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Abstrakt:

Diplomova prace se zabyva problematikou a analyzou kvality stravovani ve
Skolni jideln¢ matetskych Skol.

Tématem diplomové prace je zjistit, zda zkoumané komodity (vlaknina, omega 3
MK, antioxidanty) koresponduji s normami a legislativou, kterd se vztahuje ke Skolnim
jidelnam.

Prace je rozd€lena na teoretickou a praktickou cast. V teoretické Casti je popsana
charakteristika déti v predSkolnim veku a jejich vyvoj. V této Casti je popsdn vyznam
vyzivy v predskolnim obdobi se zaméfenim na referencni a nutriéni hodnoty, spotiebni

kos, finan¢ni normativ a legislativu, jimiz se musi Skolni jidelny fidit.

V praktické casti je provedena analyza plnéni spotfebniho koSe v matetskych
Skolach. V této Casti je detailné rozebrano, jak jsou vybrané komodity zastoupeny ve
spotiebnim kosi. Prace je zaméfena na podil vlakniny, omega 3 MK a antioxidantt,

zejména zastoupenim zeleniny, ovoce, lu§ténin, brambor a podavani ryb.

Podle zisténych vysledkii je zjevné, Ze Skolni jidelny phi spotfebni koS na
spodni hranici tolerance. Nasledné byla navrZzena vhodnd doporuceni pro zlepSeni
zjisténych nedostatkl, kterd se tykaji zejména zvySeni spotfeby ovoce, zeleniny a
brambor. Piekvapivé vysledky byly zjiStény u komodit lusténin a ryb. Jejich spotieba

dosahovala vice jak 100 procent normy stanovené spotfebnim koSem.

Kli¢ovaslova:

Skolni stravovani, vyziva, omega 3 mastné kKyseliny, spotiebni kos
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Abstract:

The diploma thesis deals with the issue and analysis of the quality of catering
in the school canteen of kindergartens.

The topic of the diploma thesis is to find out whether the studied commodities
(fiber, omega 3 fatty acids, antioxidants) correspond to the standards and legislation that

apply to school canteens.

The work is divided into theoretical and practical part. The theoretical part
describes the characteristics of preschool children and their development. This section
describes the importance of nutrition in the preschool period with a focus on reference
and nutritional values, consumer basket, financial standards and legislation that school

canteens must follow.

The practical part analyses the fulfilment of the consumer basket in
kindergartens. This section discusses in detaill how the selected commodities are
represented in the consumer basket. The work is focused on the proportion of fiber,
omega 3 fatty acids and antioxidants, especially the representation of vegetables, fruits,

legumes, potatoes and fish serving.

According to the results, it is clear that school canteens fill the consumer
basket at the lower end of the tolerance. Subsequently appropriate recommendations
were proposed to improve the identified shortcomings, which mainly concern the
increase in the consumption of fruit, vegetables and potatoes. Surprising results have
been found for legumes and fish commodities. Their consumption reached more than

100 percent of the standard set by the consumer basket.
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UvVoD
Cilem predlozeného textu je na zakladé provedené analyzy kvality stravovani ve

Skolni jideln¢ mateiské Skoly oveéfeni moznosti zlepSeni vybranych ukazateli

spotfebniho koSe, a to s ohledem na omega 3 mastné kyseliny a vlakninu.

PtedloZzeny text je clenén do dvou hlavnich kapitol, pficemz prvni kapitola je
kapitolou teoretickou, kterd se zabyva charakteristikou déti v predSkolnim veku, jejich
specifikaci a vyvojem (z hlediska fyzického vyvoje, vyvoje fe€i, mySleni, vnimani a
motorického vyvoje). Déle je zde nastinén vyznam vyZivy v predSkolnim obdobi se
zaméfenim na referencni a vyzivové hodnoty (z hlediska makro a mikrozivin), spotfebni
kos stanoveny pro matefské Skoly vcetné legislativy (zdkont a vyhlasek), jimiz se musi
Skolni jidelny pii své Cinnosti fidit, a financntho normativu pro jednotlivé vékové

skupiny. Soucasti této kapitoly jsou tabulky a grafy.

Ve druhé, praktické Kkapitole je provedena analyza spotifebniho koSe anonymnich
matei'skych Skol za obdobi roku 2017, 2018 a pololeti roku 2019. Je zde detailné
rozebrano, jak jsou vybrané komodity spotiebniho koSe plnény, a to z hlediska
vlakniny, kterd je zastoupena zeleninou, ovocem, bramborami a luSténinami; a omega 3
mastnych kyselin v podani ryb. Na zakladé vysledkli provedené analyzy jsou navrZena

vhodna doporuceni pro zlepSeni zjiSténych nedostatki.

Z hlediska metodiky feSeni nds nejdiiv zajimala vyvojova charakteristika predSkolniho
véku, nastinéni vyznamu piedSkolni vyzivy vcetné jejich zasad, podrobnéjsi
charakteristika referencnich a vyzivovych hodnot (tzv. makro a mikrozivin) a
V neposledni fadé také spotfebni koS pro mateiské Skoly, legislativa Skolich jidelen a
financni normativ. V feSeni predlozeného textu byla vyuzita metoda literarni reserSe,

analyzy a syntézy a metoda graficka.

Informace ke zpracovani predlozeného textu byly Cerpany ze sekundarnich zdrojd, a to
zejména 7z Ceské tiSténé literatury a dostupnych internetovych zdroji, statistk a
pravnich predpisti a Vv praktické casti také ze spotifebniho kose anonymnich mateiskych
skol.



1 TEORETICKA CAST

1.1 Vyvojova charakteristika predSkolniho véku

Obdobi, které je oznacovano za predskolni vek, je mozné charakterizovat jako obdobi
ve véku zhruba od 3 do 6 let véku dité¢te. Na pocatku tohoto obdobi dochazi k prvni
spolecenské emancipaci dit€te a rozvoji sebeuvédoméni, pficemz na konci uz déla
vyznamny pokrok do spolec¢nosti a je schopné prijimat naroky formalntho vzdélavani.
Béhem tohoto obdobi jiz nedochazi k tak razantnim a zjevnym zméndm a vyvoj je

plynulejsi. (Mat¢jcek, 2004, s. 137)

V uz8im smyslu se piedskolni obdobi oznacuje také za ,vék matetské Skoly, ovSem
jednak tada déti do Skolky vibec nechodi, a jednak za ziklad je brdna stale vychova
vroding, na niz matefska Skola stavi a napomahd dalsimu vyvoji a rozvoji ditéte.

(Langmeier & Krejéikova, 20006, s. 87)

Obdobi predskontho véku je oznaovano jako obdobi rozkvétu a hry, kdy chce dit¢
objevovat svét a do objevovani zapojit 1 rodiCe. Pro toto obdobi je velmi typickd otdzka
,Proc?*. D¢t si rady systematicky a cilené hraji, coz ma vliv na jejich zdravy vyvo;.
K vyjadfeni jim slouzi malba a jakykoliv vytvor. Na détech je patrna zvySena potieba
socializace a obecné osamostatnéni — V predSkolnim véku se dit¢ dokdZze samo najist,
obléct, svléct a provadét kazdodenni hygienu. Diky vyraznému rozvoji fe¢i dochazi

k regulaci chovani ditéte. (RodiCe a jejich déti, 2020)

V predskolnim obdobi dit¢ prochdzi znacnym vyvojem, at’ uz z hlediska fyzického ¢i
psychického vyvoje:

e Fyzicky vyvoj — ukonCen zikladni pohybovy vyvoj, méni se télesnd konstituce
dité¢te, kdy dochazi ke ztrat¢ baculatosti a vyvoj je smefovan na rist do vysky.
Stavba détského téla tak prestava byt vyrazné disproporéni (kratké koncetiny
vzhledem k velké hlaveé). Organismus sili, rozviji se kostra (kosti ale nejsou dost
tvrdé a pevné) a svaly (svaly jsou chabé a neschopné narocnéjsich vykontl) a dité
mize byt vykonnéj$i. ZvySuje se hmotnost mozku — Ctyfleté dit¢ ma 80 %
hmotnosti mozku dospéleho, Sestileté uz 90 %. (Kelnarova & Matéjkova, s. 86)



Motoricky vyvoj — prochazi fazi neustdlého zdokonalovani, hbitosti, vyrazné lepsi
pohybovou koordinaci a zru¢nosti. Dité¢ nejen b&ha, chodi po schodech, ale také
skace, dokdze stat na jedné noze, zvladne lézt po Zzebiiku a dokonce umi hazet mic.
Dit¢ je vtomto obdobi ¢im dal vice sobéstaéné (oblékani a svlékani, provadéni

hygieny apod.) a zruéné. (Vacinova & TrpiSovskd & Farkova, 2010)

Vyvoj mySleni — mysleni predSkolich déti je na trovni konkrétniho, rigidnéjsiho a
nazorn¢ho mysleni, kdy je dit¢ schopné jednodussich logickych operaci. Dité¢ tak
svét vnima velmi jednoduse a tvori se svilj jasny a piehledny svét, jez je pro néj
bezpeény a uréitym zplsobem jisty. Fakta, kterym nerozumi, dopliuje fantazii, aby
pro n¢j byla srozumitelnd. Mysleni je tak utrzkovité a dit¢ zatim nedokdze myslet
cas a orientuje se spiSe vramci dnli nez tieba tydntl, tudiz vnimaji spiSe soucasné
déti a vnimani minulosti a budoucnosti je omezené. (Jucovicova & Zakova, 2014, s.
14-15)

Vyvoj fe¢i — velmi uzce souvisi s rozvojem mysleni, pficemz oba procesy se
vzajemné dopliuji. MySleni vznikd diive nez te€ a ta ditéti zkracuje proces
poznavani. Diky fec¢i si dit€¢ osvojuje pojmy s logické mysSleni. Pro ptedskolni
obdobi je typicky prudky rozvoj feci, byt neni dokonald, projevujici se velkym
zajmem dit€te a intenzivnim smyslem pro tvofeni a osvojovani jazykovych tutvart
(slozitost vét se rychle zvétSuje). Projevuje se egocentricka fe¢ (= fe€ pro sebe), kdy
si dit¢ vyjadiuje své pocity, a také ma zdjem a ochotu delsi dobu naslouchat.

(Langmeier & Krejcikova, 2006, s. 88)

Vyvoj vnimani — détskou pozornost upoutaji jen silné¢ a atraktivni podnéty, jejich
pozornost je tak nestdld teprve se vytvafi a rozviji pozornost iimyslna. Co se tyka
paméti, pro toto obdobi je typické ziskdvani bohatych individudlnich zkuSenosti a
velmi vyrazny vyvoj, a to i v oblasti dlouhodobé paméti. Predstavivost déti je
nezbytnd pro rozumovou a citovou rovnovahu, pficemz dit€ ma obcas potiebu
ptizplsobit realitu svym potfebam a mterpretovat ji bez ohledu na objektivni fakta.
(Langmeier & Krejéikova, 2006, s. 87-88)



1.2 Vyznam predskolni vyzivy

Spravna vyziva je jednim ze zdkladnich predpokladi pro optimalni télesny 1
psychosocialni vyvoj déti. Strava je dalezitym faktorem ovliviiujici nejen aktudlni, ale
zejména dlouhodoby celkovy zdravotni stav cClov€ka. Vyziva se v jednotlivych
vékovych obdobich méni. (Sedlatova, 2006, s. 84)

Dit¢ v predskolnim ve€ku pozvolna linearné roste, nékteti autofi (Svacina, 2008, s. 34)
uvadi, ze jde o ptirtstek zhruba 6 cm a 2,5 kg béhem jednoho roku. Vykyvy hmotnosti a
vySky vtomto obdobi nekoreluji s odpovidajicim indexem v dospélém véku, tj. pokud
je dit¢ v predSkolnim veku baculaté, neznamend to automaticky, ze bude mit nadvahu i
V dospélosti. V predSkolnim obdobi se dit¢ snazi prosazovat vii¢i rodiClim a odmitdni
nékterych druhit pokrmit mize mit emocionalni nebo ucelovy podtext. Obdobi
ptedskolniho veku je naprosto rozhoduji ve formovani a nauceni celozivotnich zasad

zdravého stravovani

Vyziva ovliviluje organismus déti v predSkolnim obdobi témito zpisoby: (Mertin &
Gillernova, 2003, s. 113)

e latkové pisobeni vyzivy — vyziva plsobi na vyvoj organismu, télesnych funkci,
tkani a systému,

e socidlni a kulturni ¢initel, nebot’ vyziva je soucasti zivota rodiny a uplatiiuje se
V procesu zapojeni ditéte do Zivota mensi socialni skupiny i Siroké spole¢nosti,

e psychologicky ¢initel, kdy se vyziva podili na tvorbé osobnosti ditéte, v tomto
obdobi vznikaji postoje k jidlu, preference, ndvyky nebo averze a uz predskolni
obdobi miize dat zaklad nevhodnym stravovacim navykim a poruchdm pifjmu
potravy,

e prostfedek vychovy — matefské Skoly mohou poznatky o vyzivé vyuzit ve
vzdélavaci a vychovné ¢&innosti Krozvoji socialntho vyvoje ditéte, nastoleni
zakladi zdravého zivotniho stylu, rozvoji kognitivnich funkci a emocniho

vyvoje.

Podle Havlinové (2008) je spravné nastaveni stravovacich navykil v predSkolnim

véku zcela rozhodujici:



e Optimalné nastavend vyziva ma v détském veéku (obzvlasté v predskolnim
obdobi) mimoradny vyznam, nebot se jednd o obdobi velmi intenzivniho
ristu a velmi intenzivnich zmén v organismu,

e Nespravna vyziva muze v obdobi intenzivniho rdstu a vyvoje organismu
zpusobit nenahraditelné poruchy a zapfiCinit fadu zadvaznych onemocnéni
Vv dospélosti,

e Vhodna vyziva velmi vyznamné ovlivituje nejen fyzicky rust, ale podili se a
podporuje také psychicky vyvoj,

e Pro détsky rostouci organismus je zapotiebi dbat na optimdlni piflem energie
(nevhodny je nedostatecny i nadbyte¢ny pifjem), zZivin, vitamind, minerall i
stopovych prvka apod.,

e Je zapottebi dit¢ti poskytnou plhohodnotnou pestrou vyzivu, v opacném
ptipadé¢ (jednostrannd strava) miize byt ohrozen normalni vyvoj détského
organismu,

e Mateiskd Skola se vyznamnym zplUsobem podili na vytvafeni stravovacich
navykl ditéte (vzhledem k tomu, ze je zde ditéti poskytovana vyznamna Cast
denniho pifjmu potravy), pricemz zaklad vyzivy urCuje rodina ditéte.

e Je naprosto nepijjatelné a nesmi se stdvat, aby matetskd Skola Spatnym
zpisobem nebo nevhodnou vyzivou negativné ovliviiovala zdravi svéfenych

deti.

1.2.1 Zasady vyzivy V predSkolnim véku

Déti v predSkolnim obdobi by mély jist 5x denné¢ (s ohledem na menSi kapacitu
zaludku), pficemz strava by méla byt pestrd. Dé&ti by mély jist u stolu a samostatné
(pipadné pod kontrolou dospélych). Sestileté déti by mély pouZivat niz k mazani a
krajeni. (Vytejckova & Sedlarova & Wirthova & Holubova, 2011, s. 191)

Podle Hamplové (2020, s. 31) neni vhodné détem doporuCovat makrobiotiku,
frutaridnstvi, veganstvi apod. Pro =zajiSténi zdravého vyvoje déti je optimalni pestra
strava, ktera odpovida jeho nutricnim a energetickym potfebam. Dé&tem piedSkomiho
véku je vhodné podavat mlécné vyrobky s nizSim obsahem tukili, snizovat by se mél

také piilem zejména ZivoCiSnych tukli. Ovoce a zelenina by meély byt soucasti kazdé



porce. Déle by mélo byt omezeno pouziti soli (konzervované potraviny, presolené
potraviny nebo potraviny se skrytym obsahem soli), a cukru (cukrovinky, sladké
limonddy a napoje. U malych déti hraji vyznam i jiné faktory nez chut’ — déti obvykle
vyhledavaji spi§ mirné tepld jidla nez horkd, nemusi jim vyhovovat jidla smichana
dohromady a nékteré viné¢ pokrmii. Zhruba do ¢ty let véku ditéte hrozi zvySené riziko
aspirace, tudiz by mu nemély byt podavany malé, kulaté a slimami t€zko rozpustitelné
potraviny (zvykacky, bonbony, ofiSky, kandované ovoce apod.). (Sedlarova, 2006, s.
82), (Sira¢kova, 2020)

K vytvofeni a upevnéni zdravych stravovacich navykii u déti predskolniho véku je
dilezitd a zcela nezbytnd vzajemna informovanost mezi pedagogy mateiské Skoly a
rodiCi. Je zapottebi, aby ucCitelky znaly zdravotni stav a potieby jednotlivych svéfenych
déti a také stravovaci navyky v rodin¢. Navyky spravné vyzivy se u déti musi utvaret
pozvolna a individudln€¢ s ohledem na metabolismus, vyzivova specifika, aktudlni
stravovaci rytmus, zpusob vyZivy schopnost adaptace na aktudlni potfeby apod.
Mateiské Skoly by se tak nemély bat netradiCnich postupi a surovin pii piipravé
pokrmt tak, aby do jidelnicku zatadily nutricné pestré a hodnotné suroviny. (Havlinova,
2008)

1.22 Chutové preference v piredskolnim véku

Obdobi ptedskolniho veéku je dilezité zejména pro formovani postoji k jidlu, utvaieji se
individudlni chutové preference a averze vi¢i n€kterym potravindm ¢i pokrmim a
vznikaji nebo se upeviuji vzorce jidelntho chovani. (Gillernovda & Kebza & Rymes,
2011)

Zatimco stravovani a jidlo je pro déti do 3 let zeyména zdroj potéSeni a zadbavy, u déti
predskolniho veku klesa zajem o jidlo a pozornost je upindna spiSe k okoli a hram.
Nekteré déti, které do té doby jedly bez problémi, mohou mit problémy se stravovanim.
Strava déti predSkolntho véku by tak méla byt pestrd. V tomto obdobi maji déti rady
ovoce a nekterou zeleninu, nicméné velmi zalezi na zplsobu, jakym je upravena a jak je
nabizena. Dit¢ by do konzumace nemélo byt nevhodné nuceno a také by rodice nemeh
doptedu predpokladat, Ze ditti ovoce &i zelenina nebude chutnat. (Petrova & Smidova,

2018)



K zajiténi spravné vyzivy predskolich déti je zapotiebi: (Havlinova, 2008)

e Strava by méla byt pestra, plhohodnotnid, vyvdzena a méla by odpovidat
biologickym potifebam détského organismu,

e Strava musi byt kvalitni a spravné Casové rozlozend béhem celého dne, zaroven
je zapotiebi zohlednit energetickou hodnotu potravin,

e Strava by méla obsahovat dostatecné mnozstvi zelenina a ovoce (idedlné
syrov¢), libového masa a ryb, lusténin, mlécnych vyrobkil, obilovin, ale také
vhodnych tekutin,

e Strava by méla zohledhovat piiméteny pifem jednotlivych zivin (bilkoviny,
tuky, sacharidy), vlakniny, vitamin, minerdli a stopovych prvkd,

e Je zapotiebi dbat na snizovani zivoCisnych tukill, nadbytku cukru a sol,

e Je nezbytné respektovat individualni potiebu jidla, kterd zavisi jak na

zdravotnim stavu, tak i na konstituci a télesné aktivit€¢ dit€te.

1.3 Referenc¢nia vyzivové hodnoty

K zakladnim Zzivindm patii bilkoviny, tuky a sacharidy, které jsou obecné nazyvany
makrozivinami (makronutrienty). Krom¢ téchto zikladnich Zzivin by strava meéla
obsahovat také vitaminy, mineraly, vlakninu, stopové prvky apod., jez oznaCujeme jako

mikroziviny (mikronutrienty). (Tym rehabilitace.info, 2018)

1.3.1 Bilkoviny

Bilkoviny jsou zdkladnim stavebnim kamenem, ktery je nezbytny k tvorbé, ristu nebo
obnové tkani lidského organismu, jako soucdst hormond, protilditek a enzymi, jako
zdroj energie, k zajisténi transportu latek v téle a kysliku v krvi, k fizeni biochemickych
procest v téle, k zajiSténi psychické i fyzické pohody a vykonnosti. Bilkoviny jsou dale
Stépeny na aminokyseliny, kterych je celkem dvacet, pficemz pro déti je zasadnich 10,
a teprve az po rozStépeni mohou byt vyuzité télem. (Pitha & Poledne, 2009), (Sharma,
2018)



Aminokyseliny rozlisujeme: (STOB s.r.o., 2017)

e esencidlni (détsky organismus je nedokadze tvofit sam, tudiz musi byt piyimany

vyhradné ve strave)

- leucin,

- izoleucin,

- valin,

- lyzin,

- tryptofan,

- methionin,

- threonin,

- fenylalanin,

- arginin,

- histidin.
Posledni dvé zminéné aminokyseliny (arginin a histidin) se oznacuji jako
semiesencidlni aminokyseliny, pficemz jejich dostateCny pifem a piisun je
naprosto nezbytny pouze Vv détském veku, nebot’ v obdobi rlstu je jejich syntéza

nedostatecnd. (Semiesencidlni aminokyseliny, 2020)

e neesencialni (organismus je dokaze vytvofit z jinych aminokyselin, takze jejich

nedostatek ve stravé neni nijak problematicky nebo Skodlivy).

Bilkoviny jsou pro organismus velmi dilezit¢ diky své schopnosti dlouhého zasyceni,
tudiz udrzuji stabilni hladinu cukru v krvi a také napomahaji piedchazet zachvatim
hladu. Nedostatek bilkovin vede k celkové unaveé, zhorSenému imunitnimu systému,
stresovému chovani a vyvojovym problémim (fyzickym i psychickym). Naopak

nadbytek bilkovin vyznamné zatézuje ledviny a jatra a hrozi riziko odvapiiovani kosti.

1.32 Tuky

Tuky jsou bezesporu nejvétSim zdrojem energie pro télo (energetickd hodnota 1 g tuku
predstavuje 38 kJ, coz je dvojnasobek energetické hodnoty bilkovin a sacharidd),

pfiCemz se vyznamné podili predev§im na regulaci télesné teploty, regulace krevniho
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cukru nebo metabolismu vitamini rozpustnych v tucich. Tuky jsou ihned po
bilkovinach nejvyznamnéj$i slozkou naSi stravy a ackoliv jsou pro vyzivu clovéka
nepostradatelné, pravé nadmérnd konzumace a nevhodné slozeni vyrazné zvySuje riziko
vzniku diabetu, obezity, kardiovaskuldrnich onemocnéni, n€kterych typt nddorti apod.,
proto jsou tuky povazovany za rizikovou skupinu. (Vitek, 2008, 33), (Vranova, 2013)

Tuky jsou vstfebavany do mizntho ob¢hu, a pokud nejsou vyuzity jako zdroj energie,
ulozi se vpodkoznim vazivu a okolo orgdni jako rezervni latky, odkud se uvohiuji
podle aktudlni potfeby. Tuky jsou slouenmou glycerolu a mastnych kyselin, coz je
zdroj energie. Rozpadem téchto latek vznikd aceton vyluCovany moci, zejména pii
hladovéni (pfi hladovéni organismus dokdze odCerpat az 90 % tukovych zasob).
Glycerol se mulze v jatrech preménit na glykogen. V téle se tuk tvoii nejen tuka
obsazenych V potravé, ale také z cukrti a nékterych bilkovin a aminokyselin. (Dylevsky,
2019, s. 156)

Tuky (lipidy) dodévaji organismu esencidlni mastné kyseliny, které si télo nedokaze
samo vytvorit, tudiz je nutné dodavat je prostfednictvim stravy. (Kunova, 2011, s. 21)

Tuky maji pro organismus zisadni vyznam z nize uvedenych hledisek: (Kunova, 2011,

s. 21), (Dylevsky, 2019, s. 156)

e phni energetickou funkci — jejich energetickd pohotovost je nizSi nez u
sacharidii, nicméné tukova tkan je dlouhodobou rezervou pro uvoliovani
energie,

e napomdhaji vstifebavani vitaminii rozpustnych v tucich (A, D, E, K),

e jsou zdkladem hormont,

e maji stavebni vyznam — poji se S bilkovinami, ¢imZ vznikaji lipoproteiny, které
jsou soucasti bunéénych membran, cytoplazmy a mitochondrii,

e jsou zdrojem cholesterolu, ktery organismus v ur¢itém mnoZzstvi potiebuje,

e jsou zdrojem fytosteroll piiznivé plsobicich pii zvySené hlading€ cholesterolu

Vv Krvi.

Tuky se dale d¢li na: (Jelinek, 2020), (Kunova, 2011), (Hrncirova, 2013)
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Nasycené tuky — jsou sloZzeny zejména z nasycenych mastnych kyselin a jejich
nadbytek ve stravé nema pozitivni vliv na zdravi — zvySuji hladinu cholesterolu,
zvySuji riziko vzniku kardiovaskuldrnich a nadorovych onemocnéni. Nachazi se
hlavné v zivoCiSnych tucich (sadlo, tuéné maso, uzeniny, pastiky, maslo,
smetana apod.), rostlinnych tucich (palmovy olej, kokosovy olej) a také
napiiklad ve sladkostech.

Nenasycené tuky — jsou sloZzeny zejména znenasycenych mastnych kyselin,
které maji pozitivni vliv na zdravi — posiluji spravnou ¢innost mozku,
pohlavnich 7ldz a zraku. Nenasycené tuky se dale ¢leni na mononenasycené
(pomdhaji snizovat hladinu nebezpecného a zvySovat hladinu prospésného
cholesterolu) — zastupcem je omega 9, polynenasycené (t€lo je nedokaze samo
vytvorit, tudiz jsou zivotné dulezité, nebot napomahaji stavbé bunéénych
membran, zabraiuji vzniku krevnich srazenin a umoziuji vstfebavani vitamini)
— zastupcem je omega 3 mastnd kyselina.

Omega 3 mastna Kkyselina ma protizdnétlivé uCinky, pozitivné ovliviuje
srazlivost krve, zdravy mozek, psychickou pohodu a zrak, krevni tlak a diky
rozsitovani cév je prevenci kardiovaskularnich onemocnéni. Omega 3 se nachazi
nejCastéji v rybach, ofiSkach a také v za studena lisovanych olejich. Pro spravné
vyuzit omega 3 je zapotiebi také omega 6 mastné kyseliny, které vzajemné hraji
zasadni roli ve fungovani mozku, nicméné jejich nevyvazenost ma naopak
protizanétlivé ucinky (vyvolava zanét). Nadbytek omega 3 muze negativné
ovlivnit nékteré pochody, napiiklad fedéni krve. Ceska populace nicméné ma
omega 3 mastnych Kkyselin nedostatek, protoze napiiklad moiské ryby a moiské
plody, jako idedlni zdroj omega 3, jsou konzumovany velmi malo. Pfitom se
jednd o zdravi prospésné tuky, které déti potfebuji k dosazeni spravného zdravi.
Pti narozeni vaha mozku tvoti 70 % hmoty mozku dosp€lého Clovéka a zbytek
se dotvafi béhem predskolntho veéku. Nicméné i1 kdyz je pocet mozkovych
neurontl pii narozeni konecny, béhem uceni se buduji miliardy nervovych
spojeni, pficemZz dostateCny pifijem zivin a stavebnich latek ma rozhodujici
vyznam pro vyvoj mozku. Mozek je slozen zejména z vody, bilkovina a tukd (ty
predstavuji kolem dvou tfetin a nejvétSi zastoupeni ma pravé omega 3 mastnd

kyselina, kterd zasadni latkou ovliviiujici spravny vyvoj mentalnich funkci déti,
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¢innost kardiovaskuldrntho systému a vyvoj zraku. Ackoliv neexistuji oficidlni
doporu€eni pro prijem omega 3 mastnych kyselin u d€ti, je naprosto ziejmé, Ze
redlny piffem je podstatné niz§i nez mnozstvi potfebné pro optimdlni vyvoj
mozku a rust ditéte. Doporucuje se pifem 100 — 150 mg denné, nicméné redlny

prilem se pohybuje kolem 20 — 50 mg. (Klub zdravi, 2012)

Existuji moznosti, jak détem v prfedSkolnim véku dodat dostate€né mnozstvi
Omega 3 nenasycenym mastnych kyselin, pficemz v jidelmicku by nemély
chybét za studena lisované rostlinné oleje (napiiklad zInéného seminka),
mandle, vla§ské orfechy, pripadné¢ také vyrobky ze séjovych bobl. (Kdyz chcete
mit chytré déti, davejte jim Omega 3, 2011)

Trans nenasycené tuky obsahuji trans nenasycené mastné kyseliny, coz je
zdravi neprospé$na forma mastnych kyselin, kterd ma jesté vice neblahy dopad
nez nasycené tuky. Zdrojem jsou zejména ztuzené tuky a veSkeré potraviny tyto

tuky obsahujici (suSenky, sladké pecivo apod.).

Tabulka 1: Bod zakouteni jednotlivych zdroju tuku

Zdroj tuku Bod zakouieni (ve °C)
Maslo 150
Vypek ze slaniny 120
Kokosovy olej 180
Olivovy olej 190
Hovézi tuk 220
Sadlo 250

Zdroj: vlastni zpracovani z udaji (Petersen, 2018, s. 20)

Ke zdravym tuklim tak mizeme zatadit olivy, ofechy, seminka, avokado, za studena

lisované oleje.
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U predskolnich déti by se mél podil tuku na celkovém energetickém pifjmu postupné
snizovat, tj. aby na konci predSkolnitho véku a na pocatku Skolnitho veku tvofil jeho
ptilem zhruba 30-35 %, coz je hodnota jako u dospélych jedincti, pficemz diraz by mél
byt kladen zejména na piflem nenasycenych mastnych kyselin nezbytnych pro rozvoj

mozku.

1.3.3 Sacharidy

Sacharidy predstavuji dilezity a rychly zdroj energie pro organismus, nicméné diky
nadbyte¢né konzumaci €asto vedou k nadvaze (a to zejména jednoduchych sacharidd).

T¢lo jako zdroj energie spaluje nejdiive praveé sacharidy, az poté tuky a bilkoviny.
Sacharidy jsou déleny na: (Perlmutter, 2014), (STOB s.r.0.,2017), (Hrn¢ifova, 2013)

e Monosacharidy — obsahuji jednu cukernou jednotku, ¢im méné cukernych
jednotek, tim vétsi sladivost. Patii sem glukoza, fruktéza a galaktdza.

e Disacharidy — obsahuji dvé cukerné jednotky a tvoii znac¢nou cast z celkového
piijmu sacharidii ve stravé. Patii sem laktoza, maltéza a sachardza (stolni neboli
fepny cukr).

e Oligosacharidy — obsahuji 3 — 9 cukernych jednotek a jsou odolné viaci
zalude¢nim §tavam a enzymim, tudiz prochdzeji travicim traktem nestravené a
jsou Stépeny az vtlustém stievu. Oligosacharidy jsou obsazeny v kofenu
¢ekanky, v luSténinach, cibuli, ¢esneku, je¢meni nebo Zzitu.

e Polysacharidy — jsou tvofeny fadou monosacharidi (vice nez 10 cukernych
jednotek). Ackoliv polysacharidy nemaji sladkou chut, prostfednictvim jeho
Stépeni vznikd glukdza a ta ma stejné UCinky jako glukéza z bézného stolntho
cukru. Polysacharidy tvofi Skrob a jsou obsaZzeny v téstovinach, lusténinach,
ryzi, bramborach, obilovindch a v nékteré¢ zelenin€¢ a ovoci. Zvlastni pozornost je

tfeba vénovat také vlakning.

Sacharidy jsou pro dit¢ piedSkolniho v€ku vyznamnym dodavatelem energie, pricemz
jejich ptijlem by mél tvorit vice nez polovinu (50 — 55 %) denniho energetického piijmu.
Zakladem jidelnicku predskolnich déti (z hlediska sacharidii) by tak mély byt zejména
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obiloviny, ryze, zelenina a ovoce, luSténiny a téstoviny, tj. pfedevsim polysacharidové
potraviny). V piedskolnim obdobi neni doporuc¢ovano do jidelnicku zatazovat vyhradné

celozrnné potraviny. (Dulezité ziviny pro déti predskolntho veéku, 2020)

Vldknina je, jak jiz bylo naznaceno, polysacharid, kterda a¢ nemd témét Zadnou
vyzivovou hodnotu, ma dilezitou a nezastupitelnou roli pfi udrzovani optimalniho

zdravotniho stavu. Vldknina se dale d&li na: (Zak, 2007)

e Nerozpustna (hruba) — je slozkou obinin (otruby), pifrodnich pojit nebo
devnatych rostlin. Vldknina se v travicim traktu nestépi, ani nenabobtnd, pouze
zvétSuje objem obsahu stiev a diky tomu upravuje stievni peristaltiku, ¢imz
pozitivné plsobi proti zacpé a jejim komplikacim. Najdeme ji hlavné ve
ovocnych a zeleninovych slupkach (brambory, hrusky, jablka, hroznové vino),
celozrnném pecivo nebo ovesnych vlockach.

e Rozpustna (mékka) — je soucasti rostlinnych bun¢k, nachdzi se v zelening,
ovoci, lusténindch a ofiSkach. Do této skupiny vlakniny patii napiiklad agar,
guar nebo pektiny, které se prostfednictvim bakterii v tlustém stfevu $tépi na
jednoduché cukry. Rozpustna vldknina vstiebava vodu ze stfev, bobtna a tim na
sebe vaze toxické latky, zvétSuje objem stolice a také ji zmekcuje. Najdeme ji
vV bandnech, citrusech, kapusté, fazolich, Sipcich, mrkvi, Inéném seminku a

dalsim ovoci.

Odbornici upozoriuji na nedostatecné mnozstvi vlakniny v jidelniCku déti i dospélych.
U déti je to s vldkninou jinak nez u dospélych, pficemz u mensich déti je zapottebi
vyrazné snizit ptijem vlakniny ve stravé, protoZze pii vysokém pifjmu vlakniny by bylo
riziko, ze nedokdzi prfijmout dostatek energie, tukii a bilkovin a z dlouhodobého
hlediska by vyrazné niz$i piflem energie vedl ke zpomaleni nebo dokonce zastaveni

rustu. (LasStovickova, 2019)

Ke stanoveni denniho doporu¢eného mnozstvi vldkniny ve stravé déti existuje velmi
jednoduchy vypocet, kdy se k veéku ditéte piipocte 5 grami vlakniny. Co se tyka
predskolniho véku (3 — 6 let), je mnozstvi vldkniny nasledujici: (Vyziva déti, 2013)
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e 3roky — 3+ 5 g =8 g vlakniny,
e 4roky —4+5 g =9 g vlakniny,
e 5let -5+ 5 g vlakniny,

e Glet—6+ 5 gvlakniny = 11 g vlakniny.

Vldknina je obsaZena zejména v celozrnnych vyrobcich, luSténindm, ovoci a zelening.

Tabulka 2: Struéné shrnuti makroZivin

Bilkoviny

Tuky

Sacharidy

Charakteristika

zakladni  stavebni

slozka svali, kize,

organt, kloubti

metabolismus
vitaminli, regulace
télesné teploty,
regulaci  krevniho
cukru

zdroj energie

Zdroj

maso, vejce,
mlécné vyrobky
(plnohodnotné),
lusténiny,

obiloviny,

brambory
(nephohodnotné)

maslo, tu¢né maso,
pastika,  smetana
(nasyceng), za
studena lisované
oleje, ofechy, ryby

(nenasyceng¢),
ztuzené tuky,
cukrovinky  (trans
nasycene)

cukry, lusténiny,

obiloviny, ovoce,

zelenina

Kalor. hodnota

ccadkcalnalg

cca9kcalnalg

ccadkcalnalg

Naroc¢nost energeticky nejvyssi nejrychleji
nejnarocnéjsi energeticka stravitelnd  sloZka
slozka potravy hodnota ze vSech | potravy

slozek

Potieba 129 na 1 Kkg|do 30 % celkkového|50 — 55 %
t¢lesné hmotnosti denniho piijmu zZ celkového
do 15 % denniho piijmu
Z celkového

denniho piijmu

Zdroj: vlastni zpracovani z tdaji (Hrncifova, 2013), (Jelinek, 2020), (Elasova, 2011)
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1.34 MikroZiviny

Mikroziviny jsou na rozdil od makrozivin (bilkoviny, tuky a sacharidy) potifebné jen ve

velmi malém mnoZzstvi, nicméné i pfes niz§i potfebu jsou nezanedbatelné a pracuji

S makrozivinami

takovym  zplsobem,

aby Dbyl

udrzen optimani

metabolismus,

psychickda a fyzickd pohoda a také energeticka uroven. Mikroziviny napomahaji

produkci enzymii a hormonii nezbytnych k prevenci onemocnéni, lidskému vyvoji,

podpore mnozstvi biologickych funkci a ochrané pied volnymi radikaly. (Sharma, 2018,

s. 3)

Tabulka 3: Souhrn mikroZivin a jejich G¢inkl

MikroZivina Zastupci Zdroj U¢inky
vitaminy  rozpustné | vitaminy A, D, E,K | rybi  olej, jatra, | imunitni systém,
V tucich ovoce a zelenina, | rist, vyvoj, zrak,
maso, moiské ryby, | kalcifikace kosti,
ofechy, slune¢ni | antioxidant,
zafeni, mléko a | vstiebavani vapniku,
mlécné vyrobky,
rostlinné tuky,
obiloviny, celozrnné
produkty

vitaminy ~ rozpustné | vitaminy B, C zra, obiloviny, | imunita, nervy, zrak,

ve vodé celozrnné  produkty, | srdce, kiize, traveni,
mléko a  mlécné | cholesterol,  krevni
vyrobky, vejce, | tlak, vyvoj a rist
kakao, ofechy, | plodu, pamet,
kvasnice, lusténiny, | koncentrace,  zuby,
vnitinosti, ovoce, | hojeni, tvorba
zelenina, kolagenu,

mineraly sodik, chlor, draslik, | ovoce, zelenina, stl, | rovnovaha vody a

vapnik, hor¢ik, | maso, mléko  a | iontd, nervy,
fosfor, sira mlécné produkty, | preména  krevniho

lusténiny, zrna, | cukru, odvodnéni,
kakao, ofechy, | tvorba kosti, zubu,
kvasnice, vejce, | regulace srdce a
motské plody, mak, | krevni srazlivosti,

zpomaleni starnuti,

stopové prvky

zelezo, zinek, selen,
méd’, mangan, jod,

molybden, chrom,

motské ryby,
motské plody, fasy,
maso, vnitinosti,

imunita,
antioxidanty,
plodnost, zrak, rist,
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kobalt, fluér, nikl, | ofechy, vejce, | hojeni, prostata,
cin, kadmium, | obiloviny, pSeni¢né | inzulinova
hlinik, vanad, arzen, | klicky, celozrnné | rezistence, optimalni
ktemik, bor produkty, kvasnice, | hladinu cukru,
aronie, zelenina, | enzymy, kosti, zuby,
zrna, merunky, | ochrana pred
Svestky, houby artritidou,  Cervené
krvinky
antioxidanty vitamin C, vitamin
E, karotenoidy,
koenzymy Q,
flavonoidy

Zdroj: vlastni zpracovani podle udaji (Sharma, 2018, s. 3), (Grofova, 2007, s. 76 - 85)

Vitaminy je nezbytné pijimat stravou, lidské télo si je nedokdze wvytvofit samo.
Nedostatek vitamini (hypovitamindza) mize nastat i pii n€kterych onemocnénich, kdy
télo nedokdze vitaminy vstfebavat, nadbytek (hypervitamindza) pak hrozi pii uzivani
dopliku stravy. Mineralni latky jsou zase nutné k fizeni metabolickych pochodll a stejné
jako u vitaminti, télo si je nedokdze vytvorit samo. (Jelinek, 2020)

Volné radikdly jsou reaktivni Castice, které vznikaji nadbytkem oxidativnich procest
v organismu nebo Vv potravinach obsahujicich tuk nachylny vici oxidaci (zejména pri
prepalovani nebo Spatném skladovani) a jsou tak pfirozenou biologickou reakci na
toxiny Vv zivotnim prostiedi (umélé zafeni, toxiny V Zivotnim prostfedi, chemikalie,
slune¢ni zafeni, koufeni apod.) Mal¢ mnozstvi volnych radikali se vtéle bézné
vyskytuje a organismus je vyuzivda k likvidaci mikrobll tak, Ze je buiika mikrobu
spalena. Volné radikaly jsou produkovany napiiklad pii zdnétu v téle nebo pii fyzické
aktivit¢. Molekuldm volnych radikdli chybi jeden ¢i vice elektroni a praveé tento
chybéjici elektron zodpovida za biologickou oxidaci. Neuplné molekuly utoci na jiné
molekuly ve snaze ,ukrast* chybé&jici ¢ast pro sebe, pficemz tato reakce je nazyvana
oxidaci vzhledem k vysokému vyskytu kyslku ve tkanich. Volné radikdly tak tvori
fetézovou reakci, kdy se molekuly navzajem okradaji a kazda znich se tak stava
volnym radikalem. Nadbytecné mnozstvi volnych radikdli je nicméné velmi

negativnim jevem zpusobujicim vznik fady karcinomu, Alzheimerovu a Parkinsonovu
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chorobu, Sedy zakal, aterosklerézu, mutaci DNA, oxidaci bilkovin a latek tukové
povahy. Pfirozenou ochranou proti volnym radikalim je urovenn antioxidacni kapacity,
kterd je ovSem ve vétSin¢ piipadi nedostate¢nd, tudiz je nutné antioxidanty dodavat
zvenku. Antioxidanty se rozumi latky omezujici aktivitu volnych radikali tak, Ze snizuji
pravdépodobnost jejich vzniku. Antioxidanty jsou darci elektroni a jejich tkolem je
naruSeni fetézové reakce volnych radikali tim, Ze obétuji své elektrony volnym
radikalim, aniz by doSlo kjejich proméné na volné radikdly. (Témeéf vSe o

antioxidantech, 2020), (Chrpova, 2010, s. 60)
Mezi zasadni vyhody antioxidantii patii: (Téméf vSe o antioxidantech, 2020)

e snizeni rizika fady onemocnéni (rakovina, srde¢ni choroby, Alzheimerova a
Parkinsonova choroba apod.),

e zpomaleni procesu starnuti a s tim spojené zdravi pokozky,

e Dblokace tvorby radikali — zachycuji t¢Zké kovy (arzen, rtut’ apod.), které mohou
zptsobovat tvorbu volnych radikdli tim, ze zabrani chemické reakeci nebo jsou
vylou¢eny moci z téla,

e oprava poSkozenych molekul — antioxidanty volnému radikdlu daruji elektron,

e stimulace exprese genu — n¢které antioxidanty stimuluji geny a mohou tak zvysit
jejich prirozenou obranyschopnost,

o funguji jako S§tit — piipoji se k DNA, aby byla ochranéna pied utoky volnych
radikalu,

e podporuji destrukci rakovinnych bunék — nckteré antioxidanty mohou zastavit

rust rakovinné bujeni tim, Ze rakovinné buiiky donuti k sebezni¢eni.

Antioxidanty se déli na pfirozené — Vv potravinach nebo ptirodé se vyskytuji pfirozené, a
uméle vytvorené (syntetické). (Chrpova, 2010, s. 60)

Optimalni energeticka potfeba déti predSkolniho véku je definovana pifjmem energie k
udrZeni zdravi, optimalniho ristu a fyzické aktivity ditéte. Pro déti predskolniho véku je
doporuceny energeticky pijjem zhruba 90 kcal’kg/den, tj. napiiklad dit¢ vazici 16 kg
(dit¢ ve veéku 3 — 4 let) by mé€lo denné ptijmout 90 kcal * 16 kg = 1 440 kcal. (Tlaskal &
Dostalova, 2020)
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Tabulka 4: Doporucené denni davky makro a mikrozivin pro predskolni déti

Ziviny a vyZivova specifika Mnozstvi
Energeticky piijem cca 6000 KJ/1440kcal
Bilkoviny ccals5-17¢g
Tuky cca60g
Sacharidy cca210 g
Vlaknina 8-11g¢

Zdroj: vlastni zpracovani na zakladé udaji (Vyziva déti, 2013), (Tlaskal, 2021)

1.4 Pyramida

Obrazek 1: Vyzivova pyramida pro predSkoni déti

Cukr, tuky
(2-3 porce)

kg

Mlééné vyrobky,
mléko (2-3 porce)

Maso, ryby, vejce,

driibéz (1 porce)

f%\ Ovoce
4 /-" (2 porce)

Zelenina ( .\ j"'\r'\"\ b
[ i, ¥
(3 porce) @}@

)=

Obiloviny, mlynské
a pekarenské vyrobky, lusténiny
(4-5 porci)

Zdroj. (Eliasova, 2011)

Podle vyse uvedené vyzivové pyramidy pro predskolni déti by strava méla obsahovat:

e 4-5 porci obilovin,

e 3 porce zeleniny,
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e 2 porce ovoce,
e 2-3 porce mlécnych vyrobkd,
e 1 porce masa, ryb a vajec,

e 2-3 porce cukru a tuku.

Mezi autory tak existuji mensi ¢i vetsi rozpory, priCemz Hamplova (2020, s. 31) by se

vyziva predskolakd méla skladat z t€chto potravin:

e 3-4 porce obilovin (zejména celozrnné),

e 4 porce ovoce a zeleniny (z toho alespon 2 v syrovém stavu),
e 3-4 porce mlécnych vyrobkd,

e 2 porce masa (idedln¢ mén¢ tucného),

e lusténiny,

e dostateCny pitny rezim.

Hamplova (2020, s. 31) tak na rozdil od ElidSova (2020) méné obilovin, méné ovoce a

zeleniny, vice mléénych vyrobki a Zadny cukr a tuk.

Rada autorii se shoduje, Ze vyziva déti v predskolnim véku by méla zahrnovat vice nez
poloviny z celkového denniho pifjmu sacharidy, ne vice nez tfetinu by mély tvofit tuky

a okolo osminy piijmu by mély byt bilkkoviny.
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Graf 1: Podil makrozivin ve vyzivé predSkolnich déti

= bikoviny = tuky = sacharidy

Zdroj: vlastni zpracovani podle udaji (ElidSova, 2011)

Nekteti autofi (Slimakova, 2012) vyzivovou pyramidu povazuji za velmi zastaralou a
nabizi tak nov¢jSi variantu ve formé zdravého talife, ktery odpovida souCasnym

védeckym poznatkim.

Obrazek 2: Zdravy talit pro pfedSkolni vék

ZDRAVY TALIR &

Zelenina by méla tvofit nejméné &tvrtinu
pifjmu potravin. Cim vice rozmanité
zeleniny upravené na riizné zplisoby
snite, tim lépe. Hranolky se

k zeleniné nepoéitaji a brambory
patii svym slozenim spise

k polysacharidiim.

Ovoce tvofi druhou

Etvrtinu talife. Nejzdravéjsi
a nejvyzivnéjsi je jist
sezénni ovoce riznych

druhi a barev. Pffjem ovoce
je mozné nahradit konzumacf
zeleniny.

Oleje a tuky

Oleje a tuky jsou nejhodnotn&jsi

v superzdravych potravinach jako ofechy,
avokado ¢&i ryby. Vhodné je i kvalitni maslo
a za studena lisované rostlinné oleje.
Nejezte margariny a omezte i dalf primyslové
upravené tuky a oleje.

)

Tekutiny jsou nejlepsi
v podobé Eisté vody
a neslazenych aji.
Slazené napoje a &aje
radéji zcela vynechte.

Polysacharidy

Polysacharidy jsou nejlepsi v pfirozené podobé.
Napriklad jahly, ovesné vlocky, Zitné kvaskové
chleby &i divoka ryZe. DileZité je omezovat
pojidani vyrobki z nehodnotné bilé mouky.

Bilkoviny ziskate nejlépe z ryb, lusténin,
ofechii, seminek, zakysanych mlé&nych
vyrobki, vajec & masa. Vét3iné z nés prospiva
vy33i podil rostlinnych zdroji bilkovin.
Vybirejte dle své chuti i stravovaci filozofie.

Celkové doporuduji pfirozené

pred pol y, lokélni a bio pred nekval
velkoprodukef a dovozem. Kromé zdravé stravy si dopfavejte

také venkovni pohyb, dostatek spanku, pfatel a dobré nalady!

Zdroj: (Slimakova, 2012)
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Na zidkladé uvedeného zdravého talite by mélo dit¢ piedskolntho vé€ku konzumovat:
(Slimakova, 2012)

e zeleninu a ovoce, jejichz piilem by mél byt alespon 25 % z celkového pifjmu, tj.
celkem 50 % s tim, Ze ovoce lze nahradit zeleninou,

e bilkoviny, a to zejména zryb, vajec, masa, zakysanych mlé¢nych produkt,
ofechil, seminek, luSténin apod.

e polysacharidy — idealn¢ v piirozené podobé a s omezenou konzumaci bilé
mouky, tj. napiiklad Zitné produkty, ovesné vlocky, jahly apod.,

e tuky a oleje ze zdravych potravin — avokado, ryby, ofechy, za studena lisované
oleje apod., zcela nevhodné jsou primyslové zpracované tuky a oleje,

e tekutiny —idealné¢ neslazené.

1.5 Spotrebni koS pro materské Skoly

K charakteristice predskolniho obdobi patii také zatazeni téméi veétSiny déti do
vzdélavactho zatizeni — mateiské Skoly. Do stravovani tak kromé¢ rodiny zasahuje i dalsi
¢initel, pricemz jidelniCek ditéte je béhem pracovniho tydne témét ze dvou tietin pokryt
stravovanim pravé v mateiské Skole. Mnozstvi a davky pro jednotliva jidla (dopoledni
svaGina, obdd a odpoledni piesnidivka) jsou ve vzd&lavacich zafizenich v Ceské

republice normovany, a to jak formou spotfebniho kose, tak i nutriéni davkou. (Svacina,
2008, s. 34)

SloZeni stravy v matefskych skolach se tidi spotifebnim koSem uvedenym ve vyhlasce €.
107/2005 Sb., o skolnim stravovani. V této vyhlaSce jsou legislativné stanoveny
skupiny potravin vcetn¢ jejich doporucené spotfeby na dit¢ a den. Spotfebni kos
stanovuje, jaké vyzivové pozadavky musi byt spinény u jidel podavanych ve skolni
jideln¢. Spotebni koS v matetskych Skolaich se udava nejcastéji za obdobi jednoho
meésice a vychazi z dennich davek. Spotfebni koS je zdvazny pro veskeré Skohi jidelny,
které ho musi bezpodmineéné dodrzovat, na coz dohlizi Ceskd $kolni inspekce a
Krajska hygienicka stanice. (Centrum podpory zdravi, 2020), (Informacéni portal
hromadného stravovani, 2020)
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Spotfeba potravin musi odpovidat mési€nimu priméru s pifpustnou toleranci, kterd Cini
+- 25 % svyjimkou cukrd a tukd, kde je mozné mnozstvi snizit, a také u ovoce,
zeleniny a lusténin, kde je naopak mozné mnozstvi navysSit. Pomér zivoCiSnych a
rostlinnych tuki by mél byt zhruba 1:1, ovSem s dirazem na zvySovani rostlinnych
tuki. Soucasti jidel je vzdy ndpoj a je vhodné zatazovat také napoje, salaty nebo

kompoty s ptidavkem vitaminu C. (Pfiloha ¢. 1 k vyhlasce ¢. 107/2005 Sb., 2020)
K hlavnim komoditam spottebniho kose patii: (Centrum podpory zdravi, 2020)

e brambory,

e cukry — omezit cukr napiiklad zatazovanim piirozené sladkych ovocnych caju,
fedénim sirupti nebo dzusti apod.,

e lusténiny — jakou soucast polévek alespon jednou v tydnu a jako hlavni pokrm
dvakrat do mésice,

e maso, pficemz je vhodné zatazovat vyvar z hovéziho masa nebo samotné hovézi
maso ne vice nez 1x za tyden, driibezi a mleté maso je vhodné zatadit také
jednou tydné a obcCas také veprové maso, neni vhodné zafazovat uzeniny
vzhledem Kk obsahu zivo¢isnych tuku,

e mlécné vyrobky ve formé¢ syri a jogurtll (optimdlné nizkotu¢nych) a maslo je
vhodné nahrazovat v pomazinkdch tvarohem, syrem nebo pomazidnkovym
maslem,

e mléko — pravidelné zatazovani alesponi jedenkrat denné (mize byt i ve formé
kakaa nebo bilé kavy, mlécnych kasi nebo pudinki),

e ovoce - V dostate¢ném mnozstvi (idedln¢ v syrovém stavu) a také jako ptiloha ke
svacinam a presnidavkam,

e ryby — ryby je vhodné zatfazovat jako hlavni pokrm jednou do mésice, ale za
piedpokladu pravidelného zatazovani pomazanek z ryb,

e tuky — omezit volny tuk a pii vafeni ho nahradit rostlinnymi oleji,

e zelenina — v dostate¢ném mnozstvi (idealn¢ v syrovém stavu) a také jako ptiloha

ke svacinam a presnidavkam.
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Tabulka 5: Mnozstvi potravin pro dit¢ v mateiské Skole (presnidavka, obéd, svadina) za

jeden den
Komodita MnoZstvi (v g) PInéni norem (v %0)

brambory 90 75— 125
cukry 20 max. 100
lu$ té niny 10 min. 75
maso 55 75 -125
mlécné vyrobky 31 75— 125
mléko 300 75 —125
ovoce 110 min. 75
ryby 10 75 - 125
tuky 17 max. 100
zelenina 110 min. 75

Zdroj: vlastni zpracovani zudaji (Ptioha ¢. 1 k vyhlasce ¢.

(Novakova, 2018)
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Graf 2: Vyzivové davky pro piedskolni déti

<>

10% 15%

= snidané presnidavka obéd svatina = veclefe

Zdroj: vlastni zpracovani z tdaji (Ptiloha €. 1 k vyhlasce ¢. 107/2005 Sb., 2020)

Vyse uvedeny graf doklada, ze nejvétsi vyzivovy podil by mél mit obéd, a to vice nez
jednu tietinu celodenniho piijmu. Dopoledni presniddvka a odpoledni svadina by mély

tvorit ctvrtinu celkového denntho prijmu.

1.6 Legislativa Skolnich jidelen

Skolni jidelny v matefskych $kolich zabezpeduji stravovani déti prijatych do
matetskych skol, pfi¢emz pro déti Skolni jidelny piipravuji:

dopoledni ptesnidavku,

obéd vcetné polévky,

odpoledni svacinu,

celodenni pitny rezim.

Vedouci ve Skolhich jidelnach jednaji s mnozstvim lidi — s dodavateli, s nadfizenymi,
s pracovniky kontrolnich organil, s podifizenymi, se zdkazniky (strdvniky a zejména
rodi¢i déti), proto je zapotiebi vyznat se v zdkladech prava. K nejvySSim pravnim

predpisim patii Ustava, Gstavni zakony a Listina zakladnich prav a svobod, b&mné
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zdkony ¢i zdkonnd opatfeni Senatu, které ovSem nesmi odporovat Ustavé, ustavnim

zakonim a Listiné zakladnich prav a svobod. (Ludvik & Horakova, 2013)

Pro skolni jidelny je stézejnim pravnim predpisem:

Vyhlaska o Skolnim stravovani ¢. 107/2005 Sb., pfi€emZ Skolnim stravovanim se
mysli stravovaci sluzby pro déti, zaky, studenty a ostatni osoby, kterym je
stravovani poskytovano v radmci hmotného zabezpeCeni, plného piimého
zaopatfeni nebo jako souCast preventivné vychovné péce prostiednictvim
celodennich nebo internatnich sluizeb. Skolni stravovani se Fidi vyzivovymi
normami a finanénimi limity na nakup potravin, jez jsou stanoveny v prilohdch
této vyhlasky. (Zéakony pro lidi, 2020)

Vyhlaska o hygienickych pozadavcich na prostory a provoz Skoly, piredSkomich
zafizeni a nékterych Skolskych zafizeni ¢. 108/2001 Sb., ktera stanovuje
hygienické pozadavky na prostor, provoz, vytapéni, osvétleni, vybaveni,
zasobovani vodou, mikroklimatické podminky nebo uklid veSkerych Skolskych
zatizeni. (Zakony pro lidi, 2020)

Skolsky zikon &. 561/2004 Sb., jehoz cilem je Gprava piedikolniho, zékladniho,
sttedniho, vyS$iho odborného a jiného vzdélavani ve Skolach a jnych Skolskych
zafizenich, priCemz stanovuje podminky, za kterych se vzdélavani a vychova
uskuteciuje. V rdmci toho zdkona jsou vymezena prava a povinnosti fyzickych 1
pravnickych osob Vv pribéhu vzdélavaci c¢mnnosti a pusobnost organt
vykondvajicich statni spradvu a samospravu v oblasti Skolstvi. (Zakony pro lidi,
2020)

v

Zékon o ochrané vetejného zdravi ¢. 258/2000 Sb., v némz jsou zapracovany
predpisy Evropské unie, se tykd zejména prav a povinnosti fyzickych a
pravnickych osob v oblasti ochrany o podpory vefeného zdravi, zajiSténi kol
organil vefejné spravy v oblasti ochrany a podpory vefejného zdravi a vymezeni
piisobnosti a pravomoci organlt ochrany vetfejného zdravi. (Zakony pro lidi,
2020)

Vyhlaska o hygienickych pozadavcich na stravovaci sluzby ¢. 137/2004 Sb., jez
V navaznosti na predpisy Evropskych spolecenstvi upravuje zejména podminky
uvadéni pokrmit do ob¢hu, oznacovani pokrmi, piipravu a podavani pokrmil
Vv ramci socidlnich a zdravotnickych sluzeb, stanovovani kritickych bodi véetné
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jejich evidence, pii odbéru a uchovani vzorkii vytvofenych pokrmi a také
zasady provozni a osobni hygieny k vykonu c¢mnnosti v€etné minimahich
pozadavkii pro provoz stravovacich slizeb v ramci provozoven stravovacich

sluzeb.

Skolni jidelny, potazmo jakékoliv stravovaci provozy, se musi kromé vySe zminénych
zakon a vyhlasek fidit také systémem kritickych bodi v potravinaistvi — HACCP (z
anglického Hazard Analysis Critical Control Points), coz je systém stojici na znalostech
kritickych bodd (tj. bodl, kde je nejvétsi riziko kontaminace potravniho fetézce) a
rozhodujici o zdravotni nezdvadnosti findlntho produktu, jeZ stanovuje, jaké znaky musi
byt v konkrétnich bodech dodrzeny a kdo a jak spravnost postupu kontroluje. Diky
systému kritickych bodli se predchdzi potencidlnimu nebezpec¢i a tim poskozeni zdravi
stravniki. Jde vpodstatt o formalizaci Cinnosti vychazejicich z pozadavku
hygienickych predpisti a zadsad vyrobni praxe. Systém kritickych bodl je nutné vytvorit
pro kazdou provozovnu a vychazet z oblasti bezpe¢nosti potravin. (Veber, 2007, s. 178 -
180), (KHS Liberec, 2020)

Mezi kritické body patii: (Statni zdravotni ustav, 2020)

e vymezeni Cinnosti Skolni kuchyné — wvelikost, organizace, technologie,
zaméstnanci, vstup surovin, skladovani surovin, distribuce,

e popis piipravy pokrmi — technologie piipravy, kvalita surovin, doba
pozivatelnosti, skladovani,

e 7jiSténi pouziti podavanych pokrmi — kdo jsou konzumenti (v piipadé Skohni
jidelny se jednd zejména o déti predSkoniho veku),

e postup piipravy pokrmii — prilem surovin, technologicky postup, distribuce
hotovych pokrmi, skladovani, likvidace,

e oveieni provozu Skoli kuchyné — principy, teploty, doby,

e analyzy nebezpeCi — vliv surovin, vliv pouzit¢ technologie pifpravy pokrmu,
hygiena, vliv hygieny a sanitace prostfedi, kompetence persondlu, distribuce a
podavéani pokrmi, charakteristika pokrmi podle potencidlniho nebezpeci,

e stanoveni kritickych bodli — mista kontaminace nebo jinych rizik,

e stanoveni hodnot kritickych mezi — identifikace znakli a mezi,
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e monitoring kritickych bodi — zdznamy, zmény apod.,
e napravna opatfeni kritickych bodt,
e dokumentace,

e stanoveni ovétovacich postupii — napriklad audity.

1.7 Cena- finan¢ni normativ

Uplata za $kolni stravovani je uréena vysi finanéniho normativ. Finanéni normativ
vychazi z vyhlasky ¢. 107/2005 Sh., a to podle stanovenych vékovych skupin stravnik.
Matetské Skoly mohou mit dvé v&kové skupiny stravniki — déti do 6 let a déti

s odkladem, které maji v€t$i normu na porce a tim padem i jiny financni normativ

Tabulka 6: Finanéni limity stravy pro pifedskolni dit¢/den (v K¢&)

chod stravnici 3 -6 let stravnici starSi6 let
minimalné maximalné minimalné maximalné
dopol. ptesnidavka 6, 9- 7.- 12,-
obed 14,- 25,- 16,- 32,-
odpoledni svacina 6,- 9- 6,- 10,-
napoje 3- 5- 3- 5-
CELKEM 29,- 48,- 32,- 59,-

Zdroj: vlastni zpracovani z udaji (Pfiloha ¢. 1 k vyhlasce ¢. 107/2005 Sb., 2020)

Vyse uvedend tabulka dokumentuje financéni limity pro stravovani predskolnich déti.
Zatimco celodenni stravovani v matefskych Skoldch (dopoledni piesnidavka, obé&d
vcetné polévky, odpoledni svacina a celodenni pitny rezim) pro déti ve vékové kategorii
3 — 6 let se pohybuje v rozmezi 29,- K¢ - 48,- K¢, stravnici nad 6 let (déti, které dostaly
odklad) jsou limitovani ¢astkou 32,- K¢ —59,- K¢&.
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1.8 Program Skola podporujici zdravi

Po celé Ceské republice je mozné setkat se s matefskymi Skolami, které jsou
v programu Skola podporujici zdravi v CR. Koordinitorem a garantem tohoto programu
je v Ceské republice Statni zdravotni ustav se sidlem v Praze. Program sdruzuje $koly
(mateiské 1 zdkladni), pro které pojem zdravi neznamend pouze nepiitomnost nemoci,
ale zdravi vnimaji jako vysledek mnoha faktor, které na sebe vzajemné pusobi
(socialni, psychologické a biologické). Jde tedy o zdravi v holistickém (celostnim)
pojeti, pficemz vsSechny zminéné faktory se Skola snazi rozvinou prostrednictvim
respektu k zakladnim pfirozenym individualnim potiebam, dirazu k odpovédnosti za
své vlastni zdravi, podpory spoluprace a komunikace a také rozvoje zivotnich

kompetenci vSech ¢&lenti $kolniho spoledenstvi. (Program Skola podporujici zdravi
2021)

Mateiské Skoly podporujici zdravi se snazi peCovat o spravnou vyzivu, kterd zasadnim
zpusobem ovliviluje fyzickou 1 psychickou pohodu, zajiStuje spravny vyvoj a rust,
obranyschopnost vii¢i vnéj§im i vnitinim vlivim, podili se na obnové tkani a zvySuje
fyzickou i psychickou vykonnost. Vyziva je obzvlast dialezitd v obdobi détstvi, a
zatimco u dospelych vyZiva slouzi k zajiSténi energie, udrzeni télesnych funkci,
k pfeméné latek apod., u déti ma navic funkci nezbytnou k rustu organismu, vystavbe,
k vyvoji organi a zdokonalovani jejich funkci. K vytvofeni vhodnych stravovacich
navyki je tak pfedSkolni obdobi naprosto rozhodujici. (Havlinova, 2008)
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Obrazek 3: Logo Skoly podporujici zdravi (pro matei'ské $koly)

DODPORWIC] 2DRAVI

Zdroj: (Program Skola podporujici zdravi 2021)

Projekt Zdrava Skolni jidelna se snazi o to, aby ve Skolich jidelnach byla podavana
nutriéné vyvazend, pestrd a chutnd strava, pricemz ke kliCovym faktorim tspéchu patii:

(Co je zdrava skolni jidelna — principy projektu, 2015)

e Vzdélany personal matetské Skoly, ktery ma dobré znalosti o spravné a
optimalni vyzivé déti, dokdZze naplanovat a vytvorit pestry jidelni¢ek z Cerstvych
surovin a znad aktualn¢ platnou legislativu,

e Informovany stravnik, ktery se o sprdvné vyzivé dozvidd vramci vyuky,
praktickych ¢innosti nebo mimoskomich aktivit,

e Motivujici vedeni Skoly, které¢ jde piikladem a dokdze podporit spravné

stravovaci navyky.

Zdrava Skolni jidelna musi spliovat deset zikladnich kritéri: (Co je zdrava Skolni
jidelna — principy projektu, 2015)

e Z vyzivové pyramidy na tali, tj. jednoduché zasady spravné vyzivy pievedené
do praxe,
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e Pestry jidelnicek s kazdodenni nabidkou predev§im neslazenych napoji

(sestaveny na zikladé Nutri¢niho doporudeni Ministerstva zdravotnictvi Ceské

republiky ke spotfebnimu kosi)
e Spravné vedeni spotiebniho kose
e Zaklad vSech pokrmll tvori €erstvé a sezonni potraviny
e Stiidmé soleni

e Omezené pouziti dochucovadel a instantnich smési

e Podpora regiondlnich zvyklosti a narodnich tradic, seznamovani také s

mezinarodni kuchyni
e Pravidelné¢ vzdélavani, Skolni a kurzy personalu Skoli jidelny

e ZvySovani vyzivové gramotnosti a podpora optimalnich stravovacich navyka

détskych stravnika

e Prezentace Skolni jidelny s podporou komunikace s rodi¢i, détmi a pedagogy.

Obrazek 4: Mapa Zdravych §kolich jidelen v ramci celé Ceské republiky
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Zdroj: (Mapa skolich jidelen, 2021)
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2 PRAKTICKA CAST

V ramci praktické ¢asti bude pozornost vénovana analyze spotiebniho kose anonymnich

matetskych Skol za obdobi roku 2017, 2018 a prvni pololeti roku 2019.

2.1 Cile aukoly

Cilem ptedlozeného textu bylo seznamit Ctenafe s vyvojovou charakteristikou
predskolniho veéku vcetné vyznamu predskolni vyzivy, referencnich a vyzivovych
hodnot a také s pojmem spotiebni koS a jeho komoditami.

Praktickym cilem textu bylo stanoveni Uspés$nosti plnéni spotiebniho koSe ve vybrané

matetské Skole za delSi Casové obdobi (2,5 Skolniho roku) s ohledem na zastoupeni

obsahu vlakniny a omega 3 mastnych kyselin.

2.2 Spotrebni koS

V této podkapitole bude pozornost zaméfena na spotiebni koS matefské Skoly

V jednotlivych letech, a to od roku 2017 do roku 2019 (prvni pololeti).

Tabulka 7: Spotiebni ko§ za rok 2017 (v gramech)

leden anor biezen duben kvéten Cerven 7T Fijen listopad | prosinec
Maso 318270 | 274630 | 231320 | 293690 | 327290 | 362250 | 248200 | 295930 | 326850 316822
Ryby 82000 53000 83500 64000 84000 78700 82000 86000 67900 70600
Miéko 352000 | 326000 | 254000 [ 194000 | 318000 | 428000 | 280000 | 338000 | 322001 234001

Miéc.vyr. 106940 | 98290 235431 | 86795 124121 60201 53471 89040 113838 142374

Tuky vol. 49229 47060 50600 42740 66760 56170 46954 60561 64210 47538

Cukry v. 48319 42290 35570 34342 44150 38540 25939 28540 42579 32780

Zelenina 572277 | 900162 | 517727 | 415854 | 511802 547093 476106 489277 530242 423864
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Ovoce 326050 | 343620 | 297280 | 289335 | 272570 | 336106 | 239880 | 363170 | 384020 | 304709
Brambory | 701400 | 755900 | 667300 | 646299 | 733400 | 749401 | 677500 | 708400 | 652000 | 674299
LuSténiny | 84601 | 46800 | 42500 | 45000 | 55000 | 56501 | 29500 | 47000 | 67500 | 38800
Zdroj: vlastni zpracovani z tdaji spotiebniho koSe matetské Skoly
Tabulka 8: Spotiebni ko§ za rok 2018 (v gramech)

leden unor biezen duben kvéten Cerven 7 Fijen listopad | prosinec
Maso 289870 | 283240 | 177380 | 375238 | 379043 | 361240 | 350820 | 322600 | 468180 | 267540
Ryby 129000 | 69000 | 48500 | 400,00 | 52300 | 42000 | 65000 | 85500 | 91500 | 62400
Miéko 384000 | 278000 | 228000 | 270000 | 260000 | 254000 | 292000 | 322000 | 322000 | 276000
MI&vyr. | 144380 | 149440 | 59100 | 91520 | 81260 | 94200 | 67610 | 236715 | 137369 | 179800
Tukyvol. | 55171 | 58400 | 38249 | 54311 | 59558 | 46130 | 58080 | 68831 | 61150 | 38999
Cukryv. | 46324 | 53975 | 46173 | 41844 | 26984 | 39110 | 33436 | 38502 | 49465 | 41240
Zelenina | 475032 | 431669 | 356277 | 490318 | 466930 | 429800 | 473303 | 552040 | 528496 | 335763
Ovoce 377639 | 333150 | 288950 | 300061 | 408040 | 253200 | 304990 | 480950 | 466061 | 442068
Brambory | 812801 | 683000 | 501100 | 800500 | 805101 | 586599 | 743400 | 661201 | 807401 | 432400
Luténiny | 47804 | 38500 | 23000 | 59501 | 43000 | 25000 | 46500 | 45500 | 55001 | 44000
Zdroj: vlastni zpracovani z udaji spotfebniho koSe matetské Skoly
Tabulka 9: Spotiebni ko§ za prvni pololeti roku 2019 (v gramech)

leden unor birezen duben kvéten | cerven

Maso 351816 220930 365850 325228 352060 402550
Ryby 59000 69000 88000 68400 82000 44000
Miléko 298000 258000 364000 308000 300000 320001
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MIléc.vyr. 144321 113874 90901 169129 241220 35820

Tuky vol. 56124 ,40410 69410 61882 61400 47950

Cukry v. 50759 20600 54505 38768 66956 36501

Zelenina 508929 331552 580415 539406 609909 462383

Ovoce 411600 311419 313619 359086 408040 175250

Brambory 687900 478600 26000 815700 601700 632600

Lu§téniny 40000 39000 58000 51000 53000 50500

Zdroj: vlastni zpracovani z idaji spotiebniho koSe mateiské Skoly

2.3 Vyzkum

V ramci této podkapitoly budou zkoumany spotiebni koSe anonymnich matetskych $kol
za obdobi roku 2017, 2018 a prvniho pololeti roku 2019, a to s ohledem na obsah
vlakniny a omega 3 mastnych kyselin.

2.3.1 Zastoupeni vlakniny

V prvni fadé¢ bude pozornost vénovana obsahu primérné vlakniny v jidlech, pricemz

bude vypocitan primérny obsah vldkniny v zelenin€, ovoci, bramborach a lusténinach.
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Graf 3: Spotieba zeleniny za obdobi 2017 — 2019
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Zdroj: vlastni zpracovani z udaji spotiebniho koSe matetské Skoly

Vyse uvedeny graf doklada, Ze vyrazné nejvyssi spotieba zeleniny byla zaznamenana
v tnoru roku 2017, a to vice nez 900 000 g, nejnizsi naopak v tnoru 2019, a to pouze
lehce pres 331 000g. Prumérna spotieba zeleniny za rok 2017 se pohybovala na 538 440
g, za rok 2018 na 454 062 g a za rok 2019 505 432 g. Prumér za sledované obdobi Cinil
498 370 g/mésic. Z analyzy spotiebniho koSe vyplynulo, Zze pouze 6x (z celkem 26
sledovanych mésicli) byla spotfeby zeleniny vyssi, nez je stanoveno normou, v ostatnich
mésicich byla spotfeba vyrazné nizsi.

Za sledované obdobi bylo vypocitdno, ze skutecnd spotfeba zeleniny Cinila 12 957 616
g, coz je oproti norm& 13 576 385 g podstatné mén€, nicméné jde o 95 % skutecné
spotieby, tudiz minimdlni pifjem je podle normy spotiebniho kose spnén (zastoupeni

zeleniny musi byt minimalné 75 %).
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Graf 4: Spotieba ovoce za obdobi 2017 — 2019
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Zdroj: vlastni zpracovani z tdaji spotiebniho koSe matetské Skoly

Z grafu o spotiebé ovoce je ziejmé, ze vyrazné nejvyssi spotieba byla zaznamendna v
ifjnu roku 2018, a to témet 481 000 g, nejnizSi naopak v bieznu 2019, a to pouze lehce
pres 31 000g. Primérna spotieba ovoce za rok 2017 se pohybovala na 315 674 g, za rok
2018 na 365 511 g a za rok 2019 282 793 g. Prumér za sledované obdobi ¢inil 327 254
g/mésic. Z analyzy spotiebniho koSe vyplynulo, ze pouze 2x (z celkem 26 sledovanych
mésicil) byla spotfeby ovoce vyssi, nez je stanoveno normou a V ostatnich mésicich byla

spotieba vyrazné nizsi.

Za sledované obdobi bylo vypocitdno, ze skute¢na spotieba ovoce Cinila 8 790 833 g,
coz je oproti norm¢ 11 417 575 g vyrazné¢ méné, nicméné jde 0 77 % skutecné spotieby,
tudiz minimalni pfijem je podle normy spotfebniho kose splnén (zastoupeni ovoce musi

byt minimdln& 75 %).
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Graf 5: Spotieba brambor za obdobi 2017 — 2019

900000
800000

700000 [ >
600000

500000
400000
300000
200000
100000

hef\ . <\o& & QQO Jé@o Q o
& & &

2017 e=——2018 2019

Zdroj: vlastni zpracovani z tdaji spotiebniho koSe matetské Skoly

Z grafu o spotiebé brambor je ziejmé, Ze vyrazné nejvyssi spotieba byla zaznamendna v
lednu roku 2018, a to témét 813 000 g, nejniz$i naopak v bieznu 2019, a to pouze 26
000 g. Primérna spotieba brambor za rok 2017 se pohybovala na 696 590 g, za rok
2018 na 683 350 g a za rok 2019 540 417 g. Primér za sledované obdobi ¢inil 655 458

g/mésic.

Za sledované obdobi bylo vypoc¢itdno, ze skutecnd spotieba brambor Cinila 17 041 902
g, coz je oproti norm¢ 22 380 095 g podstatné méné, nicméné jde o 76 % skute¢né
spotfeby, tudiz minimdlni pifjem je podle normy spotiebniho kose splnén (zastoupeni

brambor musi byt v rozmezi 75 % - 125 %).
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Graf 6: Spotieba luSténin za obdobi 2017 — 2019

90000
80000
70000
60000 /\
50000 \
40000
30000
20000
10000
0
Q & Q N Q Q S RS > o
\Q,bQ/ RS J&e o & 3 e‘,& é\\e 2 J{\\e’/ @sz, é\oe
AS) N < © Q&O
— 2017 2018 2019

Zdroj: vlastni zpracovani z udaji spotiebniho koSe matetské Skoly

Z grafu o spotieb¢ lusténin je ziejmé, Ze vyrazné nejvyssi spotieba byla zaznamenana v
lednu roku 2018, a to témef 85 000 g, nejnizSi naopak v bieznu 2019, a to pouze 23 000
g. Primérna spotieba lusténin za rok 2017 se pohybovala na 51 320 g, za rok 2018 na
42781 g a za rok 2019 48 583 g. Primér za sledované obdobi ¢inil 47 404 g/mésic.

Za sledované obdobi bylo vypocitano, ze skute¢nd spotieba lusténin Cinila 1 232 508 g,
coz je oproti norm¢é 1523 000 g podstatné méné, nicméné jde o 81 % skutecné
spotfeby, tudiz minimdlni pifjem je podle normy spotiebniho koSe splnén (zastoupeni

lusténin musi byt minimalné 75 %).

Vypocet mnozstvi vlakniny byl proveden prostfednictvim Metodiky vypoctu spotfebni
koS — gramaZ od autora Jetabka (2021).

Vypoctem byly zjiStény tyto udaje:

e zelenina — praimérny obsah vlakniny ¢ini 1,8 gna 100 g,

e ovoce — prumérny obsah viakniny ¢ini 3 g na 100 g,
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e brambory — praimérny obsah vlakniny ve vafenych bramborach ¢ini 1,5 g na 100

g,

e lusténiny — primérny obsah vldkniny ve vafenych lusténinach ¢ini 8 gna 100 g.

Analyzou primérného obsahu vlakniny ve spotfebnim kosi v letech 2017 — 2019 byly

zjistény hodnoty uvedené nize v tabulce.

Tabulka 10: Mnozstvi vlakniny ve spotiebnim ko$i za obdobi 2017 — 2019

Rok Mésic | Zelenina | Ovoce | Brambory | Lusténiny | CELKEM
Leden 1,64 1,56 1,68 1,08 5,96
Unor 2,96 1,88 2,07 0,68 7,59
Biezen 1,75 1,68 1,88 0,64 5,95
Duben 1,48 1,71 191 071 5,81
~ Kvéten 1,48 1,31 1,76 071 5,26
& Cerven 1,64 1,68 1,88 0,75 5,95
Zafi 1,58 1,33 1,87 0,44 5,22
Rijen 2,08 2,57 221 0,89 7,75
Listopad 145 1,75 1,48 0,82 55
Prosinec 1,56 187 2,04 0,63 6,1
Leden 1,35 1,79 193 061 5,68
Unor 141 1,81 1,86 0,56 5,64
Bfiezen 147 1,99 1,73 0,42 5,61
% Duben 1,54 158 21 0,83 6,05
Kvéten 1,33 1,93 191 0,54 5,71
Cerven 1,35 1,32 1,54 0,35 4,56
yZ351 1,38 1,49 1,81 06 5,28
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Rijen 195 2,82 1,94 0,71 7,42
Listopad 13 1,91 1,66 0,6 5,47
Prosinec 1,24 271 1,33 072 6
Leden 1,37 1,84 1,54 048 5,23
Unor 1,46 2,28 175 0,76 6,25
= Biezen 153 0,14 0,06 0,68 2,41
& Duben 1,54 1,71 1,94 0,65 5,84
Kvéten 1,66 1,86 1,37 0,64 5,53
Cerven 1,43 09 1,63 0,69 4,65

Zdroj: spotfebni ko§ anonymni matetské Skoly

Graf 7: Primérné mnozstvi vlakniny z ovoce, zeleniny, brambor a lusténin (za obdobi
2017 —2019) na osobu a den
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Zdroj: vlastni zpracovani

Z vyse uveden¢ho grafu je patrné vyrazné kolisani mmnozstvi vlakniny ze zeleniny,

ovoce, brambor a lusténin, pfiCemz nejvyssi mnozstvi bylo zaznamenano v mésici fijnu
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vroce 2017, a to ve vySi 7,75 g, naopak nejnizSi mnozstvi je zifejmé v bieznu roku
2019, ato 2,41 g vlakniny.

2.3.2 Zastoupeni omega 3 mastnych Kyselin

Déle byla pozornost zaméifena na obsah omega 3 mastnych kyselin v jidlech
podavanych v matetské Skole, pfiCemz z udaji od Zimy (2009) byl vypocitan primérny

obsah omega 3 v rybach na 100 g ve vysi 0,73 g.

Graf 8: Spotieba ryb za obdobi 2017 — 2019
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Zdroj: vlastni zpracovani z idaji spotfebniho koSe mateiské Skoly

Z vyse uvedeného grafu o spotiebé ryb je patrné, ze vyrazné nejvyssi spotieba byla
zaznamenana v lednu roku 2018, a to t¢émé&f 129 000 g, nejnizsi naopak v dubnu 2018, a
to pouze 400 g. Primérna spotieba brambor za rok 2017 se pohybovala na 75 170 g, za
rok 2018 na 64 560 g a za rok 2019 68 400 g. Primér za sledované obdobi ¢inil 69 523

g/mésic.

Za sledované obdobi bylo vypocitano, ze skute¢na spotieba ryb ¢mila 1 807 700 g, coz

je oproti normé 1 523 150 g podstatné vice, nicméné jde o 119 % skutené spotieby,
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tudiz uvedeny pijjem je podle normy spotfebniho koSe spinén (zastoupeni ryb musi byt
v rozmezi 75 % - 125 %).

Tabulka 11: Mnozstvi omega 3 ve spotfebnim kosi za obdobi 2017 — 2019

Rok Mésic MnoZstviomega 3 (v mg)

Leden 100
Unor 70
Brezen 110
Duben 90

~ Kvéten 100

I~ ¥

o Cerven 100
Zari 110
Rijen 150
Listopad 80
Prosinec 110
Leden 150
Unor 90
Biezen 80
Duben 05

0 Kvéten 60

Q ¥

o~ Cerven 50
Zari 80
Rijen 120
Listopad 90
Prosinec 90
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Leden 60
Unor 120
o Brezen 90
—
o
N Duben 80
Kvéten 90
Cerven 60

Zdroj: spotiebni ko§ anonymni matetské Skoly

Graf 9 Primérné mnozstvi omega 3 v mg (za obdobi 2017 —2019) na osobu a den
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Zdroj: vlastni zpracovani

Jak jiz bylo feCeno, neexistuje konkrétni oficialni doporuceni pro piflem omega 3,
nicméné odhaduje se kolem 100 — 150 mg za den.
Vyse uvedeny graf doklada, ze minimain¢ ve dvou piipadech, a to v fijnu roku 2017 a

V lednu roku 2018 byl tento doporuceny pifjem dosazen v maximalni hranici, tj. 150 mg

za den. Nicméné je patrné, ze prevazuje prijem omega 3 do 100 mg denné.



2.4 Shrnuti a vyhodnoceni

V predchozich podkapitolach byla pozornost zaméfena na skute¢nou spotiebu zeleniny,
ovoce, brambor a luSténin, jakozto dulezit¢ho zdroje vlakniny, a ryb, v nichz se nachazi

omega 3 mastné kyseliny.

Vyzkumem byla kromé skute¢né spotieby vypocitana také norma, pficemz bylo
zjiSténo, ze vSechny vyse uvedené polozky spliuji za sledované obdobi roku 2017, 2018

a pololeti roku 2019 spotfebni koS podle normy, coz doklada nize uvedena tabulka.

Tabulka 12: Skutecna spotieba a norma u jednotlivych polozek

Polozka Norma (v %) Skute ¢nost (v %0) Spinéno
Zelenina min. 75 95
Ovoce min. 75 77
Brambory 75 —125 76
Lusténiny min. 75 81
Ryby 75 -125 119

Zdroj: vlastni zpracovani

2.5 Doporuceni

Primérna spotieba zeleniny za sledované obdobi vykazovala velmi dobré plnéni hodnot
ze spotiebniho koSe. DiuleZitou roli obvykle hraji predevSim polévky nebo pomazanky,
coz se pozitivn¢ projevuje na spotiebé této komodity. Hodnota pramérné spotieby
zeleniny se blizil ke 100 %, pficemZ minimalné je doporucovano 75 % bez horniho
limitu, tudiz je vhodné zafazovat predevSim sezonni a cCerstvou zelenmu ve formé

ptilohy nebo zeleninovych salati.

Velmi piekvapivych vysledki bylo dosazeno u komodity ovoce, ktera se pohybovala na
spodni hranici podle normy spotiebniho kose. Pro komoditu ovoce je norma minimang

75 %, coz sice anonymni matefska Skola za sledované obdobi sphila, nicméné jen o
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pouhd 2 %, tj. 77 %. Ovoce pritom détem vesmes chutnd, pravdépodobné vice nez
zelenina, u niz byla skutecnd spotfeba na témét 100 %. Je tedy vhodné zatadit sezonni
ovoce, ovocné presnidavky, susené ovoce, ovocné diené apod. nebo vytvofit chutné a

lakavé recepty z ovoce, které by zaujaly détské stravniky.

Dalsi prekvapivou komoditou byly brambory, jejichz zastoupeni v jidelniCku bylo
Z normovan¢ho rozmezi 75 % - 125 % spotiebniho koSe na minimalni hodnoté, a to na
76 %, ptitom brambory jsou jako priloha pro déti velmi oblibené, a to bud’ ve formé
klasickych brambor, bramborové kaSe, bramborovych knedlikli, placek nebo tieba
bramborovych noki ¢i odleh¢eného bramborového saldtu. Brambory je vhodné
zatazovat také do polévek, ¢imz by mohlo dojit k vyraznému zvySeni této komodity ve
spotiebnim kosi.

Pozitivni vysledky byly zaznamenany u luSténin, u nichz se predpoklada pomérné¢ nizka
obliba, nicméné jejich zastoupeni v jidelnicku dosahovalo za sledované obdobi 81 %
(norma spotiebniho koSe predepisuje alespoit 75 %). LusSténiny jsou do jidelniho listku

zatazovany kromé hlavniho jidla také do polévek nebo pomazanek.

Ackoliv konzumace ryb obecné neni u déti zrovna oblibend, anonymni matei'skd Skola
Vv tomto ohledu normy phila podle spotiebniho koSe a nachazela se dokonce na horni
hranici normy (119 % z maximalniho mnozstvi 125 %). Ryby jsou détem podavany
nejcastéji ve form¢ hlavntho chodu (naptiklad jako fil¢), rybi polévky nebo rybich

pomazanek. Co se této komodity tykd, neni tfeba navrhovat zZddné opatieni.
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ZAVER

Cilem predlozeného textu bylo na zdkladé¢ provedené analyzy kvality stravovani ve
Skolni jideln€¢ matetfské Skoly ovéfeni moznosti zlepSeni vybranych ukazatell

spotiebniho kose, a to s ohledem na omega 3 mastné kyseliny a vldkninu.

Ptedlozeny text je ¢lenén do dvou hlavnich kapitol, pficemz prvni kapitola je kapitolou
teoretickou, kterd se =zabyvala charakteristikou déti v predskolnim véku, jejich
specifikaci a vyvojem (z hlediska fyzického vyvoje, vyvoje feCi, mysleni, vnimani a
motorického vyvoje). Dale zde byl nastinén vyznam vyzivy v predSkolnim obdobi se
zaméfenim na referencni a vyzivové hodnoty (z hlediska makro a mikrozivin), spotifebni
kos stanoveny pro mateiské Skoly vCetné legislativy (zakont a vyhlasek), jimiz se musi
Skolni jidelny pfi své cCinnosti fidit, a financntho normativu pro jednotlivé vekové

skupiny. Soucasti této kapitoly byly tabulky a grafy.

Ve druhé, praktické kapitole byla provedena analyza spotfebniho koSe anonymni
mateiské Skoly za obdobi roku 2017, 2018 a pololeti roku 2019. Bylo zde detailné
rozebrano, jak jsou vybrané komodity spotfebniho koSe plnény, a to z hlediska
vlakniny, ktera je zastoupena zeleninou, ovocem, bramborami, luSt€éninami a omega 3
mastnych kyselin v podani ryb. Na zdkladé vysledkii provedené analyzy byla navrZzena
vhodna doporuceni pro zlepSeni zjiSténych nedostatkli, kterd se tykala predevSim
zvySeni spotieby ovoce a brambor. Piekvapivé byly vysledky spotfeby usténin a

zejména ryb, jejichz spotieba dosahovala 119 % normy stanovené spotfebnim koSem.

Z hlediska metodiky feSeni nas nejdiiv zajimala vyvojova charakteristika predSkomniho
v€ku, nastinéni vyznamu piedSkolni vyzivy vcetné jejich zasad, podrobnéjsi
charakteristika referen¢nich a vyzivovych hodnot (tzv. makro a mikrozivin) a
V neposledni fadé také spottebni koS pro mateiské Skoly, legislativa Skolich jidelen a
finanéni normativ. V feSeni predlozen¢ho textu byla vyuzita metoda literarni reSerSe,

analyzy a syntézy a metoda graficka.

Informace ke zpracovani predlozeného textu byly Cerpany ze sekundarnich zdrojd, a to
zejména zcCeské tiSténé literatury a dostupnych internetovych zdroji, statistik a
pravnich predpist a v praktické casti také ze spotfebniho koSe anonymnich mateiskych

Skol.
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