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ABSTRAKT

Diplomova prace se zabyva vyuzitim zeleniny ve vyZivé se specializaci na $kolni jidelny.
Vyzkumny soubor tak tvoii Sest zvolenych $kolnich jidelen pii zakladnich Skolach, kde se
stravuji zaci prvniho i druhého stupné. Prace je systematicky rozdélena do péti casti. Teoreticka
¢ast ptrinasi prehled druhii zeleniny pouZzivané ve Skolnich jidelnach, uvadi zdravotni benefity
této komodity, zmiinuje pro zdravi jedince dulezité slozky jako jsou napf. bioaktivni latky,
vitaminy a vitageny, mineralni latky. V§ima si v8ak také antinutri¢nich slozek a rizikovych latek
obsazenych v komodité zelenina. Zavér teoretické Casti je vénovan legislativé vztahujici se ke
Skolnimu stravovani.

V praktické casti je diky analyze spotfebnich koSt vyhodnoceno vyuziti zeleniny ve
Skolnich jidelnach spadajicich pod vybrané zakladni skoly. Vysledkem jsou podrobné
zpracované grafy a tabulky, kde Ize dohledat uréité vykyvy ve spotfebé zeleniny v jednotlivych
meésicich v pribéhu kalendairniho roku, dale celkovou ro¢ni spotiebu zeleniny a plnéni
doporucenych norem pro dané skupiny stravnikt v souladu s vyzivovymi normami stanovenymi
ptilohou 1 k vyhlasce 107/2005 Sb., 0 $kolnim stravovani, u kazdé vybrané jidelny zakladni
skoly.
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ABSTRACT

The task of the diploma thesis is to deal with use of vegetables in nutrition, specializing
in school canteen. The research group consists of primary school pupils, both first and second
grade. The work is systematically divided into five parts. The theoretical part provides
an overview of the types of vegetables used in school canteen its health benefits, as well as
important vitamins and vitagens contained in this commodity and last but not least,
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1 Uvod

WHO stéale upozorituje na nartst civilizacnich chorob. Jsme zasazeni pandemii obezity.
Snadvahou a obezitou stoupa riziko dalSich zdravotnich omezeni a onemocnéni jako je
cukrovka, kornaténi cév, srdecné-cévni komplikace, selhani jater ¢i ledvin, nddorova bujeni.
Jednou z cest napravy tohoto neutéSeného stavu je celkova zména Zivotniho stylu, navySeni
pohybovych aktivit, a pfedev§im zména stravovacich navykti. Navzdory rozmanitym pohledim
na zdravou vyzivu a riznym stravovacim filozofiim, panuje jista shoda, a to fakt, ze zelenina je
obecné kvitovana pro svou prospé$nost snad vSemi odborniky na vyzivu a vSemi vyzivovymi
sméry. V roce 2005 pfijalo Ministerstvo zdravotnictvi Vyzivova doporuceni pro obyvatelstvo
CR, v roce 2012 je inovovalo. Tato doporuéeni se opiraji o potravinou pyramidou. V roce 2005
nahradil vyzivovou pyramidu v USA tzv. zdravy talif, ktery si nasel své misto uz i u nas
(napt. PharmDr. Margit Slimakova). Zdravi prospésny dtraz klade na pfijem zeleniny. Jedna
¢tvrtina talife nalezi bilkovinam, druha polysacharidim a zbyvajici polovina talife se sklada
ze zeleniny a ovoce, tzn., Ze zelenina by méla tvofit nejméné &tvrtinu piijmu potravin. Cim vice
rozmanité zeleniny upravené na rizné zplsoby snime, tim Iépe. Ackoli ma Siroka vetejnost
povédomi o zeleniné jako o zdravé sloZce stravy, a tak nesporné spojuje zeleninu se zdravim,
jeho podporou a napliovanim charakteristik zdravého zivotniho stylu, nedostava se zelenina
do naseho jidelnicku v takové mite, jak by si zaslouzila.

Spravnym slozenim svého jidelnicku miizeme zna¢né ovlivnit a upevnit své zdravi fyzické
1 psychické. Vyziva je jednou ze zakladnich potieb cloveéka, bez ni zivot mozny neni,
nepiedstavuje vSak pouze stavebni materidl a energii, nybrz zavisi na ni i naSe duSevni
rozpolozeni.

Zelenina s sebou piinasi v ramci vyzivy hned vicero benefiti. Pisobi zasadotvorné na nas
organismus, ktery je diky cukriim, bilé mouce, tukiim a masu casto piekyseleny. Obsahuje
vysoké procento vody, a naopak malo sacharidt, takze je vhodna i pro diabetiky. Skyta bohaty
zdroj vitaminl, minerdlnich latek, a pfedev$im antioxidantli potlacujicich reaktivni volné
radikaly, ¢imz vyznamné posiluje na§ imunitni systém. Podporuje Cinnost stiev vysokym
obsahem nerozpustné vlakniny.

Idealni samoziejme je, kdyZ si jedinec utvari zdravé stravovaci navyky jiz od raného veku.
Problematika zdravého zivotniho stylu je zakotvena v RVP piedskolniho, zakladniho
a stfedniho vzdélavani. Zaci ZS jsou vedeni k aktivnimu rozvoji a ochrané zdravi
(Biezkova & Muzikova, 2013). Nejen v ramcei vyuky, ale i zapojenim se do projektti jako Hravé
zij zdravé (2016), Zdrava pétka (2016), Ovoce a zelenina do $kol (Laktea, 2016) se §kola snazi
détem zdravy zivotni styl priblizit, inspirovat a namotivovat tak, aby se tfeba pravé zelenina

stala naprosto prirozenou soucasti jejich kazdodenniho jidelnicku.



Skolni jidelna, byt limitovana spotfebnim kosem a doporuéenou denni davkou
pro jednotlivé vékové kategorie, by teoreticky mohla byt vhodnym nastrojem naplitujicim vySe
uvedené cile. Mame moznost ovlivnit nejen postoje a pfistup ditéte k vyzive, ale zaroven realné
zasdhnout a doplnit skladbu jeho denniho jidelnicku a tim napravit alesponl v malé mife to,
co mnohdy nefunguje. Spotieba zeleniny nedosahuje v CR ani poloviny doporu¢ené davky
(viz. piiloha &. 1 a 2). Za 25 let epidemie obezity v CR se zvedl podet obéznich déti 5x

(Marinov, 2020, Prevence, ro¢nik 17, leden).



2 Teoreticka cast

2.1 Zelenina ve Skolnich jidelnach

Z30000 druhi jedlych rostlin se jich cca 3000 vyuzivda pro lidskou vyzivu.
Ptfimo zeleninovych druhti rozliSujeme na 1 200. V podminkéch sttedni Evropy se péstuje asi
100 druhtt zeleniny, pficemz kazdy druh méa desitky rozmanitych odrad/kultivara
(Lanska & Zemina, 2008).

Za zeleninu obecné povazujeme jedlé ¢asti jednoletych nebo dvouletych bylin. Hranice
mezi zeleninou a ovocem cCasto kolisa podle toho, jaké kritérium rozliSeni zvolime. Sporné je
napt. tvrzeni, Zze plody se semeny jsou ovoce, coz je platné i pro rajcata, okurky, papriky,
melouny. Ani déleni ¢isté¢ podle botanického klice se plné neosvédc¢ilo. Pro jednoduchost
a prakti¢nost vychazime v CR (vyhlagka k Zakonu o potravinach) pii déleni druhd zeleniny
Z pojmenovani té ¢asti rostliny, ktera je uréena ke konzumaci. Tim ziskame skupinu kost'alovin,
zeleninu kotenovou, listovou (listy, fapiky, puky), plodovou, cibulovou, luskovou, vyhonky
a kofeninovou péstovanou pro nat’ ¢i listy (Kopec, 2010).

Spotieba zeleniny ve Skolnim stravovani nekoresponduje s piedstavami nutricnich
specialistl, co se tyée mnozstvi ani pestrosti nabizenych druhti (Monitoring 2014). Je vhodné
druhy zeleniny stfidat a kombinovat, pfi prosazovani vyuzit maximalné¢ organoleptickych
vlastnosti (SZU, 2014/5).

Ackoli dnes mame v podstat¢ moznost koupit bez ohledu na ro¢ni obdobi cokoli
z dostupnych druhii zeleniny, v mimosezonni dobé péstujeme zeleninu ve sklenicich nebo
konzumni zralosti, tedy kdyz mame moznost obstarat zeleninu erstvou, sezonni, od lokalnich

péstitelt (Zemanova, 2015).

2.2 Druhy zeleniny a jeji zdravotni benefity

2.2.1 Cibulova zelenina

Cibulova zelenina (rod Allium), ke které fadime cibuli, ¢esnek, porek, pazitku, Salotku, jarni
cibulku, je zelenina s vyraznou chuti. Vyrazné aroma zpusobujici pfi zpracovavani paléivé
paleni o¢i je diisledkem vysokého obsahu tékavych Stiplavych sirnych slozek jako jsou thioly,
sulfidy, thiopheny nebo trithiolany. Jednd se o skupinu zeleniny, kterd nejenom vyrazné
zpestiuje chut’ pokrmt, ale zaroven vykazuje vysokou hodnotu léc¢ivou. Nejvyssi ucinek ma
cibulova zelenina cerstva zasyrova, je nutné ji dobie rozkousat a pfed tepelnou upravou

dostate¢n¢ nasekat (Ingramova, 2003).



Zatazené druhy (Kopec, 2010):

Cibule kuchyiiska (Allium cepa), Cibule k fezu (Allium fistulosum) — cibule zimni/secka
(Allilum fistulosum) a cibule zivoroda/poschod’ova/egyptska/rokambol (Allium fistulosum
var. viviparum)

Z vyzivového hlediska je dtlezitd ptitomnost drasliku, fosforu, hot¢iku, vitaminy skupiny
B a E. Cibule podporuje jatra, slinivku a s nimi spojeny imunitni systém, uved’'me aseptické
ucinky pti nakazach (chtipka, angina, infekce), U¢inky antidiabetické, reguluje cukr v krvi.
Jiz vlidovém IécCitelstvi se cibule diky obsazenym slizim vyuzivalo jako prostiedku
usnadnujiciho vykaslavani. Dale snizuje obsah tuki a cholesterolu v krvi, zvysuje hladinu HDL
cholesterolu, napomaha tak prevenci kardiovaskularnich onemocnéni a vysokého krevniho
tlaku. Thiosulfonaty snizuji riziko vzniku trombd (srazlivost krve). Vysoké davky
prevence, tak pii zpomaleni rlstu rakovinnych nadorG ¢i zabijeni jiZ napadenych bunck
(Fuhrman, 2016).

Pro schopnost zvySovani hladiny mineralnich latek v kostech (az o 17 %) prispiva prevenci

fidnuti kosti (Kopec, 2010).

Cibule $alotka (Allium ascalonicum)

Ve srovnani s cibuli kuchyniskou je jemnéjsi chuti, hodi se proto do omacek, polévek i jako
ptiloha. Obsahuje bilkoviny, éterické oleje a vitamin C (mladé4 nat’). Oproti kuchyfiské cibuli
obsahuje az dvojnasobek cukrii (Ingramova, 2003).

Cesnek (Allium sativum)

Nejen Cinsky systém 1écby potravinami uvadi, Ze Cesnek piizniveé plisobi na travici trakt,
nici stfevni parazity a nezddouci mikrofloru, zvysuje napéti ve stievech, ¢imz posiluje oslabena
stfeva, reguluje ¢innost stfev a vyprazdiovani. Citané nosili pfi sobé &esnek pied dlouhou
cestou, aby mohli pit vodu z fek. Cesnekové strouzky pro jejich antibakterialni uginky zvykali
jako zvykacku, poté se mohli bez obav napit (Lu, 2000).

Vyznamny je také pro schopnost odbouravani cholesterolu jako prevence srde¢nich
onemocnéni. Podporou prokrvovani dolnich koncetin snizuje riziko tvorby krevnich srazenin.

Jeho konzumaci zvySujeme schopnost t€la vstiebavat vitaminy (Ingramova, 2003).

Pazitka (Allium schoenoprasum)

Na prvni pohled jakoby pazitka ani do skupiny cibulovin nepatfila, botanicky vSak nalezi
rodu Allium, fadime ji do Celedi liliovitych, péstuje se jako vytrvala bylina. Z kulinafského
pohledu stoji mezi zeleninou a zelenym kotfenim. Tepelnou tipravou ztraci svou lehce cibulovou
chut, proto ji do teplych jidel pfidivame az pfed findlnim dokoncenim ¢i teprve

pted servirovanim. Pfidavame ji do salatt, vajecnych pokrmi, pomazanek (Ingramova, 2003).



Konzumace pazitky podporuje zazivani, je uCinna pii stfevnim kataru, putsobi

proti krevnim srazenindm, podporuje ledviny a cirkulaci energie (Lu, 2000).

Po6r (Allium porrum)
Mame k dispozici odridy letni a zimni. Ve vyzivé je uZite¢ny pro obsah drasliku, vapniku,
fosforu, hotc¢iku. Sirnaté silice podporuji zazivani, zaludek, Zlu¢nik, reguluji peristaltiku stfev

(Ingramova, 2003).

2.2.2 KoSt’alova zelenina
Kos$t’alova zelenina botanické celedi brukvovitych nabizi kuchyni mnoho zdravi prospésnych
druhii: brokolici, kapustu, kvétak, zeli. Kostaloviny obsahuji vitamin C, betakaroten, bilkoviny,
z mineralnich latek draslik, vapnik, fosfor, stopové prvky. Z pohledu zdravi je neméné dilezitou
vlaknina a bioaktivni latky jako karotenoidy, flavonoidy, polyfenoly.

Kostalova zelenina mutze pusobit nadymani, proto se doporucuje okofenit kminem,
koriandrem nebo saturejkou (Lanska & Zemina, 2008).
Zatazené druhy (Kopec, 2010):

Brokolice (Brassica oleracea var. asparagoides)

U brokolice, kterou lze pfipravit na mnoho rozmanitych zpusobi, duSenou, smazenou,
zapékanou i zasyrova, zpracovavame a konzumujeme zduznatélé rtzice poupat. Pro tepelnou
upravu se doporucuje vareni v malém mnozstvi vody, nikoli para, aby si brokolice zachovala
svou cerstvou zelenou barvu (Ingramova, 2003).

Brokolice vykazuje vysokou nutricni hodnotu, obsahuje zelezo, kyselinu listovou,
polyfenoly, je bohata stejné jako kapusta na vitamin E. Napomaha snizovani rizika nadorovych

onemocnéni, podporuje srde¢ni ¢innost a latkovou vyménu (Kopec, 2010).

Brukev, kedluben (Brassica oleracea var. gongylodes)

Odrudy brukve maji bilou nebo modrou barvu, existuji rané a pozdni kultivary. Zpracovava
se bulva, stonkova hliza, nikoli listy, jak je u brukvovitych bézné. Hodi se do polévek, k duseni,
smazeni 1 zapékani, ale je vhodné konzumovat ji syrovou, nakrajenou na platky ¢i nastrouhanou
do zeleninovych salati (Ingramova, 2003).

Kedlubny jsou bez ohledu na barvu zdrojem vitamint, vlakniny a stopovych prvki

(Kopec, 2010).

Kapusta hlavkova (Brassica oleracea var. sabauda)

Kapusta piedstavuje nendrocny druh citajici mnoho odrid, rané, letni, pozdni, ozimni,
je mrazuvzdoma (az -15 C), takze je spotiebiteli dostupna prakticky kdykoli bez ohledu na ro¢ni
obdobi (Ingramova, 2003).

U kapusty konzumujeme bublinaté listy, které se pfipravuji vafenim a duSenim.

Jsou zdrojem vitamint C, B, B., bilkovin, vldkniny a mineralnich latek. Kapusta stejné



tak jako 1 kvétak jsou lehce stravitelné, proto se vyuzivaji vramci vyzivy v obdobi

rekonvalescence nebo u pacienti s problémy traviciho traktu (Kopec, 2010).

Kapusta kaderava, kaderavek (Brassica oleracea var. bullata, acephala, laciniata)

Plany ptivodce kadefavku roste ve Stfedomoii, je to rostlina dvouleta, dnes péstovana
ve vysoké i nizké, zelené, modré i Cervené formé, riznych barevnych odstinech, napf.
ruzovobilé. I kdyz nutrién€ nejvyhodnéjsi zistava kadetavek zeleny, i zbylé dekorativni odrady
jsou jedlé. Svym slozenim tento druh kapusty nabizi oproti ostatnim vice bilkovin, mineralnich
latek, predevSim drasliku, vapniku, hot¢iku, dale flavonoidii a chlorofylu, zejména pak
v zimnim obdobi je cenén pro vysoky obsah vitaminu C (3x vice nez citrony), neméné
vyznamné jsou vitaminy skupiny B, E a K. Uprava je obdobna jako u kapusty, tedy duseni,
zapékani, polévky, plnéné listy (Lanska & Zemina, 2008).

Kapusta ruzi¢kova (Brassica oleracea var, gemmifera)

Také kapusta ruzickova vytvafi mnoho odrd, které sklizime v pozdnich podzimnich
az zimnich mésicich a piedstavuje jeden z nejzdravéjsich, nutricné energeticky hodnotnych
druhti zeleniny vibec, je ze vSech druhd kapustové =zeleniny chutové nejjemnéjsi
a nejlahodnéjsi. Konzumujeme budto samotné kulaté pupeny (ruzicky), které vyrtstaji
v uzlabich listd lodyhy, nebo s vrchni c¢asti koStalu. Vatené razicky muzeme pouzit
do téstovinovych salatli, mizeme je obalit a ptipravit jako fizek, zapékat s masem, miizeme
Z nich pripravit polévku, dusené razicky jsou vyborné s maslem. 100 g obsahuje denni davku
vitaminu C, ktery pretrvava i po tepelné upravé, dale je to vitamin A, Ba, E (vice je to jen
u brokolice), kyselina nikotinova, z mineralnich latek draslik, fosfor, vapnik, hoicik, Zelezo,
sira, méd’, jod a zinek (Lanska & Zemina, 2008).

Kopec (2010) uvadi, ze navzdory vysokému obsahu vlakniny bohaté na pektin je lehce

stravitelna. VySe uvedeny vycet slozek rozvadi o tfadu bioaktivnich latek, jako polysulfidy,

indoly, sulforafan, flavonoidy, betain a dalsi.

Kvétak (Brassica oleracea var. botrytis)

Kvétak byl vyslechtén v mnoha odriidach obsahujicich rostlinna barviva majici ptiznivy
dopad na zdravi. Kvétakova rizice je zduznat€lym, svazCitym kveétnim stonkem, u ptivodnich
forem velikosti tenisového micku, Slechténim upravovana. Na trhu jsou k dostani i kvétaky
Smini rdzici, tzv. baby kvétaky, které skytaji spiSe dekorativni zpestfeni. Kvétak stejné
jako kapustu vyuZijeme v kuchyni jako ptilohu, pro ptipravu karbanatkli, mozno jej obalit
Vv tésticku nebo trojobalu a smazit, uvafit polévku, vafeny i zasyrova pouzit do salatti. Obsahuje
kyselinu pantotenovou prospé$nou pro fungovani nadledvinek, vitamin K vyznamny pro srazeni

krve, vysoky obsah fosforu svédci kloubtim, nehttim, kostem (Ingramova, 2003).



Lanska, Zemina (2008) neopomiji vitaminy C, Bi, B2, Be, E, Z mineralnich latek draslik,
vapnik, zelezo, sodik, siru, mangan, molybden, jod, dale inositol proti skleréze, manitol
pro diabetiky.

Zeli hlavkové bilé a ¢ervené (Brassica oleracea var. capitata)

I dalsi zastupce skupiny kost'alové zeleniny zeli, a to bilé i cervené, ma na zdravi pozitivni
vliv. Pro vysoky obsah vitaminu U je doporuovdn pro podporu zazivani, jako ochrana
pfed dvanacternikovymi a zaludecnimi viedy, ma antioxida¢ni 0U¢inky, obsahuje vapnik.
Konzervuje se mlécnym kvasenim (Kopec, 2010).

Diky ¢etnym odridam ranym, letnim, pozdnim je mozné konzumovat Cerstvé zeli celorocné.
Cervené formy obsahuji méné vlakniny, vapniku a hoi¢iku, ale vice sacharidi, fosforu, Zeleza,
drasliku, sirnych silic a jejich Cervené barvivo antokyan pozitivné ovliviiuje cévni systém.

Zeli ma antibakterialni u¢inky, posiluje ¢innost jater (Lanska & Zemina, 2003).

2.2.3 Listova a nat'ova zelenina

Charakteristicky pro listovou zeleninu je vysoky obsah chlorofylu a kyseliny listové,
vitaminu C, K, pfevazné zasadotvornych mineralnich latek, vlakniny, bilkovin a ochrannych
antioxidantd. Prostfednictvim téchto slozek podporuje listova zelenina traveni, ma blahodarny
vliv na jatra, ovliviiuje mozek, schopnost koncentrovat se, diky drasliku, apiolu a flavonoidim
pusobi mocopudné (Kopec, 2010).
Zatazené druhy (Kopec, 2010):

Celer nat’ovy (Apium graveolens var. secalinum)

Celer natovy ¢eledi mifikovitych nékdy oznacovany jako listovy nebo k fezu je z hlediska
vyzivy hodnotné€jsi nez bulvovy. Aromaticka nat’ s éterickymi oleji podporuje Cinnost ledvin,
ma vliv na sekreci zaludecnich §tav, Zluté flavonoidy podporuji cévy, diky vysokému obsahu
apiinu ma antiseptické ucinky, draslik, apiol a asparagin plsobi moc¢opudné. Nat’ je bohata
na vlakninu, ktera se zachovava i pfi tepelné upravé. Dal§i moznosti uchovani je suSeni,
nebot’ i po ususeni si nat’ uchovava své aroma a jako kofeni podtrhuje chut’ a nutri¢ni hodnotu

pokrmt (Kopec, 2010).

Celer rapikaty (Apium graveolens var. dulce)

Plvodni odridy mély syté zelenou barvu, Slechténim se upravovaly, bélily. Béleny celer
je mrazuodolny, jemnéjsi lahodnéj$i chuti, ne tak hoiky jako zeleny, je upfednostiiovan
pfi tepelném zpracovani v polévkach, nadivkach. Zasyrova se pouziva vice celer zeleny,
nebot’ je kieh¢i, a to do salati. V takovém pfipad¢ je nutné stahnout z fapika silna vlakna.
Zdravi prospésny je draslik, sodik, vapnik, fosfor, o néco méné¢ Zeleza. Celer obsahuje velmi

malo kalorii (Ingramova, 2003).



Cekanka salatova (Cichorium yntubus var. foliosum)

Cekanka salatova hlavkova stejné jako dal§i druhy napf. §térbak zahradni (Cichorium
endivia) maji svilj pivod v zndmé Cekance plané. Pivodné byla ¢ekanka péstovana pro koten
(ptipravovala se z n&j nahrazka kavy - cikorka). U ¢ekanky konzumujeme bilé az naZloutlé
rychlené listy (puky) z kotentil, které se sklizi v prvnim roce dvouleté rostliny. Je nutné
uchovavani ve tm¢, a to i béhem cesty ke spotiebiteli, proto na pultech najdeme ¢ekankové puky
balené v tmavém papiru nebo bedynkach piekrytych cernou folii (Ingramova, 2003).

Z nahotklé c¢ekanky (hlavkové 1 zpukl) pfipravujeme zasyrova salaty, vaii se,
dusi i zapéka, cekankové puky lze obalit a smazit. Tepelnou upravou vsak pozbyva zdravi
prospésnych latek. Z cennych slozek uved'me vitamin C, Bi, B, karoten, mineralni latky
draslik, vapnik, fosfor, hoicik, Zelezo. Prospiva krvetvorb¢, krevnimu obé¢hu, diabetikim
pro obsazeny sacharid inulin. Glykosid intybin, nositel oné pro ¢ekanku typické nahotklé chuti,
zlepSuje traveni, pilsobi na jatra, zlucnik, zaludek, proto je cekanka doporucovana

pfi zluénikovych chorobach a obezité (Lanska & Zemina, 2008).

Kopr (Anethum graveolens)
Nat a listy kopru z ¢eledi mitikovitych maji vyraznou viini a chut’, jsou soucasti salatd,

omacek, podava se k rybam (Kopec, 2010).

Cinské zeli (Brassica chinensis)

Z botanického pohledu se jedna o nehlavkujici formu pekingského zeli, listova rizice je
neuzaviena. Vafi se jako napf. mangold. Ma vyraznégjsi chut’ nez zeli pekingské, se kterym se
Casto zaménuje, ackoli na prvni pohled je ziejmé, Ze zeli pekingské je hlavkové. Zasyrova neni

doporucovano (Ingramova, 2003; Kopec, 2010).

Pekingské zeli (Brassica pekinensis)

Skvéle se hodi do cCerstvych salati. Listy obsahuji vitamin C, vitaminy skupiny B
(napf. niacin), provitamin A, z mineralnich latek draslik, vapnik, hotcik, siru, Zelezo, sodik.
Ma blahodarné ucinky na zazivaci trakt, uziva se pfi nedrazdivé dieté a diky nizké energetické

hodnotg i pfi dieté redukéni (Ingramova, 2003).

Polnicek (Valerianella olitoria)

Polnicek neboli kozlicek polni celedi kozlikovitych, plvodem ze Sicilie, neni
z botanického pohledu salat, ale v mnoha zemich se k salatim, které nevytvari hlavku, fadi.
Sklizi se rizice prizemnich listii jednoletych rostlin, a to v obdobi pozdniho podzimu a brzkého
jara, tedy v dob¢, kdy je jiné salatové zeleniny pomalu. M4 vyznamné nizkou energetickou
hodnotu, obsahuje bohaté¢ vitamin C, E, vitaminy skupiny B, provitamin A, karoten,
z mineralnich prvkl draslik, vapnik, fosfor, Zelezo, hoicik, rutin posilujici cévy. Uvolnuje

nervové vypéti, navozuje klidny spanek. Z kulinafského hlediska je dekorativnim, chutovym



i nutri¢né hodnotnym zpestienim riznych Cerstvych salatti, da se ale i dusit jako obdoba
$penatu, je napomocen pii piipravé jarnich polévek (Ingramova, 2003; Lanska & Zemina,
2008).

Salat hlavkovy (Lactuca sativa)
Pramati saldtu hlavkového celedi hvézdnicovitych je locika kompasova. Dnes je znamo
mnoho odrtid odlisnych barvou, tvarem listt, kadetenim, obdobim sklizn€. Zdravi prospésny je

chlorofyl a bioaktivni slozky. Nejcastéji se konzumuje Cerstvy (Kopec, 2010).

Salat ledovy (Lactusa sativa var. capitata nidus jaggeri)
I tento zastupce celedi hvézdicovitych s kiehkymi jakoby ledovymi listy se nejcastéji

podava jako Cerstvy salat.

Salat Fimsky (Lactuca sativa var. longifolia)
Péstovan je v zemépisn¢ teplejSich oblastech, nebot’ v letnim obdobi méné vybiha
do kvétu. Jeho listy jsou tuzsi, chut’ vice hotka (obsahuje laktucin) nez u salatu hlavkového

¢i ledového (Lanska & Zemina, 2008).

Spenit sety (Spinacia oleracea)

Z kulinatrského hlediska se Spenatu nejéastéji vyuziva jako dusené piilohy k masu nebo
jako nadivka do zapékanych omelet, souCast rizota apod. Z hlediska vlivu na zdravi je
doporuCovan pacientim s poruchou cinnosti §titné zlazy (jod), ma odvodiiovaci tucinek,
¢imz podporuje zaroven srdecni Cinnost, krevni ob&h, saponiny napomahaji traveni, zminime
také nizkou energetickou hodnotu. Dale obsahuje draslik, vapnik, sodik, hot¢ik, fosfor, Zelezo,
jod, vitaminy skupiny B, vitamin E, K, C (a to 2x vice nez citron), kyselinu askorbovou
a kfemicitou. Nezadouci je schopnost vazat dusi¢nany a dale vyssi obsah kyseliny Stavelové
(zejména u starSich list), proto je vhodné Skonzumaci Spendtu dopliiovat vapnik

(Lanska & Zemina, 2008).

Reficha zahradni (Lepidium sativum)

Reficha zahradni &eledi brukvovitych stimuluje diky piitomnym hoi¢inim chut' k jidlu,
podporuje traveni, €isti krev. Ma nezaménitelnou vyraznou chut’ podobnou fedkvi, zptisobenou
sirnymi slouCeninami, hodi se do pomazanek, na chléb s maslem. Pokrmy obohati o Zelezo,

méd, vitaminy (Kopec, 2010).

2.2.4 Korenova zelenina

Zatazené druhy (Kopec, 2010):
Celer bulvovy (Apium graveolens var. rapaceum)
Patii do celedi mitikovitych. Z pohledu vyzivy jde o zeleninu s pestrym vyuzitim nabizejici

mnoho zdravi prospéSnych latek. Bulva celeru zbavena kotinkd se po odstranéni slupky maci
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Vv okyselené vod¢€, aby nezhnédla. Strouhame ji do pomazanek, salatl, polévek, omacek, dusime
jako pfilohu k masu, platky zapékdme, mizeme smazit. Uchovavat jej lze suSenim, sterilaci
1 zamrazovanim. Cenny je celer pro vysoky obsah mineralnich latek, jako draslik, fosfor, vapnik
a sodik, v mensi mife pak hoicik, zelezo, jod, vitamini C, B, E, obsah vladkniny a bioaktivnich
slozek (Kopec, 2010).

Celer je povazovan za muzské afrodiziakum, prokrvuje pohlavni orgdny. Mé pozitivni vliv
na nervovy systém, metabolismus, podporuje traveni, je mocopudny, ¢imz eliminuje riziko

mocovych kament. Je soucasti stravy diabetikii a revmatikti (Lanska & Zemina, 2008).

Mrkev (Daucus carota)

Mrkev patfi bezesporu mezi nejznaméjsi a nejoblibenéjsi druhy zeleniny. RozliSeni nazvu
mrkev a karotka souvisi s ranymi (karotka) a pozdnimi (mrkev) druhy (Lanska & Zemina,
2008). Kopec (2010) prifazuje oznaeni karotka pouze odridam s valcovitym az kulatym
tvarem zduznatélého kotene.

Mrkev je bohata na provitamin A, pro vyzivu je vSak velmi dulezity zpisob zpracovani
a konzumace, na némz zavisi schopnost organismu tuto latku pfijmout a vstiebat. Zasyrova
vyuzijeme pouhych 5 % obsazeného provitaminu, na 30 % se zvedne vyuziti pfi nastrouhdni,
nejvice (az 60 %) u mrkve vafené. Soucasné je nezbytné zafadit tuky, ve kterych je karoten,
tedy provitamin A rozpoustén. Mrkev dodava télu téZ vitamin C, B, B2, Bs (niacin), Bs, E,
pektiny a sacharidy, z mineralnich latek vapnik, sodik, fosfor, hoi¢ik, draslik s mo¢opudnymi
ucinky, mikroprvky Zelezo, méd’, zinek, mangan, jod. Mrkev je notoricky zndma pro blahodarny
vliv na zrak, vyznamnou pomoc pii 1écbe zanéti hornich cest dychacich, jako soucast
vsestrannych diet, nebot’ nedrazdi, je lehce stravitelna, vlaknina spolu s pektinem podporuje
peristaltiku tenkého stfeva, uplatiiuje se u diety Zlucnikové a jaterni, ni¢i stievni parazity.
Je zakladem vyzivy kojenct a batolat (Lanska & Zemina 2008).

V kuchyni ptidavame syrovou nastrouhanou mrkev do salatti, oblibena je dusena s masem

1 bez, je soucasti tést moucnikt (Kopec, 2010).

Cervena Fepa (Beta vulgaris)

Jedna se o pro zdravi velice prospésnou zeleninu, jejiz slozky plsobi jako prevence
u Cetnych chorob. Tak naptiklad ¢ervenofialové barvivo betanin a betalain spolu s betainem
(hydrochlorid) podporuji krevni obéh, posiluji pruznost cév (tedy proti kornaténi), dobie ptisobi
na traveni, ¢innost jater i Zluéniku. Cervena fepa zvySuje imunitu organismu, vysoky obsah
drasliku ma mocopudné Gc¢inky. Ve srovnani s ostatnimi druhy zeleniny ma nejvice sodiku.
Dale muzeme uvést vapnik, hot¢ik, fosfor, Zelezo, méd’, zinek, mangan, z vitamint vitamin C,
B1, B2, Bs a niacin. Jeji kulinafské vyuziti spoc¢iva ptedevsim v salatech, a to jak z fepy syroveé,
tak sterilované, varené nebo mlécné kvasené. Pripravujeme zni také polévku, napiiklad

klasicky rusky bors¢. Na Ukrajin€ ji smazi v tésticku. Obsahuje vSak také kyselinu $tavelovou,

10



coz je kontraindikace u né€kterych chorob a pro vysoky obsah sacharidl, sachardzy, invertniho
cukru a rafindzy neni vhodnou zeleninou u tézkého diabetu. Ve Skolnich jidelndch mtze byt
zajimava pro svou vyraznou barvu, chutové doplni saldtové smési (Kopec, 2010; Léanska
& Zemina, 2008).

Konzumovat Ize i mladé listy Cervené fepy, které jsou stejn€ jako u jinych druhi kofenové
zeleniny, jedlé, a nejen to, obsahuji vitamin C a zeleza a vapniku maji naptiklad vice nez Spenat.

Spotiebiteli se vS§ak dostane na pultech pouze fepa listi zbavena (Ingramova, 2003).

Cerny ko¥en (Scorzonera hispanica)

Pro vysoky obsah sacharidi ma vyssi energetickou hodnotu, pfesto je vhodny
i pfi redukénich dietdch, nebot’ obsahuje vysoky podil vlakniny s nestravitelnym nasladlym
inulinem, ktery je prospésny i u diabetikli. Z vitamini je to vitamin C, B1, B, niacin, vitamin E.
Vyznamngj$i je vSak obsah drasliku, fosforu, hoi¢iku a zeleza. Z dalSich slozek lektucin
a levulin, které podporuji ¢innost zlaz s vnitini sekreci. Vhodny je pro diabetiky a pacienty
s onemocnénim ledvin a srdce. V jidelni¢ku jej najdeme v polévkach, obalovany jako tizek,
zapékany, jako soucast majonézovych pomazanek, ¢i zasyrova strouhany do salatl

(Lanska & Zemina 2008).

Ki‘en (Armoracia lapahtifolia)

Vyslechtény byly odriidy s rGzn€ jemnou ostrosti. Je zndm také jako 1éCiva rostlina.
Vyuzival se predev§im v zimnim obdobi, a to pro vysoky obsah vitamini C s dalSimi
antimikrobidlnimi slozkami jako prevence pii nakazach. Vysoky obsah drasliku je spojen
s diuretickymi ucinky. Kien podporuje ¢innost zaludku (konkrétné¢ vyluCovani zalude¢nich
§tav), zlucniku a stfev, je tedy prospésny pro proces traveni. Pozor ale pii zanétu zaludku nebo
zalude¢nich viedech, v takovém piipad€ neni kien vhodny. Dale je doporucovan pfi zanétech
cest dychacich. Optimalni je pouzit kienu Cerstvé nastrouhaného, nebot’ po delsi dob¢ a varenim

ztraci své cenné latky (Kopec 2010; Lanska & Zemina 2008).

Pastinak (Pastinaca sativa)

V kuchyni nachazi pastinak (¢eled’ mitikovité) obdobné vyuziti jako mrkev nebo petrzel,
tedy do polévek, omacek, k duseni, ke smazeni jako fizek, pod dusena masa ¢i peCeny na masle
v troub€. Chutové je o néco sladsi nez petrzel. Diive nahrazoval brambory, pfipravovala se
z n¢j kase, byl tak zdrojem Skrobu. Je mozné jej susit, ze suseného pastinaku se mlela mouka
pro zadélani na chléb. Eterické silice plisobi piiznivé na traveni, u citlivgj$ich jedinct viak
mohou pisobit podrazdéni ledvin a alergie. Pastindk obsahuje vitamin C (srovnatelné s citrony,
asi 30 mg/100 g), draslik, vapnik, fosfor, hotcCik, Zzelezo, je energeticky hodnotny
(Lanska & Zemina, 2008).

Jedna se o léCivou rostlinu s ucinky proti nadymani, pii revmatismu a vodnatelnosti

(Ingramova, 2003).
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Petrzel koi‘enova (Petroselinum sativum)
Petrzel Celedi mifikovitych se fadi mezi 1éCivé rostliny. M4 mocopudné ucinky, podporuje

¢innost jater. Pouziva se do polévek, k dochuceni omacek a masa (Kopec, 2010).

Redkev (Raphanus sativus), Redkvi¢ka (Raphanus sativus var. radicula)

Redkev i fedkvicka maji piiznivy vliv na zazivani, podporuji chut’ k jidlu, ¢innost Zluéniku
a zdravou stfevni mikrofloru, ¢imz redukuji travici t€zkosti a jsou vhodnym doplitkem pii 1écbé
ledvinovych a zlu¢ovych kameni. Je podavana pti nespavosti a migrénach. Silice fedkve ptisobi
proti kie¢im. Nastrouhana a smichana s medem se podéava proti kasli a pii bronchitid€, rozpousti
hlen. Nutri¢cni hodnota fedkve a fedkvi¢ek je srovnatelna. Jedna se o zeleninu s nizkym
obsahem energie, zato bohatou na vitamin C (obsazené mnozstvi jako u citronu), karoten,
vitamin E, By, B2, Bg, niacin. Pouziva se do salatii, strouhana do pomazanek nebo jen tak Cerstva

napt. k chlebu s maslem (Kopec, 2010; Lanska & Zemina, 2008).

Vodnice (Brassica rapa), Tufiin (Brassica napus)

Vodnice je chutoveé velmi podobna fedkvickam, ale neni tak ostra. Pouziva se do polévek,
jako zeli, da se zapékat, chutna zasyrova, nastrouhana do salatti, kvasena. Obsahuje 93 % vody,
bilkoviny, vlakninu, sacharidy, z mineralnich latek draslik, vapnik, fosfor, siru, Zelezo, sodik,
z vitaminii vitamin C, betakaroten, vitaminy skupiny B. Diky sirnym silicim ma ucinky
antibakterialni, diky drasliku diuretické, steroly putsobi proti ateroskleréze, podporuje
peristaltiku stfev (Lanska & Zemina, 2008).

Kopec (2010) dale uvadi podporu cév a doporucuje pii zaludecnich a zluénikovych

chorobach.

2.2.5 Plodova zelenina

Zastupci  plodové zeleniny nalezi =z botanického pohledu celedi tykvovitych
a lilkovitych.
Zatazené druhy (Kopec, 2010):

Baklazan (Solanum melongena)
Jedna se o jednoletou rostlinu, jejiz plody, duznaté bobule, maji dle odrid rozmanity tvar,
velikost i barvu (Ingramova, 2003).

Ackoli neni nutri¢ni hodnota baklazant nijak vysoka (1072 kJ/1 kg), neobsahuje ani mnoho
vitamint, z obsazenych je to malé mnozstvi vitaminu C (asi 8§ mg/100 g), provitamin A, pak By,
B, Bs, niacin, rutin (slupka) a kyselina listova, je prokdzan jeho ptiznivy dopad na zdravi
(Kopec 2010; Lanska & Zemina, 2008).

Ze vSech druhti zeleniny vykazuje baklazan nejvys$i obsah pektinl, ¢imz napomaha
vylucovani cholesterolu z organizmu, posiluje srde¢ni ¢innost a krevni obéh. Bobtnajici duznina

snizuje diky pektininim pocit hladu a urychluje peristaltiku stfev. Lilek je doporucovan
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do jidelni¢ku pii redukénich dietach, pro diabetiky, nebot’ snizuje obsah cukru v krvi. ObsaZeny
mangan snizuje tukové degenerace jater (Ingramova, 2003; Lanska & Zemina, 2008).
Konzumujeme vzdy pouze tepelné upraveny lilek, a to v polévkach, smazeny na ptirodno
nebo obaleny v tésticku (v takovém piipadé nejprve asi hodinu pfedem nasolime a tim
zabranime zbyte¢nému pohlcovani oleje, pfed smazenim oplachneme), zapékany, plnény,
upeCeny a vydlabany, smichany s c¢esnekem, rajcaty, kofenim a olivovym olejem

je ptipravovano chutné pyré (Ingramova, 2003).

Meloun cukrovy (Cucumis melo), Meloun vodni (Citrullus vulgaris)

Plody melounu celedi tykvovitych, bobule riznych tvard (od hadovitych, protahlych
az po kulaté), riznych povrchl a velikosti, jsou bohaté na karotenoidy. Z obsahu mineralnich
latek a vitamint jde o zeleninu s hodnotami primérmymi az podprimérnymi. Spotfebovavame
je v Cerstvém stavu, ziidka se napiiklad kompotuji. Pro vysoky obsah vody jsou osvézujici,

mocopudné, ¢imz ptizniveé pisobi na ledviny (Kopec, 2010).

Mochyné (Physalis alkekengi)
U mochyné Zzidovské neboli zidovské visné a mochyné peruanské celedi lilkovitych
konzumujeme bobule sladkokyselé chuti, které jsou bohaté na sacharidy a karotenoidy,

prospesné jsou pro vyssi obsah vlakniny, vitaminu C, kyselinu citronovou (Kopec, 2010).

Okurky salatovky (Cucumis sativus), Okurky naklada¢ky (Cucumis sativus)

Okurky celedi tykvovitych, jednoleté popinavé rostliny, Se vV naSich podminkach péstuji
ve sklenicich, potiebuji teplo a vlhko. Péstitelé vyuzivaji na trhu semen mnoha rozmanitych
hybridnich odrid, u kterych se potird hotka chut. Vyzivova hodnota je stejné¢ jako obsah
vitaminti velmi nizka (403 kJ/1 kg). Vyhledavané jsou zejména v letnich mésicich pro vysoky
obsah vegetacni vody (98 %) bohaté na mineraly, napt. draslik, fosfor, vapnik, hot¢ik, Zelezo,
sodik, méd’, zinek. Zdravi prospésné jsou zasadotvorné latky. Okurky jsou vhodné pti redukéni
dieté, srde¢nich onemocnénich, onemocnénich ledvin, maji mocopudné uéinky (Kopec, 2010).

Lanska & Zemina (2008) zminuji i cytostatické ucinky.

V kuchyni se uplatni pii piipravé osvézujicich salatl, studenych polévek. Jsou vSak pomérné
tézko stravitelné, doporucuje se zbavit slupky. Uchovavaji se téz mléénym kvaSenim

(Kopec, 2010; Lanska & Zemina, 2008).

Paprika zeleninova (Capsicum annuum)

Papriky jsou bohatym zdrojem vitaminu C (140-160 mg/100 g u zelenych kultivart),
cervené a zluté odriidy zdrojem provitaminu A, vitamind skupiny B. Barviva flavonoidy posiluji
cévy a pusobi proti ateroskleréze. Z mineralnich latek je zastoupen draslik, fosfor, hoicik,

vapnik. Paprika sice podporuje chut’ k jidlu a trévici proces, Cinnost travicich zldz a tvorbu
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zludi, je vSak té€zko stravitelna, kontraindikaci jsou zalude¢ni viedy, zanéty zaludku, stiev
a ZzluCniku. Papriky jsou oblibené pro rozmanité moznosti vyuziti, Cerstvé do salati,
pro pripravu zeleninového leca, do gulase, pod dusena masa, nadivané (Kopec, 2010; Lanska

& Zemina, 2008).

Rajc¢ata (Lycopersicon esculentum)

Dnes znadme Sirokou Skdlu odrid barevné, tvarové a velikostné rozlicnych plodid
(Ingramova, 2003).

Rajcata jsou nutricné hodnotnym druhem zeleniny s vysokym obsahem mineralnich latek,
jako draslik, fosfor, vapnik, hotcik, nebo Zelezo, zinek, jod. Energeticka hodnota je velmi nizka
(810-1140 kJ/1 kg), proto se hodi pii redukénich dietach i pro diabetiky. Voda je obsazena
zhruba z 94 %, 3 % naleZzi sacharidiim, dale je zde vlaknina. Karotenoidy lykopén a lutein maji
vliv na zbarveni plodu. Dilezity je obsah vitaminu C, ve zralych plodech je to az 54 mg/100 g,
z ostatnich napt. niacin, Bi, B2, Bs, E, K. Podil vSech uvedenych latek je nejvyssi u dobie
zralych plodd. Na zralost plodi bychom méli vyckat nejen pro chut, a v zavislosti na zrani
zvySujici se obsah zdravi prospésnych latek, ale také z diivodu obsazeného jedovatého
glykosidu solaninu, jehoz podil se naopak spolu s procesem zrani snizuje. Napomocno
pti zpracovani je kyselé prostiedi, které jej rozklada.

Rajcata prospivaji zdravi pro antibakterialni, zlucopudné a mocopudné ucinky, snizuji riziko
kardiovaskuldrnich chorob a vysokého tlaku, aterosklerozy, tukové degenerace jater,
napomahaji tvorb&é hemoglobinu, lecitin a cholin maji pfiznivy vliv na mozkovou c¢innost.
Cerstva rajéata pouzijeme do salatii, jako piilohu, rajéata zapékame, pfipravujeme omacky

a polévky, konzervujeme jako $tavy a protlaky (Kopec 2010; Lanska & Zemina, 2008).

Tykev obecna (Cucurbita pepo), cukety (C. pepo var. cylindrica), Tykev muskatova, piZmova
(C. moschata), Tykev velkoploda (C. maxima), Tykev zimni (C. ficifolia), Tykev $pagetova
(C. vegetable marrow)

Nizké energetické hodnoty (100 g = 120 kJ) je vyuzivano pii redukénich dietach, tykve
obsahuji 91 % vody, 1 % bilkovin, 5.5 % sacharid(. Z mineralnich latek fosfor, hot¢ik, vapnik.
Pro vysoky podil drasliku napomahaji vyplavovani soli z téla. Z pohledu dopadu na zdravi
vyzdvihujeme tykve pro podporu ¢innosti srdce, ledvin, traviciho traktu, doporucovany jsou
pii diabetu, ateroskleroze, revmatismu, onemocnénich jater. Zdravi prospé$na jsou i tykvova
semena s cennym tukem.

V kuchyni nabizi vSestranné vyuziti, konzumuji se Cerstvé i tepelné upravené. Hodi se
pro pripravu polévek, zeleninovych pokrmi s masem i bez, plnime je, zapékame, smazime

placky, peceme sladké moucniky (Lénska & Zemina, 2008).
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2.2.6 Luskova zelenina
Zatazené druhy (Kopec, 2010):

Fazolové lusky (Phazeolus vulgaris)

Fazolové lusky celedi bobovitych se sklizi nezralé a v kuchyni maji vSestranné vyuziti.
Malé mnozstvi Skodlivin se tepelnou upravou rozklada, proto se nekonzumuji zacCerstva.
Maji cenny pomér drasliku a sodiku (153: 1), to znamena vynikajici schopnost odvodnéni
organismu, regulace cinnosti srde¢ni a krevniho ob&hu. Doporucuji se pii ledvinovych
a revmatickych onemocnénich. Pfi pfipravé pokrmt dopliujeme fazolky masem, mléénym
vyrobkem nebo vejcem, aby doslo k lep§imu vyuziti obsazenych esencialnich aminokyselin
(Ingramova, 2003).

Lanska, Zemina (2008) uvadi vyznamngj$i mnozstvi vapniku, fosforu, Zeleza, jodu,
chromu, zvitamind vitamin C, karoten, vitaminy skupiny B a E. Glukokininy podporuji

snizovani obsahu cukru v krvi, proto jsou doporucovany pii diabetu.

Hrachové lusky (Pisum sativum)

Hrachové lusky celedi bobovitych sklizime téZ v dobé nezralych semen. Obsahuji
sacharidy, provitamin A, vitaminy skupiny B, vitamin C, mineralni latky, chlorofyl, vlakninu,
flavonoidy a dalsi bioaktivni latky. Z kulinafského pohledu hrasek uplatnime pii piiprave
polévek, v ptilohach i jako soucdst masovych nadivek. Oblibeny je v syrovém stavu

(Kopec, 2010; Lanska & Zemina, 2008).

Séjové lusky (Glycine max)

Zeleninové sojové lusky maji nizkou energii, zato jsou bohaté na mineralni latky (vapnik,
hot¢ik, draslik, fosfor, sira, zelezo, mangan), vldkninu, vitamin C, A, B1, Ba, B, E, K
s lecitinem. V kli¢cich obsah vitamind stoupa (nejvyssi 3-4 dny staré kli¢ky semen, poté obsah
opét klesa). Sojové potraviny posiluji krevni ob&h, nervovy systém, doporucuji se diabetikim
a revmatikiim (Lanska & Zemina, 2008).

Bob zahradni (Vicia faba)
Vyzivova hodnota je obdobné jako u fazoli. Semena bobu zahradniho obsahuji 5 %

bilkovin (legumin, albumin) a sacharidy, z mineralnich latek draslik a zelezo, z vitaminu B a E.

Z kulinaiského pohledu je wvyuziti bobu podobné hrasku (Ingramova, 2003).

2.3 Zelenina Skolnich jidelen a jeji slozky

2.3.1 Voda a zakladni Ziviny
Voda

15



Voda predstavuje nejvetsi podil na hmotnosti zeleniny, a to az 75-95 % z celkové
hmotnosti. To znamend, ze pokud zkonzumujeme 1 kg zeleniny, pfijimame cca % 1 vody
obohacené o ziviny (Kopec, 2010).

Voda rozpousti vétSinu zivin, reguluje télesnou teplotu, stoji za trdvicimi procesy,

organismus se za jeji pomoci zbavuje Skodlivych latek (Pitha & Poledne, 2009).

Bilkoviny

Bilkoviny/proteiny, podstata Zivych organismd, jsou piirodni latky slozené z vzajemné
vazanych aminokyselin. Nepostradatelné jsou esencialni, organismus neni schopen si je sam
ptipravit. Bilkoviny predstavuji zdroj energie, podili se na tvorbé¢ tkani organismu, tvoii enzymy
a hormony. Jejich kvalita je vyjadfena mirou vyuzitelnosti organismem (Pitha & Poledne,
2009).

Tuky
Zelenina obsahuje pouze malé mnozstvi lipidd/tukd (primérné se jedna o méné nez 10

g/kg). Ty jsou soucasti aroma a proptjcuji tak zelening jeji chut’ a viini (Kopec, 2010).

Sacharidy

Sacharidy patiici k zakladnim zivindm najdeme v zeleniné v podobé cukrd, Skroba,
celulozy a ligninu. Cukry jsou produktem fotosyntézy. Hroznovy a ovocny cukr, jednoduché
cukry, se nachazi v naprosté vétSiné zeleniny, zatimco cukr fepny (tftinovy/sachardza)
pouze u nékterych druhii a mlécny (galaktéza) je obsazen pouze ojedinéle, napf. v rajceti
nebo hrasku. Skrob se vyskytuje zejména v hlizach a kotenech. Celuléza neboli buni¢ina
skladajici se zjednoduchych cukrti je soucasti bunéénych stén rostlinnych pletiv, podili se
na obsahu vlakniny v potravé. Vedle buniCiny je pfitomna jest¢ dfevovina (lignin)
(Kopec, 2010).

Jind terminologie pracuje sterminy monosacharidy, oligosacharidy a polysacharidy.
Glukoza a fruktéza sjednou cukernou jednotkou se fadi k monosacharidim. Maltoza,
sachar6za, laktoza, rafindza, stachydza nebo verbaskoza nalezi do fady oligosacharidi
skladajicich se ze 2-10 stejnych nebo rozdilnych monosacharidi. Vice jak 10 monosacharidy

jsou tvofeny polysacharidy, jedna se o 8krob, celuldzu, pektin a inulin (Pitha & Poledne, 2009).

2.3.2 Mineralni latky

Z hlediska doporuc¢eného obsahu mineralnich latek ve stravé se zelenina nabizi jako
vyznamny zdroj. Organismus vyuziva mineralni latky, které pfijima ve formé& organickych
i anorganickych sloucenin, jako stavebni material. Mineraly tvofi asi 4 % celkového obsahu
téla, jsou pfitomny v kostech, déale jako soucast enzymi, hormont nebo vitamind. Dle jejich
ucinku jsou rozdéleny na biogenni, tedy zdravi prospésné a antibiogenni, tedy Skodlivé
(Kopec 2001, 2010).
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Dle pro organismus potifebné zdravi prospé$né hladiny rozliSujeme makroelementy
(minimaln¢ v gramech: vapnik, sodik, hoi¢ik, fosfor, draslik, chlor, sira), mikroelementy
(v miligramech: Zelezo, zinek, jod, mangan, selen, méd, chrom) a stopové prvky
(mikrogramy: kiemik, vanad, nikl) (Pitha & Poledne, 2009).

V priloze ¢. 3 jsou uvedeny mineralni latky obsazené v zeleniné s udanim doporuéené

denni davky a ucinky na zdravi.

Vapnik nezbytny pro stavbu kostnich a zubnich tkani, ptisobici na nervovou a svalovou
¢innost, snizujici krevni tlak je vstiebavan ze zeleniny piiblizné z 50 %, oxalaty Spenatu,
Cervené fepy, mangoldu a rebarbory jeho vstiebavani blokuji. Jeho vyuzitelnost je téZ ovlivnéna

hladinou vitaminu D (Zittlau, 2006).

Zelezo je odpovédné mimo jiné za hladinu nasi unavy, udrzuje nas ve svéZesti, je nezbytné
pro tvorbu hemoglobinu, je obsazeno v okysliCovacich enzymech v dychacich cestach.
Vyuzitelnost zeleza se zvySuje pritomnosti vitaminu C. V pripadé rostlinnych zdroji se
doporucuje kombinace s bilkovinou zivocisného pavodu, napt. brokolice se smetanovou

omackou (Zittlau, 2006).

Sodik ma vyznam pro udrzeni vodni rovnovahy v tkdnich a udrzeni rovnovahy mezi
kyselinami a zdsadami. Jeho pfijem je spiSe nadmeérny, a proto je vhodné jeho hladinu regulovat

dostate¢nym zatazenim zeleniny do stravy (Pitha & Poledne, 2009).

Hoi¢ik se podili na tvorbé enzymu (vice jak 300), traveni tukd, uhlovodand a bilkovin.
Uvolnuje napéti ve svalech, ale i praduskach a krevnich cévach. Zpomalovanim procesu srazeni
krve je prevenci arteriosklerdzy. Jeho nedostatek se projevuje unavou, podrazdénosti.
Jeho resorpci Vvtéle zlepSuje vitamin B a mléény cukr. Naopak nasycené Kkyseliny
(maso, salamy) vstiebavani Mg omezuji. Stres, alkohol a antikoncepce pottebuj piijmu tohoto
prvku navysuji (Zittlau, 2006).

Nejcastéji jej obsahuje listova zelenina a dynova seminka (Kopec, 2010).

Draslik vystupuje jako regulator tekutin v téle, udrzuje osmoticky tlak. V tomto ohledu
je partnerem sodiku, zatimco draslik vodu vyplavuje, je mocopudny, sodik ji vaze.
Jeho nedostatek vznika uz pfi nadmérném piijmu sodiku, kdy neni zarucen zdravi prospesny
pomer téchto latek v téle. Priznivy dopad ma krevni obéh, ¢innost svald, posiluje psychickou

kondici (Zittlau, 2006).

Zinek spoluvytvaii enzymy, zvySuje ucinek inzulinu, podporuje produkci sexualnich
hormonil, napomaha regeneraci bunék, je prospé$ny pro imunitu, zdravi pokozky, kvalitu vlast
a nehtt. Jeho nedostatecna hladina je pomérné Castym jevem, nebot’ nékteré medikamenty
jako antibiotika nebo diuretika, ale i skladba stravy jako cornflakes, miisli zamezuji

jeho vstiebavani (Zittlau, 2006).
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Na druhou stranu ve vét§im mnozstvi je Skodlivy (Kopec, 2010).

Jéd je stopovym prvkem, ktery je jednoznacné spojovan se sprdvnym fungovanim
hormonid $titné zlazy. Nedostatek jodu je provdzen unavou, zimnici, suchou pokozkou,
depresemi (Zittlau, 2006).

Diky zeleniné jsme schopni doplnit asi 7 % doporucené denni davky, a to z kvétaku, bilého

zeli, salatu (Kopec, 2010).

Mangan je stopovym prvkem podporujicim ¢innost pohlavnich zlaz, podili se na latkové
vyméng, srazlivosti krve, tvorbé kosti a na spravné funkci nervového systému. Ziskat jej

je mozné z listové zeleniny (Kopec, 2010).

Selen, stopovy prvek s antioxidanimi UCinky, napomaha odstranovani jedu,
jako jsou tézké kovy (rtut’, kadmium, olovo) a volné radikaly (Zittlau, 2006).
Ze zeleniny lze ziskat pouze bezvyznamné mnozstvi, a to z chiestu, ¢esneku, kapusty,

kopru, mrkvi (Kopec, 2010).
Sira je bohat¢ zastoupena v cibulové a kostalové zeleniné (Kopec, 2010).

2.3.3 Vitaminy a vitageny

., Vitaminy jsou latky, které si organismus nedokaze vytvorit, ale potrebuje je k fungovani
enzymu, hormonii nebo k likvidaci nebezpecnych volnych radikdalu. Projevem nedostatku
vitaminu je avitaminoza, kterd ma pro kazdy jednotlivy vitamin ruzny soubor priznaki.*
(Kunova, 2004, str. 41)

Vyse uvedena citace je platna vyjma vitaminu D a K. VSeobecné reaguji esencialni stopové
latky (vitaminy) Vv téle antioxidacné, neutralizuji pisobeni volnych radikald, ¢imz podporuji
ochranu bun€k a tim i imunity. Ovliviiuji téZ nervovy systém, krvetvorbu, vyzivu kosti atd.
Jelikoz se v podstateé dlouhodobé neukladaji, je zapotiebi je organismu pravidelné dodavat,
a to nejen konzumaci zeleniny a ovoce, ale i kvalitnich oleji a masa a celozrnnych potravin
(Konopka, 2004; Pitha & Poledne, 2009).

Délime je podle jejich schopnosti rozpoustét se ve vodé (hydrofilni) nebo Vv tucich
(lipofilni) (Sullivanova, 1998).

Priloha ¢. 4 pfinasi piehled vitamint, a to s udanim doporucené denni davky, zdrojem

a zdravotnimi benefity.

Vitamin A

Jako vitamin A vystupuje skupina v tucich rozpustnych latek, navzijem si podobna svou
chemickou strukturou a u¢inkem. Tyto latky se chovaji antioxidacné, zpomaluji starnuti bunék,
jsou schopné na sebe vazat agresivni substance, jsou protinadorové. Vitamin A nese piizvisko

,»vitamin pro o€i“, nebot’ brani vysychani rohovky, je nezbytny pro rozliSeni barev, svétla a tmy,
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zjednodusené feCeno zlepSuje zrak. Patii sem A; (retinol) uloZeny v Zivoc¢isnych tkanich,
A (dehydroretinol), provitamin beta-karoten (Ungerova-Gobelova, 1999).

Zdrojem vitaminu A je mrkev, rajCe, brokolice, kapusta, tykev, cukrovy meloun
(Kopec, 2010, Zlatohlavek et al., 2016).

Tepelnou upravou dochazi k znehodnocovéani vitaminu A, proto je vhodné konzumovat

zeleninu s obsahem retinolu ve stavu syrovém (Peleska & Sedlackova, 2010).
Vitaminy skupiny B

e Vitamin B: (thiamin) se podili na latkové pfeméné sacharidi. Jeho potieba je odvisla
od fyzické a dusevni zatéze jedince. Protoze je rozpustny ve vodé, snizuje se jeho hladina
vtéle pocenim. Piiznivé plsobi na plodnost, kojeni, rist, podporuje chut k jidlu
(Ungerova-Gobelova, 1999). Zdrojem thiaminu z okruhu zeleninovych druhti jsou fazole

bilé i Cervené, hrach a brambory (Zittlau, 2006).

e B; (riboflavin) je soucasti enzymu, které se podili na ziskavani energie z cukrl, tukt
a bilkovin, podporuje rist vlast a nehtli, hojeni kiize. Jeho potfeba stoupa v téhotenstvi.

Ziskame jej konzumaci brokolice, Spenatu, kapusty (Zittlau, 2006).

e Vitamin B; (niacin) je vlastné kyselinou nikotinovou a nikotinamidem. Je vyznamny
v prevenci kardiovaskuldrnich onemocnéni, ma pfiznivy vliv na cévy, jejich elasticitu
a snizovani krevniho tuku, zabranuje vzniku trombil. Zeleninové zdroje predstavuje

kapusta a brokolice (Ungerova-Gobelova, 1999).

e Vitamin Bs (kyselina panthotenova) je diky schopnosti podpory vyplavovani kortizonu
onemocnénim (Kopec, 2010).

Zdrojem je brokolice, fazole mungo (Zittlau, 2006).

e Vitamin Bs se vétSinou zjednoduSené oznacuje jako pyridoxin, i kdyz se jedna
0 latky tfi, a to pyridoxol, pyridoxan a pyridoxamin. Je nepostradatelny pro tvorbu
serotoninu, hormonu dobré nalady neboli hormonu §tésti, ma analgetické ucinky, ucastni se
metabolismu bilkovin. Obzvlast' dulezity je v obdobi tchotenstvi, nebot' je nezbytny
pro proces rustu. Podporuje imunitu. Zastupce zeleniny dodéavajici organismu vitamin Bg

je mrkev, Cervena paprika a brambor.

e Vitamin B; (biotin, vitamin H) se fadi mezi vitageny. Jeho pfitomnost v organismu
signalizuje zdrava pokozka, zdravé vlasy a nehty. Slouzi k latkové vymeéné tukt a bilkovin.
Podporuje nervovy systém. V zelenin€ jej nalezneme ziidka, za zminku stoji soéjové boby

(Ungerova-Gobelova, 1999).
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e Vitamin By (Kkyselina listova) najdeme v listové zelening, Cervené fepé, kedlubnach.
Podporuje krvetvorbu (spole¢né s vitaminem Bio vede ke zrani Cervenych krevnich télisek

Vv kostni dfeni) a pfeménu bilkovin.

e Nazev vitamin By, (kobalamin) sjednocuje chemicky pfibuzné kyanové slouceniny.
Aktivuje kyselinu listovou, je tedy duleZity pro krvetvorbu, tzn. Ze se jeho nedostatek

projevuje symptomem anémie. V zelenin€ jej v podstaté nenajdeme.

e Vitamin Bis (kyselina pangamovd) se fadi mezi vitageny, v zeleniné se v podstaté

nenachazi (Kopec, 2010).

Vitamin C

Vitamin C (kyselina askorbova), asi vilbec nejznaméjsi vitamin, je zastoupen snad
ve vSech druzich zeleniny. Piisobi jako antioxidant, ochrana mnoha zdravi prospé$nych latek,
napt. vitaminu A, E, B, Bz, Bs, B7, Bo. VSeobecné znamy je jako prevence proti nachlazeni
a chtipce, posiluje totiz obranyschopnost téla, podporuje proces hojeni, umociuje vsttebavani
zeleza. Organismus Cloveka si nedokaze tento vitamin syntetizovat, musime jej tedy pravidelné
konzumovat. Jeho nedostatek vede k avitaminoze, skorbutu, onemocnéni, které bylo nejcastéjsi
pfi¢inou smrti namoinikt. V CR se setkdme s avitimindzou vitaminu C vyjimeéné, ohrozené
jsou skupiny starSich lidi, sportovcl, pacientli dialyzy, téhotné Zeny, drogoveé zavisli.
Kuraci napft. vstiebavaji pouze 60 % pfijatého vitaminu C. Metabolismus vitaminu C je narusen
téz antibiotiky (Ungerova-Gobelova, 1999).

Vitamin C je sice bohaté obsazen v brokolici, kapusté, kadetavku, kienu, celeru, Spenatu,
paprice, kopru, a i dalSich druzich, zpusob zpracovani sméfujici ke konzumaci hraje vSak
pro jeho zachovani zasadni roli. Tepelnou Upravou, zbytecné dlouhym vafenim a opakovanym

ohievem ztracime az 50 % obsahu vitaminu C (Kopec, 2010).

Vitamin D

Vitamin D (kalciferol) prezdivany vitamin slunce piedstavuje cely komplex latek
podobajicich se vosku. V organismu se jedna v podstaté o dvé formy, a to vitamin D;
(ergokalciferol) a D3 (cholekalciferol). Je rozpustny v tucich. Nejvétsi vyznam ma pfi resorpci
vapniku a fosforu ze stiev do krve, udrzuje optimalni hladinu téchto minerali a napomaha jejich
transportu do kosti, kloubti, zubti. Jeho pfitomnost brani ledvinam, aby jej z krve vyfiltrovali,
¢imz by o n¢j organismus piisel (Ungerova-Gobelova, 1999).

Kopec (2010) uvadi jako zdroj vitaminu D petrzelovou a celerovou nat’, a to v minimalni
mife.
Vitamin E

Vitamin E (tokoferol) se rozpousti v tucich, plsobi jako antioxidant, brani pfed ataky

volnych radikalti nékteré latky jako mastné kyseliny nebo vitamin A. Hraje vyznamnou roli
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v prevenci rakoviny plic, stfev, podporuje imunitni systém, je protizanétlivy. Najdeme
jej v kapusté (Zittlau, 2006).
Kopec (2010) ptidava tykvova semena (37 mg/kg).

Vitamin K

Vitamin K (fylochinon) je dalsi ztady vitamind rozpustnych v tucich. Organismus
je schopen si jej vytvaret sam, proto zdravy jedinec jeho nedostatkem netrpi. Ke sniZeni hladiny
vitaminu K mtze dojit nasledkem stievnich onemocnéni a zménou stfevni mikroflory,
tzn. ze ohrozenou skupinu tvofi jedinci s celiakii, Crohnovou nemoci, poskozenim jater nebo
zablokovani zluCovych cest. Ze stejného diivodu jsou ohroZeni novorozenci, nebot’ u nich se
jeste nevytvofila sttevni flora, ktera by vitamin K produkovala (Zittlau, 2006).

Zastavuje krvaceni, nebot’ podporuje srazlivost krve, ve vysokych davkach miize narusit
ucinky 1ékd na fedéni krve. Spolu s vitaminem D je nepostradatelny pii tvorbé a piestavbé kosti
(Ungerova-Gobelova, 1999).

Hojné¢ zastoupen v listové =zeleniné (Spenat, kapusta), niz$i koncentrace klicky

(Kopec, 2010).

2.3.4 Bioaktivni slozky

Bioaktivni latky, téz nazyvané jako latky chemoprotektivni, funguji jako ochranné faktory,
nebot’ posiluji endogenni systém, snizuji oxidacni stres a riziko onemocnéni (rakovina,
aterosklerdza), nebot’ jsou schopny neutralizovat volné radikdly vyplyvajici z intraceluarnich

oxidac¢nich procest (Volp et al., 2009).

Vliaknina

Vldknina neni rozkladéna travicimi enzymy, jedna se o neSkrobové sacharidy a lignin
(viz. fytochemikalie). Pektiny, téz enzymy nerozlozitelné, pfinasi nepatrnou energii na zakladé
svého rozkladu mikroflérou tlustého stieva. Jeji vyznam tkvi vSak v ochrané organismu,
a to jako prevence neinfekénich nadorovych onemocnéni (rakovina tlustého stieva, nemoci
srdce a cév (snizeni vstiebavani cholesterolu a tuki), traviciho traktu, cukrovky. Na jedné stran¢
je zdrojem zivin, na druhé vsak snizuje vstiebatelnost vitamind a mineralnich latek, napt. zeleza
nebo vapniku. Vyzivova doporuéeni uvadi ptijem 35 g/den provazeny dostate¢nym piijmem

tekutin, aby se eliminovaly nezadouci u¢inky jako zacpa (Pitha & Poledne, 2009).

Barviva

Slechtitelé prichazi se stile novymi a novymi kultivary, které jsou rozmanité co do barvy,
velikosti, tvari. Toto senzoricky vyznamnym hledisko (vizualni, dale pak gustativni,
olfaktorické, haptické a auditorské) je souc¢asné piinosem pro antioxida¢ni procesy v organismu.

Barevné slozky maji ochranny charakter (Kopec, 2001).
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Chlorofyl, tj. zelen listova neboli zelené barvivo je nezbytna pii anémii, podporuje totiz
tvorbu Cervenych krvinek, dodava se tedy pfi ztraté krve, napomaha pii rekonvalescenci

a snizovani obsahu cholesterolu. Jejim zdrojem je listova a nat'ova zelenina.

Karotenoidy (viz. téz fytochemikalie), ve vodé nerozpustna skupina latek, v zeleniné
zastoupend zejména alfakarotenem, betakarotenem, lykopenem, luteinem, zeaxanthinem.
Také karotenoidy organismus chrani, zlepSuji funkce organi, eliminuji riziko nadord. V téle se
mohou pfeménovat na vitamin A. Ze zeleninovych zdroji jmenujme mrkev (karoten), rajcata

(Iykopen), kapusta, brokolice, salat, paprika, rajce, tykev (lutein) (Pitha & Poledne, 2009).

Antokyaniny - tato skupina barviv riznych odstini odvislych na kyselosti se ve vodé

rozpousti. VSeobecné maji antibakterialni ucinky (Kopec, 2010).

Betalainy a betakyany jsou dusikata barviva Zlutych (betaxanthiny) az cervenych
(betakyany) tonti s vyznamnymi antioxida¢nimi G¢inky. Betalainy nalezneme u zeleninovych
druhii vzacné, vyznamna je Cervena fepa. V soucasnosti je znamo asi na padesat Cervenych
betakyanti, které se vSechny objevuji jako glykosidy. Hlavni betakyan u fepy je betanin.
Betalainy a antokyany se nikdy nevyskytuji soucasné (Velisek, 1999).

Fytochemikalie

Fytochemikalie, biologicky aktivni rostlinné latky, téZ oznacované jako fytonutrienty,
jsou Kklasifikovany podle chemickych struktur a funkénich vlastnosti. Doposud bylo
identifikovano asi 12 000 fytochemikalii, z nichz mnohé nebyly dosud prozkoumany. Rozdé€luji
se nejméné do 14 skupin, a to: sulfidy, fytaty, glukoraty, karotenoidy, flavonoidy, kumariny,
monoterpeny, triterpeny, lignany, fenolové kyseliny, indoly, isothiokyanaty, ftalidy,
polyacetyleny. Nejpocetnéjsi (na 6 000 zastupcll) a nejvice studovanou skupinu fytochemikalii

predstavuji flavonoidy (Kopec, 2010).

Flavonoidy jsou rostlinné fenoly, piesnéji feeno polyfenolické latky, nebot’ vétSinou
je navazano vicero hydroxylovych skupin. Jedna se o produkty sekundarniho metabolismu
(metabolity metabolismu primarniho jsou sacharidy, lipidy a proteiny). Nachazi se sice ve vSech
materialech rostlinného ptivodu, ale jejich koncentrace zde je rizna (VeliSek & Hajslova, 2009).
Dodavaji rostlinam barvu i vini. Vé&tSinou jsou vazany na rtizné cukry za tvorby flavonoidnich
glykosidii. Viibec nejbohatsim zdrojem flavonoidii z okruhu zeleniny je zluta a ¢ervena cibule
(Kopec, 2010).

Z pohledu problematiky vlivu vyzivy (skladby stravy) na zdravi jedince, je tfeba zminit
intenzivni antioxida¢ni schopnosti flavonoidd. Flavonoidy jsou schopné piiznivé ovlivnit zdravi
omezuji jejich aktivitu, snizuji pravdépodobnost jejich tvorby nebo je prevadi na méné reaktivni

¢i dokonce nereaktivni. Pfi pravidelné konzumaci vyznamné zpomaluji proces starnuti bunck,
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zlepSuji prokrveni a zasobeni tkani kyslikem, sniZuji riziko Zivot ohrozujicich stavd, infarktu
a mozkové mrtvice, posiluji propustnost a kiehkost kapilar, jsou tedy prevenci aterosklerozy,
chréni jatra, blokuji zdpaly, maji ptiznivy dopad na revmatické choroby, stimuluji detoxikacni
enzymy, tzn. ze chrani organismus pfed Skodlivymi ucinky odpadnich latek metabolismu
¢i zivotniho prostfedi. Polyfenoly brani uvoliovani histaminu, jenz stoji za rozvojem alergii
a vyvolavd zanétliva onemocnéni. Podle stavby molekuly se déli na podskupiny,
jako jsou flavonoly, flavanoly, flavony, flavanony, katechiny, izoflavony, anthokyany. Zelening

propujcuji aroma a barvu (Pesek, 2017).

Podle poctu a uspofadani hydroxylovych skupin jsou nejuéinnéjsi flavonoly, ty obsahuji
kvercetin, latku, ktera se vaze na molekulu sacharidu ve formé glykosidi. Nejznaméj$im
glykosidem s kvercetinem je venofarmakum rutin. Kvercetin podporuje imunitni systém,
omezuje zanéty a inhibuje rist rakovinnych bunék. U zeleniny jej najdeme v brokolici, paprice,

cibuli. Tepelnou Upravou ani zmrazenim se jeho podil v zeleniné nesnizuje (Kopec, 2010).

Anthokyany piedstavuji rostlinné pigmenty s odstiny Cervené, modré a fialové, jsou
rozpustné ve vod¢ a nestalé, tzn. Ze s vyssi teplotou a oxidaci ubyvaji. Snizuji oxidaci krevnich
lipidd v LDL frakci a tim eliminuji riziko srde¢nich onemocnéni. 1zoflavony, skupina fenola
v soje a luSténinach, omezuji aterosklerézu, jsou vhodné pii 1écbé osteopordzy a néekterych

nadorovych bujeni. Lignin a tininy stoji za tuhosti a $patnou stravitelnosti (Pesek, 2017).

Flavony maji Zlutou barvu. Snizuji obsah cholesterolu v krvi, maji protinadorové téinky
a u zen potlacuji potize spojené s monopauzou. Najdeme je u natové zeleniny, jako je celer,

kopr, petrzel nebo u kostalovin (Kopec, 2010).

2.3.5 Antinutri¢ni slozky

Jedna se 0 pro zdravi Skodlivé latky. Nazev antinutriéni vypovida o tom, ze tyto latky
snizuji nutriéni, tedy vyzivovou, hodnotu zeleniny, ve které jsou obsazeny. Jsou pfi¢inou nizsi
biologické vyuzitelnosti zivin, nékteré mohou byt toxické. Limity stanovenych hodnot,
tj. nejvyS$si pripustné mnozstvi latky ohrozujici zdravi, jsou zakotveny v ,Zakoné
0 potravinach® s pfislusnymi vyhlaskami a jsou ptisné kontrolovany. Zdravotni nezavadnost
¢i zavadnost vyplyvaji z pravidel danych pro péstitelskou a nasledné zpracovatelskou praxi.
V soucasné dobé se doporucuje zvysit konzumaci zeleniny majici vesmés velmi pozitivni vliv
na zdravi. Se zvySenym piijmem potravin rostlinného ptivodu se vSak zvySuje i piijem
antinutriénich latek. Nové vyzkumy vSak prokdzaly a prokazuji, Ze kvantita ptitomnych
rizikovych latek je zpravidla zdravi neskodna. Za mimotfadné nevhodnych podminek péstovani
mize obsah téchto latek vristat. | pfesto, ze se oznacuji jako latky antinutriéni, maji mnohé
znich pfiznivy vliv na metabolismus, ktery je podstatngjsi nez ucinky negativni.

Tak napt. vlaknina podporuje peristaltiku stfev, ovliviiuje metabolismus krevnich tukt véetné
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cholesterolu, fytaty a tiisloviny snizuji obsah glukozy v krvi, saponiny obsah lipida v krvi
regulaci, lignany zabranuji tvorbé ledvinovych kamend, Kkyselina fytova zvySenému ukladani

vapniku Vv tkdnich a agregaci krevnich desticek (Kalac, 2003; Velisek, 2009).

e Antivitaminy rusi G¢inky vitamini a zpomaluji metabolické reakce. Této vlastnosti
lze vyuzit v 1ékafstvi, napt. pro potlaceni riistu patogennich mikroorganismd, jako soucast
1écby leukémie (antivitaminy kyseliny listové) nebo pii 1é¢b€ trombdzy. V zeleniné
se nachazi pouze v neskodném mnozstvi. Kyselina linolova a linolenova pisobi proti
karotenu, nékteré enzymy pulsobi proti Bio, ale ty lze zniCit upravou, konkrétné varem,

nebot’ se fadi do skupiny tepelné labilnich (Kala¢, 2003).

e Inhibitory enzymu navazujici se na enzym snizuji jeho aktivitu. Nalezneme
je v lusténinach, bramborach a rajcatech. Zpomaluji rist a naruSuji metabolismus slinivky.
Vedle toho vSak chrani buiikky pfed UV zéafenim, potlacuji tvorbu volnych radikala
podporujicich nadorové bujeni (snizuji stravitelnost bilkovin, ¢imz se snizi i mnozstvi

aminokyselin, které rakovinné bunky potfebuji pro sviyj rust) (Velisek, 2009).

e  Strumigenni glukosinolaty komplikuji metabolismus jodu, ktery vede k nedostatecné
tvorbé hormont S§titné zlazy, poskozuji jatra, ledviny a nadledvinky, mohou wvést
k zpomaleni rastu. Tyto latky samotné jsou neSkodné, Skodlivé jsou produkty jejich
rozkladu. Nalezneme je Vv zeleniné brukvovité (kadefavek, brokolice, zeli, kvétak),
kedluben, fedkev, kien. Kuchyfiskym zpracovanim, jako je vafeni ¢i kvaSeni, téchto latek

ubyva (Veligek, 2009).

e Kyselina S§tavelova brani vstfebavani vapniku do krve. Ve vysSich koncentracich
je obsazena ve $penatu kolem 600-2000 mg (obsah ve 100 g erstvé hmoty), v rebarbote
400-1600 mg, v mangoldu 500-1500 mg. Obsah je ovlivnén faktory, jako je napfiiklad:
hnojeni, odrida, obdobi sklizné a finalni Uprava, kdy cast kyseliny $tavelové prechazi
béhem vareni do vody (Prugar, 2008).

o Kyselina fytova navazuje mineralni latky (napft. vapnik, zinek, hoi¢ik), ¢imz snizuje jejich
biologickou vyuzitelnost. K redukci obsahu az o 80 % dochazi pii namaceni, kliceni

a vafeni. V nepatrném mnozstvi je obsazena v mrkvi, hrachu, fazolich, bramborach

(Kopacova, 2007).

e Saponiny jsou alergeny, vysoce toxické, poskozuji bunénou membranu. Obsahuje

je Cervena fepa, brokolice, $penat, soja, brambory (Kala¢ & Mika, 1997).

e  Ttisloviny/taniny plsobi proti radé enzymu, sniZuji vstfebavani Zivin ve sttevech, zaroven

vSak maji antibakterialni a antitumorové schopnosti. I jejich obsah lze eliminovat
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namacéenim, kli¢enim, fermentaci. ZhorSuji stravitelnost stravy (Kopacova, 2007; Stratil,

1993).

Fytoestrogeny neboli rostlinné estrogeny maji na organismus podobné ucinky jako
estrogenni hormony. Tyto latky byly objeveny u mnoha druht rostlin. Z hlediska vyzivy
jmenujme kapustu, brambory (Kala¢, 1995).

Lignin je nestravitelna forma vlakniny, snizuje vyzivovou hodnotu bilkovin. Zhorsuje

stravitelnost konzumované stravy (Kala¢, 1995).

Mykotoxiny jsou produkty mikroskopickych vlaknitych hub. Nékteré houby vyuzivame
v potravinafstvi nebo k produkci 1ékli, jiné kontaminuji rostlinné produkty svymi
metabolity (mykotoxiny). Ke kontaminaci dochazi jiz béhem vegetace, sklizné, skladovani
nebo zpracovani surovin a potravin. Pisobi negativné na jatra a ledviny, jsou produkované

plisnémi (Prugar, 2008).

Alkaloidy (napf. solanin) najdeme u lilkovitych (brambory, baklazan, rajCata).
Jejich zvySeny piijem vede k poruseni sliznice Zaludku a dvanactniku. Obsah snizime
az 0 90 % vafenim nebo oloupanim. Pozor na konzumaci nezralych plodd. Jedna se o
dusikaté latky, vétSinou heterocyklické slouceniny, které rostliny syntetizuji jako ochranu

proti zivocichiim a jako z&sobni formu dusiku, maji hotkou chut’ (Kala¢, 1995).

Lektiny ptedstavuji specifické bilkoviny schopné srazet ¢ervené krvinky. Nadbytek vede
k zanétim stfev, zadrZzovani vody v lymfatickém systému, maze byt alergicky az jedovaty.
Nezadouci dopad opét redukujeme namacenim a vafenim, vyvar nekonzumujeme.

Obsazeny jsou v semenech, tedy, napt. fazole (Prugar, 2008).

Kyanogenni glykosidy vznikajici zaminokyselin se rozkladaji na kyanovodik.

Mohou zpuisobit akutni toxicitu. Ze zeleniny jmenujme sladké brambory (Kalac, 1995).

Cizorodé latky z prostredi

Dusi¢nany

Dusi¢nany fadime mezi cizorodé latky z prostfedi, zdroven ptedstavuji ptirozenou slozku

rostlinnych bungk, tzn. Ze jsou zastoupeny v obsahu kazdé zeleniny. Do ur¢ité miry nejsou

pro zdravi ¢lovéka nijak nebezpecné. Pro jednotlivé druhy zeleniny byly stanoveny limity

pfipustného mnozstvi. Jejich obsah je odvisly od péstitelskych podminek (sloZeni pudy,

nedostatek svétla, vegetacni doba, hnojeni dusikatymi hnojivy). Kumulace dusi¢nani

je dle zeleninovych druhd i jednotlivych odrid rizna. Nachylna je zelenina listova, predevSim

rychlend, dale mrkev, fedkev, Cervena fepa, kapusta, Spenat, zeli. Naopak nejnizs§i hodnoty

vykazuje zelenina plodova a cibule, ¢esnek. Nejcitlivéj$i na dusi¢nany ve stravé jsou malé déti

(alimentarni methemoglobinémie). Problém dusi¢nanti spo¢iva v jejich pfeméné na dusitany,
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diky kterym ztraci krev schopnost vazat kyslik, prispivaji téz ke vzniku rakoviny tlustého stfeva
a kone¢niku. Varenim se dusi¢nany vyplavuji, jejich obsah tak lze snizit zhruba o 30 %

(Kopec, 2010).

Pesticidy

Statni zeméd¢€lska a potravinaiska inspekce sleduje u zeleniny mimo jinych parametru také
obsah pesticidu, latek z chemického oSetieni proti vyskytu chorob a $kiidct, na hubeni plevele
a oSetfeni skladovych zasob. Pokud by zelenina dosahovala hodnot zbytki ochrannych latek nad
povolené mnozstvi EU, a to do 0,01 mg/kg, byla by stazena jako nebezpetna potravina

z prodeje (Harasta, 2015).

Polyaromatické uhlovodiky
Jedna se napt. o pyreny a fenantreny, které se kumuluji zejména v listové zelening
(salat, kapusta). Pfipustné hodnoty mohou byt piekroceny zejména v oblasti pramyslovych zén

(Kopec, 2010).

Toxické prvky

Pro tézké kovy (olovo, arsen, kadmium, rtut) a radionuklidy, tj. kontaminenty
Vv rostlinnych pletivech jsou stanovena nejvyssi ptipustna mnozstvi piipustna mnozstvi v mg/kg
(Kadlec, 2002).

Mikrobialni kontaminace piedstavuje mikroby a spoéry produkované napt. plisnémi,
dale jsou sledovany zejména mezofilni mikroby aerobni, koliformni bakterie, kvasinky,

Escherichia coli a salmonely (Kopec, 2010).

2.4 Stravovani se ve Skolnich jidelnach

Stravovani se ve Skolni jidelné mize vyznamné napomoci spravné orientaci Ve stravovacim
rezimu. Krom toho, ze zabezpeCuje pravidelnost ve smyslu fadu, nutriéni pestrost, zasahuje
pozitivné do skladby ptijimanych potravin v ramci denniho jidelnicku ditéte, ovliviiuje postoje
k zatfazenym potravinam & pochutinam. Skolni jidelny jsou tak jednou z cest pii vytvafeni
vyzivového chovani stravnikti (Poslu$na, 2011).

Dle soucasnych vyzivovych trendi se doporuCuje zafazovat do jidelni¢ku stravniki
Skolnich jidelen i potraviny pro né neobvyklé, diky kterym lze zvysit vyzivovou hodnotu
pokrmu a jejich zafazeni na jidelnicek je tak bezesporu zadouci. Bézné vSak u déti narazime
na obavy z neznamé potraviny nebo dokonce odsouzeni. Proto vhodnym nabizejicim se
zpusobem zafazeni zadoucich potravin do skladby jidelnicku, je vhodna kombinace tradi¢nich
zndmych potravin s témi méné tradicnimi, tfeba i chutové neobvyklymi. Piikladem mutze byt
kombinace pohanky s ryzi, zeleninou (kapusta, brokolice) nastavena sekana, houskovy knedlik
s podilem celozrnné mouky. Tyto na prvni pohled nepatmé zasahy do jidelnicku skolni jidelny,

nebo zapojeni se déti do sestavovani jidelnich listkii ¢i jejich aktivni Gcast na vytvafeni
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piijemného prostiedi Skolni jidelny, mohou vést u déti k pozitivnimu vztahu ke zdravé vyzivé
a vhodnym stravovacim navykim (Muzikova, 2015).

Skolni jidelny by mé&ly fungovat v harmonické souhte se $kolou jako takovou. Na zakladé
vyslednych zjisténi studie zaméfené na ulohu Skoly pii formovani nutriéniho chovani déti
Skolniho v€ku a soucasné edukacni reality v oblasti vychovy ke zdravi byla sestavena
doporuceni, kterd jsou zahrnuta do RVP zakladniho vzdélavani a ktera by méla pedagogim
napomoci pii vytvareni zdravych postoji déti ke stravovani a formovani jejich stravovacich
navyki. Krom zminénych doporuceni RVP sehrava dulezitou roli téZ zapojeni se do rozli¢nych
edukacénich projektd nebo organizovani vlastnich dlouhodobych Skolnich projektt, které by
podporovaly zdravé stravovani a spolupraci s rodinami (Maradova, 2009).

Skolni stravovani je znaéné ovlivnéno negativnimi navyky stravnikii pramenicimi z rodiny.
Vedle nesetrnosti v zachazeni s potravinami ¢i s hotovym jidlem, nepravidelnosti stravovani,
nerespektovani vékovych a vyvojovych zakonitosti a individuality ditéte, je to bohuzel
do znacné miry téz ekonomicky faktor rodiny, dale nabozenstvi, rizné rodinné tradice nebo
alternativni vyzivové sméry (Frankova, 2013).

Pocatek Skolniho stravovani je spjat srokem 1945. Pro zlepSeni nejen kondice,
ale i celkového zdravotniho stavu, byly déti predkladany presnidavky. Jejich zdravotni stav byl
Casto vic nez zoufaly. Na zidkladé¢ vale¢ného konfliktu se za posledni roky stravovaly
energeticky nevhodné a nedostatecné, Casto trpély podvyzivou a anémii. Prvni oficialni
smérnice se objevuje vroce 1953. Re§i predeviim ekonomické zéleZitosti stravovani
ve Skolach. Vroce 1963 pfichazi vtomto sméru dalsi posun. Je vydana smérnice nova,
vykazujici jiz i vybrané vyzivové faktory. Dalsi krok vpted byl ucinén vroce 1989, kdy
Ministerstvo zdravotnictvi CR vypracovava novéa vyzivova doporuéeni. Na téchto zékladech
byly sestaveny vyzivové normy platné pro Skolni stravovani, které¢ byly legislativné ukotveny ve
vyhlasce €. 48/1993 Sb., o Skolnim stravovani. Tyto normy oznacujeme jako tzv. Spotfebni kos.
Vyhlaska ¢&. 48/1993 Sb., o skolnim stravovani byla aktualizovana a nahrazena
vyhlaskou ¢. 107/2005 Sb., oSkolnim stravovani, ve znéni pozd¢jSich piedpist

(Lukasikova et al., 2015).

2.4.1 Legislativa §kolniho stravovani
Skolsky zakon

Skolni stravovani je sluzba organizovana a dotovana statem, stat proto stanovuje pomérné
pfesna pravidla. Skolni jidelny (fungujici bud’ jako soudast $koly nebo samostatné kolské
zatizeni) podléhaji Skolskému zakonu ¢. 561/2004, ktery vymezuje Cinnost zafizeni Skolniho
stravovani, tzn. pro jaké skupiny stravnikt vafi, vkteré dny a za jakych podminek.

Skolsky zakon fesi téz podminky plateb za stravovani od stravniki nebo zplisob financovani
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nakladd se Skolnim stravovanim spojenych, tedy thrady statem. Soucasti zakona je stanoveni

vyzivovych pozadavkil na stravu a zptisob vedeni dokumentace (MSMT, 2016).

Vyhlaska o $kolnim stravovani

Vyhlaska ¢. 107/2005 Sb., o Skolnim stravovani, ve znéni vyhlasky ¢. 107/2008 Sb.
(déle jen ,,vyhlaska o Skolnim stravovani®) vydanim vyhlasky 463/2011 Sb. (s ucinnosti
od 1. ledna 2012) definuje terminy jako hlavni jidlo (ob&éd nebo veéete), jidlo dopliikové
(snidang, pfesnidavka, svacina a druha vecete), dale skladbu chod. Obéd zahrnuje polévku
nebo predkrm, hlavni chod, napoj, poptipadé salat, dezert ¢i ovoce.

Novela upravuje dolni i horni finan¢ni limity uréené pro nakup potravin. Vyhlaskou
je vymezena horni hranice mnozstvi tukii a cukrti, naopak u zeleniny, ovoce a lusténin Ize zvysit
dané mnozstvi nad horni hranici tolerance (Sukova, 2012).

V roce 2015 byla vyhlaska o skolnim stravovani novelizovana, a to v disledku potieb déti
s onemocnénimi jako napf. celiakie, potravinova alergie, cukrovka. Charakteristiku a podminky
dietniho stravovani vydalo MSMT ve spolupraci se Sekci vyzivy a nutriéni péde
Ceské Asociace Sester (Starnovskd, 2015).

Novelizovana vyhlaska vsak jidelnam dietni zptisob stravovani jako povinnost nestanovuje,
jedné se pouze o moznost. Pokud se vSak jidelna pro zavedeni dietniho stravovani rozhodne,
vstupuje pod dohled nutri¢nich terapeuti nebo I€kafi se specializovanou zpiisobilosti
(MSMT, 2015).

V priloze €. 1 vyhlasky o Skolnim stravovdni nalezneme energetické normy pomahajici
K vypoctu tzv. spotiebniho kose (zanesen do vyhlasky ¢. 48/1993 Sb., o skolnim stravovani,
poprvé zde uveden pro vybrané komodity ptepoctovy koeficient). Spotifebni ko§ obsahuje
pramérnou mesicni spotfebu potravin v ramci pripravovanych jidel odpovidajici jednotlivym
vékovym skupinam stravnikt.. V praxi jsou tyto vyzivové normy vyjadiovany skrze zakladni
skupiny potravin (Petrova & Smidova, 2014).

Spotiebni kos je kontrolovan CSI, ziizovatelem a hygienou (Sulcova & Strosserova, 2008).

Spotiebni kos s 10 zakladnimi skupinami potravin:

Tabulka 1: Komodity spotiebniho kose

Maso MIécné vyrobky Zelenina Lusténiny
Ryby Tuky volné Ovoce
Mléko Cukry volné Brambory

Zdroj 1: Lukasikovd et al., 2015, Radce Skolni jidelny 2

Vyhlaska o skolnim stravovani déli stravniky do skupin dle véku nasledovné:
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Tabulka 2: Skupiny stravnikii dle vyhlasky o Skolnim stravovani

3-6 let 7-10 let 11-14 let 15-18 let

Zdroj 2: Lukasikovd et al., 2015, Radce Skolni jidelny 2

Zikon o ochrané verejného zdravi a vyhlaska o hygienickych pozZadavcich na stravovaci
sluzby

Zakon o ochran¢ vefejného zdravi ¢. 258/2000 Sb. a vyhlaska ¢. 137/2004 zakona
o0 ochran¢ vetejného zdravi zahrnuje vSechny provozovny, kde se pripravuji pokrmy, tedy mimo
jiné i $kolni jidelny, a to z hlediska pozadavk hygieny kladené na provozovny (Sulcova

& Strosserova, 2008).

Systém HACCP

Hazard Analyses and Critical Control Points, tedy Analyza nebezpeci pomoci kritickych
a kontrolnich bodl, pfedstavuje systém hygienickych a vyrobnich postupl zajistujicich
spravnost vyrobni praxe pro maximalni dosazenou kvalitu pfipravované stravy. Kazda jidelna

by méla principy HACCP nasledovat a vézt odpovidajici dokumentaci (Sulcova & Strosserova,

2008).

2.4.2 Kulinarni aprava vs. biologicka hodnota

Procesy zpracovani zeleniny vedou ke zménam senzorickych i nutricnich hodnot.
Neopomenme vhodné skladovani (teplota, vlhkost skladovych prostor, doba uskladnéni),
piedbézné piipravy (mechanické Cisténi, Skrabani, loupani). Tepelnou Upravou sice zvySujeme
hygienickou (ni¢i patogenni mikroorganismy) a senzorickou hodnotu pokrmu, inaktivujeme
toxické a antinutriéni slozky zeleniny, soucasné jsou vSak nékteré nutrienty snizovany.

Nezadoucim produktem mohou byt latky s karcinogennim potencialem (Dostalova, 2008).

VIaknina
O urcité procento vlakniny pfichdzime jiz CiSténim zeleniny, dale varem trvajicim déle

jak 30 min., v mikrovinné troubé. Tyto procesy vedou k rozkladu na jednoduché cukry.

Antioxidanty
Ztraty obsahu jsou zpusobeny dlouhodobym skladovanim, zejména pii poruSeném stavu.
Antioxidanty jsou rozkladany plsobenim kysliku, proto je nezbytné nutné urychlit proces

loupani a Skrabani. Ke snizovani dochazi zahtivanim, také louhovanim (napf. kyselina listova).

Vitamin C
Snizeni obsahu ma za nasledek dlouhé skladovani, poskozeni celistvosti, ¢isténi, oxidace
a veskeré tepelné upravy. Pravé diky vysoké termolabilit¢ se doporucuje z ohledu zachovani

vitaminu C konzumace zasyrova (Dostalova, 2008).
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Tepelné tpravy

Blansirovani

Jedna se o kratkou tepelnou tpravu zamétenou na deaktivaci enzymut zpusobujicich
snizovani biologicky aktivnich slozek potravy. Z tohoto diivodu pouzivame pied zmrazenim
zeleniny. Provadi se horkou vodou, parou, mikrovinnymi vlnami, nebo se nabizi kratka tiprava
na tuku. NejSetrn&jsi zpusob vzhledem k zachovani nutri¢ni hodnoty, degradaci vitaminu
i senzorickym vlastnostem je tUprava v pafe, dale pak uprava 100 °C horkou vodou
(po dobu 5 min.) zistava Setrnéjsi nez Gprava na tuku (pfi 180 °C po dobu 2 min.). Vedlejsim
projevem je zména barvy zeleniny zapfi¢inéna izomerizaci karotenoidd z trans formy

do cis formy. (Ruiz-Rodriguez et al., 2008).

Vareni

Dostalova (2008) rozlisuje nékolik typt, a to podle pouzitého média ¢i zatizeni.

Vai‘eni v tekutiné

Tekutina (voda, vyvar atd.) je po pfidani zeleniny pfivedena k varu. Dbame na vhodnou
volbu hrnce s tésné priléhajici poklickou, abychom zamezili tiniku t€kavych a senzoricky
vyznamnych latek. Snazime se vyvarovat michani, nebot’ pfi ném dochazi k okysli¢ovani, které
vede k degradaci n€kterych vitamint. Nezabranime ¢asteénému vyluhu nutriéné vyznamnych
latek, proto pouZijeme pouze nezbytné nutné mnozstvi tekutiny (Dostalova, 2008).

Mezi nejcitliveéjsi bioaktivni slozky zeleniny patfi retinol (ztraty az 77 %), vitamin C, folaty
a thiamin. Karotenoidy jsou méné zasazeny (Ruiz-Rodriguez et al., 2008).
Vareni v pare

Pti této upraveé nedochazi ke kontaktu s tekutinou. SniZeni biologické hodnoty upravované

zeleniny neni tak vyznamné (Dostalova, 2008).

Vareni pod tlakem
Teploty vateni dosahuji diky specidlnimu hrnci s utésnénim az 120-140 °C, tak zkratime
sice dobu piipravy az o tfetinu a sniZime ztraty vyluhem, ale nékteré latky jsou citlivéjsi vaci

vy$si teploté i tlaku (Dostalova, 2008).

DusSeni

Duseni zeleniny znamena Upravu sou¢asnym pusobenim mensiho mnozstvi tekutin, tuku
a pary v uzaviené nadobé, pfiemz mnozstvi tekutiny odpovida dvéma tfetinam objemu
zeleniny (rozdil oproti vafeni). Michani zplsobuje okysliovani. omezujeme jej

proto na minimum. Tato Gprava je Setrna pro vétSinu biologicky aktivnich slozek, uvoliiuje se
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vSak méné¢ chutovych a vonnych latek, proto je takto pfipravend zelenina méné atraktivni

(Dostalova, 2008).

Smazeni

Tepelna Uprava zeleniny tukem pii teploté¢ 150-190 °C (pfi vysSich teplotach vznikaji
zdravi Skodlivé latky, totéz plati pro opakované cykly smazeni). RozliSujeme smazeni
ve velkém mnozstvim tuku (fritovani), které zachovavd senzorické vlastnosti zeleniny
(ktehkost, Stavnatost). Navic lze regulaci teploty zamezit CasteCnému vzniku Skodlivych

produktt. Jiny zplsob je smazeni pii malém mnozstvi tuku (5-10 % z hmotnosti zeleniny).

vvvvvv

Peceni
Dostalova (2008) uvadi, ze peCenim rozumime tepelnou upravu zeleniny za pisobeni

horkého suchého vzduchu. Podle zafizeni a technologického postupu rozlisujeme:

e Peceni v troubé - doporucena teplota do 200 °C (pti vysSich teplotach vznikaji zdravi

skodlivé latky).

e Peceni v alobalu a papiloté — do alobalu ¢i pergamenového papiru zabalena zelenina se
pece v troubé nebo Zhavém popelu ¢i na rostu. Neni zapotiebi pfidavat tuk, coz mize byt
zadouci.

e  Grilovani - uprava salavym teplem 250-350 °C (uvniti' zeleniny je teplota mnohem nizsi).

Nezadouci je vznik vétsiho mnozstvi zdravi Skodlivych chemickych latek.

e  Zapékani - uprava horkym vzduchem, ktera zlepSuje vzhled i chut’ zeleniny. Pti pouziti

zapékani jednotlivych porci v samostatnych nadobach mluvime o gratinovani.

Upravy v mikrovinné troubé
Jedna se o Upravu zachovavajici nutriéni i senzorické vlastnosti zeleninovych pokrmi

(Sedlackova, Potacel & Starnovska, 1993).

Uprava s pouzitim nizkych teplot
Pouziti nizkych teplot je nejvyhodnéjsi a nejSetrnéjsi zplisob prodlouzeni trvanlivosti
potravin a pokrmi. Délka doby uskladnéni zavisi na typu potraviny a vysi pouzité teploty

(Dostéalova, 2008).

2.5 Stravnici mladsiho a starsiho Skolniho véku

VyhlaSkou o $kolnim stravovani jsou stravnici rozdéleni do skupin podle veku. Stravovani
ve Skolni jidelné pii zakladni Skole odpovidaji skupiny 2 a 3, tzn. stravnici ve véku 7-10 let

a 11-14 let (Lukasikova et al., 2015).
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Z pohledu vyvojové psychologie jde o obdobi Skolniho véku. Obdobim mladsiho $kolniho
veéku se rozumi obdobi mezi 6.,7. - 11, 12. rokem zivota jedince. Je to rozmezi mezi pocatkem
Skolni dochazky a obdobim pohlavniho dospivani, nasleduje starSi Skolni vék (pubescence)
vymezen 12.-15. rokem zivota (Langmeier & Krejéifova, 2006; Vagnerova, 2005).

Jelikoz v této dobé prochazi dité mnoha zménami, rozdéluje Matéjcek (1995) skolni vek
na kratsi useky, a to: rany (mladsi) Skolni v€k trvajici dva roky (6-8 nebo 7-9 let),
charakteristicky zejména adaptaci na Skolu, stfedni Skolni vek trvajici pfiblizn€ tii roky (8-11
nebo 9-12 let), provazeny socialnimi i biologickymi zménami a star$i $kolni veék (12-15 let)

s biologickymi a dusevnimi zménami souvisejicimi s dospivanim.
Vyvojové obdobi mladSiho $kolniho véku

Télesny vyvoj

Somaticky vyvoj je rovhomérny. U déti kolem 6., 7. roku pozorujeme rast spise do vysky,
ato asi 0 4,5 a7 5,5 cm za rok. Bogin (1999) uvadi dokonce az 6-8 cm za rok. Na hmotnosti
ptribyvaji primémé 2 az 3 kg, jsou vtomto vyvojovém obdobi Casto hubené, ztraci svou
,baculatost”. V souvislosti s tim dochazi k pfechodnému oslabeni nervové soustavy projevujici
se unavou a neklidem. V obdobi stiedniho Skolniho véku dochdzi v tomto sméru k jistému
vyrovnani, déti vykazuji dobrou zdravotni i télesnou kondici, jsou obvykle velmi vykonné.
Vykonnost organt a organovych soustav se zvySuje, tim klesa srde¢ni frekvence, naopak krevni
tlak vykazuje mirné zvyseni, roste pocet erytrocytl. Bogin (1999) uvadi srdecni frekvenci
7letého ditéte 85-90 tepti/min, v 10 letech 78-85 tepli/min. Rozsiteni hrudniku a jeho zplosténi
umoziuje zvyseni vitality kapacity plic (Riegerova et al., 2006).

Déti nabyvaji svalové sily, svalstvo roste. Vyznamné se zlepSuje hruba motorika,
koordinace pohybti a koordinace celého téla viibec. Pohyby jsou rychlejsi. Déti jsou spontanni,
pohybové aktivni, vyhledavaji pohybové hry a sporty vyzadujici silu, vytrvalost a obratnost.
Ustaluje se zakfiveni patefe, kostra je vSak jest¢ mékka a plasticka, proto je tfeba vénovat
pozornost prevenci deformaci plynoucich z jednostranné zatéze, nespravného drzeni téla.
Také jemna motorika se postupné zlepSuje, coz lze dobie pozorovat pii psani a kresleni

(Langmeier & Krejéitova, 2006).

Kognitivni vyvoj

Skolni vyuka rozviji specifickym zptsobem poznivaci schopnosti jedince.
Roste diferenciace zrakové a sluchové percepce, roste také schopnost soustfedéni se, tj. kvalita
stalosti a pfenaSeni pozornosti, zna¢né se v tomto obdobi rozviji aktivni imyslna pozornost.
Dochazi k rozvoji kapacity paméti a mysleni v oblasti konkrétnich myslenkovych operaci.
Mysleni je vdzano na realitu, dit¢ je schopno uvazovat o né€em, co zna, a to i kdyz neni objekt
jeho uvah aktudlné pritomen. Zpocatku pamét bezdécnd pirevazuje nad umyslnou, a préveé

S rozvojem mysleni nastupuje pamét logickd. Konkrétni mysleni je spojeno i s vnimanim
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a chapanim ¢asu. Asi ve véku 8 let jiz déti rozliSuji Casovou posloupnost a naslednost, orientuji
se Vdennim rezimu, pribéhu tydne a stfiddni rocnich obdobi. U¢i se urcovat cas
a jsou si védomy nevratnosti casovych udélosti (Vagnerova, 1996).

Slovni projev podlozeny rozsifujici se slovni zasobou, del$imi a z hlediska skladby
komplikovangj§imi vétami, nabyvd na kvalité a presnosti. Dité se seznamuje s novou slovni
zasobou, kterou pasivné pfijima nebo aktivné uziva. V 7 letech zné dité praimérné 18 500 slov,

v 11 letech dokonce 26 500 (Zacharova, 2012).

Socializace a emoc¢ni vyvoj

Vstup ditéte do Skoly je velice vyznamnym piedélem v jeho Zivoté, nevyplyva sice ptimo
z podstaty vyvoje, souvisi se spolec¢nosti, nicméné od zakladii méni jeho zivot. Vedle procesu
adaptace na $kolu prichazi fada zmén v socialnim chovani (Piihoda, 1977).

Do okamziku nastupu ditéte do $koly ma dominantni postaveni v procesu jeho socializace
rodina. Nyni vstupuje do novych socialnich roli jako role zaka (role podiazend), role spoluzaka
(role souradna). V détské skupiné ziskava a nasledné uplatituje zkuSenosti jako spoluprace,
pomoc druhym nebo druhych, také soupefivost ¢i soutézivost, ptijima pravidla (Vagnerova,
1996).

Zdrojem uspokojovani potfeby bezpeci zlstavd i nadale pro dité rodina. Rodi¢ovska
autorita neni jest¢ vyznamné ohrozena, i kdyz se objevuje v zivoté jedince autorita ucitele,
téz znacné silna. Rodina je mistem, kde se dit€ uci napodobovat muzské nebo zenské chovani,
vyznam maji stabilni sourozenecké vztahy, podnécovani schopnosti prosadit se, soupefit
a dohodnout se (Zacharova, 2012).

Pted nastupem ditéte do Skoly byla jeho hlavni ¢innosti hra. Nyni se objevuji povinnosti,
tedy prace vyzadujici schopnost vykonavat Cinnost, kterd sama o sob& nemusi byt napliujici
a prijemna, nepiinasi uspokojeni okamzitych potreb ditéte. Tato schopnost je jednou z hlavnich
podminek skolni zralosti. Dité je zaclenéno do zivota Skoly, jeho denni rezim i rytmus je nutné
slou¢it s normami Skoly, osamostatnit se a pievzit zodpovédnost za vlastni chovani
(Helus, 2018).

Z hlediska psychosocialniho vyvoje je mladsi $kolni vék obdobim pile a snazivosti.
Dité chce byt uspésné, bude odménéno (rodi¢em, ucitelem, uznanim spoluzakt). Détem velmi
zéleZi na tom, aby byly kolektivem respektovany. Skolni prostiedi vyrazné ovliviiuje vyvoj
jejich sebevédomi, to je bud’ podpofeno nebo naopak skolni prostiedi vyvolava v ditéti pocity
ménécennosti. VIiv détské skupiny, ke které dit¢ nalezi nebo do které se snazi zaclenit,
dodrZovat jeji normy, a to i pres rozdilnost s normami rodinnymi, je patrny od 9. roku. Pivodné
smiSené kamaradské vztahy se postupné rozpadaji, divéi a chlapecké skupiny se postupné
vyhranuji a kolem 10. roku se utvari ptratelské vazby mezi détmi stejného pohlavi. Kamaradstvi

W v v

mezi chlapcem a divkou je zesmé$iiovano (Matgjcek, 1995).
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Vyvojové obdobi starSiho $kolniho véku

Somaticky vyvoj

Pro obdobi pubescence je charakteristicky prudky télesny rist, a to 4-5 cm za rok.
Telesny rist neprobihd rovnomérné, tzn. ze koncetiny rostou rychleji nezli zbytek téla.
Tato nevyvazenost postavy muze vést k pfechodné neobratnosti, ale postupné nabyva motorika
pubescenta rovnovahy a jemné pohybové koordinace.

Vyraznéji se po€ina projevovat diferenciace mezi pohlavimi. Méni se stavba téla. Divkam
rostou fadra, rozsifuje se panev. Chlapci sili, nartsta jim svalova hmota a roz$ifuji ramena.
Diky hormonalni ¢innosti (zvySeni ¢innosti zlaz s vnitini sekreci) dozravaji vnitini pohlavni
organy (varlata, vajecniky). Kolem 11.-14. roku se u divek dostavi prvni menstruace.
Fyziologické dozravani u chlapcii nastava pozdéji, mezi 15.-16. rokem (prvni vyron semene).
U obou pohlavi se vyviji typicky tvar ochlupeni. Dochazi k probuzeni sexualniho pudu.
Sexualni chovani je podnécovano zménami hormonalni ¢innosti, ale je ovlivnéno téz vychovou
a spolecenskymi normami. Sexudlni aktivita se vétS§inou omezuje na prvni intimni doteky,
vztahy jsou pifevazné platonické, zamilovanost je provazena hlubokymi emoc¢nimi zvraty

(Langmeier & Krejéitova, 2006).

Kognitivni vyvoj

Pamét’, pozornost, vnimani i mysleni jsou vtomto obdobi pln€ rozvinuty. U paméti
sledujeme jasny pfechod z mechanické na logickou, S hlub§im pochopenim souvislosti
a navazanim na dfive osvojené. Rychly rtst spolu s hormonalnimi zménami mize vyvolat
oslabeni nervové soustavy provazené kolisanim koncentrace. Kolisani koncentrace
¢i nesoustiedénost je ¢asto umocnéna nevyhranénosti zajmil, zacilenim se na sebe samého,
introverzi. Mysleni neni vazdno na nazorny podklad, je schopno formalnich operaci,
je abstraktni. Pubescent se orientuje v problémové situaci, je tvlrci, Casto velmi napadity,
ale zaroven zbrkly, undhleny, ukvapeny. Na jedné strané nadSeni, ale nedostatek zkuSenosti.
MySleni pubescenta je zna¢né kritické, pesimistické, s projevy nespokojnosti s vlastni zivotni

realitou (Vagnerova, 2005).

Socializace, emocni vyvoj

Pubescent patra po své identité. Jeho emoce jsou bouflivé, cCasto ambivalentni.
Charakteristické je prudké stfidani nalad, na jedné strané astenické pocity, smutek, neklid,
na stran¢ druhé euforie. S tim souvisi i reakce a jednani s okolim, impulzivni a jen tézko
predvidatelné. Emocni labilita vychazi zprudkych télesnych i vyvojovych zmén.
Sebepozorovani a zvySeny zajem o sebe samého vibec, silna introverze, uzavieni se
do vlastniho snéni, Givahy o smyslu Zivota, pocity nepochopeni, nedostatek sebeovladani,
to vSe vede k ne¢ekanym citovym vybuchiim, nékdy az vytrznostem a destruktivnimu chovani.

City v tomto obdobi byvaji prchlivé. Ztoho vyplyva zvysené riziko sebeposkozovani.
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Typicky je egocentricky pohled na svét s pocity vyjimecnosti, se vztahovacnosti.
Kritika a stavéni se proti veskerému fadu a autoritam jsou podkladem pro oznaceni obdobi jako
obdobi druhého vzdoru. Proces socializace je spojen s emancipaci, touhou po nezavislosti
a snahou osamostatnit se. Rodice se odpoutani svych déti brani, at’ uz autoritativné ¢i zvySenym
zijmem a projevy lasky. Do rodinného zivota vnasi tento vyvojovy krok konflikty
a nedorozuméni. Na rozvoj osobnosti jedince ma znacny vliv ndzor a postoj vrstevniki, dale
pak vzor, se kterym se ztotoziuji. Vyhledavané jsou pratelské vztahy ve dvojicich umoznujici
intimni rozhovory. Na pielomu pubescence a adolescence pak prvni partnerské vztahy

(Zacharova, 2012).
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3 Prakticka ¢ast

3.1 Cil prace

Cilem prace je ovefit spotfebu zeleniny vsouladu se zdsadami spravné vyzivy

u zkoumaného souboru Sesti Skolnich jidelen pti zvolenych zékladnich Skolach, a to na zakladé

ziskanych dat zanesenych do spotiebnich kosi jidelen.

3.2 Ukoly prace

Analyza dat spotfebnich kost jidelen zvolenych zakladnich skol.

Sestaveni tabulek spotieby pro vSechny komodity spotiebniho kose.

Vypracovani grafi pro piehledné vyhodnoceni spotfeby komodity zelenina V ramci
stravovani déti mladsiho a starSiho Skolniho véku za konkrétni casové obdobi u konkrétni
Skolni jidelny.

Zpracovani dlouhodobého grafu s vyhodnocenim vysledkii.

Zhodnotit a oveéfit, zda Skolni jidelny pifi danych zékladnich Skolach plni normy

pro komoditu zelenina pro skupinu stravnikd mladsiho a star§iho Skolniho véku.

3.3 Hypotéza a védecky predpoklad

Hypotéza 1: Pfedpoklddam, ze v zimnich mésicich kalendainiho roku bude spotifeba komodity

zelenina ve skolnich jidelnach nizsi nez v prubéhu podzimnich mésict.

Védecky predpoklad 1: Pfedpokladam, Ze spotieba zeleniny dosahuje ve Skolnich jidelndch

doporucené stanovené normy.
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4 Metodologie

4.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkumny soubor je tvoien Sesti Skolnimi jidelnami ziizovanymi pii zakladnich $kolach.
To v praxi znamena, Ze podléhaji vyhlasce 107/2005 Sb., o §kolnim stravovani.

Setfenou a ovéfovanou skupinou stravniki jsou tak Zaci mladsiho a star§iho $kolniho véku.
Zvolené jidelny postupuji pfi sestavovani jidelnickli a prukaznosti napliovani vyzivovych
ukazatelti dle metodiky spotfebniho kose, tedy souhrnu mési¢ni spotfeby vybranych druht
potravin (zde komodita zelenina), ktery je stanoven pfilohou ¢. 1 vyhlasky 107/2005 Sb.,

o Skolnim stravovani.

4.2 Organizace vyzkumného Setieni

Zakladnim ptedpokladem a vychozim bodem pro naplnéni praktickych cilii prace bylo
ziskani dat spotfebnich kost jednotlivych Skolnich jidelen. Pro ptehled nesou v praci skoly
oznaceni A, B, C, E, F, G. Nasledné¢ byla pro vypoCty vyjmuta a vymezena samostatna
komodita zelenina. Pro vytvofeni grafii a tabulek se vychéazelo z mésicniho plnéni spotieby
komodity zelenina pro skupiny stravniki 7-10 let a 11-14 let. Vzhledem k tomu, ze cilem prace
bylo posouzeni spotieby komodity zelenina v ramci celku $kolni jidelny, byly hodnoty obou

uvedenych skupin stravniktl pro grafické zpracovani zprimérovany.

4.3 Pouzité metody
4.3.1 Sbér dat spotiebnich kosi

Spotfebni kos je jednou z pomiicek slouzicich Skolnim jidelndm jako ukazatel spravného
plnéni vyzivovych norem zadanych piislusnou legislativou. Popisuje druh a mnozstvi
vybranych potravin v gramech, a to na stravnika a den. Jakou ma pokrm vyzivovou hodnotu
zjistime bud’ pfesné pomoci analyzy v laboratofi na zdkladé¢ odbéru vzorkti hotovych jidel
a stanovime obsah jednotlivych Zivin, ur¢ime celkovou nutri¢ni hodnotu dané¢ho pokrmu, nebo
vyuZzijeme pro vypocet energetické hodnoty pokrmti softwarovy program. Ten vlastni kontrolni
organy. Softwarovy program zvladne detailné vyhodnotit cely jidelni listek. Laboratorni analyza
energetické hodnoty pokrmi je bohuzel zna¢né financné zatézujici, samotné propocitavani
pomoci softwarového programu je ¢asové naro¢né, navic jej Skolni stravovaci zafizeni nemaji
asto ani k dispozici. Skolni jidelny jdou proto cestou spotiebniho kose, ktery je rychle
dohledatelny a zaroven plni funkci ukazatele, zda a v jakém konkrétnim procentudlnim
zastoupeni jsou stanovené skupiny komodit naplnény.

Metoda spotiebniho kose uréujiciho energetické davky $kolniho stravovani je vSak ¢asto
kritizovana pro nedostatky. Skolni jidelny pozadovaly po MSMT CR Metodiku pro vypoéet
spotfebniho koSe potravin ve Skolnich jidelnach (&j. 37 298/97-42 ze dne 18. 12. 1997),
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a to z davodu usnadnéni prace zaméstnanci Skolnich jidelen. V této metodice nalezneme
jednotlivé potraviny i s prisluSnymi pfepoctovymi koeficienty. Uzivatel musi mit na zfeteli,
ze vycet komodit neni kompletni. V seznamu nespecifikované potraviny musely byt roztiidény
do ptislusnych skupin potravin na zakladé svého sloZeni (Lukasikova et al., 2015).

Daéle se napf. postupem casu celd Skala potravin ¢i polotovari pouzivanych ve Skolnich
jidelndch svym sloZzenim znacn€ pozmeénila. Vypocitana data tak casto neodpovidaji
skutecnému energetickému plnéni. Z vykazu vycteme, jak naptiiklad dana Skolni jidelna plni
skupinu ,,zelenina®, avSak nevy¢teme nic naptiklad o jeji kvalité a s tim souvisejici biologickou
hodnotou. Zrovna tak postradame udaje o formé, v jaké byla konzumovana. Zda byla napt.
konzumovana zasyrova ¢i varena (Strosserova, 2009).

Roku 2015 se dostava skolnim jidelndm dalsi pomocnik v podobé Radce $kolni jidelny
1 - Nutri¢ni doporuceni Ministerstva zdravotnictvi ke spotfebnimu kosi a Radce skolni jidelny
2 — objektivni vedeni spotfebniho koSe. Zde najdeme $ablonu, jak uspofadat jidelnicek, tak aby
se vyznacoval pestrosti a energetickou vyvazenosti pokrmii. Pokud budou dodrzovany uvedené
zasady nutricniho doporuCeni, je garantovano i plnéni spotfebniho koSe (pii spravném
normovani). Vzdy se pocitd s mnozstvim ,,jak nakoupeno®, které je korigovano patficnym
koeficientem (viz. ptiloha €. 6). Z hlediska zachovani objektivity a spravnosti spotfebniho kose
je nutné, aby obsahoval energetickou hodnotu skute¢né vydanych pokrmi, a to S co nejvetsi
mérou korespondujici s doporu¢enym davkovanim (viz. pfiloha ¢. 5). Ke zkresleni vysledki
dochazi napt. na zaklad€ chyb v piepoctovych koeficientech (vy$$im koeficientem se spotieba
pouzitych potravin navysi), nebo jsou potraviny do jednotlivych skupin zatazovany nespravng.
Nespravné mize byt také vykazovano jejich mnozstvi, a to diky zaméné kus oproti kilogram
(Lukasikova et al., 2015).

Spotieba potravin musi odpovidat mésicnimu priméru uréenému vyhlaskou o skolnim
stravovani s pripustnou toleranci +25 %. Vyjimku tvofi tuky a cukry, kde mnozstvi tukt
a volného cukru predstavuje horni hranici, kterou lze snizit. Naopak mnozstvi zeleniny, ovoce
a lusténin lze zvysit nad horni hranici tolerance. Pomér spotfeby rostlinnych a zivo¢isnych tukl
ma ¢init ptiblizn€ 1: 1 s dlirazem na zvySovani podilu tukt rostlinného ptivodu.

V pfiloze ¢. 5 je zanesen piehled doporu¢enych davek pro jednotlivé komodity potravin,
a to sohledem na v€kové skupiny stravniki. Uvedené mnozstvi je vyjadfeno v gramech
a je urceno pro hlavni jidlo. Z této tabulky byla vyjmuta komodita zelenina. A na zaklad¢ udaja
0 spotfebé na stravnika a den byla vypoctena doporucend spotieba za kalendaini meésic

odpovidajici 20 dntim (viz. tabulka ¢. 3).
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Tabulka 3: Stanovené vyzivové normy pro vybranou komoditu vztaZené na stravnika a den v zavislosti
na vekoveé kategorii vyjadrené v

Norma spotireby komodity ,,zelenina* (obéd)

Vékova kategorie stravniki za den za m&sic (20 dnd)
7-10 let 85 1700
11-14 let 90 1800

Zdroj 3: Lukasikovd et al., 2015, Radce Skolni jidelny 2

4.3.2 Rozdéleni ro¢nich obdobi dle meteorologie

Tabulka 4: Rozdéleni rocnich obdobi dle meteorologie

Rozdéleni ro¢nich obdobi dle meteorologie
Jarni 1.3.-31.5.
Letni 1.6.-31.8.
Podzimni 1.9.-30.11.
Zimni 1.12-28.2. (29.2.)

Zdroj 4: Havlicek, 1986, Agrometeorologie

4.3.3 Statistické zpracovani dat
Ziskana data spotfebnich koSt zanesena do tabulek byla dale zpracovana v programu
Microsoft Excel 2014. Pfi vyhodnocovani byly pouzity zakladni statistické metody.
e Primér. Primér prestavuje aritmeticky primér vSech hodnot, vypocitany jako soucet
vSech hodnot, vydéleny poctem téchto hodnot (Matematika, [online]).
e Statistickd vyznamnost. Statistickd vyznamnost zjiStuje vyznamnost rozdilu
mezi testovanymi soubory (Loubova, 2012).
e Smérodatna odchylka. Smérodatna odchylka ukazuje rozptyl ¢i odchylku od priméru
hodnot (Matematika, [online]).
o T-test. T-test jako metoda matematické statistiky, umoziujici ovéfeni hypotézy

(Matematika, [online]).

39



5 Vysledky Setreni a diskuze

5.1 Vyzkumny soubor
Vyzkumny soubor je tvofen $kolnimi jidelnami Sesti zakladnich skol (A, B, C, E, F, G).
Prakticka ¢ast zpracovava ziskana data spotfebniho kosSe jidelen pfi téchto zakladnich Skoléach.

Predmétem Setieni je komodita zelenina.

5.2 Grafické zpracovani dat
5.2.1 Soubor ,,Zakladni Skola A

Nize uvedend tabulka je ukazkou spotfebniho koSe dané zékladni Skoly. Hodnoty
jednotlivych komodit jsou uvadény v gramech, a to na zaka v pribéhu jednoho mésice, ktery
¢ita vzdy 20 dnt.

S normami stanovenymi vyhlaSkou o Skolnim stravovani pro jednotlivé vékové skupiny

stravnikll je mozno se seznamit v pfiloze €. 3.

Tabulka 5: Ukdzka spotiebniho kose skoly A (2016)

leden nor biezen duben kvéten derven ZaF] fijen listopad prosinec
Maso v g 944,32 1178,11 936,77 989,62 988,46 1023,24 973,11 1004,32 962,20 984,61
Ryby v g 144,78 103,89 240,88 179,70 215,83 151,85 183,85 131,86 182,63 281,96
Miléko v g 1650,52 1425,15 1707,14 1694,22 1493,74 1080,95 1805,22 1218,46 1345,66 1634,93
Mlééné vyrobky v g 410,51 240,80 375,89 315,80 326,73 267,44 259,82 297,79 468,46 236,64
Tuky volné v g 158,82 138,25 242,73 158,29 201,93 148,59 212,41 219,81 181,99 197,25
Cukry volné v g 183,02 182,05 161,14 174,59 139,93 170,45 194,89 185,75 183,06 201,45
Zeleninav g 1495,75 1634,38 1509,84 1550,22 1576,12 1698,41 1628,85 1809,12 1374,38 1490,07
Ovoce v g 1857,82 1788,37 2009,17 1924,81 1925,30 1723,56 1244,97 1940,96 1658,69 1485,73
Brambory v g 2714,27 2806,00 2713,07 3373,34 3092,79 2596,31 2563,48 2410,04 2608,05 2321,38
Lusténiny v g 136,60 106,33 151,99 183,39 138,71 127,59 154,60 70,27 86,60 109,32

40



Graf 1: Spotieba zeleniny v g/Zdk Skoly A (2016)
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Graf ¢. 1 se tyka Setfeni komodity zelenina spotfebniho koSe Skoly A za kalendarni
rok 2016. Vypocty (zelena kiivka) vychazi z priméru hodnot spotifebované zeleniny stravniky
mladsiho i star§iho véku, taktéz doporucena norma (Cervena) 1750 g/stravnik je hodnotou
zprumérovanou pro 0bé kategorie stravnikd. Je patrné, Ze normy nejsou po vetSinu meésicl
plnény na 100 %, nicméné po cely kalendarni rok je spotfeba zeleniny v pasmu piipustné
tolerance +25 % (modra kiivka). K vyraznému poklesu kiivky realné spotieby dochazi z fijna
na listopad. Toto snizeni mozno vysvétlit omezenym sortimentem komodity v rdmci sezonni
dostupnosti, nebo napt. vyraznym snizenim kvality. Miize byt vSak také odrazem navySeni cen

zboZi pro spotiebitele.
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Graf 2: Procentudlni spinéni normy Skoly A (2016)
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Graf ¢. 2 prevadi data spotfebniho kose za rok 2016 skoly A do procentudlniho vyjadfeni.
Na 100 % je Setfena komodita splnéna pouze Vv jediném mésici kalendainiho roku, a to v Fijnu.
Diky tomuto navySeni spotfeby zeleniny nastava pokles v nasledujicich mésicich. Z grafu

vyplyva, Ze §kola A se po cely rok pohybuje v pasmu tolerance.
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Graf 3: Spotieba zeleniny v g/Zdk Skoly A (2017)
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Graf ¢. 3 znazornuje spotiebu komodity zelenina v pribéhu roku 2017 skoly A. Nejenom,
ze nejsou krom mésice biezna 100% naplnény stanovené normy spotieby, ale hodnoty navic
vykazuji vysoké rozdily. Nejnizsi hodnota piislusi mésici kvétnu lezicimu dokonce pod pasmem
piipustné tolerance, stejné tak jako fijen a listopad. Nizka spotieba je patrna téz v mésici lednu.
Tyto vykyvy jsou zarazejici, nebot’ napt. v obdobi poklesu biezen az kvéten je sortiment Setfené

komodity bohaty, dostupny také cenové.
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Graf 4: Procentudlni spinéni normy skoly A (2017)
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Procentualni vyjadfeni grafu ¢. 4 zcela jasné vykazuje nedosazeni 100 % stanovené normy

pro komoditu zelenina, a to krom mésice biezna po cely zbytek kalendainiho roku. Po vétsinu

roku se spotieba zeleniny pohybujeme nizko v pasmu mezi 68 az 94 % doporucené spotieby.
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Graf 5: Spotieba zeleniny v g/Zdk Skoly A (2018)

Spotieba zeleniny v g/zak skoly A
rok 2018

spotfeba/gram

2000.,00
1 750 g prumérnéd doporucena norma

1800.00

1600.00 s

1400.00

1200.00 ——
1312,5 g minimalni hodnota tolerance +25 %

1000.00
800.00
600.00
400,00
200,00

0.00
leden unor biezen duben kvéten Cerven zafi fijen  listopad prosinec

rok 2018

Graf ¢. 5 odpovidajici kalendainimu roku 2018 piinasi oproti sledovanému roku 2017
(graf ¢. 4) zménu, z kvétna na Cerven narlsta spotfeba komodity zelenina, poté postupné plynule
béhem podzimu a zimy klesa. K zamySleni piivadi téZz fakt, Zze spotieba za leden 2018
je vyrazné niz8i nez spotieba za prosinec 2017. Opét byla porovnavana spotieba zeleniny
(zndzornéna zelenou barvou) s doporucenou normou, ktera je vyslednym pramerem
doporu¢enych hodnot spotieby zeleniny pro ob¢ sledované kategorie stravnikti. Uspokojivy
je vsak fakt, ze v podstaté v prub&hu celého roku (vyjma ledna) se spotieba zeleniny pohybuje

V pasmu tolerance, tedy doporucena norma spotieby je plnéna.
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Graf 6: Procentudini spinéni normy skoly 4 (2018)
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Jediny barevné odliseny sloupec grafu ¢. 6 prekracujici hranici 100 % odpovida mésici

¢ervnu. V obdobi ostatnich mésicti nedochazi k vyraznéjs§im propadiim spotieby zeleniny.
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Graf 7: Spotieba zeleniny v g/Zdk Skoly A (2016-2018)
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Graf €. 7 je celkovym porovnanim spotieby komodity zelenina Skoly A béhem sledovanych
let 2016-2018. Pasmo spotieby je vymezeno dolni hranici odpovidajici mésici kvétnu 2017
a horni hranici dosazené spotieby za mésic Cerven 2018. Spotieba zeleniny v jednotlivych
meésicich dosahuje za sledované roky obdobnych hodnot. Je to logické, odrazi srovnatelnou
dostupnost, kvalitu komodity, mozZnosti skladovani apod. Na zaklad¢ vysledkd grafu
vsak vidime, Ze se tyto jinde srovnatelné hodnoty rozchazi v mésici kvétnu a fijnu. Oba zminéné

mésice vykazuji radikalni pokles z roku 2016 na 2017 v daném mésici.
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Graf 8: Priimérné procentudlini splnéni normy Skoly A (2016-2018)
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Graf ¢. 8 vykazuje zcela jednoznacné rozdily v realné spotiebé komodity zelenina Skoly A

v letech 2016-2018. Rok 2017 je ztohoto pohledu nejméné Usp&Sny, ve srovnani s rokem

predchozim 2016 dochazi k poklesu 0 6,7 %. Spotifeba komodity zelenina je plnéna v pasmu

tolerance +25 %.
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5.2.2 Soubor ,,Zakladni Skola B*
Graf 9: Spotieba zeleniny v g/Zdk Skoly B (2018)
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Graf €. 9 zobrazuje Setfeni komodity zelenina spotiebniho koSe Skoly B za kalendaini rok
2018. Vypocty (zelena kiivka) vychazejici z priméru hodnot pro stravniky mladsiho i star§iho
véku vykazuji 100% splné€ni dané normy v mésicich kvéten a listopad. Ostatni mésice lezi mimo
stanovenou normu, V zaii a v prosinci dochazi k vyraznéjSimu poklesu hodnot kiivky.
Tyto mésice, stejné jako leden a biezen, nedosahly spotfebou zeleniny doporuc¢enou normu

dokonce ani v pasmu ptipustné tolerance.
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Graf 10: Procentudini splnéni normy skoly B (2018)
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Graf ¢. 10 ptevadi data spotfebniho kose za rok 2018 skoly B do procentualniho vyjadreni.
Vyrazné nad 100 % je komodita splnéna v mésicich kvéten a listopad. Dalsi vys$§i hodnotu
nad hranici 90 % vykazuje jesté mésic Cerven. Ostatni mésice kalendainiho roku se pohybuji

V niz§im pasmu kolem 70 %, coz vypovida o neplnéni doporuc¢ené normy pro spotiebu zeleniny.
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Graf 11: Spotieba zeleniny v g/zdk skoly B (2019)
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Graf ¢. 11 zpracovava data tykajici se komodity zelenina spotfebniho kose skoly B
za kalendaini rok 2019. V tomto sledovaném obdobi neprotind zelena kfivka priméme
stanovené (Cervené¢ oznacené) normy spotieby zeleniny obou vékovych skupin stravniki
ani vjednom z kalendafnich mésici. V prib&éhu biezna a Cervna dosahla spotieba zeleniny

alespofi pasma tolerance.
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Graf 12: Procentudlni spinéni normy Skoly B (2019)
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Graf ¢. 12: Skuteénost, ze komodita zelenina nebyla v uvedeném roce 2019 spotiebniho

kose skoly B 100% spInéna ani v jednom z mésic, je nepiehlédnutelna.

52



Graf 13: Spotieba zeleniny v g/zdik Skoly B (2018-2019)
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Graf ¢. 13 je celkovym porovndnim spotieby komodity zelenina Skoly B béhem
sledovanych mésici let 2018-2019. Pasmo spotieby je vymezeno dolni hranici odpovidajici
meésici lednu 2019 a horni hranici dosazené spotfeby za mésic listopad 2018. Spotfeba zeleniny
Vv jednotlivych mésicich dosahuje az na mésic kvéten obdobnych hodnot. Odrazi srovnatelnou
dostupnost, kvalitu komodity, moznosti skladovani apod., pfesto je v mesici kvétnu znatelny

rozdil v realné spotiebé zeleniny za rok 2018 a 2019.
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Graf 14: Primérné procentudlini splnéni normy skoly B (2018-2019)
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Graf ¢. 14 srovnava plnéni normy Skolou B za rok 2018 a prvni polovinu roku 2019.

se spotieba komodity zeleniny nedostala v procentualnim vyjadieni pod hranici 75 %,
tedy hranici tolerance.

54



5.2.3 Soubor ,,Zakladni §kola C*
Graf 15. Spotieba zeleniny v g/zdik Skoly C (2017)
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Graf ¢. 15 se tyka Setfeni komodity zelenina spotfebniho kose skoly C za kalendaini rok
2017. Lze uvést, ze vypoCty (zelena kiivka) v podstaté kopiruji stanovenou zpriimeérovanou
100% normu spotieby zeleniny pro skupinu stravnikii 2 a 3. V mésici tinoru je vykazovana
redlnd spotieba jesté znateln€ vyssi. Po cely hodnoceny kalendaini rok 2017 je komodita

zelenina spotfebniho kose Skoly C s pfehledem plnéna.
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Graf 16: Procentudlni splnéni normy skoly C (2017)
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Graf ¢. 16 vyjadiuje procentudlné Setfeni komodity zelenina spotifebniho kose Skoly C
za kalendaini rok 2017. Zelené sloupce - leden, tnor, biezen a ¢erven - odpovidaji mésicim
s minimalné 100% plnénim norem dané komodity. I pro ostatni mésice nevykazuje graf
znateln&jSich vykyvili, byt neni norma plnéna 100%, pohybuje se po cely rok vyrazné
nad piipusténymi 75 %. Naplnéni vyzivovych doporuceni je touto Skolou v daném kalendainim

roce uspés$né potvrzeno.
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Graf 17: Spotieba zeleniny v g/zdk skoly C
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Graf ¢. 17 piinasi prehled Setfeni komodity zelenina spotiebniho kose skoly C
za kalendaini rok 2018. Krom mésice cervna, kdy kiivka spotfeby zeleniny vychazejici
ze zpramérovanych dat pro obé skupiny stravnikd strmé stoupa, vykazuje graf hodnoty
se zanedbatelnym rozptylem, a to té€sné pod zpimérovanou hodnotou doporucené spotieby
zeleniny pro stravniky vékové skupiny 2 a 3. Spotieba zeleniny v prib&éhu roku ani jednou

neklesne pod hranici ptipustné normy.
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Graf 18: Procentudlni splnéni normy skoly C (2018)
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Graf ¢. 18 predstavuje prehled plnéni normy komodity zelenina spotiebniho kose skoly C
za kalendaini rok 2018 vyjadieny procenty. Mésic Cerven vévodi s piekrocenymi 160 %
jednoznacné celému grafickému zndzornéni. Nejblize 100 % je pak pouze biezen a mésic
duben, naopak v mésici prosinec nedosahuje sloupec grafu ani hodnoty 80 %. Mezi dosazenymi
hodnotami ostatnich mésicti nejsou patrné vyraznéjsi rozdily a vSechny jsou nad hranici

ptipustného minima spotieby.
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Graf 19: Spotieba zeleniny v g/zdik Skoly C (2019)
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Graf ¢. 19 prinasi piehled Setfeni komodity zelenina spotiebniho kose skoly C za polovinu
kalendainiho roku 2019 vyjadfeny spotifebou na zaka (primérna hodnota za obé sledované
kategorie stravniki), a to v gramech. Kiivka spotieby zeleniny plynule stoupa do kvétna,
kdy pak v mésici ¢ervnu pada k hodnoté cca 1 600 g spotiebované zeleniny na stravnika.

Po celé sledované obdobi je doporu¢end norma plnéna.

59



Graf 20. Procentudlni spinéni normy Skoly C (2019)
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Graf ¢. 20 odrazi stav komodity zelenina spotfebniho kose Skoly C za kalendarni rok 2019
(leden — ¢erven). Zeleny sloupec odpovidajici dosazeni 100% plnéni normy znazorfiuje mésic

rer

kvéten, ale 1 ostatni sloupce nalezijici sledovanym meésicim spodni hranici 75 % znatelné

prevysuji.
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Graf 21: Spotieba zeleniny v g/zik skoly C (2017-2019)
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Graf ¢. 21 vyjadiuje celkové srovnani spotieby komodity zelenina Skoly C b&éhem
sledovanych let 2017-2019. Mimo pasmo relativné blizkych dosazenych hodnot spotieby
zeleniny na zaka v gramech béhem jednoho mésice je na prvni pohled vybocéujici mésic unor
roku 2017 a mésic ¢erven kalendainiho roku 2018. 100 % hodnoty normy se pfiblizuje spotieba

komodity zelenina nejcasteji béhem roku 2017.
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Graf 22: Primeérné procentudlni splnéni normy Skoly C (2017-2019)
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Graf ¢. 22 predstavuje piehled plnéni normy komodity zelenina spotiebniho kose Skoly C
za kalendaini roky 2017-2019 v procentech. Rok 2017 stoji dokonce nad hranici 100 %, roky
2018 a 2019 o ptiblizné 12 % nize. Lze konstatovat, ze dana Skola v daném obdobi plnila

spotiebu komodity zelenina velmi aspésné.
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5.2.4 Soubor ,,Zakladni Skola E¢
Graf 23: Spotieba zeleniny v g/zik skoly E (2015)
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Graf ¢. 23 odpovidajici polovin¢ kalendainiho roku 2015 spotfebniho kose komodity
zelenina Skoly E je grafem pod urovni 100 % doporucené normy, byt po celé pololeti
ma vzestupnou tendenci. Mésice bfezen — ¢erven dosahuji alespon hodnot pro plnéni komodity

zelenina piipustnych toleranci.

63



Graf 24: Procentudlni splnéni normy skoly E (2015)

Procentualni splnéni normy skoly E
rok 2015

%
100

75 % hodnota tolerance (+25 %)

80

70

50

40

30

20

10

Cerven

rok 2015

Graf ¢. 24 pfinasi procentualni vyjadieni spotifeby komodity zelenina spotiebniho kose
Skoly E za pololeti kalendainiho roku 2015. Sloupec s nejvyssi hodnotou, byt stale pod hranici
100 %, nalezi mesici Cervnu. M¢ésice leden a unor nepiekrodily minimalni

moznou hranici 75 %.
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Graf 25. Spotieba zeleniny v g/zdk skoly E (2016)
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Graf ¢. 25 piinasi piehled Setfeni komodity zelenina spotiebniho kose skoly E za sledovany

kalendaini rok 2016. K mirnému poklesu doslo z mesice tinora na mésic biezen, jinak po zbytek

roku nezaznamenavame znatelngj$i vykyvy hodnot. Zelena kiivka sice cCervenou

zprumérovanou normu neprotind ani jednou, ale vyjma mésice biezna se hodnoty spotieby

zeleniny nachdzi po celé obdobi v pasmu tolerance, coz potvrzuje, ze doporucené normy

spotieby u dané komodity spotfebniho kose jsou Skolou E v daném kalendainim roce uspésné

plnény.
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Graf 26: Procentudlni splnéni normy skoly E (2016)
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Graf ¢. 26 predstavuje prehled plnéni normy komodity zelenina spotiebniho kose skoly E
za kalendarni rok 2016 vyjadieny procenty. Hodnoty nad 75 %, tzn. plnéni normy v pasmu
tolerance, nalezi krom bfezna v§em zbyvajicim mésicim sledovaného obdobi. Plnéni 100 %

nebylo dosazeno ani v jednom ze sledovanych mésicu.
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Graf 27: Spotieba zeleniny v g/zik skoly E (2017)
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Graf €. 27 pfinési prehled Setfeni komodity zelenina spotfebniho kose $koly E za sledovany
kalendaini rok 2017. K vyraznéjsimu poklesu dochazi v obdobi z unora na biezen a z dubna
na kvéten, pak spotieba mirné stoupa a od Cervna sledujeme soustavny pynuly pokles az po
meésic prosinec. Za sledované obdobi se nam ani jednou nesetkava zelena kiivka s Cervenou
normou stanovenou prumerem doporuc¢enych hodnot spotfeby pro stravniky skupiny 2 a 3,

ale az na prosinec se spotieba zeleniny pohybuje stale v tolerovaném pasmu, byt za mésice zari

a fijen opravdu hrani¢né.
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Graf 28: Procentudlni splnéni normy skoly E (2017)
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Graf ¢. 28 predstavuje prehled plnéni normy komodity zelenina spotifebniho kose skoly E
za kalendafni rok 2017 vyjadfeny procenty. Plnéni 100 % nebylo dosazeno ani v jednom

ze sledovanych mésicti. Nejvyssi hodnotu vykazuje mésic duben, dale pak tinor a ¢erven.
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Graf 29: Spotieba zeleniny v g/zik Skoly E (2015-2017)

Spotireba zeleniny v g/zak Skoly E

spotieba/gram obdobi 2015-2017
2000
1800
1600
1400
1200
1000
800
600
400
200
0

leden in biezen duben  kvéten cCerven ZAll fijen  listopad prosinec

mrok 2015 mrok 2016 mrok 2017

— 1 750 g primérna doporuéena norma

— 1312,5 g minimalni hodnota tolerance +25 9

Graf ¢ 29 je celkovym porovnanim spotfeby komodity zelenina Skoly E béhem
sledovanych let 2015-2017. Pasmo spotieby je vymezeno dolni hranici odpovidajici mésici inor
2015 a horni hranici dosazené spotieby za meésic Cerven taktéz roku 2015. Spotfeba zeleniny
Vv jednotlivych mésicich dosahuje za sledované roky obdobnych hodnot bez vyraznéjsich
rozdild. Nejvyrazn€jsi neshoda panuje v meésici unoru za sledované obdobi, zejména
porovname-li rok 2015 a 2016, dale pak mesic Cerven za rok 2015, kdy spotieba zeleniny
v daném mesici prevySuje spotfebu téhoz mésice vroce 2016 o vice jak 400 g zeleniny

na stravnika.
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Graf 30: Priimérné procentudlnt splnéni normy Skoly E (2015-2017)
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Graf ¢. 30 predstavuje prehled plnéni normy komodity zelenina spotiebniho kose skoly E

za kalendaini roky 2015-2017 v procentech. Rok 2017 vykazuje hodnotu nejvyssi,

ale i tak pomérn¢ nizkou, a to pouhych 83 %. Vysledky za porovnavané obdobi jsou azZ napadné

shodné. Co je vsSak nejpodstatnéjsi, béhem sledovaného obdobi byla doporucend norma

s ptihlédnutim k pripustné toleranci plnéna.
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5.2.5 Soubor ,,Zakladni §kola F*
Graf 31: Spotieba zeleniny v g/zik skoly F (2015)
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Graf ¢. 31 zobrazuje Setfeni komodity zelenina spotiebniho kose $koly F za kalendarni rok
2015. Vypocty (zelena kiivka) vychazejici z priméru hodnot pro stravniky mladsiho i starSiho
véku vykazuji minimalné 100% splnéni dané normy v mésicich kvéten, Cerven a fijen.
Ostatni mésice jsou hluboko pod pasmem stanovené normy. V meésicich leden az duben,
dale pak vzafi neni redlnd spotfeba zeleniny na strdvnika ani 1400 g. Plnéni normy

se pohybuje v pasmu tolerance.
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Graf 32: Procentudlni splnéni normy Skoly F (2015)
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Graf ¢. 32 predstavuje piehled plnéni normy komodity zelenina spotiebniho kose skoly F
za kalendaini rok 2015 vyjadfeny procenty. Zelené sloupce plnéni alesponn 100 % odpovidaji
meésicim kvéten, Cerven a fijen. Tésné pod hranici 100 % je mésic listopad. Mésic biezen

klesa svym plnénim komodity pod pfipustnych 75 %.
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Graf 33. Spotieba zeleniny v g/zik skoly F (2016)
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Graf €. 33 ptinasi piehled Setfeni komodity zelenina spotiebniho kose skoly F za kalendarni
rok 2016. Krom mésici ¢ervna, zafi a listopadu, kdy kiivka spotieby zeleniny vychazejici
ze zprumérovanych dat pro obé skupiny stravniki lezi nad doporucenou normou,
se pohybujeme jinak pod 100 % doporuc¢eného plnéni. Od ledna do kvétna sledujeme plynuly
pokles, nejvyraznéjsi pokles vykazuje obdobi z mésice listopad na prosinec, kdy je spotieba
zeleniny v g na stravnika pod hodnotou 1000 g. Dulezité je vSak zji§téni, Ze pies tyto vyrazné
vykyvy, se spotfeba komodity zelenina pohybuje az na kvéten a prosinec v doporu¢eném pasmu

s pfihlédnutim k toleranci.
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Graf 34: Procentudlni splnéni normy skoly F (2016)
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Graf ¢. 34 predstavuje piehled plnéni normy komodity zelenina spotiebniho kose skoly F
za kalendaini rok 2016 vyjadfeny procenty. Zelené sloupce plnéni alesponn 100 % odpovidaji
mésicim Cerven, zafi a listopad. Hodnoty 90 % dosahly mésice leden a tinor. Ostatni mésice
vykazuji niz§i hodnoty, nicméné pouhy kvéten a prosinec nespliiuji stanovenou normu

s toleranci.
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Graf 35. Spotieba zeleniny v g/zik skoly F (2017)
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Graf ¢. 35 prinasi prehled Setfeni komodity zelenina spotiebniho kose Skoly F za sledovany
kalendaini rok 2017. K plynulému poklesu dochazi zbfezna na duben a dale kvéten.
Dalsi pokles zaznamenavame z Cervna na zafi a fijen. K nejvyraznéjsimu poklesu dochazi
v obdobi z listopadu na prosinec. Stanovené doporucené normy bylo ve spotiebé komodity
zelenina 100% dosazeno pouze za mésic Cerven. V pasmu tolerance lezi ostatni mésice

s vyjimkou ledna a prosince.
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Graf 36: Procentudlni splnéni normy skoly F (2017)
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Graf ¢. 36 predstavuje prehled plnéni normy komodity zelenina spotiebniho kose skoly F
za kalendaini rok 2017 vyjadieny procenty. Zeleny sloupec odpovidajici plnéni alespon 100 %
doporucené normy sledujeme v grafu za mésic ¢erven. Piekro¢ena hranice 90 % piislusi bfeznu,

zafi a listopadu. Pod 75 % plInéni se nachazi mésic leden a prosinec.
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Graf 37: Spotieba zeleniny v g/zik skoly F (2018)
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Graf ¢. 37 piinasi prehled Setfeni komodity zelenina spotiebniho koSe skoly F
za sledovany kalendarni rok 2018. Hodnoty grafu jsou zna¢né nestabilni, vykazuji znatelny
zeleniny na  stravnika, vyplyva zgrafu za mésic kvéten, naopak nejvyssi
(témet 2 200 g/stravnik) za mésic Cerven. Spotieba za leden a kvéten nedosahla ani piipustného

limitu plnéni.
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Graf 38. Procentudlni splnéni normy skoly F (2018)
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Graf ¢. 38 predstavuje piehled plnéni normy komodity zelenina spotiebniho kose skoly F
za kalendaini rok 2018 vyjadfeny procenty. Zelené sloupce plnéni alesponn 100 % odpovidaji
mésicim duben, ¢erven a fijen. Nizko pod hranici 100 % je mésic unor. NejniZ$i sloupec nalezi

kvétnu. Za leden a kvéten nebylo dosazeno pozadované plnéni alespoil 75 %.

78



Graf 39: Spotieba zeleniny v g/zdk Skoly F (2015-2018)
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Graf ¢. 39 je celkovym porovnanim spotfeby komodity zelenina Skoly F b&hem
sledovanych let 2015-2018. Pasmo spotfeby je vymezeno dolni hranici odpovidajici mésici
prosinec za rok 2016 a horni hranici dosazené spotieby za mésic Cerven roku 2018.
Spotieba zeleniny v jednotlivych mésicich vykazuje za sledované roky znacné rozdily, patrné
zejména v mésicich duben, kvéten, zafi a fijen. Obdobnych hodnot bez vyraznéjsich rozdill
dosahla spotieba za mésice unor, biezen a listopad. Celkové za kalendaini rok se spotieba

komodity zelenina doporuc¢ené norme nejvice pfiblizovala béhem roku 2018.
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Graf 40: Primérné procentudlnt splnéni normy skoly F (2015-2018)
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Graf ¢. 40 je celkovym porovnanim spotfeby komodity zelenina S$koly F bé&hem
sledovanych let 2015-2018 vyjadiené v procentech. Potvrzuje vysledek grafu ¢. 39 uvadgjici
nejvyssi spotiebu za kalendaini rok 2018. Sloupce za jednotlivé roky jsou pomérné vyrovnané
a navic mozno konstatovat, ze béhem sledovaného obdobi Ctyt let bylo plnéni normy primérné

stale v pasmu doporucenych hodnot a nekleslo pod 80 %.
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5.2.6 Soubor ,,Zakladni Skola G
Graf 41: Spotieba zeleniny v g/zdk skoly G (2016)
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Graf ¢. 41 ptinasi ptehled Setfeni komodity zelenina spottebniho kose Skoly G za sledovany
kalendaini rok 2016. K plynulému poklesu dochazi témét v pribéhu celého sledovaného
obdobi, a to stale znateln¢ pod pasmem stanovené normy. Nejvyssi hodnota necelych 1600 g
na stravnika odpovida mésici leden a duben, nejnizsi pak vykazuje mésic prosinec, a to pouhych
1000 g na stravnika. V mésicich unor, zafi, listopad a prosinec se nedostateCna spotieba

zeleniny nevejde ani do pfipustné tolerance.
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Graf 42: Procentudlni splnéni normy skoly G (2016)
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Graf ¢. 42 piinasi procentualni vyjadfeni spotfeby komodity zelenina spotfebniho kose
Skoly G za kalendaini rok 2016. Sloupce s nejvyssimi hodnotami, byt stale pod hranici 100 %,
nalezi mésici lednu a dubnu. Me¢sice Unor, zafi a prosinec nepiekrocily minimalni moznou

hranici 75 % stanovené normy.
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Graf 43: Spotieba zeleniny v g/zik skoly G (2017)
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Graf ¢. 43 znazoriuje prehled Setfeni komodity zelenina spotfebniho kose skoly G
za sledovany kalendaini rok 2017. Vzestup sledujeme z ledna na unor, z bfezna na kvéten
a z Cervna na fijen. Nicméné cely kalendaini rok lezi vyrazné pod hranici Stanovené normy.
V prubéhu mésicti leden, biezen, duben, Cerven, zafi, fijen a listopad, tedy po vétSinu roku,

nenapliiuje spotfeba zeleniny ani normy zohlednéné toleranci 25 %.
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Graf 44: Procentudlni splnéni normy skoly G (2017)
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Graf ¢. 44 piinasi prehled plnéni normy komodity zelenina spotfebniho kose Skoly G
za kalendaini rok 2017 vyjadfeny procenty. Na prvni pohled stvrzuje vysledky grafu ¢. 43,
zeleny sloupec odpovidajici plnéni alespont 100 % doporucené normy nenalézame v grafu
ani jeden. NejvySe vystoupal sloupec za mésic kvéten, dale tinor a prosinec. Nejnizsi hodnotu

vykazuje mésic leden.
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Graf 45: Spotieba zeleniny v g/zik skoly G (2018)
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Graf ¢. 45 znazornuje prehled Setfeni komodity zelenina spotiebniho kose skoly G
za sledovany kalendaini rok 2018. Hodnoty grafu jsou znac¢né rozptyleny. Klesaji z ledna
na unor, z bfezna na kvéten, z ¢ervna na zari. Plynuly vzestup sledujeme od zafi po prosinec.
Ani ne 1000 g spotfebované zeleniny na stravnika vykazuje mésic zafi, to je vibec nejnizsi
hodnota grafu. Stanovené doporucené zprimérované normy pro stravniky skupiny 2 a 3
se dotkli v jidelné Skoly G béhem roku 2018 pouze v bieznu. Od biezna do ¢ervna a poté jesté

v listopadu a prosinci se spotfeba zeleniny pohybovala alespon v pasmu tolerance.
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Graf 46: Procentudlni splnéni normy skoly G (2018)
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Diky grafu ¢. 46 nahlédneme do piehledu plnéni normy komodity zelenina spotfebniho
kose Skoly G za kalendafni rok 2018. Plnéni je vyjadfeno v procentech. Na prvni pohled
graf ¢. 46 stvrzuje vysledky grafu ¢. 45, pouze za mésic bfezen bylo dosazeno plnéni spotieby
ale ani vunoru a fijnu se nepodafilo dosahnout spotiebou zeleniny pozadovanych 75 %.

stanovené doporucené normy.
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Graf 47: Spotieba zeleniny v g/zdk Skoly G (2016-2018)
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Graf ¢. 47 je celkovym porovnanim spotieby komodity zelenina Skoly G béhem
sledovanych let 2016-2018. Pasmo spotieby je vymezeno dolni hranici odpovidajici mésici zati
2018 a horni hranici dosazené spotieby za mésic biezen taktéz roku 2018. Spotieba zeleniny
Vv jednotlivych mésicich dosahuje za sledované roky obdobnych hodnot bez znaénych rozdili.
Nejvyraznéj§i zmény ve spotfebé vramci stejného kalendainiho mésice rozdilného roku
pozorujeme za leden, biezen, Cerven a prosinec. Nejvyrovnanéj$i, co se spotieby tyce,

jsou naopak tnor, kvéten, fijen a listopad.
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Graf 48: Primérné procentudlni splnéni normy skoly G (2016-2018)
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Graf €. 48 predstavuje piehled plnéni normy komodity zelenina spotfebniho kose skoly G
za kalendaini roky 2016-2018 v procentech. Skolni jidelna $koly G dosahuje ve spotiebé
zeleniny za dané obdobi stabilné nizkych hodnot, ani ne 80 % doporucené¢ho plnéni.

Za rok 2017 konstatujeme dokonce nedosazeni mozného limitu -25 % doporuc¢ené normy.
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5.2.7 Souhrn spotiebnich koSt sledovanych §kol za rok 2018
Graf 49: Spotieba zeleniny v g/zik vSech sledovanych skol (2018)
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Graf ¢. 49 srovnava spotfebu komodity zelenina za rok 2018 mezi jednotlivymi Skolami
vyzkumného souboru. Hodnoty spotieby zeleniny jsou vzdy v konkrétnim mésici mezi Skolami
srovnatelné. Vyraznéjsi vykyvy jsou patrné v mésici dubnu, kvétnu, ¢ervnu a zafi. Mezi nejnizsi
hodnotou spotieby zeleniny na stravnika/meésic, a naopak nejvyssi je velmi markantni rozdil.
Zatimco konzumace zeleniny vyjadfena prumérnou hodnotou spotfeby na stravnika/mesic
u Skoly C v ¢ervnu vyS$plhala na hodnotu 2850,73 g, u Skoly G za mésic zafi vyéteme hodnotu
pouhych 930,71 g spotfebované zeleniny na stravnika/mésic. Nejstabiln€j$i hodnoty b&hem
sledovaného roku vykazuje $kola C. Skola E nebyla v $etfeni zahrnuta, nebot’ data spotiebniho

koSe za tento kalendaini rok neposkytla.
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Graf 50. Priimérné procentudlni spinéni normy sledovanych skol (2018)
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Graf ¢. 50 je obdobou grafu ¢. 49, hodnoty piinasi ale vyjadfené procenty. Na prvni pohled
je ziejmé, ze vSechny Skoly vyzkumného souboru ve sledovaném obdobi roku 2018 plnily
normu spotifeby komodity zelenina v pasmu tolerance, nebot’ nam nikde neklesa sloupec

pod 75 %. Skola C splnila dokonce doporu¢ené normy 100%.
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Graf 51: Priamérné procentudlni splnéni normy sledovanych Skol (meteorologické rozdéleni rocnich
obdobi)
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Graf €. 51 byl vytvofen pro potvrzeni ¢i vyvraceni hypotézy 1. V zimnim obdobi je
skute¢né spotieba komodity zelenina ve Skolnich jidelnach nizsi nez v obdobi podzimnim. To je
stvrzeno vysledky za kalendaini rok 2018 u skoly A (o 10 %), B (0 19 %), C (0 2 %), F (o 14
%). U jediné $koly G je spotieba vyssi za zimni obdobi, a to o 10 %. Skola E nebyla v $etfeni

zahrnuta, nebot’ data spotfebniho kosSe za tento kalendaini rok neposkytla.
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Graf 52: Trend spotieby zeleniny v zimnich mésicich (2018)
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Graf ¢. 52 znazornuje piehled Setfeni komodity zelenina spotfebnich kosi $kol
vyzkumného souboru za zimni mésice sledovaného kalendainiho roku 2018. Jako nejslabsi
mésic, vztazeno k predmétu Setfeni, se jevi mésic leden, kdy spotfeba zeleniny nedosahuje
doporu¢enych davek ani s ohledem na pfipustnou toleranci £25 % hned 3x, a to u skol B, F, G.

Pod hranici tolerance lezi t€Z spotieba zeleniny v mésici prosinec $koly B a tnor skoly G.
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Graf 53: Trend spotieby zeleniny v podzimnich mésicich (2018)
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Graf ¢. 53 je obdobou grafu ¢. 52 a znazoriiuje pichled Setfeni komodity zelenina
spotiebnich kosu skol vyzkumného souboru za mésice podzimni sledovaného kalendarniho roku
2018. Nejvyssi hodnoty nalezi mésici listopad Skoly B a fijnu Skoly F. Nejslabsim mésicem
pii posuzovani spotfeby zeleniny je mésic zafi, nebot zde nedochazelo k plnéni normy
ani v pasmu tolerance +25 % u 3koly B a G. Skola G neplnila doporuéenou normu

ani v mésici fijen.
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Tabulka 6: Spotieba komodity zeleniny v zimnim obdobi skol A, B, C, F, G za kalenddini rok 2018

Zimni obdobi Spotieba v g/zak | Norma v g/zak
leden ZS A 1286,95 1750
tinor Z§ A 1437,17 1750
prosinec ZS A 1400,87 1750
leden ZS B 1179,531 1750
tnor ZS$ B 139327 1750
prosinec ZS B 1142,006 1750
leden Z§ C 1504,933 1750
tnor ZS C 1567,426 1750
prosinec 7S C 1373,264 1750
leden Z§ F 1258,57 1750
tnor ZS F 1735,86 1750
prosinec ZS F 1459,23 1750
leden Z8 G 1305,72 1750
tinor Z8 G 1214,6 1750
prosinec ZS G 1441,98 1750
primér 1380,092
T-test (pravdépodobnost) | 0,0000000166401

Tabulka 7: Spotieba komodity zeleniny v podzimnim obdobi skol A, B, C, F, G za kalendaini rok 2018

Podzimni obdobi Spotieba v g/zak | Norma v g/zak

74t 7S A 1562,52 1750
fijen Z§ A 1489,34 1750
listopad ZS A 1568,64 1750
7t ZS B 1145,212 1750
fijen Z$ B 1505,924 1750
listopad ZS B 2023,709 1750
Z4ti ZS C 1538,196 1750
fijen Z§ C 1553,857 1750
listopad ZS C 1446,745 1750
74t ZS F 1448,78 1750
fijen ZS F 2038,99 1750
listopad ZS F 1679,98 1750
2z 7S G 930,707 1750
fijen Z8 G 1195,65 1750
listopad ZS G 1328,81 1750

primér 1497,137333

T-test (pravdépodobnost) 0,00232321
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5.3 Vysledky Setieni

Hypotéza 1: Predpokladam, Ze v zimnich mésicich kalendainiho roku bude spotfeba komodity

zelenina ve Skolnich jidelnach nizsi nez v pribéhu podzimnich mésic.

H1 byla zpracovanim dodanych dat potvrzena.

Pro potvrzeni ¢i vyvraceni H1 byla posuzovéna spotieba zeleniny za kalendaini rok 2018.
Za tento rok jsme méli totiz K dispozici potfebna data z okruhu alespon péti skol vyzkumného
souboru (A, B, C, F, G). Pro ostatni roky byla data nedostate¢na, napt. dodané pouze 1. pololeti.
Spotfeba komodity zelenina vyjadfena v gramech na stravnika byla v zimnich mésicich
skutecné niz§i nez v mésicich podzimnich, coz ptfedklada a dokazuje vysledek Setieni
znazornény grafem €. 51 zpracovavajici spotfebu zeleniny dle jednotlivych ro¢nich obdobi.
Sloupce grafu pro vykresleni zimniho obdobi nevySplhaly tak vysoko jako obdobi podzimni,
a to u skol A, B, C, F. Skola G jako jedina H1 nepotvrdila. Zde byla spotieba zeleniny
v zimnich mésicich naopak 0 10 % vyssi nez v obdobi podzimu. Grafy ¢. 52 a 53 potvrzeni H1
jesté dopliuji z pohledu mnozstvi spotieby zeleniny. Graf ¢. 52 uvadi hodnoty spotieby
zeleniny na stravnika za mésice zimni, graf ¢. 53 podzimni. Z grafu ¢. 52 vy¢teme, Ze $kolou B
nebyla doporuend norma spotieby zeleniny za zimni mésice prosinec a leden naplnéna
ani v pasmu tolerance. Pro piehlednost a vypichnuti vysledku je dolozena tabulka ¢. 6 s finalni
pramérnou hodnotou spotieby zeleniny uvedenou v gramech na stravnika po celé zimni obdobi
u Skol vyzkumného souboru (A, B, C, F, G). Totéz piinasi tabulka ¢. 7, avSak tentokrat

pro mésice podzimni. V tabulkach je téz uvedena vypoctena pravdépodobnost splnéni normy.

Védecky predpoklad 1: Predpokladam, Ze spotfeba zeleniny dosahuje ve Skolnich jidelnach

doporucené stanovené normy.

VP1 byl zpracovanim dodanych dat potvrzen.

DoloZenim stvrzeni platnosti védeckého ptfedpokladu je mimo jiné graf ¢. 50. Hodnoty
vyjadfené procenty na prvni pohled poukazuji na skute¢nost, ze v§echny $koly vyzkumného
souboru ve sledovaném obdobi roku 2018 plnily normu spotfeby komodity zelenina v pasmu
tolerance, nebot’ nam hodnoty nikde neklesaji pod 75 %. Skola C splnila dokonce doporu¢ené

normy nad 100 %.
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6 Zavér

Cilem mé diplomové prace bylo ovéfeni spotieby zeleniny ve Skolnich jidelnach
pti zakladnich Skolach a jeji porovnani s vyzivovymi doporucenimi, tedy normou stanovenou
pro stravniky mladsiho a starS$iho Skolniho véku. Zpracovaval jsem data spotiebnich kosta
ziskanych od Sesti zakladnich $kol. I pfes relativné nizky pocet $kol vyzkumného souboru
jsem myslim potvrdil obecné platna pravidla.

Vysledek Setfeni, béhem podzimnich mésict je spotieba zeleniny ve Skolnich jidelnach
vys8i nez v zimnim obdobi, hodnotim jako pfirozeny a logicky, vezmeme-li v tvahu dostupnost
a kvalitu sortimentu komodity zelenina v danych obdobich Setfeni. V naSich zemépisnych
Sitkach jsme v tomto obdobi odkazani na dovoz ¢i péstovani ve sklenicich, coz se odrazi jednak
na kvalit¢ zeleniny, ale také na cenach pro spotiebitele.

Diky dovozu ze zahrani¢i jsou sice mnohé druhy zeleniny na pultech supermarketd
k dostani doslova po cely rok, lakaji svymi dokonalymi tvary a svadi zafivymi barvami. Otaznik
vSak visi nad jejich chuti, obsahem vitaminti a dalSich prospesnych latek. Obsah je bezesporu
mizivy. Pozadujeme-li pestry, ale zaroven na ziviny bohaty jidelni¢ek, pak bychom se méli
zaméfit namisto exotiky a sklenikovych druhii na konzumaci takovych druhti zeleniny,
které jsou v naSich klimatickych podminkach pfirozené. Zelenina, ktera se v danou dobu sklizi,
nebo muze byt uskladnéna, péstuje se u nds a nemusi byt tedy chemicky oSetfena pro zvyseni
trvanlivosti, je skuteénym a vérohodnym piinosem zdravi prospésnych latek.

Od zacatku podzimu a dale pak pies zimu se vybér zeleniny tenci, ale je z ¢eho vybirat.
Béhem zimy dominuje pfedevsim zelenina uskladnéna.

Na podzim lze vyuzit sezonni nabidky kKofenové zeleniny (mrkev, celer, petrzel, pastinak,
fedkev, Cervena fepa), cibulové (cibule, ¢esnek, porek), plodové (dyné, tykev, cuketa, paprika,
rajée, lilek), kostalové (kvétak, kapusta, kedluben, zeli), listové (Spenat). Naprosta vétSina
téchto druhti se hodi k uskladnéni, je tedy pouzitelna i v zimnich mésicich.

| v zimé tak zGstava k dispozici celer, cibule, ¢esnek, porek, ¢ervena fepa, kapusta, mrkev,
pastinak, petrzel, fedkev, tufin, a pfedev§im zeli bilé i Cervené, které je schopné nahradit
diky vysokému obsahu vitaminu C - v zimé tak zadoucimu pro udrzeni zdravi a energie, zvyseni
imunity - citrusové plody. Navic je zdravé i v kysané podobé.

To znamena, ze také v naSich podminkach jsme i v zimé& schopni zajistit pomérné pestrou
paletu lokalni zeleniny nabizejici bohatou moznost uprav. Béhem kalendarniho roku by se méla
lisit téZ forma, v jaké je zelenina konzumovana, 1isi se tedy kulinarni uprava.

Stim vSak pravdépodobné vzdy plné nekoresponduji chutové preference déti,

které téz Skolni stravovny zohlednuji.
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Uspokojiva je vSak skuteCnost, ze vysledky zpracovani poskytnutych dat potvrdily,
ze 1 kdyZz neni spotfeba zeleniny ve S$kolnich jidelnach ideéalni, tedy stoprocentni,

co se doporucenych davek tyce, skolni jidelny stanovené normy plni.
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Seznam priloh
Ptiloha 1: Spotieba Cerstvé zeleniny v kg na obyvatele/rok (2017)

Graf 54: Spotieba cerstvé zeleniny v kg na obyvatele/rok (2017)
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Zdroj 5: Cesky statisticky tirad, 2018
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Ptiloha 2: Spotteba zeleniny v kg/obyvatele (¢lenské staty EU)

Graf 55: Spotieba zeleniny v kg/obyvatele (¢lenské staty EU)
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Pfiloha 3: Obsah mineralnich latek v zelening (Richtarova, 2010)

Tabulka 8: Obsah minerdlnich ldtek v zeleniné

Mineralni Doporucena :
latky denni davka Zolitf AU
. Posiluje imunitni systém, podporuje
Bor (B) 13 mg brokolice o xr
rust déti.
brambory, Podporuje funkei srdce, je dilezity
Draslik (K) 3,790 brokolice, hrasek, pro nervy a svaly, podporuje
kapusta, rajcata vylucovani vody z téla.
DuleZity pro spravny vyvoj zubt a
Fosfor (P) 800 mg bramborz)glikapusta, kosti, podili se na vzniku energie,
spravna funkce nervové soustavy.
Ovlivituje téméef vsechny dilezité
brokolice, listova | chemické a fyziologické pochody
Hoi¢ik (Mg) 300 mg zelenina, Spenat, | V téle, posiluje imunitni systém, ma
zeli protizanétlivé ucinky, vhodny proti
stresu.
Je soucésti hormonu §titné zlazy,
. ; urychluje metabolismus, zpeviiuje
Jod (D 150 pg gl zuby, mé vliv na vyvoj pohlavnich
organd.
Kobalt (Co) 2.3 g Kukufice Podporuje krve_tvorbu a ovliviiyje
kvalitu krve.
Podporuje metabolismus, posiluje
Mangan (Mn) 2mg hrasek imunitni systém, dtlezity pro
spravny rust kosti.
Pomaha pfti produkei kozniho
1 . , . pigmentu, podili se na zrani
Méd’ (Cu) 1mg listova zelenina gervenych krvinek, podporuje
spravnou funkci nervové soustavy.
. . brokolice, kapusta, | Podporuje krvetvorbu, je soucasti
Nikl (Ni) - . o -
Spenat nekterych enzymiui.
brokolice, cibule, I o
Selen (Se) 60 pg chiest, kukufice, Podp?rUJe ZaSObVO vani s’rdvc ©
o kyslikem, zpeviiuje tkané.
rajcata
brokolice, cibule, | Urychluje 1é¢bu koznich problémd,
Sira (S) 1g ¢esnek, paprika, | podporuje tvorbu kolagenu, podili se
zeli na detoxikaci organismu.
Cervend fepa Podpora pevnosti kosti a zubu,
Vapnik (Ca) 800 mg ) pa, srazlivost krve, chemicka rovnovaha
zelena zelenina N “
v téle, regulace srde¢niho rytmu.
5 el St Je soucasti krevniho barviva
Zelezo (Fe) 14 mg listové zelenina (hemoglobinu), podili se na pfenosu

kysliku v organismu.

Zdroj 7: Richtdrovd, 2010, S ovocem a zeleninou zdravéji
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Ptiloha 4: Obsah vitamind v zeleniné (Kunova, 2004)

Tabulka 9: Obsah vitaminii v zeleniné

Vitamin Dopo’ru?ena Zdroj Funkce
denni davka
. 5 Proti nachlazeni, chiipkam
brokolice, chiest, ot ach'azetl, caripar,
. S onemocnéni mocoveho ustroji,
A (retino) 1,8-2 mg mrkev, rajcata, e .
zlepSuje vidéni, podpora hojeni ran,

Spenat, tykev, zeli .. . : e
pendat, tykev, z pomoc pii tvorbé zubli a obnovy bunck

Pfeména energie, podporuje funkci
. brambory, kvétak, nervové soustavy, zlepsuje naladu,
B1 (thiamin) 1,4 mg listova zelenina odstranuje tnavu, zlepsuje traveni,
podporuje chut’ k jidlu.

Podporuje latkovou pfeménu, posiluje

B2 . y e e vy -
(riboflavin) 1,6 mg Spenat pokozku, zli:pSL’ge’ V}denl,oumoznuje
vstfebavani cukrd.
kapusta, mrkev, Podporuje zdravi ofia plevtl,_tvorba a
B6 2mg $penat. zeli obnova svalt, zlepsuje
penat, obranyschopnost organismu.
el Podporuje ¢innost nervové soustavy,
B9 .(kyserllna 200 g kedlubna, kvétik, dulezity pro bunecne’ de:m,v pqc}pgmje
listova) L . krvetvorbu, pomaha pii 1é¢bé
zelené listy rostlin JE ,
bakterialnich infekci

brokolice, cibule,

cuketa, Cervena . i . ,
y x Podporuje imunitni systém, pevné
. fepa, hrasek, N . P .
C (kyselina y Slachy a cévy, zdrava ktize, dobré
N 60 mg chrest, kedlubna, v M
laskorbova) . vidéni, kvalitni spanek, schopnost
okurek, paprika, VLY
koncentrace, zdravé dasné.

rajCata, fedkev,
redkvicky, Spenat

brokolice, chiest, Tvorba ¢ervenych krvinek, svalova

E (tokoferol) 10 mg listova zelenina, | vytrvalost a rychlost, boj proti volnym
rajcata radikaltim a civilizacnim chorobam

Posiluje nervovou soustavu, pro
H (biotin) 150 mg rajéata zdravou kiizi, vlasy, nehty, podporuje
traveni, dodava energii, zmensuje

bolest svali

brokolice,
kedlubna, ¢ervena
K 75 mg repa, hrasek, Dulezity pro srazlivost krve, zpeviiuje
(fylochinon) mrkev, Spenat, kosti

zelené Casti
rostlin, zeli

Zdroj 5: Kunovad, 2004, Zdrava vyZiva
Priloha 5: Mnozstvi potravin ve spotiebnim kosi stanovené vyhlaskou 107/2005 Sb.,

0 skolnim stravovani (Lukasikova et al., 2015)
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Tabulka 10: MnozZstvi potravin ve spotiebnim kosi stanovené vyhlaskou 107/2005 Sb.,

o Skolnim stravovani

Druh a mnoZstvi vybranych potravin vgramech na stravnika a den

Vékova skupina . P .

k Tuk k Zel
stravniki, hlavni a Maso Ryby i\;lll(e“ t(é) I\illzkc;e v:lnz (v:l:nz C‘Zleknelrr:'la CSI\EZ; Brambory | Lufténiny
dopliikova jidla VRO
3-6 r. presnidivka, 55 10 300 31 17 2 110 110 9 10
obéd, svafina
7-10 r. obéd 64 10 55 19 12 13 85 65 140 10
11-14 r. obéd 70 10 70 17 15 16 90 80 160 10
15-18 r. obéd 75 10 100 9 17 16 100 90 170 10

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 6: Lukasikovd et al., 2015, Radce Skolni jidelny 2

1. Primérna spotifeba potravin je vypoctena ze zdkladniho sortimentu potravin tak, aby bylo

zajisténo dosazeni pfislusnych vyzivovych norem. Je wuvedena v hodnotach

,Jak nakoupeno® aje do ni zahrnut i pfirozeny odpad cisténim a dal$im zpracovanim.

Z celkové denni vyzivové davky se zapocitd v priméru 18 % na snidani, 15 %

na presnidavku, 35 % na obéd, 10 % na odpoledni svacinu a 22 % na vecefi.

2. Spotieba potravin odpovida mesi¢nimu primeéru s piipustnou toleranci = 25 % s vyjimkou

tukt a cukru, kde mnozstvi volnych tukt predstavuje horni hranici, kterou Ize snizit. Pomér

spotieby rostlinnych a Zivocisnych tukt ¢ini ptiblizné 1:1 s dirazem na zvySovani podilu

tukt rostlinného pivodu.

3. Mnozstvi zeleniny, ovoce a lusténin lze zvysit nad horni hranici tolerance. Pii propoctu

pramérné spotieby se hmotnost sterilované a mrazené zeleniny nasobi koeficientem 1,42.

U susené zeleniny se hmotnost nasobi koeficientem 10 (10 dkg = 1 kg).

4. Soucasti jidel je vzdy napoj a k dosazeni zadoucich hodnot vitaminu C je nutno zafazovat

do jidelni¢ku napoje, kompoty a zeleninové salaty s ptidavkem vitaminu C.

5. Laktoovovegetarianskou vyZzivu lze uplatnit v pfipadé¢, Zze s tim souhlasi vSichni zakonni

zastupci nezletilych stravnikli nebo zletili stravnici, nebo u provozovatell stravovacich

sluzeb, kde Ize podévani jidel na vybér. Primérnou spotiebu 1ze doplnit driibezim a rybim

masem.

6. Souhlasi-li zakonny zastupce stravnika nebo zletily stravnik, Ize stravnikim ze tiid se

sportovnim zaméfenim, stravnikim vykonavajicim sportovni piipravu a stravnikim

konzervatoii pfipravujicim se v oboru tance zvysit celkovou denni vyzivovou déavku
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s prihlédnutim k charakteru télesné Cinnosti az o0 30 %. Dalsi zvySeni je mozné pouze

na doporuceni Iékare.
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Ptiloha 6: Pfepoctové koeficienty spotiebniho kose pro komoditu zelenina

Tabulka 11: Prepoctové koeficienty spotiebniho koSe pro komoditu zelenina

Cerstvé zelenina Koeficient 1,0

Mrazena zelenina Koeficient 1,42

Sterilovana zelenina Koeficient 1,42

Susena zelenina Koeficient 10

Bylinky Cerstvé i mrazené Koeficient 1,0

Kecup Koeficient 2,0

Protlak Koeficient 1,42

Zeleninové polotovary (napt. kvétakové placky) \io‘efgfggitudle I A 1

Zdroj 10: Lukasikova et al., 2015, Radce skolni jidelny 2
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