zeleniny pouze ve ¢tyfech mésicich roku 2020

(Obrazek 7).

Tabulka 38. Vyhodnoceni pInéni spotfeby zeleniny (2018-2020) - popisna statistika

ZS 2018-

2000 Wedian PEMEr Dol Mol -y, Norma Skutefnost Roxdi

Zelenina = 8 8 ¢

Zelevnma 87,69 +

/obéd 88,9 691 80,9 929 786 96,3 87,5 87,7 -0,2 %

(g) 2018 ’

Zelevnlna 87,91 +

/obéd 86,3 77,9 96,2 73,4 103,4 87,5 87,9 -0,5%
10,83

(g) 2019

Zelevnma 5923 +

/obéd 58,9 47,1 68,6 436 79,5 87,5 59,2 32%
12,93

(g) 2020
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Vyzkumna otazka 1:

Jak se odliSuje spotieba ovoce vykazana ve spotifebnim koSi v porovnani s normou?

Spotreba komodity ovoce vykazuje znacéné odchyleni smérem pod primérnou
hodnotu normy. Za rok 2018 se jednd o 23 % nizsi hodnotu, v 2019 byla skute¢nost o
28 % nizsi a vroce 2020 o 55 % (Tabulka 39). V roce 2018 bylo ovoce plnéno 55,7
g/obéd, coz je jesté v ramci tolerovaného minima (54 g). V roce 2019 jiz byla priimérna
spotifeba o 2,5 g na obéd nizsi, nez je minimdlni hodnota tolerance (Tabulka 39).
V tomto roce se v pasmu normy objevily jen mésice fijen a prosinec (Obrazek 12). Za

rok 2020 se do pasma normy nedostal zadny stravovaci mésic (Obrazek 14).

Tabulka 39. Vyhodnoceni plnéni spotfeby ovoce (2018-2020) - popisna statistika

zs

2018- Medisn Pramér Dolni Horni Min. Max Norma Skutecnost Rozdil
2020 +SD  kvartil kvartil : " (g) (g) (%)
Ovoce

Ovoce/

dlote 551 °>72% 550 589 478 656 725 55,7 23%
(g) 5,34

2018

Ovoce/

obed 478 Y%t 543 520 273 1224 725 51,9 28 %
(g) 27,14

2019

Ovoce/

ool 306  S2VE 55 409 162 481 725 32,2 55 %
(g) 11,99

2020
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Vyzkumna otazka 2:

Jaké je pramérné zastoupeni vlakniny ve Skolnim obédé v porovndni s referencnim
dennim ptijmem vldkniny u déti a adolescentl doporu¢ovanym EFSA?

Spotrebou vldkniny se zabyvala kapitola 4.3, kde bylo pomoci vypoctu stanoveno
pramérné mnozstvi vlakniny obsazené ve sledovanych komoditach (Tabulka 16-23). To
poslouzilo pro zjisténi, kolik g vlakniny dodala kazda ze ¢tyf komodit jednotlivé pro
jeden obéd. Souctem téchto hodnot byla ziskan celkovy prlimérny obsah vldkniny
vjednom obédé. Tyto vysledné hodnoty byly porovnany s referenénim dennim
pfijmem vlakniny u déti doporu¢ovanym EFSA. Jelikoz Skolni obéd tvofi 35 % denni
vyzivové davky, byly proto stanoveny ekvivalentni hodnoty pro pfijem vlakniny
z obéda, tedy pro nami sledované vékové skupiny se jedna o referenéni hodnotu 5,6 g

vlakniny/obéd (7-10 let) a 6,6 g vldkniny /obéd (11-14 let).

Kdyz se zamérime na vékovou skupinu 7-10 let (Tabulka 36, Obrazek 16), tak
vidime, Ze dostatecné mnoizstvi vldkniny v jednom Skolnim obédé dosahuje Skolni
jidelna v roce 2018 a to 105 % referencni hodnoty. V roce 2019 se objevuje v jednom
obédé 79% referencni hodnoty vldkniny a vroce 2020 pouze polovina

doporucovaného pfijmu.

U druhé sledované skupiny stravnik(i ve véku 11-14 let vidime obdobny sestupny
trend v pfijmu vlakniny ze Skolniho obéda (Tabulka 37, Obrdzek 17). AvSak v zddném ze
sledovanych let nebylo dosazeno Zadouci referencni hodnoty (6,6 g). Nejvice vlakniny
bylo obsaZeno v obédé v roce 2019 a sice 5,9 g coz je 89 % doporucovaného mnozstvi.

Zarok 2019 vidime 4,4 g (67 %) a za 2020 pouze 2,8 g (42 %).
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Statistické testovani hypotézy:
Hoi: Primérna spotieba zeleniny vroce 2018 bude odpovidat stfedni normé dle

Vyhlasky o Skolnim stravovani.

Hai: Primérna spotieba zeleniny v roce 2018 nebude odpovidat stfedni normé dle

Vyhlasky o Skolnim stravovani.

Tabulka 40. Shapiro-Wilk(yv test — testovani normalniho rozdéleni — Zelenina 2018

Shapiro-Wilklv test .
- ey «__. p-hodnota Rozhodnuti
normalniho rozdéleni

Nulovou hypotézu o normalnim rozdéleni dat

Zelenina 2018 0,54 s
nezamitame.

Tabulka 41. Jednovybérovy t-test — Zelenina 2018

Referencni

Jednovybérovy t-test Primér Sm.odch. p-hodnota Rozhodnuti
konstanta
Zelenina 2018 87,69 621 87,50 0925019 1t
nezamitame

P-hodnota jednovybérového t-testu vysla 0,925019, tedy vyssi nez 0,05. Hox
nebyla zamitnuta ve prospéch alternativni hypotézy. Na hladiné vyznamnosti a=0,05

nebyl prokdzan rozdil ve spotiebé zeleniny za rok 2018 a hodnotou normy.

Ho2: Primérna spotieba zeleniny vroce 2019 bude odpovidat stfedni normé dle

Vyhlasky o Skolnim stravovani.

Ha2: Primérna spotieba zeleniny v roce 2019 nebude odpovidat stfedni normé dle

Vyhlasky o Skolnim stravovani.

Tabulka 42. Shapiro-Wilk(yv test — testovani normalniho rozdéleni — Zelenina 2019

Shapiro-Wilklv test .
- ey «__. p-hodnota Rozhodnuti
normalniho rozdéleni

Nulovou hypotézu o normalnim rozdéleni dat

Zelenina 2019 0,46 s
nezamitame.
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Tabulka 43. Jednovybérovy t-test — Zelenina 2019

Jednovybérovy t-test Primér Sm.odch. BT p-hodnota Rozhodnuti
konstanta
Zelenina 2019 87,91 10,83 87,50 0,007378 12
nezamitame

P-hodnota jednovybérového t-testu vysla 0,907378, tedy vyssi nez 0,05. Ho2
nebyla zamitnuta ve prospéch alternativni hypotézy. Na hladiné vyznamnosti a=0,05

nebyl prokdzan rozdil ve spotiebé zeleniny za rok 2019 a hodnotou normy.

Hos: Primérna spotieba zeleniny vroce 2020 bude odpovidat stfedni normé dle

Vyhlasky o Skolnim stravovani.

Has: Primérna spotieba zeleniny v roce 2020 nebude odpovidat stfedni normé dle

Vyhlasky o Skolnim stravovani.

Tabulka 44. Shapiro-Wilk(v test — testovani normalniho rozdéleni — Zelenina 2020

Shapiro-Wilklv test .
- ey «__. p-hodnota Rozhodnuti
normalniho rozdéleni

Nulovou hypotézu o normalnim rozdéleni dat

Zelenina 2020 0,45 iy
nezamitame.

Tabulka 45. Jednovybérovy t-test — Zelenina 2020

Jednovybérovy t-test Primér Sm.odch. HASETEL p-hodnota Rozhodnuti
konstanta
Zelenina 2020 59,23 12,93 87,50 0,000177 Hosz zamitame

P-hodnota jednovybérového t-testu vysla 0,000177, tedy nizsi nez 0,05. Hos byla
zamitnuta ve prospéch alternativni hypotézy. Na hladiné vyznamnosti a=0,05 byl

prokdzan rozdil ve spotfebé zeleniny za rok 2020 a hodnotou normy.
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Hoa: Primérna spotieba ovoce v roce 2018 bude odpovidat stfedni normé dle Vyhlasky

o Skolnim stravovani.

Has: Primérnd spotieba ovoce vroce 2018 nebude odpovidat stfedni normé dle

Vyhlasky o Skolnim stravovani.

Tabulka 46. Shapiro-Wilk(yv test — testovani normalniho rozdéleni — Ovoce 2018

Shapiro-Wilklv test .

- ey «__. p-hodnota Rozhodnuti

normalniho rozdéleni
Nulovou hypotézu o normalnim rozdéleni dat

Ovoce 2018 0,98 et
nezamitame.

Tabulka 47. Jednovybérovy t-test — Ovoce 2018

Jednovybérovy t-test Primér Sm.odch. HASETE p-hodnota Rozhodnuti
konstanta
Ovoce 2018 59,23 12,93 72,50 0,015182 Hoszamitame

P-hodnota jednovybérového t-testu vysla 0,015182, tedy nizsi nez 0,05. Hoa byla
zamitnuta ve prospéch alternativni hypotézy. Na hladiné vyznamnosti a=0,05 byl

prokdzan rozdil ve spotfebé ovoce za rok 2018 a hodnotou normy.

Hos: Primérna spotieba ovoce v roce 2019 bude odpovidat stfedni normé dle Vyhlasky

o Skolnim stravovani.

Has: Primérnd spotifeba ovoce vroce 2019 nebude odpovidat stfedni normé dle

Vyhlasky o Skolnim stravovani.

Tabulka 48. Shapiro-Wilk(v test — testovani normalniho rozdéleni — Ovoce 2019

Shapn:o-Y\hIkuv t?St ., p-hodnota Rozhodnuti
normalniho rozdéleni
Nulovou hypotézu o normalnim rozdéleni dat

Ovoce 2019 0,0036 "
Zamitame.

Vzhledem k tomu, Ze normdlni rozdéleni dat bylo dle Shapiro-Wilkova testu

v pfipadé ovoce za rok 2019 zamitnuto, byl pouZit Znaménkovy test.
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Tabulka 49. Znaménkovy test — Ovoce 2019

Znaménkovy test P oc?t Procent 4 p-hodnota Rozhodnuti
rtiznych v<V

Ovoce 2019 10 90,00 2,21 0,026857 Hoszamitame

V tabulce ¢. 49 mame 4 hodnoty. Prvni ndm urcuje pocet nenulovych rozdilt
(Mnozstvi zeleniny — Vyhlaska). V nasem pfipadé je to 10 nenulovych rozdil(. Druhd
hodnota udava procento zapornych rozdild (90,00 % z 10 = 9, tzn., pocet kladnych je
10-9 = 1). Treti nam urcuje hodnotu testové statistiky Z=2,21 a ctvrta p-value =
0,026857. Vzhledem k tomu, Ze p-value <0,05 mizZeme zamitnout nulovou hypotézu,
tzn., Ze jsme prokazali, Ze se mnozstvi zeleniny v jednom obédé za rok 2019 lisi od

stfedni normy 72,5 g.

Hoe: Primérna spotieba ovoce v roce 2020 bude odpovidat stfedni normé dle Vyhlasky

o Skolnim stravovani.

Hae: Primérna spotieba ovoce vroce 2020 nebude odpovidat stfedni normé dle

Vyhlasky o Skolnim stravovani.

Tabulka 50. Shapiro-Wilk(v test — testovani normalniho rozdéleni — Ovoce 2020

Shapn:o-Y\hIkuv t?St ., p-hodnota Rozhodnuti
normalniho rozdéleni
Nulovou hypotézu o normalnim rozdéleni dat

Ovoce 2020 0,49 e s
nezamitame.

Tabulka 51. Jednovybérovy t-test — Ovoce 2020

Jednovybérovy t-test Primér Sm.odch. HASETEL p-hodnota Rozhodnuti
konstanta
Ovoce 2020 32,17 11,99 72,50 0,000008 Hos zamitame

P-hodnota jednovybérového t-testu vysla 0,000008, tedy nizsi nez 0,05. Hgs byla
zamitnuta ve prospéch alternativni hypotézy. Na hladiné vyznamnosti a=0,05 byl

prokdzan rozdil ve spotfebé ovoce za rok 2020 a hodnotou normy.
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5 Diskuze

Ovoce a zelenina maji ve stravé nezastupitelnou roli. Casto se jednd o
nizkoenergetické potraviny (doména prevainé zeleniny) s vysokym obsahem vody.
Charakterizuje je znacny obsah minerdlnich latek, vlakniny, vitamind a velky komplex
ochrannych latek (Kopec, 2010, s. 12-13). Z vyzkum(, které posuzuji vyznam stravy
bohaté na ovoce a zeleninu pfichazi presvédcivé dlkazy o jejich benefitnich ucincich
pro lidské zdravi a pfinos v prevenci a v boji s neinfekénimi nemocemi (Bazzano, c2005;
Bertoia et al., 2015; Mursu et al., 2014; Wang et al., 2014). Navzdory dulezitosti ovoce
a zeleniny z evropskych statistik vyplyva, Ze nejcastéji doporucovany ptijem ovoce a
zeleniny (400 g/den v 5 porcich) ve své stravé napliuje pouze 12 % evropské populace
a Ceska republika obsazuje pficky spodni tietiny ze 27 evropskych zemi (Eurostat,

2019).

Na zakladé akéniho planu €. 2 Spravna vyZiva a stravovaci navyky populace na
obdobi 2015-2020 od Ministerstva zdravotnictvi byla podniknuta fada krok( k zvySeni
kvality Skolniho stravovani, napfr. podpory tuzemského ovoce a zeleniny do $kol,
vypracovani hodnoticiho schématu spotrebnich koSl nebo pfiprava doporuceni pro
nutriéni sloZeni Skolniho stravovani. Vliv skoly na formovani stravovacich navykl je

svoji vyznamnosti hned na druhém misté za rodinou.

Za roky 2018-2019 pozorujeme u spotieby zeleniny priznivé hodnoty a plnéni
normy na 100,2 % v roce 2018 a 100,5 % v roce 2019. Konstatujeme, Ze na zakladé
statistického testovani nezamitdme nulové hypotézy (Hoi-02), tedy nebyl prokazan
statisticky vyznamny rozdil ve spotiebé zeleniny za roky 2018, 2019 a hodnotou normy.
Obdobnd zjisténi v oblasti komodity zeleniny pfindsi llle (2020) ve svém Setfeni u
vybranych $kolnich jidelen z jiznich Cech. V roce 2020 pfichazi tfetinovy propad na 68
% normy ¢imi spotrfeba vystupuje z £ 25 % tolerance vyhlasky. Za rok 2020 byla
zamitnuta nulovd hypotéza (Ho3) o spotiebé zeleniny ve prospéch alternativni. Byl
prokdzan statisticky vyznamny rozdil ve spotfebé zeleniny a hodnotou normy. V tomto
roce bylo vydano o polovinu méné obédl oproti letdm predchozim. Zde mohl byt
pramér za cely rok ovlivnén mésici, které nebyly z pohledu stravovacich dnt obvyklé a
zaroven byl velmi variabilni pocet stravnik(l. U spotfeby komodity zeleniny lze

doporucit dominantni zastoupeni Cerstvé, klidné 4/5 a ve zbytku preferovat zeleninu
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mrazenou na ukor sterilované, ktera sice mlze zajistit pfisun vitaminu C, ale skytd
rizika s velkym obsahem soli. Je dobré preferovat ty druhy, které obsahuji kromé jinych
Zivin také vétsi mnozstvi vapniku a vldkniny. Mezi takové fadime zejména Cervenou

papriku, kapustu, brokolici, kvétak, razickovou kapustu, hldvkové zeli ¢i kedlubnu.

U spotifeby ovoce vroce 2018 byl prokazan statisticky vyznamny rozdil (ve
prospéch Has) mezi spotifebou vykdzanou ve SK a stfedni hodnotou normy, avsak
z pohledu vyhlasky ji Ize hodnotit jeSté jako uspokojivou, protoZze norma byla plnéna ze
77 %, tedy v toleranci. V roce 2019 byl zaznamenam propad na 72 % plnéni normy a na
zakladé statistického testu byla zamitnuta Hos Za rok 2020 vidime vyrazny propad ve
spotfebé ovoce a sice vykazané hodnoty naplfovaly 45 % stanovené spotreby. Hos byla
zamitnuta, byl tedy prokdzan statisticky vyznamny rozdil ve spotfebé ovoce a
hodnotou normy. Zde je tedy jednoznaéné vidét nedostate¢nd spotreba. V roce 2018
vidime hodnoty pod tolerovanou hranici v mésicich listopad, prosinec, leden a duben.
Jisty vliv zde mlze mit sezénnost tuzemského ovoce, kdy znacna Cast spektra je
dostupnd cerstva nebo se sklizi mezi ¢ervnem a fijnem. AvSak tato skuteénost nemusi
byt vdnesni dobé tolik signifikantni. Napf. hrusky a jablka lze skladovat po dobu
mésicl a z pohledu propojeného svétového trhu jsou dalsi druhy ovoce (jizni ovoce)
dostupné i pres zimni a jarni mésice. V dalSich letech vidime sestupny trend ve
vykdzané spotfebé ovoce. Za roky celé sledované obdobi tedy upozorriujeme na
problematické plnéni komodity ovoce. Zde doporucujeme v prvé radé zvyseni
frekvence zarazovani ovoce na minimalné 10 x mési¢né v Cerstvé podobé (krajené,
strouhané, kusové nebo jako pyré). Mimo sezéonu zaradit spiSe mrazené ovoce nez
kompotované. Videdlnim pripadé usilovat o to, aby se plnéni ovoce nepohybovalo
v rozmezi 75-100 % z dlivodu podporeni pfijmu vyznamnych nutrientl: napf. vldkniny,

o které bude zminka v nasledujicich odstavcich.

Vyznamnou roli v ochrané a podpore zdravi hraje vldknina, kterd je obsazena jak
v zelening, tak v ovoci. Jeji adekvatni prijem vede napriklad ke snizeni hladiny
cholesterolu, rizika vzniku akutni koronarni pfihody a mortality na ICHS. Vyznamné
prispiva ke sniZeni incidence adenom( tlustého stfeva a kolorektalniho karcinomu
(Kohout, 2008, s. 561). Dle americkych pramenl se pfijem vlakniny pohybuje v

priméru okolo 15 g/den a podle setfeni v Ceské republice na Grovni 12 g/den, pficemz
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méné nez 25 g denné prijima 98 % cCeské populace (Kohout, 2010, s. 15).
Doporucované mnoistvi pro jeji prijem se pohybuje mezi 25-30 g denné. Pro nami

sledovanou vékovou kategorii 7-14 let mezi 16-19 g vlakniny na den.

JelikoZ je zastoupeni ovoce a zeleniny ve stravé zapadni spolecnosti deficitni, Ize
predpokladat, Ze jinak tomu nebude i u vlakniny, jejimz vyznamnymi zdroji zelenina a
ovoce jsou. Z naseho Setfeni vyplyva, Ze pfijem vldkniny u kategorie 7-10 let dosahuje
doporucované hodnoty EFSA za rok 2018. V roce 2019 byl obsah vldkniny na 79 %
doporuceni a vroce 2020 na poloviné. U kategorie stravnikd starSiho Skolniho véku
obsah vlakniny ptipadajici na jeden obéd odpovidal 89 % (2018), 67 % (2019) a 42 %
(2020) doporucované hodnoty. Priciny tohoto propadu souvisi zejména s plnénim
komodit obsahujici vlakninu, zejména se jednd o ovoce a z hlediska pfijmu vlakniny
klicovych lusténin. Pravé u téchto dvou vykazanych komodit vidime v letech 2019 a
2020 pokles. Zde je ovsem nutné podotknout, Zze ve SK nejsou kategorizovany
komodity jako obiloviny a ryZe, které taktéz zajistuji pfisun vldkniny. Tudiz ndmi
zjisténé hodnoty jsou velmi pravdépodobné v celkovém zastoupeni vyssi. Jerabek
(2020, s. 49) ve svych vysledcich uvadi, Ze celkovy obsah vldkniny v jednom obédé
mulzZe byt az o 20 % vysSsi oproti ziskanym hodnotam, které lze ziskat z vykazované
zeleniny, ovoce, lusténin a brambor. Jelikoz ale vyhlaska neupravuje prijem téchto

potravin, neni jisté, jak vyznamnou ¢asti mize realné prispét.

Na prikladu roku 2018 dokumentujeme, Ze i pfi plnéni zdrojovych komodit SK
(75-100 %) dle vyhlasky neni plnéno doporucené mnozstvi vlakniny, vyznamného
nutrientu, u déti starSiho Skolniho véku. Tedy pfi spInéni SK ve vyhlaskou tolerovaném
pasmu u komodity zeleniny, ovoce, brambor a Ilusténin nebylo dosaZeno
doporuceného mnoistvi stanoveného EFSA (6,6 g vldkniny/obéd). Zjisténi o
nedostatecném pfijmu nékterych nutrientll z pokrmd Skolnich jidelen (draslik, vapnik,
hotc¢ik, PUFA) plnicich SK dle vyhlasky pfinesla studie Statniho zdravotniho Ustavu
(Martykanova et al., 2017, s. 67-69), kde byly laboratorné analyzovany obédy na obsah
makronutrientl a vybranych mineralni latek. Tato zjisténi ukazuji na rozpor mezi
stanovenymi normativy definovanymi Vyhlaskou o Skolnim stravovani a napliovanim
vyzivovych poZzadavkl (v tomto pripadé vychazime z EFSA) provozovateli stravovacich

sluZeb, které vychazi z ustanoveni § 24 odst. 1 pism. c) zdkona ¢. 258/2000 Sb., o
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ochrané verejného zdravi a o zméné nékterych souvisejicich zakonul, ve znéni
pozdéjsich predpisti, ktery ukldda provozovatelim stravovacich sluzeb povinnost, aby
pokrmy podavané v rdmci stravovaci sluzby spliovaly vyZivové poZadavky podle skupin
spotrebitell, pro které jsou uréeny. V reakci na tato zjiSténi se objevuji mozna reseni

v podobné implementace nutri¢niho softwaru do SJ (Ruprich et al., 2019, s. 12)

Jako limitaci vysledného zjisténi u vlakniny v ramci této prace vidime nepfimé
zjistovani zastoupeni vlakniny. Proto pro presné vysledky je nutné provést laboratorni
ovéreni, které by ze své povahy bylo realizovatelné spiSe v ramci instituciondlniho

vyzkumu s dostupnymi prostredky.

V prosinci roku 2019 vidime abnormalni pInéni komodity ovoce na 169 %. Zde
konstatujeme obdobné jako Gajdeckova (2019, s. 95) na zdkladé poznatkd ze svého
Setfeni, Ze nelze tuto hodnotu jednoznacné oznacit jako chybnou (coZz se ve svétle
ostatnich mésicl nabizi) i v souvislosti s tim, Ze pro komoditu ovoce neni vyhlaskou
stanovena horni hranice. Na zakladé hodnot ve SK neni mozné rozhodnout. Zde zalezi
na interni kontrole Skolni jidelny pfi vykazovani komodit, zdali souhlasi skladové

hodnoty a z toho plynouci mnoZstvi vydané komodity.

Tim se dostavame k problematice chyb vpraxi Skolnich jidelen, které se
nepochybné vyskytuji (i v pribéhu naseho Setrfeni jsem se setkal s diskutabilnimi
hodnotami) a jelikoZz v Radci Skolni jidelny 2 (2015) tomu je vyhrazena pfiblizné
polovina celé publikace. Z toho tak vyvstavaji otdzky: Je soucasné nastaveni Skolniho
stravovani to aktualné nejlepsi, zaroven pfimocaré a pro vykazovani ze strany jidelen
administrativné priznivé? Lukasikova et al. (2015, s. 32-56) uvadi, Ze skolni jidelny by se
mély samy snazit hledat chyby ve SK a odstrafiovat je. Dale doddava, Ze diky pripustné
toleranci + 25 % si jidelna mUZe vybér potravin ovliviiovat sama, a to ji umozni Siroky
rozptyl kombinace pokrm0 dle nutriéniho doporuceni. Zde se ovSsem ukazuje, Ze i pfi
plnéni SK spomoci vydanych doporuéeni mohou nékteré nutrienty deficitni.
V prabéhu studia problematiky Skolniho stravovani v ramci zpracovavani teoretické
Casti prace jsem se setkal sneojedinélou kritikou s popisovanymi nedostatky

soucasného systému. V kapitole byly 2.2.4 popsany nékteré problematické aspekty.
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6 Zaveér

Tato prdce pfinasi vysledky ze Setfeni spotfeby ovoce a zeleniny v ramci systému
Skolniho stravovani u vybrané Skolni jidelny pro kategorii déti mladSiho a starSiho
Skolniho véku za roky 2018-2020. Jejim cilem bylo zjistit stav spotfeby ovoce a zeleniny
vpraxi SJ a komparace svyZivovymi normami, které uvadi Vyhlaka o $kolnim
stravovani. DalSim cilem bylo zjistit primérné zastoupeni vldkniny v jednom obédé.
Obsahy vldkniny v jednotlivych druzich sledovanych komodit byly prevzaty z nutri¢ni
databdaze Danské technické univerzity. Tyto hodnoty poté spolecné se ziskanymi
vysledky ze Setfeni obsahu komodit obsahujicich vldkninu v porcich obéda poslouzily

ke stanoveni pramérného zastoupeni vlakniny, které pripada na jeden obéd.

Vysledky zkoumani vykazané spotreby zeleniny pfi porovnani se stanovenou
normou ukazuji, Ze v letech 2018 a 2019 byla tésné nad 100 % normy. Pro tyto roky
nebyla zamitnuta nulova hypotéza Hoi (p=0,93) a Ho2 (p=0,91), tedy nebyl prokazan
rozdil mezi spotfebou a normou, ktery by signalizoval problémové plnéni. Za rok 2020
poklesla spotifeba zeleniny primérnych 68 % normy a Hos byla zamitnuta (p=0,0002) ve

prospéch Has a konstatujeme, Ze za tento rok nebyla spotieba zeleniny dostacujici.

U Setfeni spotfeby ovoce byl prokazan za vSechny sledované roky statisticky
vyznamny rozdil mezi spotfebou a stanovenou normou ve prospéch alternativni
hypotézy Has (p=0,015) za rok 2018, kdy se spotfeba dostala na 77 %, coZ neni v
rozporu s vyhlaskou, Has (p= 0,027) za rok 2019, kde jiz konstatujeme nizkou spotiebu

ovoce a totéZ v roce 2020 Hag (p=0,00001).

Z vysledkl vyzkumu zastoupeni vlakniny vramci této prace vyplyva, Ze u
mnozstvi vlakniny v jednom Skolnim obédé u déti mladsiho Skolniho véku jidelna v roce
2018 dosahuje 105 % dle nutricniho doporuceni EFSA. V roce 2019 se objevuje v
jednom obédé 79 % referenéni hodnoty vldkniny a v roce 2020 pouze polovina
doporucovaného prijmu. U druhé sledované skupiny stravnikd ve véku 11-14 let vidime
obdobny sestupny trend v pfijmu vildkniny ze Skolniho obéda. V roce 2018 to bylo 89 %
nutriéniho doporuceni, 67 % za rok 2019 a 42 % (2020). Vysledky za rok 2018 indikuiji,
Ze i pfi splnéni zdrojovych komodit SK (75-100 %) dle vyhlasky nemusi byt plnén

adekvatni nutriéni pfijem vldkniny u déti starSiho Skolniho véku. JelikoZz byl obsah

96



vlakniny byl vtéto prdaci stanoven nepfimo, tak v dalsim vyzkumu by bylo vhodné

zapojeni laboratornich analyz.
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10 Prilohy

Priloha 1. Denni spotifeba ovoce a zeleniny: Kategorie 0 porci/obyvatel/den (%)
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