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vyzivové hodnoty stravovani v ramci celé nasi republiky a stru¢né charakteristiky zeleniny.
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zeleniny a jaké obsahuje vitaminy a mineralni latky. V praktické Casti jsou vyhodnoceny
vysledky plnéni spotfebniho kose v komodité zeleniny dle normy o §kolnim stravovani. Také
jsou zde vyhodnoceny vysledky primémého obsahu zeleniny v ramci jednoho obéda. Ve

vysledcich je vyhodnocena skute¢na a praimérna denni spotieba zeleniny.
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1 UVOD

Navyky déti se vytvari uz od détstvi, a proto je dalezité, jak rodina a Skola ovliviiuje vyvoj
ditéte a jak urCuje jeho zpusob stravovani. Témer kazdé dite€ se stravuje ve Skolni jideln€, a
proto jidelny znatelné ovliviiuji to, jaky ma dité prisun potravy. Jidlo, které se détem v jidelnach
podava, podlého pfisnym nafizenim, které musi jidelny dodrzovat. Ve Skolnim stravovacim
zafizeni je kontrolovana pestrost, vyvazenost a nutri¢ni hodnota stravy. V soucasné dobé se jiz
strava déti ve vyspélych primyslovych zemich velmi vyrazné lisi od té, ktera by byla v davné

minulosti, a1 od té, co byla pred par lety.

V ramci Ceské republiky se konzumuje strava, ktera ma relativng vysokou energetickou
hodnotu, to neni moc dobfe, jelikoz tyto pokrmy obsahuji mnoho cukra a tukd, coz pro dité ve
vyvinu neni vibec dobie. Méla by se zvysit snaha o vétsi zafazeni zeleniny, ovoce ¢i lusténin
do jidelnicku Skolnich jidelen, protoze, jak jisté vime, nevhodna strava vede k mnoha dalSim
problémum, at uz se jedna o obezitu, cukrovku ¢i jina onemocnéni. Jak jsem uvedl
v pfedchozim odstavci, navyky, které si osvoji dit€¢ na zakladni Skole je stézejni pro jeho
nasledny zivot, vSe se mu prenese do dospélého véku. Jidelny by tedy mély podavat détem
stravu, ktera je bohata na bilkoviny a cukry byly zastoupeny jen v nezbytné nutném mnozstvi
a kvalité. Pokud dité ji spravné, t€lo nema potiebu si ukladat zadné dalsi zbytecné energie a déti
jsou ve Skole pozorngjsi, nejsou tak unaveni a maji diky tomu energii na uceni, ale i na své

volnocasové aktivity. (Zdravé stravovani, 2017).

V predkladané diplomové praci se vénujeme spotiebé zeleniny ve §kolnich jidelnach. Tuto
spotfebu zjistujeme u dvou zakladnich skol v JihoCeském kraji. V teoretické Casti se vénuji
pojmim jako systém Skolniho stravovani, legislativa Skolniho stravovani, spotfebni ko$ a
vyziva, druhy zeleniny a jaké jsou jeji nutricni hodnoty, dale se vénuji dal§im specifikim
zeleniny a jaké vitaminy a mineralni latky jsou v zeleniny obnazeny. Prakticka ¢ast se zaméfuje
na procentualni plnéni spotfebniho kose v komodité zeleniny dle normy o Skolnim stravovani.
Klademe si otazky, jak se lisil spotiebni koS v oblasti zeleniny od norem a jaky je primérny
obsah zeleniny v ramci jednoho obéda na zakladnich Skolach. Primérny obsah zeleniny v

jednom obéd¢ jsme zjistovali ve zkoumanych Skolnich jidelnach v letech 2018-2019.



2 TEORETICKA CAST

2.1 TEORETICKA VYCHODISKA PROBLEMATIKY

Teoreticka Cast této prace je vénovana vysvétleni pojmu jako jsou alimentarni antioxidanty.
Dale si vysvétlime, jaké jsou vyzivové hodnoty v ramci celé Ceské republiky, musime si také
fict jaké je legislativa Skolniho stravovani v ramci republiky. Nedilnou soucasti prace je 1
zelenina a jeji vliv na organismus déti. Stanovit st musime i co je spotfebni kos a jak ho vlastné
plnit. Tato teoreticka ¢ast bude rozdélena do nekolika kapitol. Zaroven se tato Cast stane

vychodiskem a zékladem pro tvorbu deskriptivné analytické Casti, ktera bude nasledovat.

2.2 LEGISLATIVA SKOLNIHO STRAVOVANI VRAMCI CESKE
REPUBLIKY

Jak jisté vime, tak déti se velmi Casto, téméf kazdodenné stravuji ve Skolnich stravovacich
zafizeni. Dnes je trochu jina doba, ale budeme brat ¢as, kdy déti chodi denné do $koly. Skolni
jidelny maji tedy velky vliv na vyzivu déti a mladeze celkové. Mlzeme fict, ze Skola je
,,SpoleCenska instituce, jejiz tradicni funkci je poskytovat vzdé€lavani zaktm pfislusnych
veékovych skupin v organizovanych formach podle urcitych vzdé€lavacich programa. Pojeti a
funkce Skoly se méni se zménami spoleCenskych potieb. Stala se mistem socializace zaka,
podporujicim jejich osobnostni a socialni rozvoj a pfipravujicim je na zivot osobni, pracovni a
obCansky. Postupné ztratila monopol na vzdélavani, stile vice se otevird zivotni realit€¢ a
sblizuje se s neformalnim vzdélavanim a informalnim vzdélavanim.“ (Pricha, Walterova,
Mares, 2003). Osvojovani stravovacich navyka probiha ve Skolnim stravovani, jak jsme jiz
jidelnicku, udi se jist nové pokrmy, které tfeba z domova neznaji, chapou rozdily mezi zdravymi
a nezdravymi potravinami, uci se rozhodovani pfi vybéru nabizenych pokrmia. Kazda skola
nabizi vétSinou vybér minimalné ze dvou jidel, aby se vyhnula tomu, zZe dité néjakou potravinu
neji. Tim v§im Skolni stravovani prispiva k vychove déti a zaku, a je tedy nedilnou soucasti

naSeho vzdélavaciho systému.

Na $kolnim stravovani se podili $kolsky zakon, konkrétné Skolsky zakon &. 561/2004 Sb.,
a vyhlasky ¢. 107/2005 Sb., o Skolnim stravovani, za jeho dodrzovani je zodpovédny feditel
Skoly. Pravé feditel Skoly se musi postarat o to, aby vedouci stravovacich zatfizeni dodrzoval

nafizeni, kterd jsou nutna pro tvorbu spravného jidelnicku pro déti. Jidelny jsou tedy soucasti

10



vzdélani, vychovy a hodnot ditéte a mladeze. Tento vySe zminény zakon zni: , Ministerstvo
stanovi v dohod€ s Ministerstvem zdravotnictvi provadécim pravnim predpisem podrobnéjsi
podminky organizace Skolniho stravovani, provozu zafizeni Skolniho stravovani a rozsahu
poskytovanych sluzeb, dale vyzivové normy podle vékovych skupin stravniki a rozpéti
finan&nich normativii na nakup potravin a § 122 odst. 4 ve znéni: Skolni stravovani se fidi

vyzivovymi normami.*

Pokud se zaméfime na to, co je dulezité pro dit€ a jeho rozvoj, jak je definovano v
Pedagogice pro ucitele, dité ziskava socialni kompetence v priabéhu vyvoje po celou dobu trvani
Skolni dochazky. Ucitelé 1 rodiCe jsou ti, co udavaji zmény v socialni jednani déti a zakd. Jsou
pro déti a zaky vzorem, ktery napodobuji, a ziskavaji tak urCité socialni kompetence pro
celozivotni stravovaci navyky i odpovédnost k vlastnimu zdravi a zivotospravé. Toto
neformalni vzdélavani probiha v zafizeni Skolniho stravovani, tedy jidelen, které ma velky

vyznam pro formovani stravovacich navykt mladeze.

Dulezitym kontrolnim mechanismem v jidelnach je vypocet spotiebniho kose, kterym se
budeme zabyvat jesté dale v predkladané praci. Tento nastroj k posuzovani kvality Skolniho
stravovani je v soucCasné dob¢ oblasti namitek odpurci Skolniho stravovani. Je velmi tézké
posoudit, jak daleké zmény spotfebniho koSe jsou tinosné, aby neohrozily funkci Skolniho
stravovani. Spotfebni koS si vypocitava kazda jidelna sama dle urcité vyhlasky, konkrétné dle
vyhlagky ¢. 107/2005 Sb., o Skolnim stravovani ve znéni pozdéjSich predpist, § 2 odst. 3
poskytovatel zajisti pro stravniky ekonomicky a organiza¢né€ nejvhodnéjsi zpusob Skolniho
stravovani dle mistnich podminek, pficemz jak je uvedeno v § 2 odst. 4 zaroven zajisti
stravnikiim s nutricnim omezenim dietni rezim a v ptipadé jiné osoby poskytujici stravovaci
sluzby v souladu s ujednanim o zajisténi Skolniho stravovani. Dale v § 2 odst. 8 je uvedeno, ze
pokud provozovatel stravovacich sluzeb poskytuje vice druht jidel na vybér, musi byt
zachovano plnéni vyzivovych norem s vyjimkou dietniho rezimu a § 2 odst. 10, provozovatelé
stravovacich sluzeb uchovavaji udaje o plnéni vyzivovych norem nejméné po dobu jednoho
kalendarniho roku. Zaroven musi dodrzet rozpocet na jednotliva jidla (tabulka 4), ktery je

uvedeny v § 2 odst. 6.
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Tabulka 1 Financni limity na nakup potravin

Tabulka 1 Financni limity na nakup potravin (Zdroj: Vyhlaska 107/2055 Sb)

Tabulka 4 Financ¢ni limity na nakup potravin dle Finan¢ni limity
vyhlasky €.107/2005 Sb. Vékové skupiny stravnikii, K¢/den/stravnik
hlavni a doilﬁkové I'idla
snidané 7,00 az 13,00
presnidavka 6,00 az 9,00
obéd 14,00 az 25,00
svacina 6,00 az 9,00
velefe 12,00 az 19,00
Celkem (celodennti) 45,00 az 75,00
na néioie 3,00 az 5,00
snidané 9,00 az 15,00
presnidavka 7,00 az 12,00
obed 16,00 az 32,00
svacina 6,00 az 10,00
veleie 14,00 az 25,00
Celkem icelodennii 52,00 az 94,00
snidané 10,00 az 16,00
presnidavka 7,00 az 12,00
obed 19,00 az 34,00
svacina 7,00 az 11,00
vecefe 15,00 az 27,00
Celkem icelodennii 58,00 az 100,00
snidané 11,00 az 17,00
presnidavka 7,00 az 12,00
obéd 20,00 az 37,00
svacina 7,00 az 11,00
velere 17,00 az 34,00
Celkem (celodennt) 62,00 az 111,00
II. vecete 9,00 az 16,00

Zdroj: VyhlaSka 107/2055 Sb.
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Skolni stravovani je primarné ureno pro déti a zaky zakladnich &i stiednich $kol. V dalsi
fazi se ve Skolni jidelné stravuji také jejich ucitelé a ostatni pracovnici Skol a skolskych zatizeni
jako jsou specialni pedagogové, vychovatelé, Skolnici ¢i asistenti pedagoga. A pokud ma skolni
jidelna k dispozici dostateCné prostory a ma ve zfizovaci listin€ dopliikovou ¢innost, muze
stravovat i cizi stravniky. Rada obci této kapacity vyuziva k plnéni socialnich programd,
napfiiklad ke stravovani seniord, jinak tomu neni ani na $kolach v Ceskych Bud&jovicich, které

se staly pfedmétem zkoumani v piedkladané praci.

Zjistovali jsme, kolik déti chodi do $kolnich. V Ceskych Budgjovicich je to celkem velké
mnozstvi, nechodi jen par déti, zejména z financnich divodu rodiny, kde si rodice nemohou
obédy dovolit. Kazdé jidlo, které je ve stravovacim zafizenim uvareno musi mit nékolik funkci.
Jedna z nich je sytici, dalsi je zdravotné vyzivova a tfeti vychovné vzdélavaci. Je statisticky
dokazano, ze obéd v jidelné je jediné teplé jidlo, které dit€ za den m4, strava, ktera je varena

musi byt dle pravidel a musi byt stanovena dle doporucenych davek.
2.2.1 SPOTREBNI KOS

Spotfebni kos stanovuje, jaké vyzivové pozadavky maji spliiovat jidla podavana ve Skolni
jidelné. Legislativné jsou stanoveny urcité skupiny potravin (brambory, maso, ovoce, zelenina
atd.) a jejich doporucend spotfeba na zéka a den. Vypoctem spotiebniho kose pak jidelna
dokumentuje, jak tyto normy dodrzuje, protoze jejich nedodrzovani by byl problém. Jak jsme

vidéli v tabulce vySe, spotfebni koS se pocita za mésicni obdobi.

Krome druht potravin je spotiebni ko$ rozdélen také dle stari déti. Pro déti skolou povinné
se spotiebni koS vztahuje jen na obéd, ktery pokryva asi 35 % denni potieby. Jednim jidlem ve
Skolni jideln€ nemohou byt samoziejme zabezpeceny potiebné ziviny v optimalnim mnozstvi
na cely den, proto ma na stav vyzivy déti dalezity vliv také domaci stravovani. U déti v
matetskych Skolkach je davka navysena s ohledem na to, ze se déti ve Skolkach stravuji
celodenné. Priemz presnidavka zabezpeCuje 15 % a svacina 10 % denni potfeby zivin

(Sulcova, 2009)
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2.2.1.1 SloZeni spotrebniho kose
Maso

- Ryby

- Hoveézi

- Vepiové
- Kufect

- Vnitinosti

Miléko a vyrobky z nich

- Syr
- Tvaroh

- Jogurt

Zelenina a ovoce

- Spravné zpracovani

- Vitamin C
Brambory
Lusténiny
2.2.1.2 Pomiicka pro plnéni spotrrebniho kose

Statni zdravotni ustav vydal Radce Skolni jidelny 1,23, které maji byt jidelnam ndpomocni
v plnéni koSe. Radce Skolni jidelny 1 je zaméfen na nutrini doporuceni Ministerstva
zdravotnictvi ke spotfebnimu kosi. Nalezneme zde kapitoly, které se zabyvaji metodikou
nutricniho doporuceni, to znamena to, co ma $kolni jidelny vést k dobfe vytvorenému
jidelnicku. V Rédci 1 je i postup, jak piesné s timto doporucenim pracovat a jsou tam uvedeny
pfesné normy pro obédy, polévky, hlavni jidla, pfilohy, zeleninu, napoje, pfesnidavky a svaciny
(Kostalova et al., 2015). Druhy dil je zaméten na objektivni vedeni spotfebniho kose. Uvedena
metodika ma za cil objektivizovat udaje kose tak, aby zjisténé vyzivové normy odpovidaly

skuteCnym vyzivovym davkam pokrma podavanych v ramci Skolniho stravovani. Treti dil
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popisuje propojeni Nutri¢niho doporuceni ministerstva zdravotnictvi ke spotfebnimu kosi a

spottebni kos jako celek.

2.3 VYZIVOVE HODNOTY STRAVOVANI VRAMCI CESKE
REPUBLIKY

Energetickd a biologicka hodnota potravin predstavuje spoleCnou vyzivovou hodnotu
neboli hodnotu nutri¢ni. Vyzivova hodnota je rtizna podle veéku, pohlavi a fyziologickych

naroku jedince.
Potrava by méla prinaset

- energii pro tvorbu tepla, zivotni pochody a pro vykon, u ditéte soustfedéni se na uceni, u

dospélého jedince je to energie pro prace
- latky pro vystavbu novych a pro nahradu opotifebovanych tkani
- latky nutné pro spravnou funkci organismu
- latky ochranné
Biologické vyzivové potieby

Vyjadiuji se mnozstvim energie, ktera je potfeba v ur¢itém Case organismu dodat potravou.

Potrava musi obsahovat spravny pomér zakladnich zdroji energie
- 13-15 % bilkovin
- 25-30 % tukad
- 50-55 % sacharida

Jednotkou pro méfeni energie je kilojoul (kJ) nebo se pouziva starsi jednotka kilokalorie
(kcal). Kilokalorie (znacena kcal) odpovida asi 4, 185 kJ. Pokud o kaloriich hovofime v

souvislosti s vyzivou, obvykle se pojmem kalorie mini kilokalorie.

Prepocet
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- 1 kcal = 1000cal to odpovida 4, 185 kJ,
-lcal=4,1851J,1J=0,239 cal

-1kJ =239 cal =0, 239 kcal
Energeticka hodnota z potravy

Tuto hodnotu ziskavame predevsim ze sacharid a tuki a mensi mife ale také z bilkovin.

Nejvyssi energetickou hodnotu maji tuky, mensi pak sacharidy a bilkoviny.
- 1 g tukd — 9 kcal =37 — 39kJ
- 1 g sacharidd — 4 kcal = 17 kJ
- 1 g bilkovin — 4 kcal= 17kJ

2.3.1 VYZIVOVA HODNOTA

Kdyz hovotime o vyzivové hodnoté myslime tim schopnost potraviny zajistit energetickou
a biologickou potfebu organizmu na urovni doporuceni, co je vhodné pro daného jedince
v urcitém véku. Mezi potraviny, které maji velmi dobrou vyzivovou hodnotu, patfi mlééné
vyrobky, maso, brambory apod., naopak potraviny s nizkou hodnotou jsou cukry, obiloviny.
Zelenina, ktera je hlavni naplni predkladané prace, ma vysokou biologickou hodnotu, ale neumi
a nedokaze pokryt v§echny vyzivové potieby. Nejdilezit€jsim tkolem je potraviny kombinovat

a pouzivat v pfimeéfeném mnozstvi tak, aby vyziva splilovala vSe, co organismus potiebuje.
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Tabulka 2 Vyzivové udaje: Zdroj: https//www.domaci-fitness.cz/penco-pelupa-fitness

Tabulka 2 Vyzivové udaje: Zdroj: https//www.domaci-fitness.cz/penco-pelupa-fitness

m—— e
VyZivoré udae/Nutritional dates 1009 %R‘%';l/ s0q | RHP/RI
’ K1 793

|energetické hodnota/Enargias Energy WL 58| 1w | 138 | os%
Tuky/Fats

TESYCENE MSstne ory : 5 % 25 | 35%
z mesing k ¢ toho nasytens mastng | 9
lmlm/«tMuura'g'fmaua g 08| 4% 04 2%
Sacharidy/Carbohydrates 0 80 | 2% | ®™ | 1%
Z toho Gukry/of which sugars g 10| 1% 5 | s55%
Viaknina/Fibre al 5 25
me_mmm 9l 20 | 40% | 10 | 20%
Sul/Sol/ yluiné z pfirozend se vyskytujiciho sodiku,
onlymmmmum) 9| 02 3% 01 1.5%

Vilaminy/Vitamins

|t mg B S0%** 3 259%**
8, mg 05 | 45%* | 026 | 232%™
%, mg| 08 | 7%~ | 04 | 20m*~
8, mg| 07 | 50%" | 035 | 25%
[8. mgl 2 | 80% | 1 | 40%
le mg 160 | 200%™ B0 | 100%"
[¥ys Istovey Folic acid pa| 70 | 3% | B | 16%"
Kys panfothenovd/ = =
porkothenic oy mg| 35 | s~ | 18 | 2%
Nacin ma| 9 | se%~ | a5 | 2%~
[Biotn pgl 70 | 0%~ | 3 | 70%
Zolezo/lron mg 20 | 143%™ | 10 | T1%*

*Refereréni hodnota piijmu u primérné dospéle osoby / Referance intake of an average adult (3 400kJ/
2 000kcal). 1 eavka/portion = 500 , ™" % denny retarencni hodnoty pfymu/daly refarence Intake.
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Tabulka 3 Strucny prehled vitaminu Zdroj: Receptury pro Skolni stravovani 2. dil, (2007, str. 6)

Tabulka 3 Strucny prehled vitaminit Zdroj: Receptury pro Skolni stravovani 2. dil,(2007,
str. 6)

Vitamin Funkce

A pro dobré vidéni, pro podporu imunitnihosystému, udriuje kiZia
cliznice v dobém stavu

Karoteny provitamin A, antioxidant

D pro rovnovahu mineralnich 1atek — pfedeviim vapniku a fosforu,

jejich absorbci v organismu, pro dobré kosti

E antioxidant, chrani organismus pfed neZadoucimi vlivy pfi l&ceni
nadorového onemocnéni, pusobi naoptimalni vyuZiti vitaminu A

K mé zdsadni wyznam pro dobrou sralivost krve a pro kostni
metabolismus

C zvysuje resorboi Zeleza je nezbytny pro tvorbu  kolagenu,
antioxidant, napomaha k odolnosti proti infekcim

B1 pro metabolismus sacharidl, pro normalni wyvoj a funkci mozku,
nervi, srdce

B pro energeticky metabolismus, dobré vidéni a zdravou pokoiku

Bs pro energeticky metabolismus, pro krvetvorbu, Géinny v
imunitnim systému, pro $t&peni homocysteinu

Bis pro krvetvorbu, pro metabolismus sacharidd, tukd a bilkovin, pro
Etépeni homocysteinu, pro funkci nervové soustavy

Niacin pro energeticky metabolismus

Kyselina pro energeticky metabolismus

pantothenova

Kyselina listova pro krvetvorbu, pro optimalni funkci nervového systému a kostni
drené, pro tépeni homocysteinu

Biotin pro rist a funkci arganismu, pro imunitni systém
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Tabulka 4 Vyzivové normy pro Skolni stravovani

Tabulka 4 Vyzivové normy pro Skolni stravovdni (Zdroj: LukaSikova et al., 2015)

Primérni mE=ifni spotfeka wybran druhi pc::a?‘n na strawniks o den v
gramech, uwredenc ¥ hodnotish "lak T‘Ht[’lI‘E‘F"E"

Vakowa shupioa :tr&.\'.—ikl,

hlavni s doplikowd m.:'

. wiae veily cetien | s

a1 17 Q:I- 110 i

R pERRRLEGNE,

V tabulce vyse je vidéno, jaka je primérna spotieba potravin. Je uvadéno v hodnotach ,jak

nakoupeno®. Denni davka potravin je rozde€lena cca takto:
18% snidané
15% dopoledni svacina
35% obed
10% odpoledni svacina
22% vecete

Zdroj: Lukasikova et al., 2015.
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obrdzek 1 Procentualni zastoupeni jidel béhem dne (Zdroj: LukaSikova et al., 2015.)

Procentualni zastoupeni jidel z celkove denni vyzvove davky

Snidane

18%

b ,‘;,
S,
™

: Presmidavka
Svalina 15%

Ohed

359

Jelikoz predkladana prace se zabyva zeleninou, uvedeme, ze mnozstvi zeleniny, ovoce a
lusténin lze zvySit nad horni hranici tolerance. Pfi propoCtu primérné spotieby se hmotnost
sterilované a mrazené zeleniny nasobi koeficientem 1,42. U suSené zeleniny se hmotnost nasobi

koeficientem 10 (10 dkg = 1 kg).

24 ZELENINA

Jako zelenina jsou oznaCovany jedlé Casti kulturnich jednoletych nebo dvouletych rostlin.
Zelenina patii mezi nejhodnotnéjsi rostliny. V potravé je dilezitym zdrojem vitamini, mineralt
a vlakniny (www.wikipedia.cz). ,,Energetickd hodnota zeleniny je mala, protoze obsahuje
prevazné vodu a jen malé mnozstvi bilkovin a cukri. Pfesto je bohaté zastoupeni zeleniny v
potravé pro zdravou a vyvazenou stravu zasadni. Nejvétsi vyznam zeleniny spociva v tom, te
je zdrojem vlakniny a vitamini. Pfedev§im vitaminu C, beta-karotenu a kyseliny listové.
Dulezité a vyznamné jsou i mineraly, a to zejména draslik, hoi¢ik a fosfor. Optimalni je co
nejvetsi piisun zeleniny v syrovém stavu nebo zpracované dusenim nebo povarenim, tak aby se
zachovalo co nejvice vitamini a mineralt. (www.wikipedia.cz) Podle zuzitkovatelnych Casti
rozdélujeme zeleninu na kost'alovou, kofenovou, plodovou, luskovou, cibulovou a listovou

(Skorniakov, 1988).

Cerstvou zeleniny mizeme u nas v Ceské republice koupit na nejriznéjSich mistech. Do

nakupniho fetézce se umist'uje ihned po sklizni anebo pak po urcité dob¢ skladovani. Zelenina
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se fadi mezi nizkoenergetické slozky, které obsahuji velké mnozstvi vody. Zelenina obsahuje
glycidy, bilkoviny, v nepatrném mnozstvi také tuky a 80-95% vody. Je zakladnim zdrojem
vitaminQ nezbytnych pro normalni vyvoj lidského organismu. V Cerstvé zelenin€ jsou rovnéz
obsazeny kyseliny, silice a fermenty, které zvySuji vyluCovani travicich stav, zlepSuji traveni
bilkovin a tukd. Vitaminovym slozenim vhodné dopliiuje produkty z obilnin. Zaroven je

charakteristickou svou bohatosti na vitaminy, vlakninu a mnoho dalSiho.

Na celém svété je znamo vice nez 250 000 druht rostlin. Z tohoto poctu je 30 000 druht
jedlych a 7000 z nich se pouziva jako potravina. Pouze asi jen 120 druhti je péstovano ve velkém
a jen 9 druht rostlin dava populaci vice nez 75 % rostlinné potravy. (Kopec, 2010) U nas

v Ceské republice najdeme kolem 60 druht zeleniny

§1 odst. b) vyhlasky ¢. 157/2003 Sb., ktery stanovuje pozadavky pro Cerstvé ovoce a
zeleninu, zédkona o potravinach a tabakovych vyrobcich €. 110/1997 Sb., charakterizuje
zeleninu jako razné jedlé Casti rostlin, zejména bulvy, hlizy, kofeny, plody, cibule, kvéty, listy,
rapiky, celé naté, vyhonky, stonky a dal§i. Jde o rostliny, které se péstuji jako jednoleté,
dvouleté 1 vytrvalé a na rozdil od ostatnich rostlin u nich nevznikaji dievité nadzemni Casti.

(Vancikova, 2012)

Pro spottebitele je zelenina lakava pfedné rozmanitosti vini, chuti, Sirokou nabidkou druha
a odrud, které se nechaji vyuzit k rozmanitym dekorativnim i kulinafskym ucelim. Z pohledu

dietni hodnoty je pro ¢lovéka vyznamna tim, Ze je lehce a dobfe stravitelna.
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2.41 ROZDELENi ZELENINY

Zeleninu délime dle toho, ktera Cast rostliny se pouziva ke konzumaci. Zakladni déleni je
na zeleninu luskovou, plodovou, cibulovou, kofenovou, kostalovou, listovou, naté, klasy a

vyhonky. V nésledujici ¢asti si podrobné popiSeme jednotlivé druhy zeleniny.

Cibulova zelenina

Je typicka svym antibakteridlnim a protizanétlivym ucinkem. Obsahuje zejména ochranné
latky. V davné minulosti se vyuzivala cibulové zeleniny k 1éCeni anginy, dnes je vyuzivana
k 1éCeni virovych a respiracnich onemocnéni. Dalsi vyhodou cibulové zeleniny je to, ze zvySuje
hladinu cholesterolu HDL, snizuje riziko vzniku kardiovaskularnich onemocnéni a zvyseného
krevniho tlaku. Diky obsahu bioaktivnich latek ma cibule na organismus ¢loveka ochranny,
stimulyjici a u nékterych jedinct i1 afrodiziakalni vliv a celkové se podili na zdravi veskeré
sttevni mikroflory. (Kopec, 2010) Mezi cibulovou zeleninu patfi cibule kuchyriska, ktera spada
do druhu liliovitych. Je to jedna z nejstar§ich zelenin a obsahuje bilkoviny, glycidy, véapnik,
zelezo, vitaminy B, C. Cibule ma také své odrudy jeste, dle chuti pozname jeji palivost. Dalsi
je cibule k fezu, zde je nutno fici, ze zde nenajdeme cibuli, ale jen listovou ¢ast. Dale cibule
Salotka, coz je vlastng cibule slozena z mensich cibulek. Salotka ma velmi jemnou chut.
Neodmyslitelnou Casti je 1 porek. Por je dvouletd rostlina, roste od podzimu a kdyz je zima
mirnd, nevytvati cibuli. Poslednim druhem je poté Cesnek, nejvice aromaticky druh této

zeleniny. V Ceské republice najdeme jen Gesnek bily a modry.
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Slozka ploedina Cibule Cibule Cibuala Cesnek Pazitka Par
sucha feTstva salotka
Energie, kT kg ! 2010 380 260 4 520 2140 1830
Filladni sloflky, g ke
Vods g79 an4 223 605 B33 877
Suiina 121 26 72 305 147 123
Eilkoviny 17 20 15 66 33 25
Lipidy 3.0 20 20 20 7, 30
Sacharidy 28 58 33 260 81 86
Popaloviny 5,90 280 n 13,60 17,00 11,30
WVlaknina 14 13 14 ° 20 15
Minerilni latky, mg kg ™
Cz - vapmik 420 200 240 310 B30 86
Fe - zzlezo 3 21.8 80 12,7 39,0 76,1
Ma - sodik 118 101 100 24 30 50
Mg - hotiik 113 191 40 210 440 134
P - fosfor 350 200 500 314 750 460
C1 - chlor 200 289 250 334 430 213
E - drashk 1686 2333 1 800 4 360 4 340 2250
Zn - zinek 6,5 40 40 113 4.0 22
T- jod 0,033 0,004 0,030 0,510
Mn - mangzan 1,0 20 1.0 5,0 20
Se - zalen 0,010 n 0,010 0,020 £t 0,010
S - sirz T40 500 510 n 424 232
Cun - méd 0,80 0,50 0,50 0,50 n 0,20
Vitaminy mg kg™
A - jako karoten 0,17 10,77 o 0,20 2730 0,70
Bl - thiamin 0,36 0,58 0,40 1,13 1,42 0,74
B2 - riboflavin 0,47 0,72 0,50 0,44 1,92 0,40
B#f - pyridoxin 1,20 1,30 2,00 3,50 2,00 1,80
PP - niacin 420 220 6,00 6,00 6,00 5,30
B2 - folacin (k. listovs) 0,31 0,54 0,17 0,05 o 0,56
E12 - kobalamin 0,0 00 00 0,0 0,0 0,0
- kys pantotenova 0,90 0,70 1,10 n n 1,20
C- kys. askothova e 372 130 a2 664 189
D kalciferal 0,0 00 00 0,0 0,0 0.0
E - tokoferal 2,00 n 3,10 0,10 16,00 20,00
H - bietin 0,300 n 0,080 o o 0,014
E- fylochinon n n n n n n
(P - a bioflavonoidy) n n n n 1 315,00 n
{5 - methylmethionin) 1,50 n n n n 635,50
Eoef. jedleho podiln 0,91 0,59 0,72 0,79 1,04 0,57
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Luskova zelenina

Tento druh zeleniny je bohaty zejména na bilkoviny, nevyhodou je to, ze zpusobuje
nadymani. Radime sem hrachové lusky nebo fazolové lusky, cocku nebo soju. Oboje patii mezi

vikvovity druh. Plod fazoli je zeleny, fialovy nebo zluty. (Bodlak, 2002).

Slozka plodina Fazolka Hrasek
Energie, kT kg ' 14630 3 160
Zaldadni slofky, g kg™

Voda 201 780
Sniina 109 20
Bilkoviny 23 65
Lipidy 30 5,0
Sacharidy 71 133
Popelovioy 7.40 930
Vlaknina 30 52
Minerilni litky, mg ke ™'

Ca - vapnik 490 320
Fe- zZelezo 12.6 13,6
Ha - sodik 17 62
Mg - hoiéik 260 330
P - fosfor 370 1190
C1 - chlor 450 151
E - drashk 2 560 2 960
Zn - zinek 34 G4
J-jod n 0,022
Mn - mangan 45 7,
Se - salen i 0,010
5 - sira 440 604
Cu - méd 0,10 0,15
Vitaminy mg kg™

A - jako karotén 1,56 1,76
E1 - thiamin 1,18 .64
B2 - nboflavin 1,14 1,68
BS - pyridoxin 1.40 177
PP - niacin 5,00 13,80
B - folacin (k listova) 0,80 0,18
E12 - kobalamin 0.0 0,0
- kys pantotenova 2,00 1,50
C-kys. askorbova 120 240
D- kalciferal 0.0 0,0
E - tokoferol 2,00 10
H - biotin 0,010 0,005
E- fylochinon n n
(P - 2 bioflavonoidy) n 200
{5 - methylmethionin) n n
Koef. jedlého podilu 0,83 037

24



Listova zelenina

Je zastoupena predev§im saldtem hlavkovym, Spenatem, fefichou ¢i Cekankou. Listova
zelenina se vyznacuje vysokou hladinou kyseliny listové a vitaminu C a zanedbatelnym
obsahem sacharidi. Konzumuji se mladé listy, hlavky nebo tlusty stonek, Ize ji péstovat v
pafenistich, sklenicich, ale i volné ptid&. Spenat je zajimavy tim, Ze je piivodem z Asie, u nas

je vSak velmi oblibenou zeleninou, sezeneme ho vSak u nas v mrazenim stavu. (Bodlak, 2002).

Pekins-
Slozka pleding Celer Cekanka | ké Polnifek | Spenat Saldt Salat Feficha
hlavko-

fapikary | salatova | zell Y ledovy | zshradni
Energie, kT kg ! 137 221 510 580 1376 750 530 560
Zakladni sleiky, g.kz"
Voda 030 230 2954 934 n15 047 Q56 233
Suniina T0 70 44 66 25 33 44 47
Bilkoviny 13 15 11 18 34 15 7 16
Lipidy 20 1.0 30 34 4,0 3.0 30 6,0
Sacharidy 37 40 10 14 41 27 19 4
Popaloviny 17,00 10,00 4,50 8,00 18,00 8,40 n
Wlaknina 24 14 145 15 21 o g 33
Mineralni latky,
mg ke !
Ca - vapnik B00 200 400 350 860 570 180 500
Fe - zalezo 210 20,0 6.0 20,0 330 11,0 4.0 10,0
Ha - sodik 260 100 67 40 G50 135 20 100
Mg - hotiik 250 130 110 130 440 158 50 220
P - fosfor 430 400 550 480 450 205 180 330
C1 - chlor 1370 710 180 n 560 400 420 300
E - drashk 3 600 4 000 2020 4210 4 500 2 180 1600 1100
Zn - zinek 7 20 20 n ER EX] 1,0 30
T-jod n o o ] 0,112 0,026 0,020 i
Wn - mangzn 10 30 28 n 4,0 3.0 30 n
Se - zalen 0,030 o o ] 0,010 0,010 0,010 i
S - sirs 220 320 n n 200 156 160 1 700
Cu - méd 0,10 0,50 0,20 n 1,20 0,10 0,10 0,10
Vitaminy mg kg™
A - jako karotén 1,00 1,30 0,78 30,00 1798 5,53 0,50 12,80
E1 - thiamin 0,50 0,40 0,30 0,65 147 0,72 0 0,40
B2 - riboflavin 0,40 0,70 040 0,80 2,53 0,33 0,10 0,40
B - pyridoxin 0,30 0,10 1,10 n 2,60 0,39 0,30 1,50
PP - niacin 4,00 2,40 4,00 380 6,20 3,70 3,00 10,00
E@ - folacin (k. listov) 0,76 0,14 .77 n 1,90 0,55 0,53 0,50
E12 - kobalamin o0 0,0 0.0 0,0 0.0 0.0 0,0 0,0
.- kys pantotenova 4.00 n 110 a 1 1,80 1.80 n
C- kys. askorhova 700 100 360 350 512 31 30 330
D- kalciferal o0 0,0 0.0 0,0 0.0 0.0 0,0 00
E - tokoferal 27,00 n n n 26,00 5,70 5,70 7,00
H - biotin 0,001 n it o 0,001 0,007 n n
E- fylochinon n n 44 0D a n n n n
(P - a bioflavonoidy) n o n a n 404 00 n 108, 00
(5 - methylmethionin) n n n a 4140 n n n
Eoef. jedlého podilu 0,21 0,80 .52 n 0.81 0,74 0,83 1,040




Plodova zelenina

Radi se k nejhodnotn&j§im druhtim zeleniny, konzumuji se syrové i tepeln& zpracované
plody. V plodové zeleniné je obsazeno hodné vitamind. Plodova zelenina je pomémé naro¢na
na teplo a Ziviny. Radime sem rajce, lilek, meloun, papriku a okurku. Napiiklad rajde je
jednoleta rostlina a délime je na rana, stfedné rana, pozdni, kefickova nebo tyCkova. Lilek,
nekdy se setkavame s pojmem baklazan, je rostlina, ktera dosahuje 10-30 cm. Paprika je
zelenina, ktera se déli dle barev. Paprika obsahuje vitamin C ve velkém mnozstvi a pak taky

provitamin A.

Slozka plodina Lil=k Meloun | Okuwka | Okurka | Paprika |Paprika |FRajfat | Cuketa
Wakladaé

baklafan | wodn salatova :k:k_nm cervena | zelema
Energie, kI ez ™! 1630 1100 §70 490 1210 630 1030 70
Zaldadmi shedly, gz’
Voda 936 30 A57 B53 220 033 937 937
Susina 4 T 43 45 ] 37 63 63
Bilkoviny 13 1] 7 10 12 1 11 15
Lipidy 30 2.0 2.0 0 50 ER 30 4.0
Sacharidy B2 50 245 18 52 L] 45 a1
Paopelowiny 510 410 3,50 5,00 &,00 n 500 §.50
Viaknina 13 3 9 10 14 19 15 9
;\I.Linerélni latky, mg ke
Ca - vapnik 170 110 210 150 ] ] 260 300
Fz- zzlezo 24 20 a2 a0 5.5 4, 118 150
Ha - sodik = 4 85 110 n 40 63 10
Mg - otk 108 40 108 150 130 10 200 220
P - fosfor 343 56 230 180 304 180 260 o0
1 - chlor 303 34 286 n 115 10 500 250
K - draslik 1100 18RT 15560 2304 2120 1700 70 3600
Zn - zinek | 05 7 0 37 1.4 12 30
T-jod 0,009 0,008 0,030 n 0,027 0,000 0,027 n
Mn - mangan 12 02 15 L0 1.0 1.0 A 10
Sa - selen 0,010 st st n 5t st it 0,010
5 - sira 160 116 110 110 10 110 188 n
Ca - med LoD 0,70 010 0,10 150 0,20 0.10 0,20
Vitaminy mg kg
A - jaka karotén 0,03 0,88 0.41 040 3BA40 1685 358 0.50
B1 - thiamin 0,48 0.50 0,44 0.30 0,48 0,40 0.92 0.50
B2 - obeflavin 0,53 0,50 0,43 0.50 0,30 0,30 0.76 0.90
Bi - pyridowin 0,50 140 0,40 n 3,70 3, L16 1.50
PP - piacin 5,00 0,12 1,00 2,00 13.00 1,00 530 7.00
B2 - folacin (k listova) 018 0,02 0,08 018 0,1 0,35 037 0.52
B11I - kebalamin 0.0 0.0 0.0 0o 0.0 0.0 0.0 0.0
- kys pantotenova 0,50 L0 140 n 0,80 0,80 3.00 0.80
C-kys. askarbova 50 80 34 110 15135 1200 114 160
D- kalciferal 0.0 0.0 0.0 0o 0.0 0.0 0.0 0.0
E - tokaferal 0,30 1,00 0,50 n 8,00 8,00 1220 o
H - biotin n 0,010 0009 n n n 0,015 o
E- fylochinon n n o n L L o o
(P - a baoflavonoidy) n n o n 225,00 n 47.00 o
(5 - methylmethionin) n n o n 3870 o 4450 o
Koef. jedlého podila 0,93 0,57 0,37 085 0,83 0,54 1.00 0,88
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Kostalova zelenina

Tento druh zeleniny pochazejici z oblasti zdpadni Evropy je zeleninou, ktera je dobra
v obdobi diety a je 1éCivou. Jméno ziskala dle kost'alu, coz je vlastné zkraceny stonek. Mezi
tento druh zeleniny fadime brokolici, kapustu, kedluben, kvétak, zeli. Tato zeleniny je bohata
na mineraly jako je fosfor, vapnik, draslik, ale 1 na bilkoviny. Tento druh je charakteristicky
svym uvoliovanim pachd i chuti pfi tepelné upravé, zaroven se nedoporucuje t€hotnym a

kojicim zenam, jelikoz pro dité neni uplné vhodné.

Broko- Kapus- | Espus- | Eapus- Zeli Zali

Slozka'ploding lice Brukev |t -] ta Evétak |hile fervens

kadefa- | hlavke- | razc- hlavke-

vE Vi kova Ve hlavkove
Energie, kJ Lz ™ 1320 | 1340 | 1440 | 1780 | 2140 | 1210 | 1210 | 1340
Zaldadm slozky,
gke’
Voda E07 913 E63 ] BE3 216 20 o918
Susina 103 87 137 110 117 B4 g0 B2
Bilkoviny =4 21 43 3l 52 24 15 16
Lipidy oo 2.0 9.0 50 6,0 30 2.0 30
Sachandy 20 58 21 7 7 - 45 61
Popeloviny 11,00 .50 11,00 0,40 14,00 8,20 G620 6,70
Vlsknina 28 2 33 31 14 18 7 31
Miner Litky
mg kg !
Ca - vapnik 1050 G630 21 200 320 530 530 400
Fe - Zelezo 13,0 19.0 19.0 15,1 16,6 7.0 B9 T2
Ha - sodik 130 271 420 04 Gl 220 150 220
Mg - hotiik 240 243 340 176 200 118 160 150
P - fosfor 20 513 g70 663 864 540 275 250
C1- chlar 470 311 G20 404 280 195 2046 860
K - draskk 4 640 2200 | 4900 2 4460 3100 1450 2270 2 060
Zn - minsk 6.0 1.7 40 32 34 23 1.9 1.8
J-jod 0,020 1,300 n 0,020 0,005 0000 | 0,070 0,041
Mn - mangan 20 1.1 5,5 4.7 27 30 4.0 1.0
Se - selen st n 0,020 | 0,020 i st it ]
5 -sima 1370 408 o 1 780 1310 334 G48 G52
Cn - mad 0,20 140 030 0,10 1,00 0,30 010 0,20
Vitaminy mg Lz
A - jako karotén 19,00 034 41.00 1262 1,89 0,38 143 054
E1 - thiamin 0,90 053 1,00 1,17 1,07 1,17 0,63 0,60
B - riboflavin 2,10 0,75 2.50 1,04 1,50 0,89 0,68 0,71
Bf - pyridoxin 1,40 120 2,60 218 2,80 2,00 140 1,50
PP - mizcin 10,00 530 21,00 4,40 8,70 4,04 320 4.30
B9-folacin (k.listova) 2,00 0,10 120 0,80 0,20 0,40 0,20 031
E12 - kobalamin 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0,0
- kys pantotenova 12,80 L0 0.90 11,30 10,00 10,10 230 3,20
C-kys. askorbova 1100 448 1050 iH 1150 383 330 518
D~ kalcifarol 00 0.0 0.0 0.0 0.0 0o 0.0 0,0
E - tokofarol 13,00 it 17,00 1780 20,00 1,80 420 18940
H - hiotin o 0,080 0,005 0,080 0.200 0,406 0,200 ,.310
(P - a bioflavonoidy) | 40,00 [ 110,00 | 130000 | 20,00 n 30,00 n ]
{5~ methylmethionin) 1] @010 | 9400 60,00 60,00 26,00 74,00 75,00
Kool jedleho podiln | 0,61 0,70 085 0,77 0,59 0,45 0,91 091

27



Kofenova zelenina

Mezi kotenovy druh zeleniny spada mrkev, petrzel, Cervena fepa, fedkvicka, celer ¢i kien.
Jedla cast této zeleniny je pod zemi, jime tedy jejich kofen. Hlavni vyhodou je, ze se velmi
dobfte skladuje, mizeme ji tedy konzumovat v 1ét€ i v zim¢€ a zaroven patfi mezi cenove dobie
dostupnou zeleninu. Napftiklad fedkvicka obsahuje vitamin C a dusikaté latky, oproti tomu fepa
ma vysoké mnozstvi sacharidi a pektin a oproti tomu mensi obsah vitaminu C. Nejvice

vitaminu asi obsahuje mrkev, ktera je bohata na vitamin A, B, C a P-P, Zelezo, fosfor a vapnik.

Fedkvic

Slodka/plodina Celer, |Cervena |Mirkew |[HKfen |Pemzel | Redkev | ka Viodnice

bulva  [fepa kofen
Energie, T kg ! 2050 | 2010 1880 4400 1640 aon B4l 0RO
Zalladmi sledlky, gl
Vioda 203 241 BED 760 77 Q30 244 012
Susina 107 109 120 40 123 70 58 28
Bilkoviny 17 18 14 EL] 10 15 11 2
Lipidy EL] 10 3.0 50 6.0 1.1 1.0 0
Sacharidy e 106 o7 14 122 5 37 47
Bopaloviny 15.00 10,00 B30 22,00 16,20 2,20 B.40 n
Vizknina 37 13 30 62 18 11 10 15
Mimeralni tly,
mg.kg
Ca - vapnik 710 300 00 1030 o0 516 470 480
Fz - Zzlezn 24 80 14,3 e EL] 1.5 10,1 20
Ha - sodik 70 250 230 180 300 30 E1 L] 150
Mg - hafik 330 130 210 40 516 260 110 20
P - fozfor 332 450 EIL] 310 1005 200 264 410
1 - chlor 1050 290 3 110 1080 330 270 390
E - draslik 3TE [ 2410 1820 5540 3080 3l 1350 2300
Zn - zinek 13 6,4 22 140 24 5.1 21 10
T-jod 0017 0.065 0,040 n 0,013 0042 0,034 n
Mn - mangan 1.0 7.0 1.0 30 0e 1.0 n 10
B2 - selen n it 0.010 n n 0,020 n 0,010
5 - sira 208 150 192 2100 n £ ] 1064 220
Cu - méd’ 0,40 0,20 0,20 2,30 n 0,10 n 0,10
Vitaminy mg kg™
A - jaka karotén 0345 0,20 3538 0.08 5.26 0,08 0.10 020
Bl - thiamin 045 033 0,70 133 1.10 030 03e 030
B2 - riboflavin 042 0,50 0,65 145 1.00 030 0.22 0.10
B4 - pyridosin 1Lxn 14 0,00 1,30 1.50 0,70 0.43 0.80
PP - niacin 3,00 310 810 6.00 11,70 4,00 250 400
B2 - folacin (k listova) 17 1,50 030 n 027 038 237 0.14
B11 - kobalamin 0.0 o0 0.0 o0 0o 0.0 0o 0.0
- kys pantotenova L 1.20 170 L o LED | 200
- kys. askarbova B85 114 44 1125 340 175 236 170
D- kalciferal 0.0 o0 0.0 o0 0.0 0.0 0o 0.0
E - tokoferol 7 it 25,00 it 0,04 0,00 n it
H - bintin n £ 0,340 n 0,260 n 0,27 0,001
E- fylochinon L n o L o i} i} n
(P - a bioflavomoidy) 110,00 n 102000 n n o o n
(% - methylmethionin) G070 | 2620 n n 45,20 n 1150 n
Hoef. jedlého podila 0,50 0,30 0,70 045 0,70 0,81 n 0.75
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2.4.2 NUTRICNI VLASTNOSTI ZELENINY A JEJI VYZNAM PRO ZDRAVI

Zeleninou oznacCujeme ruzné jedlé Casti rostlin, vyjma Casti, které oznaCujeme za ovoce
(Dostalova, 2014). Ve spotfebnim kosi zde fadime Cerstvou, mrazenou, sterilovanou a suSenou
zeleninu, ale také keCup nebo protlak. Doporuceno je stravnikiim nabizet denn€ zeleninu jak
syrovou, tak tepelné upravenou (Lukasikova, 2015). Pfednost je davana zelening Cerstvé, ktera
by méla byt k obédim v syrové formeé podavana minimalné 8krat za meésic a tepelné€ upravena
minimaln¢ 4krat. Za Cerstvou zeleninu se nepovazuje zelenina sterilovana, ale naopak je vhodné
nabizet stravnikim mlécné kvasenou zeleninu a kysané zeli (Kostalova, 2015). Déti Casto
zeleninu nemusi, nepatfi mezi nejoblibenéjsi potraviny, proto je konzumace zeleniny pomérné
nizka. Zelenina a ovoce jsou zdrojem vitaminl, a to predev§im vitaminu C a B-karotenu.
Kyselinu listovou mazeme najit v listové zelening, jako je Spenat a listovy salat. Dale jsou rizné
druhy zeleniny dobrym zdrojem kyseliny pantothenové, niacinu, vitaminu B6 a vitaminu K. Z
mineralnich latek jsou vyznamné zastoupeny hoicik a draslik. Zelenina obsahuje velké
mnozstvi vody a pomérné nizky obsah makrozivin, jako jsou tuky, sacharidy a bilkoviny, z toho
divodu konzumaci zeleniny pfijimame jen malé mnozstvi energie. Cenénym je v zeleniné

vysoky obsah vlakniny, ktery se pohybuje od 0,5 g do 4 g na 100 g zeleniny (Blatna, 2017).

Lidské télo obsahuje kolem 4 % mineralnich latek, které jsou nezbytné pro lidsky
organizmus, z toho vétsina je pfitomna v kostech. Zelenina dodava prevahu alkaligenich latek,
kterou v ostatnich potravinach nenachazime ve velké mife. Velmi dilezity pro télo je vapnik,
ktery ovliviiuje pruznost stén bunék a srazeni krve, pozitivné piisobi i na nervovou a svalovou
¢innost. Dalsim je sodik, hoicik, ktery je dulezity pro stavbu kosti, jeho nedostatek praveé
zpomaluyje rust a celkoveé, kdyz ho mame nedostatek, jsme podrazdéni, vypadavaji nam vlasy
¢i je to spojena s poruchami kiize. Nezapomenout nesmime ani zelezo, které je dilezité pro

tvorbu hemoglobinu a ¢asto byva nedostatkovy v nasi potrave.
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2.5 VYZNAM ZELENINY VE VYZIVE DETI

Zelenina je zakladem vyzivy ditéte, jelikoz je velkym zdrojem vitamind a je dulezité pro
zdravi. Je to diky tomu, Ze zelenina obsahuje vysoké mnozstvi vitamint, stopovych prvkl, vody
a mnoho dalSich zivit, které jsou nutné a potfebné pro vyvoj ditéte. ,,Spravna vyziva v détském
veéku je zakladem dobrého zdravotniho stavu a prevenci mnoha nemoci, které se projevuji v
pozdéjsim véku. Dalsim divodem, pro¢ navyknout déti na vyssi piijem ovoce a zeleniny je
narust vyskytu nadvahy a obezity v détské populaci. Déti ve véku 4—10 let by mely denn€ snist
5 porci ovoce a zeleniny.“ (Nevoral, 2003) Casté&ji by méla byt détem podavana zeleniny
v syrovém stavu, ale samoziejmé neni na §kodu ani tepelnd prava. Uz malym détem se délaji
razné piesnidavky ze zeleniny, proto se jim doporucuje zelenina dusena, vafena Ci zapeCené,

ne uplné vhodna je zavarovani.

Zelenina ma tedy v ramci vyzivy déti nezastupitelnou roli, musi ji tedy obsahovat kazda
strava, jelikoz je dilezita pro spravny rust vSech déti a pokud nechceme ohrozit vyvoj ditéte,
musime ji zanést do jidelnicku. Proto bychom méli naucit dité jist zeleninu uz v nizkém véku,
kdyz si na to déti zvyknou, budou ji vyhledavat sami. Rodi¢e musi motivovat dité, aby zeleninu
jedlo. Dité Casto da na to, jak jidlo vypada, tudiz je dulezité to, jakym zpisobem zeleninu jako

upravujeme.
2.6 SPECIFIKA ZELENINY

Zelenina ma obrovsky vyznam pro vyzivu ¢lovéka. Je to dilezité kvili tomu, Ze ma velky
obsah vlakniny, vitamint, vody a mineralnich latek. , Energeticka hodnota zeleniny je mala,
protoze obsahuje pfevazné vodu a jen malé mnozstvi bilkovin a cukri. Pfesto je bohaté
zastoupeni zeleniny v potravé pro zdravou a vyvazenou stravu zasadni. Nejvétsi vyznam
zeleniny spociva v tom, Ze je zdrojem vlakniny a vitamini. Predev§im vitaminu C, beta-
karotenu a kyseliny listové. Dilezité a vyznamné jsou i mineraly, a to zejména draslik, hoi¢ik
a fosfor. Optimalni je co nejvetsi pfisun zeleniny v syrovém stavu nebo zpracované dusenim

nebo povafenim, tak aby se zachovalo co nejvice vitaminti a mineralt.” (Gregora, 2004)
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Dale bych uvedl nekteré druhy zeleniny, které jsou na nasem trhu dostupné a zaroven jsou
vhodné pro déti. Prvnim druhem jsou bataty — my jim fikdme sladké brambory, Hlizy obsahuji
70 % vody, 18 % skrobu a 6 % cukru (dohromady 24 % sacharidit). Jejich energeticka hodnota
je vetsi asi o polovinu nez u obycejnych brambor. Sladka chut je diky fruktoze, glukoze a
sacharoze, kterou bataty obsahuji. DalSim druhem je naptiklad brokolice, ta je typicka proto, ze
obsahuje vitamin C, E, BI1, kyselinu listovou, draslik, vapnik a i1 betakaroten. Casto se
setkdvame stim, ze pravé brokolice vyznamné ochrafiuje lidsky organizmus proti
rakovinotvornym latkdm. Nezapomenou nesmime ani na brambory, 75 % tvori Skrob, hlizy
brambor obsahuji velké mnozstvi kyseliny citronové i mineralnich latek a vitamina. Pro déti je
dulezité, ze prave brambory velmi zasyti dit€ a poskytuji zaroven dostatek energie diky svému
obsahu sacharidii. Dale nesmime zapomenout na cuketu, ta ma velmi malou energetickou
hodnotu, protoze obsahuje velké mnozstvi vody, zaroven ale ma hodné karotenu a mineralnich
latek jako je naptiklad draslik. K oblibenému druhu zeleniny u déti patii mrkev, ta ma v sobé
velké mnozstvi karotenu a vitaminu A, ale i vlakniny. A v neposledni fad¢ jsou to rajcata, ktera
obsahu;ji vitamin C, 90 % rajcat tvoti voda a jsou velmi bohaté na vlakninu a zarover jsou

dietni, jelikoz neobsahuji zadny tuk.
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2.7 VITAMINY V ZELENINE

listova zeleniny

Vitaminy Doporucena davka Zdroj Funkce
A 1,8 -2 mg Brokolice, $penat, Proti nachlazeni,
tykev, zeli, mrkev, onemocnéni
rajCata mocového ustroji,
hoji rany
Bl 1,4 mg Kveétak, listova Pfemeéna energie,
zeleniny, brambory podporuje funkci
nervove soustavy,
zlepSuje naladu
B2 1,6 mg Spenat Posiluje pokozku a
vsttebava cukr
B6 2 mg Spenat, mrkve, zeli | Podporuje zdravi o¢i
a pleti, obnovuje
svaly
B9 200 ug Brokolice, kedlubna, | Podpora Cinnosti
kvétak a zelené listy | nervové soustavy a
podporuje krvetvorbu
C 60 mg Brambory, cibule, Podpora imunitniho
cuketa, hrasek, systému, zdravé
chrest, okurka, kiaze, ale i schopnost
paprika, fedkev, koncentrace
Spenat
E 10 mg Brokolice, chrest, Tvorba Cervenych

krvinek, svalova

vytrvalost a rychlost
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150 pg

Rajce

Posiluje nervovou
soustavu a zdravou
kazi, vlasy i nehty a
podporuje travent,
zaroven dodava

energii

75 ng

Brokolice, brambory,
cervena fepa, hrasek,

kedlubna, mrkev

Dulezité pro
srazlivost krve a

zpeviiuje kosti

2.8 MINERALNI LATKY V ZELENINE

Mineralni latky Doporucena denni Zdroj Funkce
davka
Bor 13 mg Brokolice Posiluje imunitni
systém
Draslik 37¢ Brambory, hrach, Podporuje funkci
kapusta srdce
Fosfor 800 mg Brambory, kapusta Dulezity pro rust
kosti a zubu a podili
se na obnoveni
energie
Hot¢ik 300 mg Brokolice, listova Posiluje imunitni
zeleniny, Spenat, zeli | systém aje
protizanétlivy
Jod 150 pg Cibule Urychluje

metabolizmus a ma
vliv na vyvoj

pohlavnich organa

33




Kobalt Kukuftice Podpora krvetvorby

Med 2 mg Listovéa zelenina Podpora pfi zrani
cervenych krvinek

Vapnik 800 mg Cervena fepa, ocka, | Podpora pevnosti

batat kosti a zubti, pomaha

v ramci srazlivost
krve

Zelezo 14 mg Hrasek, listova Je soucasti krevniho

zelenina

barviva
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3 PRAKTICKA CAST

3.1 CIL PRACE

Cilem predkladané diplomové prace je analyza obsahu zeleniny ve spotfebnim koS§i v ramci
jednotlivych zakladnich Skol. Dilezité bylo zjistit, jaké je stravovani zakua skol a zaroven dat

namety na zlepSeni.
3.2 UKOLY PRACE

1. Studium odbornych zdroji zabyvajici se zeleninou a obsahem zeleniny ve stravé
Na zakladé konzultace s vedoucim prace stanovit osnovu a cil prace
Vypracovani teoretické ¢asti

Studium ziskanych dat tykajici se obsahu zeleniny v jidelnach zakladnich skol

Vyhodnoceni a zpracovani vysledkt

A

Zaveér a vlastni doporuceni

3.3 VYZKUMNE OTAZKY A PREDPOKLADY
V predkladané diplomové praci byly definovany tyto hypotézy a vyzkumné otazky
Otazka €. 1 — Jak se lisil spottfebni koS v oblasti zeleniny od doporuceni a norem?

Otazka ¢. 2 — Jaky je primérny obsah zeleniny v ramci jednoho obéda na zakladnich

Skolach?
Predpoklad ¢. 1 — Predpokladam, ze skutecna spotieba zeleniny u déti na zakladnich
Skolach nebude odpovidat normam a doporuc¢enim pro $kolni jidelny.

Predpoklad ¢€. 2 — Predpokladam, ze komodita zeleniny mési¢né nedosahne hranici 1 tuny.
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4 METODIKA

41 METODOLOGIE

Diplomovou praci predstavuje teoretickd a vyzkumna cast. Podle prostudovanych
odbornych zdroju byla zpracovana teoreticka Cast, ktera se vénuje tématim systému skolniho
stravovani, legislativé kolniho stravovani v ramci Ceské republiky, spotiebni ko a vyziva,
zeleniny, obsah vitamini apod. Ve vyzkumné Casti jsem se zabyval analyzou vybranych
komodit, v predkladané praci je to zeleninou, na vybranych zakladnich Skolach. K urCeni
spotieby zeleniny u zakl zakladnich skol byly pouzity jejich spotiebni kose, které byly
ptfevedeny do elektrické podoby. Kazdé skole byla urCena znamka, jelikoz vyzkum je

anonymni.
4.1.1 CHARAKTERISTIKA VYZKUMNEHO SOUBORU

Data ke splnéni prace jsem ziskal ze zakladnich kol v Ceskych Budg&jovicich, které mi
poskytly své spotiebni koSe za roky 2018-2019. V téchto Skolach se stravuje kolem tisicovky
déti. Zaméril jsem se na spotiebu zeleniny v gramech. Dulezité bylo sledovat vSe v jednotlivych
letech. Kazdy mésic jsem pocital jen dny, kdy zaci jedli ve skolni jideln€, jedna se vzdy cca o

20 dni v kazdém mésici. Vyjmul jsem i statni svatky a prazdniny.

Vyzkumny soubor je sestaven ze dvou zakladnich Skol a jejich spotfebnich koSt
vypracovanych ve Skolni jideln€. Spotfebni koSe byly zpracovany v mésicich leden—Cerven a
poté po prazdninach zati—prosinec. Od zakladnich Skol byly opatieny spotiebni kose z let 2018—
2019. V téchto spottebnich koSich jsou evidovani stravnici ve vékovych skupinach 7-10 let,
11-14 let a 15-18 let. V nize uvedené tabulce vidime mnozstvi potravin, konktrétné zeleniny,

v gramech na stravnika jidelny a den.
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obrazek 2 Druh a mnoZstvi vybranych potravin v g na stravnika a den (Zdroj: LukaSikovad
etal.,, 2015.)

Druh a mnoéstvi vybranych potravin v g na stravnika a den

- = = o Mleko Miecne Tuky Cukr Zelenina Ovoce
e E e e e IR tekuté vyr. volne volny celkem celkem el Lo
3-6r. presnidavka, obéd, | g 10 300 31 17 20 110 110 90
svacdina
7-10r. obéd 54 10 55 19 12 13 g5 65 140
11-14 r. obéd 70 10 70 17 15 16 90 a0 160
15-18 r. obéd I 10 100 9 17 16 100 a0 170
celodenni stravovani

4.2 POUZITE METODY

Pti sbéru dat byla vyuzita metoda kvantitativni strategie, metoda analyzy spisu, piesnéji se
jedna o analyzu dat sekundarni. Analyza sekundarni se zaméfuje na data, a je specialni v tom,
ze pouziva udaje, které obsahuji z drivéjSich Setfeni archivované sestavy anebo datové soubory
zahrani¢nich pracovi$t. Druhotné je mozné analyzovat udaje, které jsou kvalitativni i
kvantitativni povahy. Tato metoda je metodou levnéjsi a také snazsi, nez kdyz data musime
ziskavat vlastni snahou a praci. V zasad€ jde o to, ze ke zpracovani a feSeni dochazi u jiz
vykonanych zkoumani a provedeni jejich vysledkli. Data ov§em mohou obsahovat chyby, od
predeslych vyzkumnych pracovnikd, které se Spatné odhaluji a neni lehké je objevit (Reichel,
2009). Sekundarni data a jejich analyza se mnohdy oznacuje jako Desk research. Tato technika
upravuje vysledky, které u riznorodych analyz a prizkuma byly diive uskutecnény. Sekundarni
analyza pak dava ke vzniku novych a dosud nevyhodnocenych informaci o projektech, které
byly jiz provedeny. Data sekundarni analyzy spliluji to, aby byly objeveny rozsifené a hlubsi
poznatky o prizkumech a projektech, které jiz byly zkoumany (Inesan, 2012)
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5 VYSLEDKY

Kapitola vysledky v mé diplomové praci je umysiné rozdélena do Ctyf samostatnych
podkapitol. Prvni podkapitola se zabyva vyzkumnou otazkou €. 1, ktera se zabyva porovnanim
konkrétni spotfeby a normy podle vyhlasky o Skolnim stravovani v komodité zeleniny.
Prenesené feCeno, jak Skolni jidelny dodrzuji ptijem zeleniny v pokrmech. Druha podkapitola
je zaméfena na vyzkumnou otazku ¢. 2, ktera se dotazuje na to, jaky je primérny obsah zeleniny
v ramci jednoho obéda ve Skolnich jidelnach na zakladnich Skolach, které jsme zvolili. Treti
podkapitola je zaméfena na potvrzeni ¢i vyvraceni vyzkumného predpokladu ¢. 1, zda
predpokladame, ze skutecna spotieba zeleniny u déti na zakladnich skolach nebude odpovidat
normam a doporucenim pro Skolni jidelny Ve ctvrté podkapitole se zabyvam vyzkumnym

predpokladem ¢&. 2, ktery predpoklada, ze celkova spotieba zeleniny neptfesahne hranici 1 tuny.

51 VYSLEDKY PLNENI SPOTREBNIHO KOSE V KOMODITE
ZELENINY DLE NORMY O SKOLNIM STRAVOVANI

V uvedenych grafech sledujeme skutecnost v procentech a srovnavame ji s normou, ktera

je dle vyhlasky o Skolnim stravovani uréena na 75 %.
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5.1.1 VYSLEDKY PROCENTUALNIHO PLNENi KOMODITY ZELENINY U
ZS_NE V ROCE 2018

Graf 1 ukazuje plnéni komodity zeleniny v roce 2018 ve Skolni jideln€¢ ZS NE. V analyze
nenajdeme mésic Cervenec a srpen, a to z divodu prazdnin, kdy je skolni jidelna zaviena. Z
grafu 1ze poukazat na fakt, ze jidelna neplnila normu jen po dvou po sobé jdoucich meésicich
fijen a listopad, coz je 20 % Skolniho roku. Tolerované minimum a vice jidelna splnila v 8
mesicich, coz je 80 % S§kolniho roku. Vrchni maximalni hranice u zeleniny neni dle vyhlasky
stanovena, ale k nejvy§§imu plnéni doslo v bieznu a to na 100,11 %, coz bylo nejvyssi mésicni

plnéni z celého vyzkumu.

graf 1 Procentualni plnéni komodity zeleniny v roce 2018 u ZS NE (Zdroj: Viastni vyzkum,).
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512 VYSLEDKY PROCENTUALNIHO PLNENi KOMODITY ZELENINY U
ZS_NE V ROCE 2019

Graf 2 ukazuje plnéni ve skolni jideln€ komodity zeleniny v roce 2019. Opét zde nenajdeme
prazdninové mésice, jak jsme jiz fikali v minulém tvrzeni. Zakladni §kola ZS NE a jeji jidelna
normu ohledné zeleniny nesplnila ve Ctyfech mésicich, a to v kvétnu, Cervnu, zafi a listopadu,
coz Cini necelou pllku $kolniho roku. Tolerované minimum a vice jidelna plnila ve zbylych
Sesti mésicich, coz je necelych 50 %. Vrchni maximalni hranice u lusténin neni dle vyhlasky o
Skolnim stravovani dana, ale k nejvys§Simu plnéni do$lo v fijnu a to z 91,41 %. V zafi doslo k
nejniz§imu plnéni z celého vyzkumu, a to z pouhych 72,14 %. U ZS NE muzeme vidét
kolisavou kiivku v plnéni, kdy neni problém hranici o 20 % a vice presahnout, nebo rovnéz o

20 % nesplnit.

graf 2 Procentualni plnéni komodity zeleniny v roce 2019 u ZS NE (Zdroj: Viastni vyzkum).
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5.1.3 VYSLEDKY PROCENTUALNIHO PLNENi KOMODITY ZELENINY U
ZS_BA V ROCE 2018

Graf 3 znazoriuje plnéni zeleniny ve spotfebnim koS$i v roce 2018 u ZS BA. Ani ZS BA
neprovozuje ¢innost Skolni jidelny pfes mésice prazdnin. Tudiz Cervenec a srpen nevykazoval
zadnou ¢innost. V roce 2018 Skolni jidelna ZS BA plnila normy ze 100 % $kolniho roku, ani
jednou zde nedoslo k neplnéni normy, kterou jsme stanovili. Nejzajimavejsi byl Cerven, ktery
naplnil normu ze V bfeznu, Cervnu a listopadu se norma povedla naplnit na hranici 105, 59 %.

Nejhtire se tvaii mésic listopad, ale i ten splnil normu, i kdyZ jen o par setin procent.

graf 3 Procentualni plnéni komodity zeleniny v roce 2018 u ZS BA (Zdroj: Viastni vyzkum).
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514 VYSLEDKY PROCENTUALNIHO PLNENi KOMODITY ZELENINY U
ZS_BA V ROCE 2019

Graf 4 ukazuje plnéni ve Skolni jideln€ komodity zeleniny v roce 2019. Opét zde nenajdeme
prazdninové meésice. Zakladni Skola ZS NE a jeji jidelna normu ohledné zeleniny naplnila ve
vSech Skolnich mésicich. Ani v jednom mésici nevidime neplnéni, jak o tom vypovida graf nize.
Tolerované minimum a vice jidelna plnila ve vSech mésicich, nejvice v prosinci. V prosinci to
bylo 115,94 %. Nejméne¢ je to v mésici listopadu, ale i tak splnila tato jidelna normu 75 %, a to

0 3,71 %. Nemuzeme tedy vidét kolisavou kiivku, ale naopak vyrovnané krasné plnéni.

graf 4 Procentudlni plnéni komodity zeleniny v roce 2019 u ZS BA (Zdroj: Viastni vyzkum)
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5.1.5 VYSLEDKY PRUMERNEHO PLNENI KOMODITY ZELENINY U ZS_NE
V ROCE 2018

V grafu 5 je vyhodnoceno primérné plnéni komodity zeleniny u ZS NE za roky 2018-2019.
Z grafu vidime, ze ani v roce 2018 a ani v roce 2019 nebyla splnéna norma ani jedné z dolnich
hranic vyzivovych norem. Toto zjisténi je vyznamné neuspokojivé. V obou letech bylo plnéni
normy nesplnéno. V roce 2018 byla primérna denni spotieba zeleniny 72,56 % a v roce 2019

byla tato spotieba 71,79 %.

Tabulka 5 Primérna denni spotieba zeleniny v roce 2018-2019 u ZS NE (Zdroj: Viastni
vyzkum)

primeérna denni spotieba zeleniny v roce 2018-2019 u ZS_NE

ZS_NE |Leden | Unor | Bfezen | Duben |Kvéten| Cerven | ZaFi | Rijen |Listopad| Prosinec

2018 | 74,17 | 65,79 | 88,54 75,08 | 77,48 | 71,78 |86,42| 56,10 | 60,57 72,08

2019 | 73,64 |77,07| 75,73 77,02 | 64,95 | 66,32 |63,94| 81,02 | 65,98 72,17
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graf 5 Prumérna denni spotreba zeleniny v roce 2018-2019 u ZS NE (Zdroj: Viastni
vyzkum)
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5.1.6 VYSLEDKY PRUMERNEHO PLNENI KOMODITY ZELENINY U ZS_BA
V ROCE 2018

V grafu 6 je vyhodnoceno prumérné plnéni komodity zeleniny u ZS BA za roky 2018-2019.
Z grafu opét vidime, ze ani v roce 2018 a ani v roce 2019 nebyla splnéna norma ani jedné
z dolnich hranic vyzivovych norem ani na druhé zakladni Skole. Toto zjisténi je vyznamné
neuspokojivé. V obou letech bylo plnéni normy nesplnéno. V roce 2018 byla primérna denni
spotteba zeleniny 76,04 % a v roce 2019 byla tato spotieba 81,03 %. I kdyz to na této zakladni

Skole bylo o néco lepsi, normy opét nebyly splnény.

Tabulka 6 Primérna denni spotieba zeleniny v roce 2018-2019 u ZS BA (Zdroj: Viastni
vyzkum)

primérna denni spotieba zeleniny v roce 2018-2019 ZS_BA
ZS_BA | Leden | Unor | Bfezen | Duben | Kvéten | Cerven | ZaFi | Rijen | Listopad | Prosinec
2018 | 76,07 | 70,72 | 80,37 | 78,98 | 68,42 92,48 | 77,68 | 74,83 66,26 74,59
2019 | 87,30 | 70,60 | 75,26 | 79,16 | 94,71 70,15 | 89,38 | 71,52 69,61 102,60
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graf 6 Prumérna denni spotieba zeleniny v roce 2018-2019 u ZS BA (Zdroj: Viastni
vyzkum)
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5.1.7 VYSLEDKY SKUTECNE SPOTREBY ZELENINY U ZS_NE V ROCE 2018
2019

V tabulce 7 a grafu 7 jsou shromazdény skute€né hodnoty spotieby zeleniny u déti
stravujicich se ve Skolni jidelné za jeden Skolni den v gramech. Tabulka 7, rovnéz ukazuje
hodnoty spotieby pro kazdy mésic a rok, ktery podléhal vyzkumu, konkrétné u nas rok 2018 a
2019. Graf zachycuje vysledky skute¢né spotieby prevedené na mésice a roky 2018-2019 u
ZS NE. K porovnani, je zde pfimka s doporucenou hranici, dle vyzivovych norem pro skolni
stravovani, ktera je stanovena na 90 g zeleniny/den. V levé ose je zobrazena skute¢na spotieba
v g/den. Spodni osa ukazuje skute¢nou spotiebu zeleniny v letech 2018-2019. Graf ukazuje, ze
doporucena spotieba zeleniny, nebyla dodrzena v roce 2018 ani v jednom meésici, pouze
v bfeznu a trochu v zafi se hodnoty dané hranici aspon trochu pfiblizily. V roce 2019 byly
hodnoty jesté horsi, tam se k hranici 90 g zeleniny na den nepfiblizil nikdo. Nejnizsi hodnoty

vidime v roce 2018 v fijnu a to je 56,10 g zeleniny na den.

45



Tabulka 7 Skutecna spotieba zeleniny u ZS NE V ROCE 2018-2019 (Zdroj: Viastni

vyzkum).
Konkrétni spotfeba zeleniny celkem v (g) u jedince/den
ZS_NE | Leden | Unor | Brezen | Duben | Kvéten | Cerven | Z&fi | Rijen | Listopad | Prosinec
2018 | 74,17 | 65,79 | 88,54334 | 75,08 | 77,48 71,78 | 86,42 | 56,10 58,17 72,08
2019 | 73,64 | 77,07 75,73 77,02 | 64,95 66,32 | 63,94 | 81,02 65,98 72,17

graf 7 Skutecnd spotreba zeleniny u ZS NE V ROCE 2018-2019 (Zdroj: Viastni vyzkum).
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5.1.8 VYSLEDKY SKUTECNE SPOTREBY ZELENINY U ZS_BA V ROCE 2018
2019

V tabulce 9 a grafu 8 jsou shromazdény skute¢né hodnoty spotieby zeleniny u déti, které se
stravuji ve Skolni jideln€, tentokrat v zakladni Skole BA, za jeden Skolni den v gramech.
Tabulka 9, kterou vidite nize, ukazuje hodnoty spotteby pro kazdy mésic a rok 2018 a 2019.
Graf zachycuje vysledky skute¢né spotieby prevedené na mésice a roky 2018-2019 u ZS_BA.
K porovnani, je zde pifimka s doporucenou hranici, dle vyzivovych norem pro Skolni stravovani,
ktera je stanovena na 90 g zeleniny/den, stejné€ jako u druhé zkoumané zakladni Skoly. V levé
ose je zobrazena skuteCna spotieba v g/den. Spodni osa ukazuje skute¢nou spottebu zeleniny v
letech 2018-2019. Graf ukazuje, ze doporucena spotieba zeleniny, byla dodrzena vice nez na
druhé skole. Stanovena doporucena hodnota byla dodrzena v kvétnu roku 2019, v ¢ervnu roku
2018, v zafi roku 2019 a skoro 1 v roce 2018 a v prosinci roku 2019. V prosinci roku 2019
dokonce hranice presahla 100 g zeleniny na den, coz je velmi dobré. Mizeme vlastné fici, ze

vvvvvv

listopadu a to je 66,26 g zeleniny na den.

Tabulka 8 Skutecna spotreba zeleniny u ZS BA V ROCE 2018-2019 (Zdroj: Viastni
vyzkum).

Konkrétni spotfeba zeleniny celkem v (g) u jedince/den

v

ZS_BA | Leden | Unor | Biezen | Duben | Kvéten | Cerven | Z&fi | Rijen | Listopad | Prosinec

2018 | 76,07 | 70,72 | 80,37 | 78,98 | 68,42 | 92,48 | 77,68 | 74,83 | 66,26 74,59

2019 | 87,30 | 70,60 | 75,26 | 79,16 | 94,71 | 70,15 | 89,38 | 71,52 | 69,61 102,60
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graf 8 Skutecnd spotreba zeleniny u ZS BA V ROCE 20182019 (Zdroj: Viastni vyzkum).
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5.1.9 MESICNi SPOTREBA ZELENINY U ZS_NE 2018 V TUNACH

Na grafu ¢islo 9 vidime spotfebu zeleniny na zakladnich skolach, v tomto pfipadé na ZS
NE v roce 2018. Stanovena hranice spotieby zeleniny je jedna tuna. Podle vysledki Setfeni je
patrné, Ze kromé prosince, byla stanovena hranice dodrzena ve vSech dalSich mésicich. Nekteré
mesice jsou trochu na hrané splnitelnosti, ale bereme to jako akceptovatelné. Na pomezi je

meésic unor a fijen. Nejvetsi spotieba byla v zafi, kdy spotieba zeleniny byla 1,49 tuny.

graf 9 Mésicni spotieba zeleniny z ZS NE 2018 v tundch (Zdroj: Viastni vyzkum)
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5.1.10 MESICNi SPOTREBA ZELENINY U ZS_NE 2019 V TUNACH

Na grafu ¢islo 10 je zakladni skola ZS NE v roce 2019. Opét vidime stanovenou hranici 1
tunu. Jedna se o mésicni spotiebu zeleniny. Z grafu je zfejmé, ze stanovena hranice nebyla
splnéna v unoru, kde mésicni spotreba byla 0,95 tuny a v prosince, kde meésicni spotieba byla
0,97 tuny. Ve vSech zbylych meésicich stanovena hranice byla splnéna. Nejvét§i spotfeba
zeleniny byla v fijnu, kde mési¢ni spotieba byla 1,50 tuny. Souhrnné mizeme fict, ze rok 2018
na tom byl 1épe, a tudiz vidime v roce 2019 zhorseni, jelikoz stanovena hranice nebyla dodrzena

celkem dvakrat.

graf 10 Mésicni spotieba zeleniny z ZS NE 2019 v tundach (Zdroj: Viastni vyzkum)
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5.1.11 MESICNi SPOTREBA ZELENINY U ZS_BA 2018 V TUNACH

U druhé zakladni Skoly ZS BA opét sledujeme mési¢ni spotfebu zeleniny v tunach. Stejné
jako u predchozi Skoly. Z grafu 11 je patrné, ze stanovena hranice jedné tuny nebyla dodrzena
pouze v unoru, kde spotieba byla 0,90 tuny, v prosinci to byla pfesné stanovena hranice.
Nejvice zeleniny bylo spotfebovano v listopadu, celkem 1,52 tuny. Lze konstatovat, ze rok

2018 je na obou skolach stejny, co se tyka mésicni spotieby zeleniny v tunach.

graf 11 Meésicni spotieba zeleniny z ZS BA 2018 v tundch (Zdroj: Viastni vyzkum)
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5.1.12 MESICNi SPOTREBA ZELENINY U ZS_BA 2019 V TUNACH

Rok 2019 je opét trochu horsi, jak vidime v grafu 12, stanovena hranice nebyla dodrzena
ve dvou mésicich, konkrétn€ v tnoru a v prosinci. V tnoru byla spotieba zeleniny 0,91 tuny a
v prosince 0,97 tuny. Nejvice bylo spotfebovany zeleniny v bfeznu, celkem 1,41 tuny. Ani
mesice fijen a listopad na tom nebyly Spatné, zde bylo vyuzito 1,33 a 1,38 tuny zeleniny na

obédy ve skolni jidelné¢ ZS BA.
graf 12 Meésicni spotieba zeleniny z ZS BA 2019 v tundch (Zdroj: Viastni vyzkum).
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6 ZAVER

Skolni stravovani v Ceské republice ma dlouhou historii, jak uvadime jiz v samém zacatku
prace. Zhruba po 2. svétové valce se zacCaly podavat obédy ve skolach. Tyto obédy uz zacaly
podléhat prvnim normam. Dnes je to samoziejmé narocnéjsi. V ramci nasi republiky se
setkavame s mnoha legislativnimi predpisy, nejdilezitéjsim je vyhlaska o skolnim stravovani,
které ma za ukol zajistiti to, aby ob&dy pro déti na skolach odpovidaly vyzivovym normam.

Vyse zminéna vyhlaska stanovuje i spotiebni kos, ktery je soucasti predkladané prace.

Predkladana diplomova prace méla za ukol ovéfit, zda Skolni jidelny ve dvou zkoumanych
zakladnich skolach plni stanovené normy v oblasti zeleniny ve spotifebnim ko$i. Zkoumali
jsme, kolik zeleniny déti na Skolach dostavaji béhem obéda. Abychom shrnuli, co jsme
v diplomové zkoumali. Kladli jsme si otazky, jak se lisil spotiebni ko§ v oblasti zeleniny od
doporuceni a norem a jaky je primérny obsah zeleniny v ramci jednoho obéda na zakladnich
Skolach. V ramci Setf'eni jsme zjistili, ze ve tfech mésicich —nor, fijen a listopad — se komodita
zeleniny dostala pod tolerované minimum, které je 75 %. v celkovém hodnoceni, to znamena
za cely rok, ale muzeme fict, ze tolerované minimum bylo splnéno, coz bereme jako pozitivni
predpoklad. Kdyz vjednom mésici byla komodita zeleniny zhlediska plnéni norem
nedostateCna, dal§i mésice to dohnali, a tudiz v celkovém rocnim piehledu se ZS nedostaly pod
tolerované minimum. S vysledky toho Setfeni jsem tedy spokojeni i s ohledem na to, ze ne

kazdé dité€ ji zeleninu a dobrovolné by ji zaradilo do svého jidelnicku.

Druha vyzkumna otazka byla, jaky je prumérny obsah zeleniny v ramci jednoho obéda na
zakladnich Skolach. Zde jsme si stanovili tfi mozné hranice dle véku déti navstévujici zakladni
Skolu. Bylo to 85 g, 90 g a 100 g dle veéku déti, 85 g pro déti ve véku od 7-10 let, 90 g pro déti
od 11 do 14 let a 100 g pro déti od 15 let. Tyto hranice nebyly dodrzeny ani v jednom roce ani

na jedné ze zkoumanych zakladnich skol.

Dalsi vyhodnoceni se tykalo dvou predpokladu. Predpokladali jsme, Ze skutecna spotieba
zeleniny u déti na zakladnich Skolach nebude odpovidat normam a doporu¢enim pro Skolni
jidelny a také jsme predpokladali, ze komodita zeleniny mésicné nedosahne hranici jedné tuny.
Prvni pfedpoklad vyhodnocujeme tak, ze na zakladni Skole ZS NE byla skutecna spotieba
naplnéna pouze dvakrat, a to v mésicich bfezen a zafi v roce 2018 a jen u déti s vékovou hranici
7-10 let, to znamena 85g zeleniny. U druhé zékladni Skoly ZS BA bylo plnéni podstatné lepsi,

v roce 2018 naplnila §kola normy pouze v Cervnu, ale splnila hranice 85 g i 90 g. V roce 2019
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to tato zakladni Skola splnila 4x, z toho v lednu splnila hranici 85 g a v kvétnu a zafi splnila
hranice 85 g a 90 g a v prosinci se splnily vSechny 3 hranice, tedy hranice 85 g, 90 g, 100 g.
V celkovém pohledu na tuto analyzu, ale potvrzujeme nas predpoklad a normy a doporuceni
neodpovidaly skutecné spotfebé. Druhy predpoklad byl, ze jsme ocekavali, ze komodita
zeleniny mési¢né nedosahne hranici jedné tuny. Tento piredpoklad mizeme vyvratit na obou
zakladnich skolach témeér ve vSech mésicich obou zkoumanych let. V roce 2018 to byl na
ZS_NE prosinec, kdy skute¢na spotieba zeleniny byla 0,98 tuny, coZ mizeme povazovat za
malicherné, v roce 2019 to byly dva mésice, inor a prosinec, 0,95 a 0,97 tuny. U druhé zakladni
Skoly ZS BA to bylo v roce 2018 podobné, jen tnor neptesahl hranici jedné tuny a rok 2019
byl totozny jako na druhé zkoumané Skoly, a to unor s 0,91 tuny a prosinec s 0,97 tuny. Toto

ptikladame vano¢nim a jarnim prazdninam, které jsou v té€chto meésicich.

V celkovém hodnoceni muzeme fict, ze obsah zeleniny v obédech ve skolnich jidelnach
neni Spatny, a ze se ob& analyzované Skoly snazi dodrzovat normy a chtéi, aby déti zily
zdravym zivotnim stylem. Ke zvySeni spotfeby zeleniny je ale zapotiebi, aby se dostalo do
podvédomi lidi, jak moc je zelenina dilezita pro vyvoj ditéte. Zde ale musi spolupracovat skola,

rodina i spole¢nost celkové.
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