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1 Uvod

Ustfednim tématem této bakalaiské prace je kvalita stravovani déti $kolniho véku ve
Skolnich jidelnach. Dostatecny pfisun stravy a tekutin je dilezity pro spravné fungovani
organismu ditéte. Dité Skolniho véku travi vétsi ¢ast dne ve Skolském zatizeni, kde je mu
poskytovana strava Skolni jidelnou. Dité Skolniho véku musi mit dostateCny piisun potravy
a tekutin, aby mohlo nejen aktivné fungovat béhem vyuky, ale také aby mohlo spravné rust

a vyvijet se.

Strava, kterou nabizi Skolni jidelna svym stravnikiim, by méla vychazet z doporuceni
ruznych statnich organti a dodrzovat tato doporuceni. Vedle toho by se méla sama snazit o
to, aby strava, kterou nabizi, nebyla monotonni, stereotypni, ale naopak aby byla pestra,

chutna, barevna, vyuzivala sezonnich a tradi¢nich pokrm?i.

Bakalatské prace je rozdélena na dvé ¢asti — €ast teoretickou a ¢ast praktickou. Teoreticka
¢ast obsahuje charakteristiku ditéte Skolniho véku — mladsiho i star§iho, popis nutrienti,
potravinovou pyramidu, poruchy vyzivy a poznatky o Skolnim stravovani. Prakticka ¢ast
obsahuje zhodnoceni 5 jidelni¢kt zakladnich skol dle Nutri¢éniho doporuc¢eni Ministerstva

zdravotnictvi.



2 Cile a ukoly prace
Hlavnim cilem této bakalaiské prace je posouzeni jidelnickt zakladnich $kol v okrese
Jihlavy dle Nutri¢niho doporuc¢eni Ministerstva zdravotnictvi. Zavérem bude, zda Skolni

jidelny plni doporucenou cetnost ob&du.
Diléi cile:

e Posouzeni 20 stravovacich dni dle Nutricniho doporu¢eni Ministerstva zdravotnictvi
e Celkové vyhodnoceni dodrzovani pestrosti a riznorodosti obédli poddvanych na 5

zakladnich Skolach v okresu Jihlavy



3 Teoretické poznatky

3.1 Charakteristika vyvoje ¢lovéka ve Skolnim véku

Obdobi Skolniho véku se dé€li na mladsi skolni veék, ktery zacina od 6 let ¢loveéka a prochézi
harmonickym vyvojem az do 12 let. Poté se vyvoj o néco zrychli, protoze se psychickeé i
biologické zmény projevi trochu rychleji nez doposud, a to plati od 13 let do 15 let v obdobi,
kterému se tika star$i skolni veék. Nékteré publikace, naptiklad podle Matéjcka (1986) uvadi,
ze je jesté stiedni Skolni v€ék a to od 9 do 12 let. Mizeme vidét sami, ze je to velice
individualni a na prvnim stupni zdkladni Skoly je kazdé dit€ vyvojové o trosku jiné.

(Simi¢kova-Cizkova, 2008)

Spravny rast a stav jedince ndm predstavuje hodnoceni antropometrickych dat, které provadi
pediatr ditéte. Radi se sem riizné ristové diagndzy, antropometrické metody a jiné vybrané
aspekty hodnoceni, tudiz nejde jen o spravnou vysku a hmotnost jedince. Nasledna ristova
nebo vyvojova problematika je v mnoha ptipadech spojena s problematikou vyzivy, coz
prochdzi napfi¢ vSemi Iékaiskymi obory. ,Porovnavani dat vySetfovaného jedince
s referenénimi hodnotami recentnich populaci a jejich prubézné sledovani (optimalné
S vyuzitim pocitace) je metodickym vychodiskem riistové diagnoézy a jejiho kvalitniho
stravovani.“ (Nevoral, 2003, str. 5) Znamena to ze, kdyZ se zjisti n€jaky ristovy problém,
zatne se okamzit¢ manipulovat s vyzivou, aby byla pro jedince vhodné nastavena a

neobjevovaly se n¢jaké vady. (Nevoral, 2003)

3.1.1 Mladsi Skolni vék

Vyvoj je u kazdého jedince individudlni, proto biologicky vék nekoresponduje s vékem
kalendarnim, a riistové i hmotnostni kiivky se ve vétSiné ptipadech lisi. Dité pramérné
vyroste ze 117 (6 let) na 145 cm (12 let) a vahove se z 22 kg dostane na 37 kg, pritom divky
byvaji o 1 cm vyssi a anine 0 0,5 kg téz8i nez chlapci. Celkoveé by mél byt primérny piirtistek
na hmotnosti 2,5 aZ 3 kg za rok u kazdého ditéte. Pti vstupu do Skoly je rlst téla zrychleny
a postupné se ¢asem zpomaluje, nejcastéji okolo 8. roku a s tim stejné i piibyvani na vaze.

(Simi¢kova-Cizkova, 2008)

V tomto obdobi se vice posiluje odolnost organismu a zdokonaluje se vegetativni regulace,
pro spravnou funkci imunity bez €astéjSiho onemocnéni. ZvySuje se objem srdce a mozek
stale nabyva hmotnost, roste az do 21 let, s tim se i zrychluje vedeni vzruchu nervem.
Vymeéna chrupu se pomalu dostdva do konecné podoby, s tim se méni postaveni Celisti a tvar
spodni ¢asti obliceje, celkove se obli¢ej pomalu ptizpisobuje dospélé podobé. Zdokonaluje
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se Cinnost svali a kloubd, postava se zmohutiiuje, a tudiz vykonavané pohyby jsou
obratng;jsi, presnéjsi, uspornéjsi, koordinovanéjsi. Déti vylepsuji dovednosti v jizdé na kole,
behu, skakani, hazeni s mi¢i a celkové nejen ve sportovnich aktivitdich. Uvédomuji si
vSechny pokroky, protoze vidime, jakou z povedeného vykonu maji radost. Dotvafi se jim
koordinace mezi zrakem a pohyby a jemnymi pohyby prstii, tudiz pohyby mensich svalt
jsou jeste zcela nepresné. Celkove se postupné zlepSuje hruba i jemna motorika a zptesiuje
se vizuomotoricka koordinace. Diky nastupu do skoly déla dité velké rozumové pokroky, a

taky se jim uceluje ur¢itd osobnost a identita. (Ri¢an, 2004)

3.1.2 Starsi Skolni vék

Od 11. roku za¢ina 2. obdobi $kolniho v€ku, a to strasi Skolni veék, nékdy se setkame
snazvem puberta nebo adolescence, je to takovy zacatek ptechodu mezi détstvim a
dospélosti. Ukazuji se i vyrazn€jsi zmény mezi chlapcem a divkou, nejen mezi stejnym

pohlavim, ale u divek tyto zmény nastupuji o néco difive nez u chlapci.

Zakladnim znakem pro vyvoj vtomto obdobi je vyvin druhotnych sexudlnich znakd.
Charakteristické biologické zmény u chlapct jsou velikost, funkce a plodnost varlat, za¢ne
se tvorit télesné a pubické ochlupeni a projevi se razantni zména hlasu. Zrychli se rist do
vysky a zméni se tvar téla, zvetsi se chodidla a dlan€, postupné se natdhnou koncetiny a
nakonec trup. Zvétsi se objem kosternich sval a zt€zknou kosti. U divek je z jednou hlavni
charakteristickou biologickou zménou vyvin prsou, zacnou se od jedenactého roku
zpevilovat bradavky a obvykle ve dvandcti letech jsou patrné navenek. Po prvnich ptiznacich
rustu prsou piichazi prvni menstruacni krvaceni, které se konkretizuje okolo 12. a 13 roku.
Menstruace je del$i dobu nepravidelna a divky nemusi ovulovat, ale asem by se to mélo
spravit. Vlivem rostouci hladiny estrogenu se celkové méni genitdlni Gstroji, zveétSuji se
vajicky a d€loha. Stejné jako u chlapct divkam nartista télesné a pubické ochlupeni a zméni
se tvar postavy z malé Skolacky do dospélé Zeny. RozSifuje se dolni ¢ast panve a vétsi
ukladani tukové tkané se projevuje v oblasti hyzdi, prsou, biiska, boki a stehen. (Rican,
2004)

Celkové u déti dochazi k vyvazovani télesnych proporci, mohutni svalstvo a rostou vnitini
organy. Jest¢ se vic zlepSi pohybova koordinace, takze zmizi klativost a neobratnost.
Zdokonali se a stabilizuje se fyzicka vykonnost. Je to obdobi, kdy se dit¢ pfeménuje na
dospélého jedince. Viechny zmény jsou u kazdého jedince velice individualni. (Simickova-

Cizkova, 2008)



3.2 Vyiziva

Vyziva nam zajistuje piivod organickych a anorganickych latek vhodné pro obnovu téla,
rust a pfivod energie z potravin. Potraviny mame zivoc¢isné (mléko, maso, vejce a dalsi) a
rostlinné (obili, ovoce, zelenina a dalsi). Potraviny jsou zdrojem ruznych zivin, které jsou
chemicky definované jako slou¢eniny, vyuzivané do energie, substrat a pro specialni ukoly
(esencialni). Mezi ziviny fadime bilkoviny, cukry, tuky, vitaminy, mineralni latky a stopové
prvky. Kdyz se déti odmala stravuji spravné zdravou vyzivou, ma to dopad na jejich
stravovani v dosp€losti, a tim padem se predejde vyskytu obezity, vysokému krevnimu tlaku,
srde¢ni ischemické chorobé nebo tumortim, protoze zcela podstatné ovlivituje spravné
slozZeni zdravé vyzivy stav populace. Dit¢ je nejvice ovlivnitelné, takze je na kazdém, jakou
cestu vyzivy si vybere. Opét je neprodlené podstatné pristupovat k primérnym doporu¢enim

ke skuping lidi, ne ke konkrétnimu individuu. (Frithauf, 2000)

3.2.1 Zakladni Ziviny

Jsou pro na$ organismus nenahraditelné, a proto je musime pravidelné dopliovat potravou.
Bez téchto latek nemlize naSe télo fadné pracovat nebo dokonce existovat, podileji se na
stavbé a funkci naSeho organismu. Mezi zdkladni nutrienty fadime sacharidy, bilkoviny,

tuky, mineralni latky, vitaminy a stopové prvky. (Muzik, 2007)
Sacharidy

Nejvice slouzi organismu jako zdroj energie, kryji polovinu nebo az valnou vétSinu
energetické potieby cloveka (50-80 %). Primérné by z denniho pfijmu sacharidy mély tvofit
kolem 55 % a 50 % tvofti z celkové kalorické spotieby. Hlavnim vyzivovymi zdroji sacharidi
ve vyzivé je napiiklad ovoce, fepny cukr, sirupy, mléko a podobné. Obsahuji fadu
rozmanitych latek, jejichZ spole¢nym zakladem jsou cukerné jednotky. DéEli se do né€kolika
skupin podle riznych znakli a jednim je déleni podle poctu cukernych jednotek.
Monosacharidy neboli jednoduché cukry se nachazi napt. v hroznovém cukru, kterému se
fika glukéza (glykemie = koncentrace glukdzy v Krvi, nezbytna pro energii a preziti
cervenych krvinek) a v ovocném cukru neboli fruktdza. Dalsi skupinou jsou oligosacharidy
obsahujici 2-10 cukernych jednotek vyskytujici se v fepném cukru (sachar6za), mlééném
cukru (laktoza), sladovy cukr (maltoza) a dalsich. Radi se sem disacharidy obsahujici jen
dvé cukerné jednotky a nestravitelné oligosacharidy vyskytujici se zejména v lusténinach a

.....

skupinou jsou polysacharidy obsahuji vice jak deset cukernych jednotek. Cim delsi jsou



cukerné ftetézce sacharidi delSi, tim vic se jim ztraci sladka chut. Mezi stravitelné
polysacharidy patii rostlinny Skrob (nachézejici se v obilovinach, bramborach, ryzi atd.) a
zivocisny Skrob neboli glykogen, ktery je ve stravé zanedbatelny. Polysacharidy a dalsi
chemické latky se podileji na tvorbé vlakniny. Jedna z funkci vlakniny je sniZovat resorpci
cholesterolu ze stfeva. ZvétSuje objem stolice, coz je prevenci zacpy. Je zdrojem probakterie
zijici v tlustém stievé, které zabrainuji hnilobnym procestim tzn. plsobi jako prebiotikum.
K vlédknin€ je nutny dostatecny piivod tekutin, protoze vaze vic vody. Doporucena davka
pro zaky na den je 40-50 g vlakniny. (Stozicky, Sykora 2015; Muzik a kol, 2007; Provaznik
a kol., 2004; Machova a Kubatova, 2006)

Tuky

Jsou slozeny zmastnych kyselin a glycerolu. Z nutriéniho hlediska jsou pro déti
nejvhodnéjsi mastné kyseliny a jejich slouceniny, pro jednodussi ptfedstavivost to jsou
fetézce uhlikd, které mohou byt spojené jednoduchou nebo dvojitou vazbou. U skoldka by
mél byt denni ptijem tukli obsazen na 90 g, a to tfetina z toho by méla tvofit nasycené mastné
kyseliny, jinak je to na 30 % celkové pfijaté energie (bohuzel tradi¢ni jidelni¢ek Cecha tuto
hranici o dost piekracuje). V nasem organismu se tuk nachazi okolo organti nebo v podkozi,
jelikoz plni ochrannou funkci. Tuky neboli lipidy ¢lovék pievazné vyuziva jako zdroj
energie z metabolistického hlediska. Dals§i vyznamnou funkci lipidl je rozpousténi fady
dalezitych latek, hlavné vitamini A, D, E, K. Tvofi zéklad pro tvorbu mnoha dulezitych
latek jako jsou pohlavni hormony, zlucové kyseliny a dalsi. V neposledni fad¢ se v nich
rozpousti také rtizné aromatické a chut'ové atraktivni latky, tudiz zesiluji potravé piijemnou
a jemnou chut’. Délime je z nékolika hledisek, prvni je déleni podle ptivodu — na Zivocisné
tuky obsazené v masle nebo sadle a na rostlinné oleje obvykle vyrabéné ze semen rostlin
obsahujici vétsi mnoZstvi oleje, napt. slune¢nicovy, fepkovy, sezamovy, arasidovy apod. A
jako druhé dé€leni pouzivame podle vazeb, kterymi jsou spojeny prave ty uhliky v mastnych
kyselinach. Nasycené mastné kyseliny obsahuji jednoduché vazby a nalezneme je zejména
Vv kokosovém, palmovém nebo kakaovém oleji, ale zejména v ZivociSnych tucich. V téle
nehrozi jejich nedostatek, protoze si je samo dokadZe vyrabét preménou sacharidd.
Nenasycené mastné kyseliny obsahuji dvé nebo vice dvojnych vazeb, nalezneme je v rybim
tuku, motskych plodech a rostlinnych tucich. Jednu dvojnou vazbu obsahuji
mononenasycené napt. v olivovém oleji a vice nez dvojnou vazbu maji polynenasycené
mastné kyseliny, ze kterych vznika fada dilezitych latek pro prevenci kardiovaskularnich

onemocnéni nebo poruch vidéni a pro vyvoj centralni nervové soustavy. Bohuzel t€lo si
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nékteré nedokaze vyrobit samo, proto je dilezity jejich piijem v potravinach jako jsou ryby,
ofechy, Inény olej nebo seminka. Mizeme je znat jako rizné kyseliny nesouci nazvy Omega-
6 nebo Omega-3 piiznivé pro nas organismus. Dal do tukd fadime tzv. trans mastné kyseliny,
které nejsou lidskému télu, zvlasté détskému prospesné, ve vétsim mnozstvi mohou zplisobit
onemocnéni cév nebo srdce. Pievazné vzniknou pfi tepelném zpracovani napt. u smazeni
kdy dochdzi ke ztuzovani tukt. Proto se dba pfi primyslovém zpracovani na spravném
postupu, aby se vyskytovaly v co nejmensim mnozstvi. Celkové nejvice skrytych tukt
obsahuji uzeniny, syry a mlécné vyrobky, proto musime pocitat i s ukrytym tukem
V potravinach, které se zpracovavaji jako je pravé to smazeni nebo namazani si je na pecivo.
Jinak se nachazi v cokoladé, sladkostech, riznych omackach apod. takze détem podavat
vV menSim mnozstvi a nenechavat je si tak lakavé chuté¢ navykat. (Stozicky, Sykora 2015;

Muzik a kol, 2007; Provaznik a kol., 2004; Machova a Kubatova, 2006)
Bilkoviny

I pres jejich nesmirnou dilezitost z celkového denniho pifijmu energie tvofi jen 15 %.
Nejvice se aminokyselinovym slozenim blizi potfebam ditéte v mléku, vajecném bilku a
masu jejich vysokou biologickou hodnotou. Bilkoviny jsou zavislé vyhradné na jejich ptijmu
potravovou, mezitim tuky se v téle mohou tvofit ze sacharidl a sacharidy z bilkovin. Jsou
obsaZeny v lidském téle vSude, protoze jsou soucasti vSech bunck lidského téla, ty se
neustdle obnovuji a rostou. Nesou nezbytné funkce pro nase télo, jelikoZ vystupuji jako
hormony, enzymy, transportéry fady latek, obrana organizmu v podobé& protilatek a jsou
jedinym zdrojem dusiku a siry, které nejsou obsazeny v ostatnich Zivindch. Mimo jiné
obsahuji uhlik, vodik, Kkyslik, fosfor a kovové prvky. Lidské t€lo nevyuziva bilkoviny
Vv takové formé, jaké je sni z potravy, ale procesem traveni se rozstépi na jednotlivé slozky
= aminokyseliny, z nichz si vytvofi zpét vlastni bilkoviny, které vyuziva k uréenym uceltim.
Nekteré aminokyseliny si organizmus umi vytvofit sam, ale ty, které si nedokaze vyrobit
musi byt dodany potravou, jak bylo zminéno = esencialni aminokyseliny. Jsou to
plnohodnotné bilkoviny, jelikoz maji vysokou vyzivovou hodnotu. Nalezneme je ve vejcich,
masu, mléce a jeho vyrobcich. Naopak bilkoviny rostlinného ptivodu jsou oznacujeme jako
neplnohodnotné. Doporuceni tika, ze je vhodné je kombinovat 1:1, aby strava nebyla
jednostranna. Pro rtizné alternativni stravovani napt. vegetaridnstvi nebo veganstvi nalezi
doplnéni esencidlnich aminokyselin ve formé tabletek nebo jinych mozZnosti. V ptipadé
krajni nouze na bilkoviny organizmus sahne jako zdroj energie. pfi jejich nedostatku stravou

postupné dochazi k spotiebovavani vlastnich télesnych bilkovin, nasledné dochazi k tbytku
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svalové hmoty, Spatnému hojeni ran a odérek, k poruchdm imunity. Naopak pfi jejich
nadbytku dochézi k ptetizeni ledvin a jater. (Stozicky, Sykora 2015; Muzik a kol, 2007;
Provaznik a kol., 2004; Machova a Kubatova, 2006)

Mineralni latky

V téle jsou minerdlni latky zastoupeny v malém mnozstvi, ale pro spravnou funkci
organizmu jsou zcela nezbytné. Ziskavame je z potravy, protoze si je télo nedokaze vyrobit
samo. Proto bychom m¢li konzumovat pestrou a Cerstvou stravu a zaroven je dulezité dbat,
abychom jich v té€le nem¢li prebytek nebo nedostatek, nasledné dochézi k onemocnénim
nebo extrémnim reakcim. Mineralni latky jsou neorganické latky, jelikoz pochazeji z pudy
nebo vody a nasledné se dostanou do rostlinnych nebo zivocisnych té€l. Vapnik je zastoupen
Vv lidském téle nejvice Vapnik je diilezity pro naSe zuby a kosti je jejich soucasti, a proto je
nezbytné ho dopliovat zejména, kdyZ vznikaji, rostou a sili v obdobi skolniho v€ku ¢loveka.
Taky umoznuje spravnou funkci pfevodniho systému srdce, je vyuzivan i pfi nervosvalovém
prenosu vzruchu a roli hraje v procesu srazeni krve. Vapnik v lidské vyzivé nalezneme u
ze zeleniny brokolice, kvétak, zeli, kapusta nebo sdja a také se nachazi v ofechach. (Zelenina
neni nejvhodnéj$im zdrojem, protoze zalezi na vyskytu §tavelant, ktefi jeho vyuzitelnost
Vv téle snizuji. Taktéz je dulezity vitamin D, ktery ovlivituje jeho vstfebatelnost.) Pfi jeho
nedostatku je rizikovym faktorem osteopordza, ale spiSe u starSich jedinc. Doporucena
denni davka pro déti a mladeZ je 700-1400 mg. Sodik ma jako hlavni funkci udrzovat staly
osmoticky tlak v téle, vodni rovnovdhu a homeostazu krve. Jeho zdrojem je piedevSim
kuchynska stl, vyskytujici v pozivatinach napf. uzeniny nebo solené ryby. Dal$im je
glutaman sodny, ktery se je pouzivany jako chut'ova latka. Nadbytek sodiku se projevuje u
hypertenze (zvySeny krevni tlak) a dochazi k vyssi zatézi ledvin. Draslik je dulezity pro
spravnou ¢innost svalil, zejména srde¢niho. Pomaha dobie pracovat nervovému systému.
Jako sodik poméha udrzovat rovnovahu mezi vodou obsazenou v krvi a ve tkdnich =
osmoticky tlak. Nalezneme v b&zné vyzivé jednoduse, prakticky ve vSech rostlinach,
ofechach nebo ovoci. Fosfor je také dilezity pii tvorbé zubt a kosti a pro chod bunék jako
soucast bunéénych membran. Zdrojem jsou mléko, jeho vyrobky a maso. HoF¢ik je obsazen
Vv téle v anorganické formé v kostech, zbytek v mékkych tkanich a svalech, kterym pomaha
spravné fungovat. Jeho hlavni funkci je stavba kosti, snizovani nervové drazdivosti a
udrzovani spravného srde¢niho rytmu. Vyskytuje se v zelenych ¢astech rostlin, mléce a jeho

vyrobcich, obilninach a lusténinach. Pfi jeho nedostatku dochdzi k projeviim zvySeni
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nervosvalové drazdivosti, nasleduji kfeCe, arytmie a unava. Sira je zastoupena
v aminokyselinach, vyskytuje se pfedevS§im ve chrupavce. Déle pomahd detoxikovat
cizorodé latky. Najdeme ji ve vejcich a mléénych vyrobeich jako jsou syry. Zelezo patii do
stopovych prvki, ale v téle se vyskytuje nejhojnéji z nich, proto je nékdy povazovan téz za
mineral. Stopové prvky jsou takové chemické prvky, které télo potiebuje v malém mnozstvi.
Zelezo pomaha Gervenym krvinkam prenaset kyslik, coZ je pro fungovani naseho t&la velice
dilezité. Jeho hlavnim zdrojem je maso, vyznamna jsou jatra a dal ho najdeme ve Zloutcich,
ovoci a zelening, zejména Spenatu. Pokud mame v téle nedostatek Zeleza, objevi se anémie
a byva snizena obranyschopnost. Druhym nejzastoupen€jSim stopovym prvkem v téle je
zinek, ktery se nejvice vyskytuje v pojivovych tkanich, v sitnici, rohovce, pankreatu a
prostaté. Podili se na Stépeni bilkovin, energetickém metabolismu, proto je soucasti vice nez
100 enzymdi. Je dilezity pro normdlni rdst, hojeni ran, silnou imunitu a pohlavni zrani.
Nalezneme ho v mase, celozrnnych cerealiich, mofs$tich korysich, vejcich a mléce. Kdyz ho
budeme mit nedostatek, miize byt zpomalen proces hojeni ran, dale nastava poskozeni nehti,
ktize a vypadavani vlast, rovnéz mize nastat retardace ristu a vyvoje nebo Spatné fungovani
pohlavnich organt. Jako posledni bych zminila jod, jelikoZ stopovych prvki v téle mame
hormont pro §titnou zlazu, které ovliviiuji a reguluji intenzitu bazalniho metabolismu. Jeho
nedostatky nebo nadbytky se pak projevi na jeji funkci. Zdroji pro jod je pfevazné motska
voda, tudiz motské ryby a dals$i moisti Zivocichové. (Stozicky, Sykora 2015; Muzik a kol,

2007; Provaznik a kol., 2004; Machova a Kubatova, 2006)

Vitaminy

Clovék musi vitaminy pfijimat z potravy, neumi si je totiZ vytvofit sim. Znaéi se pismeny a
Cisly, ale mnoho z nich ma svij vlastni nazev, zatimco mineralni latky a stopové prvky se
oznacuji podle periodické tabulky prvkii. V organismu tvoii dilezité oxidaéné redukcni
koenzymy, kterymi mohou plnit 1 uréitou ochrannou funkci. Nedostatky vitamini se
projevuji, jako u mineralnich latek, riznymi poruchami, zaleZi na typu vitaminu a rtiznych
okolnostech. Hypovitamindzy se oznacuji jako leh¢i projevy nedostatku s nespecifickymi
pfiznaky, néasledné avitaminozy jsou tézké formy jejich nedostatku s charakteristickymi
pfiznaky. RlUznymi okolnostmi mimo nedostatek vitamini se rozumi napf. slozita
vyuzitelnost nekterych typa vitamind, spatné vstfebavani vitamina v zazivacim systému,
vyskyt antivitamint v potravinach nebo zvysena potieba vitamini jako dasledek riznych

télesnych zmén. Antivitaminy jsou latky, které rusi vyznam vitamin a vyvolavaji tak jejich
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nedostatek (enzymy rozkladajici vitaminy, latky tvofici nevyuzitelné komplexy s vitaminy
apod.) Jejich nadbytek télo vyfesi jednoduse, takZe je vylou¢i modi, ale dokaze si je i
uchovéavat do zasoby. Vitaminy jsou organické latky, které jsou rostlinného nebo
zivoc¢isného ptivodu. D¢l se do dvou skupin podle jejich rozpustnosti: vitaminy rozpustné
pouze Vv tucich — D, E, K, A a vitaminy rozpustné ve vodé¢ — C, B-komplex. Vitamin D
(kalciferol) si télo dokaze vyrobit samo, kdyz se na 15-20 min. télo vystavi slunic¢ku,
Z cholesterolu se mu zac¢ne tvofit pravé tento vitamin. Pomaha se vapniku a fosforu 1épe
vstfebavat, tudiz ovliviiuje pevnost a silu kosti a zubii. Pfi jeho nedostatku mtize byt u déti
ovlivnény jejich rust, nasledné se u nich muze objevit rachitida (zakiiveni kosti). Jako
zdrojem jsou jatra, zloutek, mléko, maslo, rybi tuk a zminované ozafeni sluneénim UV
zatenim. Vitamin E (tokoferol) slouzi jako antioxidant, ktery dokaze ochranit burnku pied
zni¢enim, a tudiz se podili na podpofe imunitniho systému. Nalezneme ho v rostlinnych
olejich, klickach, zelené listové zeleniné a celozrnnych vyrobeich.Vitamin K se podili na
srazeni krve a najdeme ho v jatrech, zloutcich, lusténinach, syrech nebo zelenych rostlinach.
Pti jeho nedostatku se prodluzuje doba srazeni krve, nasledné vétsi riziko horsiho krvaceni.
Vitamin A (retinol) podporuje dobré vidéni, posiluje imunitu a je dileZity pro spravnou
funkci sliznice a kize. Mi i protiinfekéni G¢inky a podporuje rist. Jako takovy retinol se
vyskytuje v rybim tuku, jatrech, mléku a zloutku, ale jako provitamin karoten (vytvoii se
zn¢j udinna latka vitaminu A pro organizmus) najdeme zejména v mrkvi, merunkach,
jahodéch, rajCatech, hraSku, Spenatu nebo petrZelové nati. Pfi jeho nedostatku se mulZe
projevit Seroslepost, rohovaténi sliznic, zména kize nebo zpomaleny rist. U
hypervitamindzy se projevi zména kiize, nechutenstvi, bolesti hlavy, kloubti a kosti, ubytek
vahy. Vitamin C (kyselina askorbova) ma ucast na tvorb¢ kolagenu (chrupavky), zvysuje
vstiebavani Zeleza, je aktivatorem celkového metabolismu a méa antioxidacni wUCinky
s protiinfekénim faktorem, takze chrani pfed negativnimi vlivy prostfedi. Jeho hlavnimi
zdroji jsou zelenina a ovoce, zejména citrusy, pak brambory, zeli, papriky, raj¢ata, brokolice
nebo Sipky. Se snizenim vitaminu C v téle mtize dochazet k nachylnosti infekcim, krvaceni
dasni, zhor$ené hojeni ran, nebo utlumu stresovych situaci. Vitamin B1 (thiamin) pomaha
organismu ziskdvat energii ze sacharidi, je dulezity pro spravny chod nervovych ¢innosti.
Svoje ucinky zanechava i v hospodafeni s vodou, protoze kdyZ je ho nedostatek, mohou
vzniknout poruchy v energetickém hospodaieni a v metabolismu. Dal se jeho ubytek projevi
jako otoky, nervové nebo kardiovaskularni poruchy. Nalezneme ho ve vnitinostech, masu,
hrachu a dalsi. Vitamin B2 (riboflavin) opét nezbytny pro ziskavani energie a podporuje

rast. Jeho nouze v téle se projevi poruchami na pokozce a sliznicich nebo se za¢nout tvofit
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vice zanéty. Zdrojem jsou jatra, mléko, obiloviny nebo maso. Vitamin B3 (niacin —kyselina
nikotinova) také nezbytny pii ziskavani energie. Podporuje rust. T¢lo si ho umi vyrobit
samo z aminokyseliny — tryptofanu, mimo to ho najdeme v masu, vnitinostech nebo
kvasnicich. Vitamin B6 (pyridoxin) je vyznamny pro spravnou funkci mozku a nervové
soustavy. Opét pomaha pii ziskdvani energie, ale tentokrat z bilkovin. Ovliviiuje slozeni
krve, jelikoz je nezbytny pii tvorbé cervenych krvinek. Pfi jeho nedostatku dochazi k anémii
anebo kie¢im a pifi hypervitaminéze muze dojit k porucham periferniho nervstva. Jinak
zdrojem jsou obiloviny, maso, jatra nebo kvasnice. Vitamin B12 (kobalamin) se nachazi
pouze v zivocisnych potravinach — maso, dritbez, ryby, vejce. Opét je nezbytny pro spravnou
funkci nervového systému a pomaha pii tvorbé cervenych krvinek. Je vyhodny pfi latkové
preméné tukll a bilkovin. Pfi jeho nedostatku mize dochazet k nervovym porucham a
anémii.Vitamin B9 (folacin — kyselina listova) je nezbytn¢ nutny pii tvorbé DNA. Také
pomdhd télu pii tvorbé Cervenych krvinek. Pfi jeho nedostatku dochazi ke krevnim
porucham. Nachazi se v jatrech a listové zelening. Vitamin H (biotin) je opét nezbytny pii
tvorb¢ energie, pomaha u metabolismu mastnych kyselin. Jeho nedostatek v téle se projevi
unavou, nechutenstvi nebo poruchami kiize. Zdrojem jsou potraviny, na kterych je casto
vazany na protein — jatra, ledvinky, Zloutek, kvasnice, soja, Spenat. Posledni je kyselina
pantothenova, kterd je také nezbytna pii tvorbé energie. nalezneme ji v jatrech, vejcich,
kvasnicich nebo celozrnnych cerealnich vyrobkach. Trendem v poslednich letech je
dopliiovani vitaminl (a mineralnich latek) do téla v podobé tabletek, jenZe to neni nutné,
pokud drZite spravné vyvazenou pestrou stravu, napiiklad podle potravinové pyramidy, ktera
ukazuje, jak se nejlépe stravovat, a tim 1 zabezpeci doplnéni vSech potiebnych latek. Musime
si uvédomit, Ze vitaminy uzivané ve vysSich davkach mohou mit negativni u¢inky na nas
organizmus. Vitaminy nebo mineralni latky v tabletkach by se méli uZivat po konzultaci
s lékatem. (Stozicky, Sykora 2015; Muzik a kol, 2007; Provaznik a kol., 2004, Machova a
Kubatova, 2006)
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3.2.2 Potravinova pyramida

Obrazek ¢. 1 Potravinova pyramida vyhlasend Ministerstvem zdravotnictvi z roku 2005.

Zakladni potravinova pyramida ma 4 patra a sklada se celkem ze 6 potravinovych skupin:
obiloviny, ovoce, zelenina, mléko a mlécné vyrobky, maso, masné vyrobky, ryby, vejce,
lusténiny a v poslednim patie nalezneme cukry, tuky a stl. Nejniz$i patro tvoii potravinova
skupina, kterou bychom méli konzumovat nejcastéji a postupné piidavame veétsi miru
odmétenosti az se dostaneme do nejvyssiho patra, tudiz kde je skupina, kterou bychom méli
jist vyjimecné. To samé plati ze stran zleva doprava, kde se za¢ind potravinami méné

vhodnymi a Skala pokracuje po mén¢ vhodné.

U kazdé je definovana doporucena davka porci na den. Zakladnou potravinové pyramidy
jsou obiloviny, pekatské vyrobky, téstoviny atd., které by se méli ukazat na talifi minimalné
ve 3, ale nejlépe az v 6 porcich. Patii sem nejriznéjsi prilohy a pfi vybéru je nutné dbat na
pestrost jidelnicku, je vhodné zatazovat 1 celozrnné potraviny, tzn. které obsahuji vice
obalovych vrstev zrna. Jednou porci se rozumi krajic chleba, rohlik, houska, miska ovesnych
vlo¢ek nebo miisli, kopecek ryze nebo téstovin. Musim zminit, ze riiznd vyzivova
doporuceni se udavaji jinak, nékteti odbornici udavaji porce na hromadku v hrsti nebo na
dlani, kazdopadné v konkrétnéjsich doporucenich se udavaji porce v gramech. Nejnizsi linie

ma vysoky obsah komplexnich sacharidti, vlakniny a mineralnich latek. M¢li bychom si

davat pozor na slozeni téchto potravin, protoze obaly na potravinach mohou leckdy klamat,
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kdyz vyvolavaji dojem zdravé potraviny, jenze nckteré obsahuji vEétSi mnozstvi

jednoduchych cukrt, zvlaste ty pro déti. (Muzik a kol., 2007, Kostalova, 2017)

Dalsi velice dulezitou slozkou je zelenina a ovoce. Jsou dulezitym zdrojem vitamini a
mineralnich latek, které pomahaji udrzovat télo v dobré kondici, takze je potfebujeme jist ve
velkém mnozstvi. Mimo jiné obsahuji vlakninu a dalsi bioaktivni latky, které ndm zarucuji
prevenci nemoci. Obiloviny, ovoce a zelenina jsou velice bohaté na sacharidy. V détském
jidelnic¢ku je lepsi, kdyz ptfevazuje zelenina nad ovocem, mélo by platit, Ze jsou soucasti
kazdého podavaného jidla. Vhodné jsou tepelné zpracované nebo konzervované, ale je nutné
Vv détském veéku doplnit talif i o ¢erstvou zeleninu nebo ovoce, a to je vhodné napiiklad pro
udrzeni zdravych détskych zoubkt, kdyz budou fadné chroupat. Za den je doporuc¢eno mit
3-5 porci zeleniny, naptiklad jednou porci se rozumi mrkev, paprika, 2 rajcata, nebo miska
salatu, dale pul talife brambor nebo sklenici nefedéné zeleninové §tavy. Napiiklad jim ddme
porci zeleniny v polévce a nasledné budou mit ¢erstvou zeleniny jako oblohu u hlavniho
jidla tteba s bramborami. Zelenina obsahuje stejné latky, mineraly a vitaminy jako ovoce,
ale je bohatsi na kyselinu listovou, draslik a vapnik. Musim zdtiraznit, ze kvalitni mrazena
zelenina je srovnatelna s Cerstvou, protoze pokud byla spravné sklizena a zamrazena,
obsahuje srovnatelné mnozstvi prospesSnych latek jako s tou Cerstvou. Do Skolnich jidelen
by se mé¢la dostdvat mrazena zelenina neobsahujici sil. Ovoce by se za den mé&lo snist 2-4
porce. Porci mizeme podavat v mnoZstvi jako je 1 vétsi kus ovoce (bandn, pomeranc, jablko
apod.), poté miska jahod, bortivek apod. nebo sklenice nefedéné ovocné stavy. Je to bohaté
ze zeleniny ¢i ovoce je dulezité jejich spravné skladovani, pfedb&ézné uprava, vyvarovat se
dlouhému varu a teplotu plisobit jen po nezbytné nutnou dobu, pfednostné piipravovat
dusenim nebo vafenim v pare a v posledni fad¢ naplanovat Cas ptipravy a vydeje jidla tak,

aby nedoslo k ¢asové prodleveé. (Muzik a kol., 2007, Kostalova, 2017)

V ptedposledni fadé€ sidli potraviny jako vyznamné zdroje bilkovin, takZze mléko, mlécné
vyrobky, které maji byt zastoupeny ve 2-3 porcich denné a dale tam je maso, masné vyrobky,
vejce, ryby a lusténiny zastupujici 1-2 porce denné. Potraviny zivocisného, ale i rostlinného
puvodu. Jednou porci mléka nebo mlénych vyrobkil se rozumi jedna sklenice mléka, ktera
obsahuje 250 ml a jeden jogurt obsahujici 200 ml nebo 55 g syra. Ostatni v fadku ma byt
napiiklad 125 g jakéhokoli masa nebo 2 vaji¢ka apod. Taky jsou zdrojem dalSich dilezitych
zivin — sacharidy, zdravi prospésné tuky, vitaminy B, A, D, E, vapnik, hoi¢ik, fosfor, Zelezo,

jod, zinek, selen. KaZzda potravina je pro nés jinak pfinosnd s jinym zdrojem uZite¢né Ziviny.
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Je vhodné je se stavovat tak, aby se détem do jidelnicku dostaly v pestré a rizné sestave.

(Muzik a kol., 2007, Kostalova, 2017)

Posledni patro obsadila skupina obsahujici nejvice jednoduchych sacharidu, tukt a soli. Jidlo
ochucuji, dokonce by néktera jidla ztratila chutnost. Radime sem riizné druhy cukrii, med,
sirupy, kuchyfiskou s, riizné druhy oleji, maslo, smetanu, saddlo, kakao nebo Cerstvé a
suSené byliny a kofeni. Na tuto skupinu bychom si méli davat pozor a méla by se objevovat
Vv denni stravé co nejméné. Denné by se méla objevovat v Zadnych nebo maximalné ve 2
porcich, napt. jednou porci se rozumi 10 g cukru nebo tuku. Musi mit svoji miru. Dé&ti
bychom nemély nechat navyknout na intenzivni sladkou chut’, a proto cukry sladici napoje
a pokrmy bychom m¢éli uZivat stftidmeé. Co se tyce tukd, je dulezité dbat na jejich kvalitu a
mnozstvi, 1 kdyz jsou nepostradatelnou zivinou pro rust a vyvoj déti. Je dilezité jim nabizet
zdroje prospésnych tukd jako jsou ryby, olejnatd semena a ofechy, aby détem nechybély

nenasycené mastné kyseliny. (Muzik, 2007)

Strava ditéte by méla obsahovat vSechny skupiny potravy, tak aby 30-45 % tvofily obiloviny
(celozrnné), 15-25 % zelenina, 15-20% ovoce a zbytek procent je to ostatni. (Foit, 2000)

Obrazek ¢. 2 Pyramida vyzZivy pro déti (Kostalovad, 2017)

Na rozdil od klasické pyramidy se pyramida vyzivy pro déti sklad4 ze sedmi supin, které

jsou oznaceny Cislem, ale jen né€ktera jsou na pravé stran¢ napsana, protoze zrovna to ¢islo
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doporucuje détem, kolik porci by si mély dat za den té dané potravy, napt. mély by vypit
sedm porci tekutin nebo snist pét porci zeleniny. Samoziejmé se vzdy porce ptizpusobuji
individualni potiebé jedince. V détské stravé objevime i potraviny a napoje, jako jsou
limonady, hranolky, uzeniny, chipsy nebo sladkosti, coz jsou sice zdroje energie, ale maji
nizkou vyZzivovou hodnotu (uspokojuje vyzivové naroky organismu). Pro tyto potraviny byla
vedle pyramidy vyzivy pro déti vytvorena jesté pridatnd kostka tzv. zdketna kostka, viz
obrazek ¢. 3. Ve vétSim mnozstvim podavané ditéti pak mohou vytésnit kvalitni zdroje
dalezitych zivin. Obsahuji velké mnozstvi jednoduchych cukri, nezdravych tukt, soli nebo
pridatné latky — stabilizatory, konzervanty, uméla barviva, aromata, sladidla apod.

(Kostalova, 2017)

Obrazek ¢. 3 Zdkernd kostka (Kostalova, 2017)

3.2.2.1 Voda a pitny rezim
Samoziejmé je pro nase télo nezbytnou soucasti dopliovani tekutin, a hlavné vody neboli
dodrZovani pitného reZimu. To znamena pravidelny a dostatecny piijem vhodnych tekutin
Vv pribehu urcité periody dne. Napoje by mély byt co nejméné sladké, protoze télo potiebuje
co nejvice vody, jelikoz tvofi 60 % u dospélého a u déti az 80 % cast lidského téla.
Nalezneme ji pievazné v buiikach (mezi buiikami a cévnim prostiedi), ale i v mensim
mnozstvi v podobé stievni vody, mozkomi$niho tuku nebo souéasti kloubti atd. Cim je
¢lovék mladsi, tim vice potfebuje vody, jelikoz tim jeho organizmus obsahuje vice vody.
jedince. Dité ma vétsi télesny povrch a vétsi povrch dychacich cest. Mnozstvi vody v téle

zalezi na konkrétnim ve€ku, pohlavi, hydrataci a individualnich rozdilech jedince. (Foit,
2000)
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Aby se piedeslo dehydrataci déti ve Skolnim véku musi denné vypit 2-3 litry vody.
Doporu¢ené mnozstvi podle détské vyzivové pyramidy je 7 porci za den o velikosti porce
dopliiovat porce tekutin navic. Dulezitym pravidlem je, ze tekutiny, které ztrati nas
organismus, bychom m¢li zase zpét doplnit pomoci riznych népoju a potravin bohatych na

tekutiny jako jsou ovoce, zelenina nebo polévky. (Kostalova, 2015)

Voda Vv téle pomaha udrzovat rovnovahu vnitiniho prostiedi homeostazu. Zabranuje
prehfivani organizmu a reguluje jeho télesnou teplotu. Je obsazena v krvi, aby udrzovala jeji
staly objem v téle. Chréani okoli kloubt, michu a sliznici pfed vyschnutim. Vytvaii prostredi
pro pribéh mnoha dilezitych reakci a rozpoustéji se v soli, minerdlni latky, glukdza,
aminokyseliny atd. a celkove prenasi nejriznéjsi latky a ziviny. Zatizuje funkci vstiebavani,
traveni a tvorbu energie. Poméha zneskodiovat jedovaté a odpadni latky, nasledné je

vylucovat pry€ z té€la moci. (Provaznik, 2004)

Jak uz jsem zminila nejvhodnéjsi tekutinou je pro lidi voda (z vodovodu nebo balend),
nasledné ovocné nebo zelené Caje. Jinak 1ze vodu détem rlizné zpesttovat, at’ uz do néjaké
lepsi nddoby nebo né&jakym platky citrusu, ovoce nebo bylinky. Miize byt i lehce ochucena,
ale musime mit na paméti, abychom dosahli dostani tekutin, ne aby byli zdrojem energie.
Pro fedéné népoje jsou doporucené 2 g cukru na 100 ml napoje, proto by méli byt napoje ve
vysledku jen mirn€ sladké. Mohou byt podavany fedéné napoje s vodou, to jsou dzusy,
nektary, ovocné $tdvy nebo ochucené vhodnymi sirupy ¢i napojovymi koncentraty. Ve
vyzivoveé pyramidé pro déti najdeme 1 mléko a mlécné néapoje, jenze jsou doporucovany
neslazené, tudiz bychom se bavili o doporuceni pro predskolni veék, protoze jsou bohatym
zdrojem vépniku, bilkovin a vody, proto je v tomto v€ku nalezneme na dennim potadku. Ale
ve Skolnich jidelnéch je nalezneme jako kakaa, nebo ovocné koktejly, u nichz si musime dat
pozor, aby se neptidaval zbytecny cukr. Nékterymi odborniky jsou mléko a mlééné népoje
povazovany za tekutou stravu nez za zdroj tekutin, proto nedoporucuji je zapocitavat do

zdrojii tekutin, 1 kdyZ vodu taky obsahuji. (Muzik a kol., 2000)

Népoje ve skolni jideln¢ by mély byt vzdy k dostani Cerstvé a chlazené (nejlépe 16 st. C) a
¢aje bylinné nebo ovocné, jemné slazené, maji byt podavané v teplé nebo studené varianté
podle ro¢niho obdobi. Neni vhodné ke sladkym jidliim podavat slazené napoje. (Kostalova

a kol., 2017)
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Doplnéni tekutin (vody) se muze podat ve form¢ potravin, jako jsou ovoce (jahody a
citrusové plody) zelenina (rajCata, okurky nebo meloun) obsahujici vice nez 90 % vody.
Neméli bychom zapominat na polévky, které jsou zdrojem vody i nékterych mineralnich

latek, jsou pravidelnou soucasti jednoho z hlavnich dennich jidel. (Muzik a kol., 2007)

3.2.3 Poruchy ve vyzivé

Do poruch ve vyzive se fadi fyziologické poruchy, ale vétSina se odrazi od psychické stranky
¢lovéka. Muize ho k porucham vést nespocet faktora z jeho ovliviiyjiciho okoli. Malnutrice
neboli podvyziva je primarni, ktera se projevuje z nedostatku stravy jako takové. Projevuje
se jako dusledek mateiské deprivace (na nase podminky). Matetskou deprivaci jsou mysleny
jeji faktory ohrozujici jedince, napf.: manzelsky nesoulad, nezddouci téhotenstvi, vzhled
ditéte, psychoneuroticky konflikt, deprese apod. Zatimco sekundarni malnutrice je
dasledkem choroby jako je anorexie nebo nedostate¢né vyzivy v dusledku velkych ztrat,
¢imz je mysSleno napf.: malabsorpce, zvySené potieby zivin, coz mize vést az k infekcim,
srdecnim selhavani nebo k rakovinovému onemocnéni. Dochéazi k poskozeni celkového
zazivaciho traktu. Pii 1éCb¢ je doporucovan pomaly postup zavedeni zpét do spravné vyzivy,
pfes odstranéni dehydratace, infek¢niho onemocnéni po nutri¢ni rehabilitace. (Friihauf,

2000)

Avitaminézy se vyskytuji vyjimecné, spiSe jako jeji leh¢i forma hypovitaminézy. Jde o
nedostatek ur¢itého vitaminu v téle, ktery zpisobuje ruzné poruchy v organizmu. Viz

kapitola 3.2.1 zakladni ziviny — vitaminy. (Provaznik a kol., 2004)

Dehydratace, ktera je nebezpecna, ale zaroven lehce dosazitelné zvlasté ve skolnim véku.
Jde o ztratu urcitého procenta tekutin ztraty v téle. Obzvlasté vétsi pozor na pitny rezim
musime davat, kdyz dit¢ stond, ma horecku, zvraci nebo ma prtijem, potom se jeho pitny
rezim musi upravit na vétsi piijem tekutin, zejména tedy vody. Stejné tak je to u aktivniho
sportovani, zejména v 1ét¢, kdy mize dojit k vétSimu piehtati organizmu. Pfi nedodrZeni
vetsiho pitného rezimu muze dojit k dehydrataci, zeyména u vSech okolnosti, které¢ jsem
vyjmenovala, nasledn¢ se z toho stavaji Zivota ohrozujici situace. Dehydratace = nedostatek
vody V téle. Dehydratovani cloveéka taky zavisi na mnoha individualnich faktorech,
napiiklad jeho zdravi (psychickém i fyzickém) a podminkach prostfedi, ve kterém se
nachazime. Pfi dehydrataci do ztraty vody 2 % télesné hmotnosti clovek pocituje slabost,
unavu, nepozornost a az bolest hlavy. Dostavi se pocity zizn€, na které¢ bychom si méli davat

pozor a vyhybat se jim, télo totiz dostava upozornéni, ze je néco v nepofadku, proto bychom
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na tento pocit nemé&li ¢ekat a dopliiovat tekutiny pravidelng. U ztraty vody 3—4 % celkové
hmotnosti se ¢lovéku zhorsuje fyzicky vykon, ma sucho v tstech a rozviji se apatie. Pti ztraté
vody 5-6 % télesné hmotnosti uz dochazi vétsim bolestem hlavy a pti moceni, klesa krevni
tlak a zrychluje se pulz, zrychlené se dyché a je horsi regulace télesné teploty, nasleduje
horsi koncentrace, podradzdénost a ospalost. Za tézkou ztratu vody se povazuje 7-8 % télesné
hmotnosti, kdy dochazi az k totalnimu selhani organismu a totalnimu vycerpani, v lepsich
ptipadech ptichdzime o védomi, nastupuji svalové kiece, kiize je namodrala a chladna,
objevuji se zavrat¢ a ztraty rovnovahy. Lécba je zavisla na zavaznosti dehydrataci a

naslednému zdravotniho stavu jedince. (Muzik a kol., 2007, Kostalova, 2017)

Alternativni vyZiva neni n¢jakou zévaznou poruchou, ale nékteré piipady je mohou
zpisobovat. Vybér dietnich zaméteni se shoduje s lidskym zivotnim postavenim. Populace
se rozdéluje podle ptijmu zivoc¢isnych produktii, napt.: omnivofi pfijimajici ziv. Produkty
bez omezeni, lakto-ovovegetariani ptipoustéjici vejce a mléko, vegetariani nepojidajici jen
maso a masné vyrobky atd. Vegani jsou jedinci, ktefi zcela odmitaji ZivociSné produkty,
jenze tento zpusob zcela nekoresponduje s celkovym Zivotnim stylem lidi a je povazovan za
odmitavy. Naopak u vegetariand se projevilo i zlepsSeni zdravotniho stavu, jako je zlepSeni
efekt na ubytku hmotnosti, ustdleni normalngjSiho krevniho tlaku nebo se pfestaly
vyskytovat srde¢ni choroby, neobjevovali se zacpy spojené s vétSim piijmem vlakniny, ktera
pfinesla mnoho dalSich benefiti.na druhou stranu je vegetarianstvi rizikovéjsi v détském
veku, jelikoZ mize dochazek malnutrici nebo poruchy v riistu. Néasledné kdyz je jedinec ve
Skolnim véku vegan mél by nahradou doplnit Zelezo, zinek, vapnik, vitamin B12 a né&jaky
ten protein. Doporuceni pro vyvazenou vyzivu vegetariana by se mélo probrat s odbornikem,
ktery dokaZe poradit v mezich vegetarianstvi, bez presvédceni o zméné€ a nutnosti ménit

vyzivove zvyklosti. (Frithauf, 2000)

Poruchy prijmu potravy jsou velmi nebezpecné ptipady a jednd se o psychiatricka
onemocnéni. Jde o anorexii, kterd se projevuje jednoduse odmitanim stravy a o mentalni
bulimii, pii které se jedinec piejida a nasledné jde snédenou potravu vyzvracet. Jsou rizné
formy onemocnéni a lze je provadét riznymi zpusoby, kolikrat si jedinci trpici poruchou
pfijmu potravy ani neuvédomuji, jak moc si ublizuji. Tteti porucha ,,zachvatovité piejidani‘
se da do této skupiny zatadit té€z, ale jedinec po snézené potraveé nejde zvracet, ale stava se
naopak ze pribira a stava se obéznim. Obezita znamena piekroceni své télesné vahy a zalezi
na vypoctech z BMI indexu, ktery by mél kazdy znat. Zalezi na biologickych pficinach

téchto poruch, které jsou vrozenymi dispozicemi k takovému chovani, napt.: velika citlivost
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Cloveka. Dalsi jsou psychologické priciny ovlivitujici rtizné stresové situace v zZivoté, se
kterymi se ¢lovék vyrovnava podle svého, napft.: rozvod rodi¢ii, rozchod s ptitelem, umrti
blizkého apod. V neposledni fadé jde o spoleCensko-kulturni pficiny, které zptisobuji
zhrouceni na zakladé¢ idealu krasy a médii. Kazdopadné se jedna o rtizné pticiny, které se
nahodn¢ mohou dopliovat, aby se objevil spoustéc této poruchy. Poruchy ptijmu potravy
postihuji onemocnéni celého téla, od lehkych az po ty nevaznéjsi. Existuje mnoho
preventivnich programii a naslednych 1é¢ebnych. Lécba zavisi na aktualnim stavu jedince,
poté je diilezita intervence psychiatricka, psychoterapeuticka, tak i medikament6zni. (Muzik

a kol., 2007)

Potravinové alergie mohou byt riizné a mohou se vyskytnout v jakémkoli véku v disledku
né&jakého spoustée. Mnoho potravin mize fungovat jako antigeny pro ¢lovéka, napiiklad
bilkovina kravského mléka, vajecného bilku nebo s6ji. Alergenové potraviny by mély byt
ptistupné vSem a vSude. Reakce se 1i8i podle typu alergické reakce. Nasledné 1ze vyloucit ze
stravy jednotlivou potravinu a sestavit jidelnicek, dle potieb jeho vyzivovych pozadavkl

s ohledem na vyvoj a rust jedince. (Nevoral, 2003)

ObtiZe s piijmem stravy a nechutenstvi je spojeno s batolecim vékem jako dusledek
,batoleciho negativismu®, kdy dit¢ odmita. Pfi¢in mutze byt mnoho napi. Spojitost
S nepiijjemnym zazitkem nebo jen bolestivé podnéty v dutiné ustni. K témto obtizim je
vhodné pfistupovat dle doporuceni, které udavaji n&jakd zpestfeni pro piijem potravy.

(Frithauf, 2000)

3.3 Stravovani déti ve Skolnim véku

Se spravnou vyzivou ¢lovéka je tzce spjaty jeho zdravy zivotni styl. Zdravy Zivotni styl je
zpisob zivota, do kterého patii spravna vyziva, pohybové aktivity, spankovy rezim nebo
relax a stres. Spravny Zivotni styl je to nejlepsi, co mizeme udélat pro udrZeni naseho
celozivotniho zdravi a neni to jen otdzka stravy a pohybu. Zdravi dle svétové organizace
WHO znamena tGplny stav télesné, duSevni a socialni pohody, nejen za neptitomnosti nemoci
¢1 vady. Proto spravny Zivotni styl, na kterém ma velky podil spravna vyziva, ktera ma
zajiStovat organizmu rovnomérny a spravny vyvoj a télo chranit pfed fadnou nemoci.

(Friihauf a kol., 2000)

Od dvou let je potrava stejné jako u dospélych jedincti, to znamena jako u zbytku ¢lenti
rodiny a dité si stravovaci navyky samoziejmé osvojuje od rodicu piipadné od dospé€lych

jedinct, kteti ho Zivi a vychovavaji. Zdrava vyZiva pro dité neni jen mensi porci stravy
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dospélého, ale dité ma zvlastni potieby pro spravny vyvoj a rust. Naptiklad by dit¢ mélo
dostavat vétsiho pfijmu energie, nez je jeho vydej a obzvlasté nékterych zivin by se mu mélo

dostavat vice. (Foit, 2000)

K spravnému piehledu, jakou nejlepsi stravu podavat ditéti ve Skolnim véku, ndm pomaha
model potravinové pyramidy. Respektive neni jen uréena pro déti, ale pro uplné vSechny lidi
Vv jakémkoli véku, kterd slouzi jako tahdk ke spravnému sestaveni kazdodenniho jidelnicku.
Prvni pyramida vznikla 1974 ve Svédsku, ale postupnd béhem ¢asu si kazdy stat pyramidu
néjak vylepsil nebo upravil. Ja jsem vybrala pyramidu z roku 2005, podle které by se méli
fidit obyvatelé Ceské republiky, je totiz zavésena na webu na$eho ministerstva zdravotnictvi.
Samoziejmé spravna vyziva nemusi byt zndzornéna jen pyramidou, ale vyzivova doporuceni
jsou vykresleny v riznych obrazcich napf. talifi, v grafickych kolac¢ich nebo ¢tvercich apod.
Nejdulezitéjsi je, ze si kazdy €lovék ma sdm vybrat, jaky styl stravovani mu vyhovuje

nejvice, kazdy ma jiné naroky na svoji individualitu.

Déti by mély jist minimalné Skrat denné a to snidani, svacinu, obé&d, svacinu a veceti. Zacina
se rano snidani, kterd zabird 25 % davky z celkové denni stravy, zajiStuje nastartovani
metabolismu, nabrani energie a méla by obsahovat lehce stravitelné jidlo bohaté na vlakninu
a sacharidy. Dopoledni svacinka je 10 % denni davky a opét by méla byt lehce stravitelna
doplnénd o sacharidy, vlakninu, mineréalni latky apod. Ob&d nam tvoii 35 % z celkového
denniho pfijmu a je o néco vic bohatsi na bilkoviny a tuky. Odpoledni svacina je zaloZena
na 10 % denni davky a méla by obsahovat hlavné vitaminy, mineralni latky a vlakninu.
V odpolednich a vecernich hodinach dame ptednost spise kvalitnim tukiim a bilkovinam,
tudiz vecete je 25 % z denniho pfijmu, mély by v ni vylozené pievaZovat bilkoviny (hlavné
zelenina — dusena, vafena nebo syrova) a podavat bychom ji mély nejméné dvé hodiny pied

spankem. (Nevoral a kol., 2003)
Zakladni pravidla stravovani:

Jist pestrou stravu na bohatém (barevném) stole. Dodrzovat pravidelnost ve stravovani, tudiz
podavat jidlo minimalné 5krat denné. Je nezadouci, aby se déti ptejidaly anebo naopak
hladovély. Jidelni¢ek rodict neni stejny pro déti, musi byt pfizplsoben jejich hmotnosti,
ristu, pohybu a celkovému vyvoji dité¢te a upravovat ho dle jejich potieb. Spole¢né
s pediatrem se domlouvat na vyraznych zménach v jidelnicku déti, poslouchat rady

odbornikii, protoze je dilezité sledovat vyvoj ditéte na vaze, jeho hladinu cholesterolu,
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krevni tlak nebo tuky v krvi, protoze tyto aspekty se nejvice ovlivni vyzivou. Davat pozor
na potravinové alergie. Podéavat jidlo z kvalitnich zdrojii a co nejpfirozenéjSich potravin,
které neobsahuji zbytecnou chemii (barviva, emulgatory nebo konzervanty). Omezovat
zivo¢isné tuky a podéavat jim kvalitni rostlinné oleje, seminka nebo ofechy. Hlidat sul
V potravinach nebo ji alesponi vyrazn¢ omezovat. Dodrzovat pitny rezim, nepodavat vic
slazenych napoji nez vody a doporucené vypit alespon 1,5 az 2,5 litrti za den. Rodice by
meli vézt dité ke zdravému Zivotnimu stylu, spravnym ndvykim a zdravé vyziveé. (Dostupné

z: https://lwww.zdravidoskol.cz/deset-pravidel-pro-zdravou-vyzivu-a-vyvoj-deti)

3.3.1 Skolni stravovani

Zasady Skolniho stravovani vychazeji z doporuceni Svétové zdravotnické organizace
zaméfenych na podminky Ceské republiky. Jde o jednu z hlavnich oblasti vefejného zdravi,
kam patii ovliviiovani vyzivovych zvyklosti détské a dorostové populace v souladu

s ur¢enim spravné vyzivy. (Kost'alova, 2017)

Skolni stravovani musi spliiovat legislativné stanovené standardy, zohlediiovat ochranu
zdravi a bezpec€nost stravnikd, musi odpovidat z hledisek vyZivovych norem piimétené
k vékovym skupinam stravnikd a zaroven plnit stanoveny finan¢ni normativ na nakup
potravin. Sledovani nutri¢nich ukazatelti skolniho stravovani organem ochrany vetejného
zdravi vychézi z ustanoveni § 24 odst. 1 pism. ¢) zakona ¢. 258/2000 Sb., o ochrané
vetejného zdravi a o zméné€ nékterych souvisejicich zékoni, ve znéni pozdéjsich predpisi.
Stanovi provozovatelim stravovacich sluzeb povinnost, aby jidlo, které podavaji
stravnikiim, spliiovalo vyzivové pozadavky podle urc¢enych skupin. Dale pfedmétna ¢innost
vychézi z programu Zdravi 2020, ze kterého vychazi Koncepce hygienické sluzby a primarni
prevence v ochrané vefejného zdravi a Strategie bezpe€nosti potravin a vyzivy 2014-2020,
z ¢ehoz nasledné vychazi, aby rezort skolstvi a zdravotnictvi kontrolovali a vyhodnocovali
napliovani vyzivovych doporuceni a norem v oblasti Skolniho stravovani. V piiloze ¢. 1 k
vyhlasce ¢. 107/2005 Sb., o skolnim stravovani, ve znéni pozd¢jsich predpisti, jsou
stanoveny vyzivové normy pro vybrané zbozi potravin pro stravnika a den v zavislosti na

jejich vékové kategorii. (Kost'alova, 2015)

Nastroj pro ukazatele plnéni vyzivovych norem ulozenych pfislusnou legislativou je tzv.
spotiebni ko$ slouZi provozovnam Skolniho stravovani k prikazu napliiovani vyzivovych
ukazatelt, jako souhrn mési¢ni spotieby vybranych druhii potravin. Spotiebni ko$ popisuje

10 skupin zakladnich potravin, z jichZ jsou mnoZstvi rozdélena na jednotliva jidla dne tak,

25



aby bylo dosazeno zajisténi pfisluSnych vyzivovych norem. Moje bakalarska prace je
zamétena na hlavni jidlo — obéd, ktery tvoii 35 % z celkové denni vyzivové davky a ktery
se ma skladat z polévky (predkrmu), hlavniho chodu, napoje a pfipadné dopliku (salat,
dezert nebo ovoce). Ve vyhlasce jsou u stravnici rozdéleni do skupin podle véku: 3-6 let, 7—
10 let,11-14 let, 15-18 let, my se zaméfime na prostiedni dvé skupiny. Nasledné jsou
potraviny rozdéleny do 10 skupin: maso, mlééné vyrobky, zelenina, lusténiny, ryby, tuky
volné, ovoce, mléko, cukry volné a brambory. Vyhlaska o Skolnim stravovani taky uréuje
spotiebu potravin odpovidajici mésicnimu priameéru s piipustnou toleranci plus minus 25 %.
Pfitom mnozstvi tuka a cukri ptfedstavuje horni hranici, kterou lze snizovat, ale naopak
mnozstvi zeleniny, ovoce nebo lusténin zvySovat Ize nad horni hranici tolerance. Pomér
priblizné 1:1 ndm udéava spotiebu rostlinnych a zivoc¢isnych tuki, ale pfrevazovat by mely
rostlinné tuky. Tabulka dle vyhlasky o Skolnim stravovdni ndm udava rozpis druhu a
mnozstvi vybranych potravin v gramech na stravnika a den, viz tabulka ¢. 1. (Kost'alova,

2015)

Druh a mnoZstvi vybranych potravin v gramech na stravnika a den (jak nakoupeno)

Vékova skupina
stravnikd, hlavni  Maso  Ryby
a dopliikova jidla

Miéko = MIé&né Tuky Cukr | Zelenina Ovoce Bram- Lu3té-
tekuté vyrobky wvolné volny  celkem | celkem| bory niny

3-6r.

pFesnidavka, 55 10 300 31 17 20 110 110 90 10
obéd, svacina

7-10r. obéd 64 10 55 19 12 13 85 65 140 10
11-14 r. ob&d 70 10 70 17 15 16 90 80 160 10
15-18 r. ob&d 75 10 100 9 17 16 100 90 170 10

Tabulka ¢. 1 Rozdéleni dle spotrebniho kose (Kostalova a kol., 2015)

Spotfebni ko$§ vychazi z Nutriéniho doporuc¢eni Ministerstva zdravotnictvi. Odborny
zaméstnanec organu ochrany vetfejného zdravi provadi hodnoceni napliiovani vyzivovych
doporuceni v souladu s metodikou Nutriéniho doporuceni. ,,Obecné plati, ze jidelni¢ek ma
byt pestry a vyvazeny, a za to zodpovida vedouci Skolni jidelny, potazmo feditel skoly.*

(Nutri¢ni doporuceni Ministerstva zdravotnictvi ke Spotfebnimu kosi, 2015)

3.3.2 Nutri¢ni doporuceni
Je metodika vytvorena Ministerstvem zdravotnictvi, ktera udava doporuceni usmérnujici

vést Skolni jidelny smérem k nutricné vyvazenému a pestrému jidelnicku ve Skolnich

26



jidelnach. Je vytvofeno v souladu s vyZzivovymi normami danymi vyhlaskou o $kolnim
stravovani (celkové vychazi z doporuceni Svétové zdravotnické organizace) a vychazi ze
spottebniho kose. Metodika by méla byt v pravidelnych ¢asovych intervalech aktualizovana
a rozSifovana v navaznosti na aktualni potfeby Skolniho stravovani. Pokud bude dodrzena

tato metodika, bude plnén 1 spotfebni kos.

Cilem doporu¢eni je pomoct Skolni jidelné pii vytvaieni jidelnickt, které odpovidaji
zasadam spravné vyzivy. Netesi detaily a jednotlivosti, ale je zaméfena na odstranéni
ptipadnych hrubych nedostatki ve frekvenci a slozeni podavanych jidel. Pomaha zlepSovat
skladbu jidelnickt a ukazat Skolni jideIn€ spravny smér postupu pii sestavovani danych jidel

po danou dobu. (Kostalova a kol., 2015)

Doporuceni je sestaveno na 20 stravovacich dnt — 4 tydny, ale je zohlednéno, jestlize je
v mésici vice stravovacich dni. Zaméstnanci organu ochrany vetejného zdravi ma
k dispozici ¢iselné vyjadieni, ponévadz doporudeni vyuziva bodového systému. Skolni
jideln€ body nejsou sdélovany, protoze dostane pisemné slovni ohodnoceni popisujici jeji
soucasny stav. Zmifuji se o stavajicimi a jiz dosaZzenymi pozitivy jidelnicku, na druhou
stranu nedostatky a konkrétnimi moZznostmi jejich népravy, v€etné stanoveni prioritniho
nedostatku, ktery je nutny fesit nejdiive (nejvice negativné ovliviiuje kvalitu jidelnicku).
Bodové ohodnocenti je pro Skolni jidelnu nepodstatné, jelikoz ¢iselné hodnoty neukazuji na
chyby v sestavé jidelnicku, ani nenavrhuji moznosti napravy a nefika nic o tom, co je
spravné. Pokud ma Skolni jidelna vybérovy jidelnicek, pak se hodnoti kazdy vybér jidel
zvlast. Pii hodnoceni se postupuje sestupné podle tabulky a do ¢etnosti jidel se délaji ¢arky,
nasledné¢ pokud je shoda celkové Cetnosti daného bodu s doporucenou Cetnosti, odSkrtne se
zelnou fajfkou, naopak kdyz ne, udéld se Cerveny kiizek. Hodnoceni je pojato vzdy
komplexné. Neni to pouze pro n&jaké bodovani jidelnicki, ale slouZi jako pomiticka pro
objektivizaci vysledkii. Pokud jidelna obdrzi hodnoceni bez slovniho podani, je nutni
kontaktovat zaméstnance organu ochrany vetejného zdravi, aby protokol doplnil. Bodové
ohodnoceni slouzi k zachyceni vyvojovych trendii v oblasti Skolniho stravovani a je
zavadeéno do registru oboru hygieny déti a mladistvych. (Nutri¢ni doporuc¢eni Ministerstva

zdravotnictvi, 2015)

Predpokladem je zavadéni metodiky Nutriéniho doporuceni do praxe Skolnich jidelen, m¢la
by se zménit piistup k dané problematice a ocekava se zména vSech postupt zavedenych

V konkrétnich Skolnich jidelndch. Dal§im cilem je upozornit na vyzivova pozitiva —
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prospésnost zeleniny, lusténin a jinych obilovin. Doporuceni formuluje smér frekvencniho
zastoupeni jednotlivych skupin potravin v jidelnicku Skolniho stravovani, coz umoziuje
jejich spravné nastaveni Cetnosti. Je potieba zajistit spravnou frekvenci jidel, aby jedno
nebylo opomenuto druhym, pro vytvoreni spravného (vyzivoveé vyvazeného a pestrého)

mésicniho jidelnicku. (Kost'alova a kol., 2015)

3.3.2.1 Nutri¢ni doporuceni Ministerstva zdravotnictvi pro obédy

Polévky

Ve 20 stravovacich dnech by se méla 12x vyskytovat zeleninova polévka, tedy 3x tydné.
Radi se sem polévky podle druhu zeleniny (kvétakova, brokolicova, mrkvova, Spenatova,
kapustova, fazolkova, celerova, porkova, kedlubnova, hraskova, dynova, zelna, zeleninovy
bors¢ apod.), zeleninové vyvary (rajéatovd), zeleninové krémy, které jsou s piidavkem
mléka nebo smetany (hraskovy krém, dynova, Spenatova, pérkova apod.) a v neposledni fadé
presnidavkové polévky, které jsou zahusténé a vydatné s mnoha dopliky (bramboracka,
bors¢ bez masa, dr§tkova z hlivy apod.) Kladny bod se zaslouZzi podle ptislusného nebo
vys§iho poctu zeleninovych polévek. Pokud je v polévce piidané maso nebo je udélana na
zakladu masového vyvaru nebo vyvaru z kosti, nepovazuje se polévka za zeleninovou a body

se neptidavaji.

Dal by se méla objevit 3x-4x lusténinova polévka, ktera je velmi bohata na bilkoviny, poté
je 1 hojnym zdrojem vitamini, mineralnich latek a rovnéz i vlakniny. Za lusténinové polévky
se povazuji ty klasické, které jsou husts$i (Cockova, hrachova apod.), nésledné polévky
S luSténinou, kam je pfiddno mensi mnozstvi lusténiny (hrstkovd, pfidana cizrna, tofu,
lusténinové vlocky apod.), polévky zahusténé rozvarenou lusténinou (fenyklové, z kofenoveé
zeleniny apod.) a posledni druhem mutizou byt polévky se sojovym masem. Tady je uznan
bod za lusténinové polévky, ale kdyz obsahuji maso napf. fazolova s uzenym masem, bod
neni uznan za obsahujici maso v polévce. Dalsi je napf.: polévka minestrone, ktera je

uznavana jako zeleninova a zaroven lusténinova polévka.

V neposledni fadé by se méla v jidelnicku objevit 4x-5x jina polévka jako je masovy vyvar,
krémy, ptesnidavkové s masem, drozd’ova, houbova, rybi apod. Ve Skolnich jidelnach by se
nem¢ly objevovat dehydratované instantni smési na ptipravu polévek a ochucovadla by m¢la

slouZit jen jako ptipadné findlni dochuceni polévky.
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Do kategorie obilnych zavéiek nejsou zatfazeny klasické téstoviny (nudle, muslicky nebo
pismenka apod.), ale cilem je zatazovat rizné druhy obilnych vlocek (ovesné, Zitné, je¢né,
pSenicné, jahlové, pohankové, kukuficné, Spaldové, ryzové apod., ale patii sem i jahly,
kroupy, krupky, pohanka, kukufi¢na krupice, bulgur, kuskus, $paldové noky nebo celozrnné

téstoviny apod.) Mély by se v jidelnicku objevit minimaln¢ 4x.

Polévky je nutno vhodné kombinovat s hlavnimi jidly, kde napi.: pred sladké a bezmasé
pokrmy by vétSinou nemély byt zatazeny polévky s masem (masové vyvary, masové krémy,
presnidavkové polévky s masem apod.) nebo pied smetanovou omacku byla zarazena

smetanova ¢i mlécna polévka (to je zbyteéna a monotonni kombinace). K energeticky

Vvewr

v

leh¢im jidlim muze byt polévka sytivéjsi (krémy, zahusténé polévky apod.)
Hlavni jidla

Minimalné 3x by se mé&lo v jidelnicku ukazat dribezi a krali¢i maso, kam se fadi kufe,
slepice, krita, perli¢ka, kachna, husa a kralik. Maso by mélo byt podavano ptevazné bez
kiaze, protoZe je zdrojem nasycenych tuka a ty by nemély tvoftit vice jak 10 % piijaté energie.
Nasledné pro zbyvajicich 4-5 dnti se nestanovuje konkrétni druh masa (libovolné 1ze zatradit

hovézi, teleci, skopové, jehnéci, zvétinu ¢i dalsi driibezi a krali¢i maso apod.)

Rybi maso je vhodné pro svoji vysokou nutri¢ni hodnotu, je zdrojem nenasycenych
mastnych kyselin a jodu. V jidelnicku 2x-3x, kdy za rybi pokrm se miize pocitat 1 rybi

polévka nebo moftské plody.

Maximaln¢ 4x by se mélo objevit vepfové maso v jidelnicku, vhodné&jsi jsou druhy s niz§im

obsahem tuku, mimo jiné se sem fadi i mleté maso nebo uzené apod.

4x mésicné jsou doporucend bezmasa sland jidla, kterym rozumime jako plnohodnotna
zeleninovd, zelenino-luSténinova, obilovino-lusténinova nebo obilovino-zeleninova jidla.
Uzeniny nejsou doporu¢ovany ani jednou v mésici, to znamena ze by se ve Skolni jidelné
nemély vyskytovat, jelikoz jsou zhlediska vyzivy pro déti zcela nevhodné, kvili
vyskytujicim latkam, které vznikaji pti technologické upravé masa uzenim a soli. Pfijem soli
je u Ceskych déti o 400-600 %vétsi, nez je doporucovano podle svétové zdravotnické
organizace. Maximalné 2x za mésic by m¢l jidelni¢ek obsahovat sladka jidla. Velké plus je,

pokud pokrm obsahuje ovoce.
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Lusténiny by se v jidelnicku mély vyskytnout 1x-2X, v takové formé jako jsou lusténinova
hlavni jidla (Cocka na kyselo, hrachova kase apod.) nebo jidla s ptidavkem lusténin (rizoto,
téstoviny, sekané, karbanatky, guldse apod.) Doporucené jsou lusténinova jidla bezmasa,
nejlépe doplnéné obilovinou nebo soucésti masitého jidla, kde slouzi jako néhrada Casti

masa.
Prilohy

Nemély by byt piilohy nabizeny jen z bilé pSeni¢né mouky (knedliky, téstoviny apod.) — pfi
hodnoceni je na to potfeba upozornit, aby nutri¢ni p¥inos nebyl minimalni. Obiloviny by se
m¢ély vyskytovat minimalné 7x v jidelnicku (ryze, kuskus, pohanka, ryzové nudle, té€stoviny
celozrné, peCivo — celozrnné, vicezrnné nebo specialni zitné, Zitno-pSeni¢né apod.).
Houskové knedliky max. 2x mési¢né, které lez mimo jiné nahrazovat napt. Spaldovou

moukou pro kvalitn€j$i nutri¢ni hodnoty.
Zelenina

Cerstvou zeleninu by mél jidelni¢ek obsahovat miniméalné 8x za mésic. Zejména ve formé
salatl nebo oblohy, aby déti pochopily, ze je dulezité téz konzumovat Cerstvou zeleninu.
Sterilizovand zelenina (fepa, zeli nebo okurky) se nepocitd jako Cerstva. Dale tepelné
upravena zelenina (dusena mrkev, zelené fazolky, Spenat, dusené zeli, hrasek, plnéné
papriky apod.) je doporu¢ovana minimalné 4x mési¢né. Nejéastéji je soucasti pokrmu, ale

nepocita se jen symbolické mnozstvi.

Z napoju, jak je vidno z pyramidy vyZivy pro déti, by méla byt neustale k dispozici détem
voda, pro dodrZovani pitného rezimu a celkove. Podporovéno je piti mléka, ale v doporucené
je neslazené, jenZe v tom mnoho Skolnich jidelen selhdva a nabizi détem ochucena mléka.
Neni samoziejmosti nabizeni mléénych vyrobkll. Néapoje je vhodné nepieslazovat a
ochucené $tavy nebo dzusy fedit vodou, ¢aje opét nepteslazovat a podévat ovocné nebo

bylinkové. Napoje je doporuc¢eno menit.

Pti ptipravé jidelnickl se vyZaduje napaditost, tzn. kombinovat rizné zeleniny, upravovat
na ruzné zpusoby, zafazovat sezonni jidla anebo tradi¢ni pokrmy z rozmanitych zemi a
regiontl. ,,Skolni jidelna by také méla sledovat moderni gastronomické trendy a vyzivova

doporuceni.” (Nutri¢ni doporuceni Ministerstva zdravotnictvi, 2015)
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Nutri¢cni doporuceni pro obédy

jidelnicek SJ
hodnoceni
doporcenad redlna

Polévky cetnost cetnost v X

. e e . 12%
Zeleninove 12x mesiéne
luStEninova min. 3x mEsicné, za 4x mésitné 2 body Jx Ax
Zafazovani obilnych zavarek (jahly, vioky, Krupky, Ax
pohanka, bulgur, kuskus...) 4% mésiéné

vetsinou
vhodna

kombinace polévek a hlavnich jidel kombinace
Hlavni jidla
drubeZ a kralik (kufe, krnita, slepice, kralik) 3x Ix
mesicné
ryby 2% mésitné; v piipadé 3x mésiéné 2 body 2% -3x
vepiove maso max. 4% mesicne Ax
bezmase nesladke jidio 4% mésitné (veetné IuSténin, ax
pokud jsou nabidnuty bez masa)
nejsou Zarazeny uzeniny 0x
sladke jidlo max. 24 mesicne 2%
napaditost pokrmu, regionaini pokrmy napadité
luSténiny 1x mésicng; lusténiny 2 mésitné 2body 1x-2x
Prilohy
obiloviny (t&stoviny, riZe, kuskus apod....) 7x 7x
mesicné
houskové knedliky max. 2¢ mésitng 2%
Felenina
Zelenina cerstva min. 8x mésicne 8x

Tabulka ¢. 2 Nutricni doporuceni pro obédy (Nutricni doporucent, 2015)
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4 Metodika prace

Prakticka ¢ast mé prace se zabyva posouzenim jidelnicku ze S$kolnich jidelen v okresu
Jihlavy na zakladé Nutri¢niho doporuceni Ministerstva zdravotnictvi. Pro porovnani je
potteba 20 stravovaci dnil, v mém ptipad€ hlavnich jidel — obédl. Zabyvam se znazornéni

Cetnosti jidel a jejich vhodnou kombinaci pro stravniky ve skolnim véku.

JidelniCky jsou pfevzaty z nejmenovanych rtiznych Skolnich jidelen uréené pro stravovani
na zakladnich Skolach v okresu Jihlava. Jsou napsané jasné a srozumitelné. U kazdého jidla
maji doplnéna cisla alergenu, které se pak daji vyhledat na seznamu alergenti. Seznam
alergend rozhodné musi viset u vedouci Skolni jidelny, ale ve vétsin€ pripadech se da najit
na webovych strankach, ostatné jako jidelnicky. Nasledné se ohodnoti podle Nutri¢niho

doporuceni ministerstva zdravotnictvi, viz tabulka ¢. 3,4, 5 a 6.
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4.1 Vlastni posouzeni jidelnicku A

JIDELNICEK A:
1. tyden

Pondéli: polévka z vajecné jisky; halusky s uzenym masem a kysanym zelim
Utery: polévka selské; kiehké kufe, vafené brambory, mix &erstvé zeleniny

Stieda: polévka zeleninova se Spaldovymi noky; hrachova kase, parek, chléb, sterilovana

okurka
Ctvrtek: polévka hovézi vyvar s kuskusem; veprovy gulas, paldovy knedlik; jablko
Pétek: polévka bramborova zahusténd; syrova omacka s kritim masem, tiibarevna vietena

2. tyden

Pondé¢li: polévka z Cervené Cocky; kuieci maso s brokolici a ryZi, Cervena fepa
Utery: polévka hovézi vyvar se slaninovym kapanim; kapucinské veptova kyta, t€stoviny

Steda: polévka francouzska; bramborové Sisky s makem; mandarinka

Ctvrtek: polévka z hlivy ust¥iéné a 14 dritkova; obalovana plnéna treska, bramborova kase,

okurkovy salat
Patek: polévka porkova s vejcem; masova smés s kuskusem

3. tyden

Pondéli: polévka hrachova s parkem; zapeCené té€stoviny s vepfovym masem a kvétakem

I3

Utery: polévka hovézi vyvar s vlo€kami; koprova omacka, varené vejce, houskovy knedlik;
jablko

Stieda: polévka kminova se smazenym hraskem; kovbojské fazole, chléb, okurka

Ctvrtek: polévka slepici a abecedou; sekand pecené, bramborova kaSe, Cinsky salat

s kukufici

Pétek: polévka dynovy krém s krutony, vepiovy platek na hoi¢ici, jasminova ryze

33



4. tyden
Pondéli: polévka hoveézi vyvar s ryzi a hraSkem; italsky gulds, Spagety
Utery: polévka ¢esnekova s bramborem; §tépanska veprova kyta, dusena ryze; makovec

Stieda: polévka rajska s hvézdickami; Spaldova krupicova kase sypana kakaem a cukrem,;

kompot

Ctvrtek: polévka hovézi vyvar s drobenim; veprova pecené, Spenat duSeny, bramborovy

knedlik s cibulkou

Pétek: polévka z jarni zeleniny; veptovy fizek, vafeny brambor, rajce
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HODNOCENI:

doporucena ¢etnost  realna Cetnost

Polévky: zeleninové 12x 12x
luSténinové 3X-4x 2X
obilné zavarky 4x 5X
Kombinace polévek a hlavnich Vétsinou vhodna Vétsinou vhodna
jidel kombinace kombinace
Hlavni jidla: drubez a kralik 3x 3x
ryby 2x-3% 1x
vepiové maso 4x 10x
bezmasé nesladké jidlo 4x 1x
uzeniny 0x 1x
sladké jidlo 2X 2X
napaditost a regionalni jidla napadité spiSe tradi¢ni
lusténiny 1x-2x 2X
Prilohy: obiloviny 7X 7X (a vice)
houskové knedliky max 2X 1x
Zelenina: ¢erstva zelenina 8x 4x
tepelné upravena zelenina 4x 4x

Tabulka ¢. 3 Vlastni hodnoceni jidelnicku A
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Zeleninové polévky se objevily celkem v 8 wvariantach, vSechny spliuji pozadavky
k zeleninovym polévkam, tudiz jsou podany dle doporuceni. Vytkla bych varianty
s lusténinovymi polévkami, jelikoz jich je pod doporu¢ené mnozstvi, a tudiz bych doplnila
minimalné o jednu porci navic a nasledné¢ ubrala porci vyvaru, ktery se za mésic vyskytuje
az 6x, coz neni doporuc¢eno. Vyvar se slaninovym kapanim by se mél pro détskou stravu
upravit. Navic nékteré polévky jsou doplnéné jen jednoduchymi téstovinami, jako jsou
hvézdicky nebo abeceda, ale na obilné zavaiky je kladen diraz z celozrnnych nebo
jakychkoli zdravé&jSich zpracovani (S§paldova mouka apod.), jinak jsou obilné zavarky nad
doporuceni obsazeny jednou porci navic (5X). V neposledni fadé bych chtéla zminit kladny
bod za hraskovou polévku, ale pak je zklamanim, kdyz je doplnéna parkem, tzn. uzeninou,

ktera neni doporucena.

Drtbezi maso se vyskytuje celkem 3x, coz souhlasi podle doporuceni, ale krali¢i maso
bohuzel ani jednou. Ryba je tam jen jednou, a to je jesté obalovana, coz ur€ité neni
nejvhodnéjsi. Naopak veprové maso se vyskytuje celkové 10X, coz je vice jak dvojnasobek
doporucené davky na mésic. Rozhodné by se to dalo vyménit za rybi nebo jiz zminéné kralici
maso, které je pro déti vhodnéjsi variantou. Bezmasym nesladkym jidlem bylo minéno spise
néco zeleninového, jak je uvedeno v teoretickych poznatcich, ale v jidelnicku je jen uvedena
koprova omacka s vejcem, a navic doplnéna houskovym knedlikem. Uzeniny by se nemély
vyskytovat ani jednou, jenze V jidelnicku je hned prvnim jidlem uzené maso, které je navic
opét vepiové. Sladka jidla jsou v jidelnicku zatazena 2x, jenz odpovida doporucené davce.
Kase je sice ve zdrav¢jsi verzi $paldové mouky, ale vhodny nutri¢ni pfijem se vyrusi pomoci
nasypané¢ho cukru, tudiz bych doporucila ochucenim néjakého ovoce. Nasledné se dostavam
K lusténinam, které se vyskytuji pouze jednou, jsou doplnéné obycejnym chlebem, ale détem

se doporucuje spise celozrnné pecivo.

Ptilohy jsou ve vétSiné€ piipadech doplnéné bramborami nebo néjakymi doplilkky viceméné
Z pSeni¢né mouky. Brambory jsou vafené nebo je z nich ud¢lana kase, celkem 4x. Ocenuji
napaditosti Spaldového knedliku ke guldsi, ale najdeme tam jednou houskovy a jednou

bramborovy knedlik, coz je dle doporuceni vhodné.

V neposledni fad€é bych zhodnotila zeleninu, kterd neni jidelnickem zvlast obohacena.
Cerstvou zeleninu nalezneme pouze 4x, jinak je ob&d doplnény salatem z fepy anebo se
kjidlu ptidava sterilovany okurek. Jenze sterilované varianty zeleniny se za Cerstvé

nepocitaji. Obcas détem k obédu pridali jablko nebo mandarinku, ale ovoce se dle
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doporuceni nemusi hodnotit, protoze toho musi byt vzdy v détské stravé hodné, proto je to
jen kladné hodnota jidelnicku.

Jidelnicek mi neptipada népaditym a obsahuje spise tradi¢ni jidla. Dle doporuceni jidelnicek

vvvvvv

neexperimentuje s napaditosti na jakoukoli Gipravu zeleniny. Hodnotim ho spiSe negativné a

v

jidelna by néco méla udélat pro lepsi zdravé;si jidla, které nabizi détem ve Skolnim veéku.
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4.2 Vlastni posouzeni jidelnicku B

JIDELNiCEK B:

1. tyden
Pondéli: polévka guldsova; kynuté knedliky s povidly sypané tvarohem
Utery: polévka s drozd’ovymi knedli¢ky; domazlické vepiové ragi, téstoviny; ovoce
Stieda: polévka krupicova s vejcem; sekany zavitek s angl. slaninou, bramborova kase, salat
Ctvrtek: zeleninova polévka se strouhanim; Cocka na kyselo, chléb, vejce, sterilovana okurka
Pétek: kvétadkova polévka; smazeny syr, brambory, jogurtova zalivka

2. tyden

Pondéli: kminova polévka s vejcem; veptova pecené, raj¢atova omacka, houskové knedliky;

ovoce
Utery: luiténinova polévka, zape¢ené tdstoviny s uzenym masem, salat
Stfeda: polévka s masem a nudlemi; obalované rybi prsty, brambory, sterilovand okurka
Ctvrtek: kedlubnova polévka; mexicky gulas (hov. maso), dusena ryze; jogurt
Pétek: bramboracka; kuteci stehno, brambory, pfirodni mrkev
3. tyden
Pondéli: polévka z vajecné jisky; vepfova pecené, bramborové knedliky, ¢ervené zeli, jablko
Utery: polévka s kroupami; karbanatek smazeny, brambory, salat
Stieda: polévka s jatrovou ryzi; hrachova kase s cibulkou, parek, chléb, sterilovana okurka

Ctvrtek: kapustové polévka; kriiti maso pecené, brambory, sterilovana okurka

Patek: zeleninova polévka se syrovym kapanim; Spagety s vepfovym masem sypané syrem;

ovoce

4. tyden
Pondé¢li: zeleninova polévka; rybi filé smaZené, brambory, sterilovand okurka; ovoce
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Utery: polévka rychla s vejcem; vepiové maso na zampionech, téstoviny; jogurt
Stieda: hrachova polévka s cizrnou; srbské rizoto; salat
Ctvrtek: polévka s fridatovymi nudlemi; kufe na paprice, houskové knedliky

Pétek: polévka krupicova s vejcem; sekana pecen¢€, brambory; salat
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Polévky: zeleninové
lu§téninové

obilné zavarky

Kombinace polévek a hlavnich

jidel

Hlavni jidla: driibez a kralik

ryby
veprové maso

bezmasé nesladké jidlo
uzeniny

sladké jidlo

napaditost a regionalni jidla
lusténiny

Prilohy: obiloviny
houskové knedliky

Zelenina: €erstva zelenina

tepelné upravena zelenina

HODNOCENI:

doporucena ¢etnost

12x

3x-4X

VétSinou vhodna

kombinace

4x

3x

2X-3X

4x

4x

Ox

2X

napadité

1x-2x

X

max 2x

8x

4x

realna Cetnost

15x

2X

3x

Vétsinou vhodna

kombinace

3x

2X

9x

1x

2X

1x

spiSe tradi¢ni

2X

X

2X

6Xx

4x

Tabulka ¢. 4 Viastni hodnoceni jidelnicku B
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Podle mého ndzoru je tento jidelni¢ek jesté¢ horsi nez jidelni¢ek predchozi. Za polévky
zeleninové by se jich dalo povazovat 15, coz je nadbytek, nez je doporuceno, proto bych
minimaln¢ jednu vymeénila za lusténinovou. Vyvarové polévky nebo ty, které obsahuji maso
jsou na seznamu 3x. Jediné lusténinové nespliluji pocet se 2 misto minimalniho poétu 3.
Ponévadz se do obilnych zavaiek nezapoditavaji nudle a rizné téstoviny, tudiz jejich

jidelni¢ek obsahuje zhruba dvé doporucené obilné zavarky.

Drtibezi nebo kriti maso se vyskytuje 3x, coz by spliiovalo pozadavky, ale nenalezneme
Vv jidelnicku krali¢i maso. Ryby 2x, které jsou opét obalované a nasledné¢ smazené, byla by
vhodné;jsi jina Gprava. Jako u predchoziho jidelnicku se veprové maso vyskytuje nadmérné;ji,
nez je doporuc¢ovano, tzn. 9x, rozhodné to neni nic $patného, ale lepsi by bylo vybrat jidlo
bezmasé nesladké, které se vyskytuje jen v jedné nejhorsi podobé — smazeny syr. Dokonce
se V jidelnicku objevilo i hovézi maso, o kterém v doporuceni neni ani zminka, ale
nehodnotila bych to n&jak negativné. V tomto jidelnicku nalezneme uzeniny dokonce 2x —
uzené maso a parek. Jako sladké jidlo jsou kynuté plnéné knedliky, coZ neni také

doporucovano. Na druhou stranu spliiujici doporu¢ené mnozstvi jsou lusténiny.

Obiloviny sice spliiuji pocet, ale za to v nedostacujici formé, protoZe jsou to spiSe pSenicné
téstoviny, které nejsou celozrnné, tak jako i podavany chléb. Ostatné brambory vafené se
tam taky objevuji docela €asto. V hodnoceni zminuji, Ze je dodrZzeno mnozstvi obilovin, a
tudiz nevadi, kdyz se takové pfilohy objevuji castéji. Dale dodrzeli limit podavani
houskovych knedlikd, ale najdeme tam i bramborové, bohuzel ne zadné $paldové nebo

celozrnné.

Cerstvou zeleninu jako oblohu na talifi v jidelni¢ku nenajdeme skoro viibec, ale miniméalng
6x se objevil salat, ktery je doporucen. Zelenina zpracovana tepelné je opét skoro na kazdém
talifi, jelikoz to byva zakladem omacek nebo dalSich pokrmi a spliiujici pocet ma i dle
doporuceni vétsi podil tepelné zpracované zeleniny, ktera je na talifi z vétsi ¢asti. Ovoce je

Vv jidelnicku téZ k dostani.
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4.3 Vlastni posouzeni jidelni¢ku C

JIDELNICEK C:
1. tyden

Pondgéli: polévka hovézi s bulgurem; rybi goudron se syrem, brambory; kompot
Utery: polévka fazolova; bramborové $isky s makem; ovoce

Stieda: polévka porkova; stépanska veprova pecené, dusena ryze; jogurt

Ctvrtek: polévka hovézi s krupicovymi noky, segedinsky gulas, houskovy knedlik
Pétek: polévka selska; téstoviny penne s kufecim masem a listovym Spenatem

2. tyden
Pondéli: polévka zampionova krémova; veptenky, brambory, zelny salat
Utery: hovézi polévka s masovym kréme; dukatové buchticky s krémem, ovoce
Streda: polévka vloc¢kova; veprové maso, brambory, kapusta; Slehany tvaroh
Ctvrtek: hovézi polévka s ryzi a zeleninou; bratislavska vepiova kyta, houskovy knedlik
Patek: hovézi se syrovymi, hrachova kase, parek, chléb, sterilovana okurka; ovoce

3. tyden

Pondéli: polévka hovézi s Krupici a vejcem; rybi filé na masle, grilovana zelenina, brambory

Utery: ¢ockova polévka; mexicky gulas, téstoviny; kakaovy jogurt

Streda: slepic¢i polévka s drobenim; pecené kuteci stehno, brambory; raj¢atovo-okurkovy

salat
Ctvrtek: hovézi polévka s tarhotiou; vatené hovézi maso, houskovy knedlik, rajska omacka
Patek: gulaSova polévka; ryzova kase sypana kakaem; ovoce

4. tyden

Pondéli: hovézi polévka s kapanim a zeleninou; zapecené té€stoviny na fimsky zpiisob
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Utery: koprova polévka, kynuté knedliky s povidly, ovoce; jogurtovy napoj s jahodami

Stieda: polévka s krupicovou zdsmazkou; sekand pecené, brambory, salat z ervené fepy se

zakysanou smetanou
Ctvrtek: selska polévka; cizrna s kufecim masem a paprikou

Pétek: hovézi polévka s téstovinou; rozstieleny ptacek, bramborovy knedlik
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HODNOCENI:

doporucena ¢etnost  realna ¢etnost

Polévky: zeleninové 12x X
luSténinové 3X-4x 2X
obilné zavarky 4x 4x
Kombinace polévek a hlavnich Vétsinou vhodna Vétsinou vhodna
jidel kombinace kombinace
Hlavni jidla: drubez a kralik 3x 3x
ryby 2x-3X 2X
veprové maso 4x Ox
bezmasé nesladké jidlo 4x 0x
uzeniny 0x Ox
sladkeé jidlo 2X 4x
napaditost a regionalni jidla napadité spise tradi¢ni
luSténiny 1x-2x 2X
Prilohy: obiloviny 7X 7X (a vice)
houskové knedliky max 2X 2X
Zelenina: ¢erstva zelenina 8x 2X
tepelné upravena zelenina 4Ax 4Ax

Tabulka ¢. 5 Vlastni hodnoceni jidelnicku C
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Tento jidelni¢ek obstal v polévkach nejhiife, zeleninovych bylo pouze 7, zatimco hojny
pocet 11 bylo polévek s hovézim vyvarem nebo varené na zakladé masnych vyrobkt. Opét
neuspély lusténinové polévky, které jak tikd doporuceni, se ma vyskytovat v jidelnicku 3x,
ale bylo jich o jednu méné. Proto by se mohly omezit vyvary a vafit vice zeleninovych a
zatadit o jednu porci vic lusténinové. V obilnych zavarkach se také neobjevilo nic extra, opét
jen samé téstoviny, poté uz jsou lepsi vlocky nebo krupicové sypani, ale tentokrat se ani

neobjevilo jako doplnéni do polévek lusténiny napt. v podob¢ cizrny.

Drtibezi maso se vyskytlo celkem 3x, zase pievazuje maso veprove, které je v jidelnicku 9x.
Ryby spliuji pocet a jedna porce by méla byt tvofena na masle, tzn. ze je plus, kdyZz neni ve
smazeném obalu, ale na druhou stranu rybi goudron ur¢ité nebude nejzdravéjsi. Zdravé
bezmasé nesladké jidlo se nevyskytuje ani jednou, coz je Spatné, kdyz je v doporuceni
¢islovka 4. Naopak je dobie, kdyz se nevyskytuje ani jedna uzenina, jenze to nezachraiuje
cely jidelni¢ek, kdyz se opét vyskytlo hovézi maso (nezminuji negativitu, ale jen to, Ze neni
Vv doporuceni.) Sladké jidlo se objevilo dokonce 4x, coze je 2x vice, nez je doporuceno.

Doporuc¢ena norma lusténin je opét v poradku.

Jenze do téch lepsich obilovin, kdyz se nemaji zafazovat téstoviny z bilé¢ pSeniéné mouky,
potom tedy nevim, co bychom tam zatadili, kdyZ jsou pfilohy z takovych jednoduchych

téstovin nebo brambor.

Jidelni¢ek neni obohacen o pestrou stravu, sklada se z tradi¢nich jidel, které se vafi pro
generace, déti potfebuji denni ptisun zeleniny, ktery se jim skoro viibec nedostava. Pouze 2x
tam nalezneme salat, ale ani jednu oblohu z Cerstvé zeleniny. Mlécné vyrobky jim zeleninu

nenahradi.
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4.4 Vlastni posouzeni jidelni¢ku D

JIDELNiCEK D:
1. tyden
Pondéli: ¢esnekova polévka; ryzova kase s cokoladou; kompot
Utery: celerova polévka; Gevabéici, brambory, jogurtovy dip, zelenina
Streda: vyvar s kroupami; kufeci maso s ananasem, ryze; ovoce

Ctvrtek: zeleninova polévka s cizrnou; rybi filé po Novohradsku, bramborova kase,

zeleninovy salat

Pétek: krkonosska cibulacka; fazolovy gulas s kritim masem, chléb
2. tyden

Pondéli: drozd’ova polévka; kuteci nudlicky na kari, téstovinova ryze

Utery: ¢ockova polévka; koprova omacka, vejce, brambory; ovoce

Stfeda: zeleninova polévka s jdhlami; moravsky vrabec z kriitiho masa, bramborovy knedlik,

zeli
Ctvrtek: polévka z hlivy ustticné; prazska veptova pecené, ryze; ovoce
Patek: polévka s krupici a vejci; smaZeny karbanatek, brambory; zeleninovy salat

3. tyden

Pondé¢li: brokolicova polévka; kufeci maso po indicku, ryze; ovoce

I3

Utery: polévka s krupicovymi noky; rybi filé na ¢esneku a slaning, brambory; zeleninovy

salat
Streda: bramboracka s houbami; nudlovy nakyp s tvarohem; ovoce

Ctvrtek: zeleninova polévka s vlo¢kovym kapanim; hrachova kase, parek, chléb, sterilovana

okurka

Patek: hrstkova polévka; vepiova pecené, dusena kapusta, brambory
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4. tyden

Pondéli: vyvar s té€stovinou; Spagety s kufecim masem, brokolici a syrovou omackou
Utery: koprova polévka; francouzské brambory, zeleninovy salat
Stieda: bramborovy krém s bulgurem, znojemska vepfova pecen¢; ovoce

Ctvrtek: polévka z michanych lusténin; kvétdk na mozeéek; zeleninovy salat

Pétek: zeleninova polévka s krupici a vejci; veprovy gulas, houskovy knedlik
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Polévky: zeleninové

lu§téninové

obilné zavarky

Kombinace polévek a hlavnich

jidel

o7

Hlavni jidla: driibez a kralik
ryby
vepiové maso

bezmasé nesladké jidlo

uzeniny

sladké jidlo

napaditost a regionalni jidla
luSténiny

Prilohy: obiloviny
houskové knedliky

Zelenina: €erstva zelenina

tepelné upravena zelenina

HODNOCENI:

doporucena ¢etnost

12x

3x-4x

4x

VétSinou vhodna

kombinace

3x

2X-3X

4x

4x

Ox

2X

napadité

1x-2x

X

max 2x
8x

4x

realna Cetnost

14x

3x

5x

Vétsinou vhodna

kombinace

3x

2X

9x

2X

3x

2X

napadité

2X

X

1x
X

4x

Tabulka ¢. 6 Vlastni hodnocenti jidelnicku D
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V jidelnicku jsou preferovany zeleninové polévky, nasledné se v ném 3x objevily
lusténinové polévky a 3x z vyvaru, proto by byla vhodna opét néjaké vymeéna, aby se dosahl
vétsi pocet doporucovanych lusténinovych a vyvarG a nésledné se zmensSil pocet
zeleninovych polévek. Obilné zavarky nejsou jen z klasickych téstovin, ale v jidelnicku se

vyskytly 1 jahly nebo vlocky.

Vice jidel obsahuje kufeci nebo driibezi maso, nez jak tomu bylo u ptedchozich jidelnick,
ale opét prevahuje maso veprové. Ryby jsou v jidelnicku, dle doporuceni 2x. Bezmasa
nesladkd jidla jsou v jidelnicku 2x. musim zminit, ze V lepsi formé nez v predeslych
jidelnickach, jelikoz koprovou omacku doplnuji brambory a ne knedliky, jak byva zvykem.
Tim dochédzim k tomu, Ze houskovy knedlik se vyskytl jen jednou U vepfového gulasSe. Druhé
bezmasé nesladké jidlo bylo zalozeno na zeleniné. Kazdopadné uz je to lep$i krok
k napaditosti jidel a vychazeni z tradic, které je doporucovano. Jesté dvé takova bezmasa
nesladka jidla a bylo by splnéno doporuceni. V tomto jidelni¢ku se vyskytlo nejvice uzenin,

poctem 3, pfitom doporucovano neni zadné.

Cerstvou zeleninu dostavaji déti kazdy tyden minimalné 1x-2x, coZ je na dobré cest&. Velka
vétSina jidel je doplnéna zeleninou, ale bohuzel zase formou zeleninového saldtu, ale

neobjevuje se tam Cerstva zelenina na talifi.
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4.5 Vlastni hodnoceni jidelnicku E
JIDELNICEK E:

1. tyden
Pondéli: polévka zelnd; zapecené téstoviny s kvétadkem, okurka
Utery: polévka driibkové; pecené kufe, ryze; jablkové pyré

Stieda: polévka hovézi s masem a bulgurem; ¢ocka na kyselo, vejce, chléb, salat z cerveného

zeli
Ctvrtek: polévka $penatova s vejcem; vepiova pecené, dusena mrkev, brambor; ovoce
Patek: polévka ¢esnekova s chlebem; svickova hovézi pecené, celozrnny knedlik; ovoce
2. tyden
Pondéli: polévka vlo¢kova s bramborem; vepiovy gulas, téstoviny; michany jogurt
Utery: polévka hrachova s chlebem; zahradnicka sekan, bramborova kase; kompot
Streda: polévka masovy krém; kolac s tvarohem a povidly; ovoce
Ctvrtek: polévka zeleninova s kapanim; hovézi na houbach, bulgur; ovoce
Patek: polévka kapustova; syrova kroketa, brambor, zeleninova obloha
3. tyden
Pondéli: polévka hrstkova; vepfova na kminé, ryze; moucnik margot

Utery: polévka cibulova s ope¢enou houskou; smazené rybi filé, brambor, salat z kysaného

zeli s mrkvi a jablky
Stieda: polévka s jatrovou ryzi; zapecené Spagety se zampiony a syrem, paprika
Ctvrtek: polévka dritbkova s tarhoniou; kufeci stehno na zelenin€, brambor; ovoce
Patek: polévka z vajecné jisSky; frankfurtska hovézi pecené, houskovy knedlik; ovoce
4. tyden
Pondéli: polévka bramborova s kroupami; masové koule, rajska omacka, té€stoviny; ovoce
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Utery: polévka mrkvova s nudlemi; kufeci platek na Zampionech, opeeny brambor,

zeleninova obloha
Stieda: polévka gulasova; zemlovka s jablky a tvarohem; ovoce
Ctvrtek: polévka drozd’ova; moravsky vrabec, kysané zeli, bramborovy knedlik

Patek: polévka zeleninova s pohankou; cikanska hovézi pecené, ryze; ovocna kapsicka

o1



HODNOCENI:

doporucena ¢etnost  realna Cetnost

Polévky: zeleninové 12x 12x
luSténinové 3x-4x 2X
obilné zavarky Ax 4Ax
Kombinace polévek a hlavnich VétSinou vhodnad  VétSinou vhodna
jidel kombinace kombinace
Hlavni jidla: driabez a kralik 3x 3x
ryby 2x-3x 1X
veprové maso 4x 6X
bezmasé nesladké jidlo 4x 3X
uzeniny 0x Ox
sladké jidlo 2X 2X
napaditost a regionalni jidla napadité spiSe tradi¢ni
lus$téniny 1x-2x 1x
Prilohy: obiloviny 7X 7X (a vice)
houskové knedliky max 2X 1x
Zelenina: ¢erstva zelenina 8x 1x
tepelné upravena zelenina AX 5X

Tabulka ¢. 6 Viastni hodnoceni jidelnicku E
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V tomto jidelnicku je pocet rozdélen je jen minl polévek luSténinovych, jinak jsou rozdéleny
optimaln¢ dle doporuceni na 12 zeleninovych a 5 z masovych vyvari. Obilné zavarky nejsou
jen z té€stovin, ale nalezneme tam i néco jiného. Jen co je v tomto jidelnicku a v jinych ne,
ze k polévkam obcas ptidavaji chléb nebo housku. V jidelnic¢ku je jen 3x kufeci maso, opét
nevidime zadné krali¢i, za to vepifové maso je 6x, ale nejvice ze vSech jidelnickl se zde
vyskytlo hovézi maso, a to 4x, jelikoz ho déti maji kazdy tyden. Pozitiva jsou v uzeninach,
které tam nenajdeme ani jednou, a jesté bych ocenila snahu bezmasych nesladkych jidel, ty
maji taky nejhojnéjsi pocet, 3x se ukazaly v jidelnicku. Obéd z lusténin se vyskytl pouze
jednou a sladka jidla jsou dodrzena v normé. Knedliky nalezneme, v celozrnné formé,
bramborové a taky houskové, vse je po jednom béhem 4 tydnti. A dostavame se k zelening,
ktera se jednou objevila na talifi jako ptiloha, k ostatnim obédtim jsou podavany salaty (nebo

ovoce). N&jaké malé mnozstvi tepeln€ upravené zeleniny obsahuje snad kazdy obéd mimo

sladka jidla, ale jen v péti ptipadech déla vétsi podil na talifi.
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4.6 Celkové vyhodnoceni

Celkové jsou jidelni¢ky ze Skolnich jidelen v okresu Jihlavy hodnoceny spiSe negativné.
Nezminila jsem népoje, které jsou détem ve Skolach podavany, jelikoz v kazdé jideln¢ se
podéava ovocny ¢aj nebo jeho jiny druh. Potom je détem piistupna voda, obcas ochucena
citronem, anebo mlécny vyrobek, ktery je slazeny a napiiklad v jidelnicku A by se mély tyto
mlécné slazené napoje vyrazné omezit, jelikoz se objevuji snad u kazdého jidla. Doporucené
jsou totiz napoje neslazené nebo malo slazené, aby déti doplnily potiebné tekutiny a aby

sladky napoj nebyl zdrojem mnoha energie.

Kufeci nebo dribezi maso se vyskytuje méné, nez je doporucovéano a veptfového masa je
dostatek, ale krali¢i maso se v jidelniccich neobjevilo ani jednou. Rozhodné¢ jednou za 4
tydny doplnit jidelni¢ek hovézim masem neni Spatné, ale vyhnula bych se pfipadu
Vv jidelnicku E, které ho ma kazdy tyden. Kazdopadné by se mohlo zlepsit zpracovani a
podavani rybich vyrobkl, které¢ kdyz se objevi na talifi, jsou hned obalované a nasledné

smazene.

Nutri¢ni doporuceni Ministerstva zdravotnictvi klade vétsi diraz na doplnovani Cerstvé
zeleniny na talif, ale ve vSech jidelni¢cich se tato forma zeleniny vyskytla jen zfidka.
K obédim jsou k dispozici salaty, ale ty sterilované se nepovazuji za Cerstvou zeleninu,
proto je vhodnéjSim piikladem salat z ¢inského zeli neZ fepa. Celkové jsou jidelnicky
hodnoceny negativné hlavné po strance zeleninové, dle doporuceni ji tam vidim nedostatek.
Naptiklad v kategorii bezmasych nesladkych jidel by bylo vhodnéjsi misto koprovych
omacek vymyslet néjaky zeleninovy karbanatek, kdyz doporuceni klade diiraz na zeleninové

zpracovani.
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S5 Zavér

Jak jiz bylo zminéno, vyhodnocovani jidelnicka ze Skolnich jidelen v okresu Jihlavy bylo
tvofeno na zaklad¢é Nutri¢niho doporuceni Ministerstva zdravotnictvi. Ve vét$ing piipadech
se jidelni¢ky neshoduji s Nutri¢nim doporugenim. Skolni jidelny preferuji tradi¢ni jidla, ale
doporuceni od Ministerstva zdravotnictvi klade diiraz na zkouSku novych a zajimavych
zpracovani piedevsim zeleninovych jidel, a to na vSechny zpusoby. Nejvétsim problém jim
déla davat détem na talit oblohu z Cerstvé zeleniny. Doporuceni naléhd na odstranéni uzenin
Z jidelnickd, coz se ve vétsing piipadech shoduje. Dal nedoporucuji naptiklad houskové
knedliky a omezeni sladkych jidel. Rozhodné by Skolni jidelny mély zapracovat na podavani
bezmasych sladkych jidel, protoZze doporu¢ené mnozstvi ani jeden ndzorny jidelnicek
nespliioval. V neposledni fadé je upozornéno na zpracovani priloh ve formach celozrnnych
nebo naptiklad zitnych surovin, misto psSeni¢nych, které jsou détem bézné podavany.
Nebavime se samoziejmé& jen o potravinach, ale rozhodn¢ se musi dbat i na stranku

dopliovani tekutin, u kterych by se mél omezit cukr a mély by byt podavané spise neslazené.

Skolni jidelny nejsou hodnoceny jen negativné, ale v jidelniécich je nalezeno i plno kladnych
bodl. Mym zamérem bylo poukazat na tuto problematiku a pét jidelnicku je tim dikazem.
Zalezi na riznych okolnostech, jak se budeme stravovat, ale pteci jen Skolni stravovani by

mélo dbat na nalezita doporuceni.
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6 Souhrn

V bakalarské praci jsem se zabyvala porovnanim podavanych jidel ve Skolnich jidelnach
Vv okresu Jihlavy na Vysocing. Jak by se déti ve Skolnim véku mély stravovat, co je jim
doporuc¢ovano ke spravnému sméru zdravé avyvazené stravy pro jejich vyvoj s rust.
Dokonce jsem nazorné ukazala, jak jsou redlné jidelniCky sestaveny, co je na nich potieba

upravit a naopak, co je dobré ponechat.

V teoretické Casti jsem nezapomnéla zminit dilezité poznatky o détském vyvoji ve Skolnim
veku. Jsou vysvétleny zasady spravné vyzivy, do které patii popsani zakladnich Zivin pro
nas organizmus. Jakym poruchdm se ve vyzivé vyvarovat a na co si dat pozor. Je popsano
Skolni stravovani, jak by mély Skolni jidelny sestavovat jidla po dobu ¢Etyt tydnt. Co détem

davat na talit k ob&du a jak potraviny kombinovat.

V praktické ¢asti jsem ndsledné z teoretickych poznatki porovnavala opravdové Skolni
jidelni¢ky. Zalezi, jestli se skolni jidelny s podavanymi jidly shoduji s doporu¢enim od
Ministerstva zdravotnictvi Ceské republiky. Piedeviim jsem se zabyvala vhodnou

kombinaci a ¢etnosti jidel, které détem vyhovuji nejvice.

Vysledky byly ve vétsin¢ ptipadech sice shodné, ale jsou varena jen tradi¢ni jidla a
V kuchynich se vilbec neobméiuji potraviny, které jsou pro déti mnohem vhodnéjsi. Je

zjisténo, Ze by se détem mélo na talit dostavat vice Cerstvé zeleniny.
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7  Summary

In my bachelor's thesis | dealt with the comparison of meals served in school canteens in the
district of Jihlava in the Vysocina region. How school-age children should eat what is
recommended to them in the right direction of a healthy and balanced diet for their
development with growth. I even showed how real diets are set up, what needs to be adjusted

on them and, conversely, what is good to keep.

In the theoretical part, | did not forget to mention important findings about children's
development in school age. The principles of proper nutrition are explained, which includes
the description of basic nutrients for our body. What eating disorders to avoid and what to
watch out for. It describes school meals, how school canteens should compile meals for four

weeks. What to put on the children's plate for lunch and how to combine food.

In the practical part, | subsequently compared real school menus from theoretical knowledge.
It depends on whether the school canteens with the meals served correspond to the
recommendation from the Ministry of Health of the Czech Republic. Above all, I dealt with
the appropriate combination and frequency of meals that suit children the most.

The results were the same in most cases, but only traditional dishes are cooked and the
kitchens do not change foods at all, which are much more suitable for children. It is found

that children should get more fresh vegetables on a plate.
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