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ABSTRAKT

Cilem diplomové priace bylo hodnoceni stravovacich ndvyki studentt
na viceletém gymndaziu. Sledovani byly studenti primy, tercie, kvinty a septimy

gymnazia v Tteboni ve Skolnim roce 2010/2011. Vyzkum lze rozdé¢lit do vice ¢asti.

Prvni ¢éast diplomové price spocivala ve vyhodnoceni nutri¢ni kvality obédl
z hlediska obsahu makronutrientl a vybranych mikronutrientli a porovnani s normou
potifeby pro osoby dané vékové kategorie. V druhé Casti byla vyhodnocena pestrost
jidelnic¢kt z hlediska zastoupeni jednotlivych potravin a pokrmi a ndsledné byla toto
data porovndna s doporuCenym spotfebnim koSem. V tfeti Casti byly sledovany
stravovaci ndvyky studentli pomoci dotaznikového Setfeni. Ve CcCtvrté casti byly
porovnany hodnoty BMI jednotlivych zdkt na zacatku a konci Skolniho roku vcetné

piifazeni percentilu. V paté ¢asti doslo k vyhodnoceni testovaci hypotézy.

Z rozboru jednotlivych jidelnich listkil bylo zjisténo, Ze piijem energie z obéda
v roénim pruméru u studentll primy a terci nedosahoval doporucenych hodnot, toto
naopak splnovaly obédy kvinty a septimy. Pfijem bilkovin z obéda byl u vSech
sledovanych tfid vysoky, hodnoty dosdhly v celorocnich primérech 88,7 % (prima),
84,6 % (tercie), 94 % (kvinta), 93,2 % (septima — divky) a 71,4 % (septima — chlapci)
DDD. Pfijem tukt v piipadé obédl studentli prima a tercie byl v rozmezi doporucené
normy. U obé&di studenti kvinty a septimy doSlo k mirnému navySeni tohoto
makronutrientu. Pfijem sacharidi byl v celorocnim priiméru u obédt primy o 3,3 %,
u tercie 0 3,6 % a u septimy o 2,05 % DDD nizsi nez je doporu¢ené mnozstvi, u ob&dii
kvinty doSlo k naplnéni pozadovaného mnoZstvi. Z rozboru déle vyplyva, Ze ptijem
potravni vldkniny byl u studentl vSech Ctyf tifid v dostatecném mnozstvi. Piijem
vapniku byl u vSech tfid nizsi neZ doporucuje norma potieby. U obédti primy dosahoval
20 %, tercie 19,88 %, kvinty 26,25 % a septimy 27,14 % DDD. Piijem hoic¢iku byl
u vSech tiid vyssi neZ je doporuceno. V primé v celoroénim pruméru byl 54,8 %
u chlapcti a 50,4 % u divek, v tercii 54,7 % u chlapct a 50,3 % u divek, v kvinté 55,8 %
a v septimé 44,1 % u chlapct a 50,4 % DDD u dévcat. Pfijem Zeleza byl vyssi u vSech
testovanych skupin nez zni doporuceni, DDD byla naplnéna v rozmezi ze 40,1-70,5 %,
kdy nejnizsi hodnoty byly zjiStény u divek primy a nejvyssi u chlapcii tercie. Ostatni
sledované minerélni latky jsou v obédech vsech tiid v dostatecném zastoupeni. Pi{jem

vitaminu A byl u vSech tiid vyssi nez zni doporuceni, pfijem ¢inil u primy 40,22 %,



u tercie 40,6 %, u chlapcii kvinty 42,8 %, u divek kvinty 47 %, u chlapcti septimy
43,4 % a u divek septimy 47,7 % DDD. Vitamin C byl pfijimdn v mnoZstvi 108 %
u primy, 117 % u tercie, 128,4 % u kvinty a 125,6 % DDD u septimy. Vitamin Bg a By,
byl dle vyzkumu pfijiman v nadbytku.

Porovnanim pestrosti jidelnich listkli jednotlivych tiid s doporuc¢enim bylo
zjisténo, Ze zastoupeni drozd’ové polévky bylo nedostate¢né, lusténinové polévky byly
zastoupeny dle normy. Nedostatecné byla zastoupena jidla bezmasd, luSténinova
a z kufectho masa, naopak v nadbytku byla vybirdna jidla smaZend, sladka
a z vepfového masa. Nutno poznamenat, Ze pestrost je ovlivnéna vybérem samotnych

studentli z vice nabizenych jidel.

Z dotaznikového Setfeni vyplyvd, Ze pravideln¢ snidajicich studentl je stejné
jako studenti nepravideln¢ snidajicich a nesnidajicich, dopoledni a odpoledni svaciny
jsou spiSe nepravidelné, pravidelnost obédi je u vSech studentl a vétSina obédva
ve Skolni jidelng, Zddny dotazovany neodpovédél, Ze neji ovoce nebo zeleninu denné,

pitny rezim byl ve vétSin¢ ptipada nedostatecny.

BMI u vétSiny studentl je v normé¢, je jen minimum respondentl s nizkou véhou,

nadvahou nebo obezitou,

Testovaci hypotéza neprokdzala, Ze nepravidelné snidajici nebo nesnidajici

studenti maji vy$si BMI nez studenti pravidelné snidajici.

Urovenn stravovani ve sledované jideln¢ viceletétho gymnédzia u vétSiny
hodnocenych parametri odpovidd nutricnim poZadavkiim déti piislusné vékové
kategorie. Spotiebni koS je plnén, avSak pestrost jidelniho listku je do znané miry

ovlivnéna vybérem samotnymi konzumenty.

Kli¢ova slova: vyziva déti, Skolni stravovani, pestrost Skolnich obédd,

dotaznikové Setieni



ABSTRACT

The aim of this diploma thesis was to evaluate the eating habits of students at a
grammar school. We directly monitored students of the first, third, fifth and seventh
year of an eight-year grammar school in Trebon during the academic year 2010/2011.

The research can be divided into several parts.

The first part of this work consists of evaluating the nutritional quality of
lunches of selected micronutrients and macronutrients and comparison with the standard
requirements for the age brackets. The second part is focused on the diversity of diets in
terms of representation of individual foods and meals. These data were compared with
the recommended consumption basket. In the third part I monitored eating habits of
students by using a questionnaire survey. In the fourth part there is a comparison of
BMI values of individual pupils at the beginning and at the end of the school year,
including the assignment of percentile. The hypothesis test was evaluated in the fifth

part of this thesis.

Regarding to the analysis of the various menus was found that annual energy
intake from lunch of the students in the first and third year of a grammar school was less
than the recommended values. By the contrast this is met by students in the fifth and
seventh year of an eight-year grammar school. Annual protein intake from lunch in all
classes reached the high value. Year-round average values reached 88,7% (the first
year), 84,6% (the third year), 94% (the fifth year), 93,2% (the seventh-girls) and 71, 4%
(the seventh-boys) of daily recommended dose. Fat intake by the students in the first
and the third year was in a range of the recommended standards. A slight increase of the
macronutrients was found out in meal of students in the fifth and seventh year. The
daily recommended intake of carbohydrate was in the average year-round directly
lower; about 3,3% the first class, 3,6% the third class and 2,05% the seventh class.
Lunch in the fifth year of an eight-year grammar school achieved the desired quantity.
The analysis also shows that the intake of dietary fibre was at all four classes of students
in sufficient quantities. The intake of calcium in all classes was lower than the
recommended standard. Students of the first year reached 20%, the third 19,88%,
26,25% the fifth and seventh 27,14% of daily recommended dose. The intake of
magnesium was higher in all classes than is recommended. In the annual average

students of the first year reached 54,8% ( boys) and 50,4% for girls, the third 54,7% for



boys and girls at 50,3%, 55,8% in the fifth and in the seventh year 44,1% (boys) and
50,4% (girls). The intake of iron was higher in all tested groups than is recommended.
The daily recommended dose reached the range from 40,1 to 70,5%; the lowest values
were found among girls of the first year and the highest values were measured in the
third year in a group of boys. Lunch of students in all classes contains a sufficient
representation of other minerals. The daily recommended intake of vitamin A in all
classes was higher than the given recommended value; income was 40,22% in the first
class, 40,6% in the third class, 42,8% in a group of boys in the fifth class, 47% in a
group of girls, 43,4% in a group of boys in the seventh class, 47,7% in a group of girls.
The daily recommended dose of vitamin C was received in the amount of 108% in the
first class, 117% in the third, 128,4% in the fifth, 125,6% in the seventh. According to

the research vitamin B6 and B12 was received in excess.

By comparing the diversity of menus was found that the consumption of yeast
soup fails. Pulses soups were represented by the standard. This research also
discovered the lack of meat-less/vegetarian meals, chicken and pulses meals. On the
other hand fried, sweet meals and pork meat was chosen very often. It should be noted

that diversity is influenced by the students themselves, by their choice at all.

The survey shows that there is the same amount of students who have breakfast
and the same amount of those who don’t. The eating of morning and afternoon snacks is

likely rare.

Student who took part in this survey also pointed out that they have lunch
regularly in the school canteen. Nobody mention his/her distaste to daily consumption

of fruit or vegetables. The fluid intake was inadequate in most cases.

BMI for most students is in the norm. There is only a minimum of respondents

with low weight, overweight or obese.
Hypothesis testing has not shown that the missing breakfast causes higher BMI.

The level of eating at the eight-year grammar school measured in the studied
canteen corresponds to the most evaluated parameters to the nutritional requirements of
children's ages. Consumer basket is filled, but the variety of the menu is influenced by

the consumers themselves.

Keywords: child nutrition, school meals, school lunch’s diversity, survey
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1 UVOoD

Piistup ke zdravé vyzivé urCuje zdravotni stav kohokoliv z nds, proto by si
na navyky spravného stravoviani mélo kazdé dit€ zvykat uZz od narozeni. Pokud se
rodi¢lim a ostatnim, ktefi se podileji na vychové, podaii ditéti predat pravidla raciondlni
vyzivy a zdravého Zivotniho stylu, zvladnou tim také ve velké miie prevenci mnoha

onemocnéni.

Spravného rastu a vyvoje ditéte docilime pestrou a rozmanitou stravou, v niz
jsou diky tomuto zastoupeny ve spravném poméru makronutrienty, vitaminy i minerdly.
Nemén¢ dtlezitd je pravidelnost stravy, stejné jako ke kazdému jidlu porce zeleniny

nebo ovoce, které jsou zdrojem vitaminti a vldkniny.

Vedle raciondlni stavy je daleZzité klast diiraz na pohybovou aktivitu déti. Dnes
déti nefadi na prvni mista svych konickli sport, micové hry nebo jizdu na kole. Také
proto pribyva déti s nadvdhou a obezitou, coz je velmi alarmujici, protoze 70-80 %

obéznich déti ztstava obézni i v dospélosti.

V dnes$ni dobé na nds plsobi ze vSech stran reklama na nezdravé pochutiny,
rychlé obcerstveni, pocitacové hry a televizni pofady. Vychova ke zdravé vyzivé
a zdravému zivotnimu stylu je tézsi hlavné v piipadé, pokud na to neni dit¢ zvyklé od
raného détstvi. Nejlepsi metodou jak tomuto divky a chlapce naucit je, aby jim Sli

dospéli v jejich okoli ptikladem.

Zici viceletého gymnazia jsou ve véku, kdy uZ za¢inaji rozhodovat o tom, co jist
budou a co ne. Maji své penize k ndkupu svacin, pochutin apod. Obéd, ktery by m¢l byt
30-35 % denniho energetického piijmu, vSak velkd vétSina studenti konzumuje

ve Skolni jidelnég, a proto by zde m¢l byt kladen velky diiraz na raciondlni stravovéni.

Cilem diplomové prace je posoudit skladbu jidelniho listku ve Skolni jidelné
gymndzia z hlediska zastoupeni makronutrientii a mikronutrientd dle nutri¢nich

pozadavka studentt.

12



2 LITERARNI PREHLED

2.1 Racionalni vyziva déti

Prvni kricky ke spravné vyzive ucini dité jiz v predskolnim véku, kdy je rodice
presvédCuji, aby konsumovalo, co oni povazuji za zdravi prospésné. UCi se jit
pravideln¢ a rozdé€lit stravu do 5-7 jidel a také zdklady stolovéni. Pti ndvStévé matetské
Skoly se v téchto zminénych dovednostech zdokonaluje. DileZitou slozkou vychovy
ke spravné vyzivé na zdkladni Skole je ucast na Skolnim stravovéni, které je dost dobte
fizeno podle smérnic spravné vyzivy. Patii k tomu také pitny rezim, protoze dité se ma
nauCit dostatecné cCasto pit. Na stfedni Skole dostdvaji mladistvi priliS velkou

samostatnost i ve stravovani, coZ nemusi byt na prospéch a mize to kazit dobré zdklady

(Panek et al., 2002).

Kunova (2004) dodava, Ze zakladim zdravé vyzivy se dité uéi v rodiné. Rodice
jsou vzorem, ktery dité bude vice ¢i méné v dospélosti kopirovat. Dité by mélo dostat na
talit to, co poZzadavkiim na zdravou vyzivu odpovidd. Nemélo by se jednat o Zadné
extrémy typu nakli¢end pSenice. Extrémni ndzory na vyzivu jsou Skodlivé stejné jako

fast-food.

2.1.1 Desatero vyzivy déti

e d¢éti by se mély mit stravu pestrou a rozmanitou, bohatou na ovoce

a zeleninu, celozrnné potraviny, mlééné vyrobky, ryby a driibez

e d¢éti by se nemély piejidat, ale ani by nemély hladovét — jist by mély
pravidelné 5-6x denné a velikost porce by méla byt pfizpiisobena jejich

veéku, hmotnosti, riistu a pohybové aktivité

e déti by mély pravidelné jist kvalitni zdroje bilkovin (drtibeZ{ a rybi maso,

lusténiny)
¢ n¢kolikrat denné by mély déti jist mlécné vyrobky, pfednostné polotu¢né

e u détské stravy by mély byt upfednostnény rostlinné oleje a produkty

z nich vyrobené pted ZivociSnymi tuky

e d¢ti by se mély ucit stiidmé konzumovat cukr, sladkosti a slazené népoje,

sacharidy by déti mély ptijimat hlavné z ceredlii, ovoce a zeleniny
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e détem by se nemély dosolovat hotové pokrmy, stl a solené potraviny by

se détem mély nabizet jen vyjimecné

e déti by mély dodrZovat spravny pitny reZim, mély by vypit alesponi 1,5 —

2,5 litru tekutin denné
e déti by mely mit v dospélych piiklad ve zdravém zplsobu Zivota
e zdravotni stav (hladina cholesterolu, krevnich tuk®, krevniho tlaku,
nadvdhy aj.) by méla byt konzultovdna s praktickym lékarem ditéte.
2.1.2 Potravinova pyramida

Obrazek ¢. 1: Potravinova pyramida
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Pramen: Berankova, 2003

Berankova (2003) uvadi, Ze na zaklad¢ vysledku fady studii zpracovalo Férum
zdravé vyzivy (FZV) aktudlni potravinovou pyramidu, kterd by méla byt voditkem pro
vybér vhodné a zdravé stravy — a to specidlné pro ¢eskou populaci. Novou potravinovou
pyramidu, kterd je voditkem k sestaveni zdravého jidelniCku, ptfedstavilo Férum zdravé
vyzivy (doc. ing. Rudolf Poledne, CSc., MUDr. Véclava Kunovd, Tamara Starcovskd)
na tiskovém setkdni, jezZ prob&hlo 18. ¢ervna 2003 v Praze. I v potravinové pyramidé
Foéra zdravé vyZzivy jsou potraviny fazeny stejné jako u pyramidy vySe — vhodnéjsi

vev s

vlevo, mén¢ vhodné vpravo a Castéjsi zaclenéni do jidelniCku niZe, mén¢ cCasté vyse.
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Lidé mohou potraviny z pyramidy vybirat také podle své hmotnosti. Jestlize potiebuji
zhubnout, méli by volit jidlo z levé ¢asti pyramidy a jist spiSe menSi porce (s vyjimkou
zeleniny, v jeji konzumaci neni tfeba se omezovat). Pro bojovniky s nadvdhou by méla
byt témét tabu posledni etdz pyramidy (tedy uzeniny, sladkosti, slazené ndpoje,
ZivoCiSné tuky atd.). Pokud maji lidé hmotnost v normé, ale chtéji Zit co nejzdravéji,

mohou si potravin z levé ¢asti pyramidy, tedy t€ch vhodnéjSich, vybirat vétSi mnozstvi.

VyZiva je jednim z vyznamnych faktorti, které ovliviiuji riist a vyvoj ditéte
od narozeni az do dosp¢losti. VyZiva je hybnym ¢initelem vSech metabolickych procesii
organismu a pfi jejim nedostatku, ale i nadbytku mtZe dojit k poruSe téchto proces,
k postiZzeni rlstu, vyvoje zdravotniho stavu ditéte i dospélého clovéka. Je nutné si
uvédomit, Ze rast vyvoj ditéte je proces, ktery vyZaduje Sirokou $kélu Zivin jednotlivych

latek (Nevoral, 2003).

Zéci viceletého gymnazia jsou déti star$i neZ 10 let. Jejich vyZiva se jiZz znatné
blizi vyzivé dospélych. Jiz se maji diferencovat podle pohlavi a podle druhu prace
(manudlni x duSevni resp. pracujici a ucni x studujici). V tomto véku je potiebi doddvat
dostatek bilkovin (tvorba svaloviny) vitaminu C (odolnost proti infekci), B-komplexu
(zlepSeni uceni) a vitaminu A (Cteni a prace pii umélém osvétleni). M4 se dodavat také
dostatek tekutin. NejvySsi ndroky na energii a Ziviny ptichazeji v obdobi rlstového
Skodu (pfiblizné v obdobi puberty), kdy je celkovy rast doprovdzen rustem svalové

hmoty ukladanim rezervnich tukt (podkoZnich — zejména u divek) (Panek et al., 2002).
2.2 Zdravy zivotni styl

2.2.1 Dulezitost snidané

Dit¢ po probuzeni nemd jest¢ chut' na jidlo, jeho Zaludek odmitd zpracovat
pokrmy, pro které jest€¢ neni dostateCné vyladén. Vyladéni neni jenom fyziologickym
procesem, spocivajicim ve vyluCovani travicich enzyma a zaludecni Stdvy, ale
i dalezitym psychologickym procesem. Vysledky ukdazaly, Ze snidané ovliviiuje praci
dit¢te ve Skole. V USA porovndvali vykonnost déti, které pfichazely do Skoly
pravideln¢ bez snidanég, se skupinou déti, které mély doma normdlni snidani. Lacnici
déti mely hrosi vykonnost béhem prvnich vyufovacich hodin, nejvice trpéla
soustiedénost na praci. Az v pozdéjsich hodinach se vyrovnaly rozdily mezi lacnici

a najedenou skupinou (Fraiikova et al., 2000).
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Na dtlezitosti snidan¢ se shoduje také Kukacka (2008), ktery tvrdi, Ze snidané
je pottebnd po nonim pustu. Neni vhodné jist ihned po probuzeni. Doporucuje nejprve

konzumovat napoj.

2.2.2 Zakladni kameny zdravého Zivotniho stylu
Zékladnimi kameny zdravého Zivotniho stylu jsou:

e pravidelny reZim — zahrnujici stfidani pridce a odpocCinku a vyuZiti
volného Casu k relaxaci a pohybovym aktivitdim. Spravedlivé rozdéleni
pracovni aktivity odpocinku,

e zdravy zplsob vyZivy a pitny reZim,

® pohybova aktivita minimdlné 3x tydné,

e dostatek spanku,

¢ posilovani pozitivnich citovych vazeb,

e omezeni rizikovych faktorti: nevhodné stravy, nadmérného stresu

(Schuster, 2008).

2.2.3 Pohyb a sport déti a mladeze

Vyznam pohybové aktivity pro zdravy télesny a duSevni vyvoj ditéte je
nesporny. Z hlediska vztahu k vyZivé je jasné, ze dité, které se hodné pohybuje
na Cerstvém vzduchu, bude mit dobrou chut’ k jidlu a kromé toho si mlZe organizmus
s vétSim vydejem energie dovolit i jeji vétsi pifjem (Fraiikova et al., 2000). Kejvalova
(2010) dopliuje, ze telesny pohyb je dillezity u jedinct trpicich zvySenou hladinou
cholesterolu a Fort (2001) upozoriiuje, Ze pifed rokem 2001 se pokusilo prosadit
roz$iteni hodin télocviku na Skoldch vSech stupiili. NetdspéS$né. Divody byly
organiza¢niho a do jisté miry i finan¢niho razu. Pfesto se ovS§em RNDr. Petr Foit, Csc.
domniva, Ze Skolni télocvik nic nefesi, ani kdyby se pocet hodin zvysil na 4 aZ 5 hodin
tydné, protoze se kazdé dit¢ v ramci jedné vyucovaci hodiny pohybuje mirné vyssi

intenzitou sotva 10 minut.

Sportujici adolescenti by méli mit lepSi stravovaci ndvyky neZ nesportujici.
Détsky 1ékat by mél byt informovan tak, aby mohl podat zdkladni informace ohledné
sestaveni jidelnicku sportovcti. Nejefektivnéjsi zplisob, jak zajistit optimalni vyZivu pro
dosaZeni Spickové kondice, je velmi dobfe vyvdzend strava zajiStujici Ziviny a kalorie

tak, aby to odpovidalo metabolickym pozadavkiim. U osob se zvySenou pohybovou
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aktivitou je potfeba kompenzovat zvySeny vyde] energie a ztrity vody pii sportu

(Nevoral, 2003).

2.3 Prijem a poti‘eba energie
Podle Petraska (2004) Ize potiebu energie u ¢loveéka rozdglit na tii ¢asti:

1. Zékladni energetickd potieba neboli bazdlni metabolismus (zkratka BM). Je to
energie pokryvajici pfi télesném klidu dostateCnym zptisobem vsSechny vitdlni funkce
organismu. M¢fi se v leze a na lacno podle mnozstvi spotiebovaného kysliku.

Hodnoty BM jsou vyssi u déti neZ v dospélém véku a o vyss$i u muzi neZ u Zen.

2. Energie potiebna k télesnému pohybu a praci. Hodnota je zavisl4 na druhu a intenzité
fyzické ¢innosti. Lehka svalova prace zvySuje BM o 25-60 %. Stiedn¢ tézka svalova
prace zvySuje zakladni potiebu o 100-200 %. T¢zka télesna prace zvysuje zdkladni
pfeménu jesté vice. DuSevni prace zvySuje BM nepatrné.

;s

3. Specificko-dynamicky ucinek potravy, zkratka SDA (specific dynamic action). Je to
energie potfebnd k vlastni pfeméné latek v organismu. Lisi se podle slozeni potravy
a Cini pfi stravé slozené prevazné z bilkovin 30 % z celkové spotiebované energie,
pti stavé slozené pievazné z tukli 6 % a pfi prevaze sacharidl jen 4 % z celkové

energie. Pfi smiSené stravé je SDA rovny asi 8-10% z celkové spotfebované energie.

Nevoral (2003) udava, Ze variacni rozdilnost energetickych potieba je zdvisla
na véku déti, jejich pohlavi, hmotnosti, vysce Ci télesném povrchu, na jejich zdravotnim
stavu a dalSich faktorech. Détsky organismus potiebuje velkou Cast energie ke své
fyzické aktivité. Energetickd potifeba se s v€kem ditéte zvySuje, umérné se vSak na
jednotku hmotnosti sniZuje. V dobé dospivani se potieby energie vice zvySuji

a diferencuji, u chlapct je potfeba energie vyssi.

Déti, které maji dostatek pohybu a pravidelné sportuji, maji pochopitelné také
veétsi potfebu piijmu energie, a jsou samoziejm¢ zdravejSi nez déti, které celé dny

vyseddvaji u televize nebo pocitaCovych her (Kast-Zahn, Morgenroth, 2008).
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Tabulka ¢. 1: Doporuceny denni prijem energie u déti

vék kJ kCal

chlapci

10-13 8500-9400 2000-2300
divky
chlapci

13-15 9400-11200 2200-2700
divky
chlapci

15-19 10500-13000 2500-3100
divky

Pramen: Nevoral, 2003

Tabulka ¢. 2: Doporucené hodnoty denni kalorické spotieby pro déti a dorost

vék kJ kCal
chlapci
10-12 10450 2500
divky
chlapci 12950 3100
13-15
divky 10900 2600
chlapci 15050 3600
16-19
divky 10050 2400

Pramen: Petrasek, 2004

2.4 Makronutrienty

Petrasek (2004) udava, ze dulezitym ukazatelem biologické hodnoty potravy je
vzdjemny pomer jednotlivych Zivin — bilkovin, tukli a sacharidi. Dle n¢j je dileZité,
jaky podil z celkové energetické hodnoty stravy je hrazen jednotlivym Zivinami.
Vyzkumy posledni doby ukazuji, Ze vyhodné&jsi je sloZeni s vy$§im obsahem sacharidi,
a to predevSim tzv. pomalych sacharidl, které se uvoliuji postupné. Odbornici se

shoduji na tom, Ze obsah tukii by m¢l byt co nejnizsi.

2.4.1 Bilkoviny

Komprda (2009) uvadi, Ze bilkoviny jsou polymerni latky sklddajici se
z aminokyselin. V lidském organismu plni mnoho dtlezitych funkci: podileji se
na struktufe orgdnii, umoZziiuji pohyb, usnadiiuji nebo vibec umoZziuji prib¢h
biochemickych reakci v organizmu, také nckteré hormony jsou svou strukturou

bilkoviny, pfendSeji nebo skladuji riizné latky, bilkoviny jsou i protildtky.

Bilkoviny Zzivoc¢iSného ptivodu jsou ve srovndni s bilkovinami rostlinného
puvodu ve vSech parametrech vyhodnéjsi. Podle zkuSenosti ze sledovani predSkolnich
a Skolnich déti s alternativni vyZivou je k zajiSténi vyrovnaného spektra aminokyselin

nezbytné, aby vyZiva obsahovala nejméné 40 % bilkovin Zivocisného pivodu.
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V béZnych doporucenich je uvddéno asi 50-70 %. Nadmérny piivod bilkovin vSak
détem rovnéZ nesveédci, spolu s nedostatkem pohybové aktivity mlzZe byt pficinou

obezity (Nevoral, 2003).

Mindel, Mundisova (2006) uvadi, Ze u déti vyzaduje zajisténi télesného ristu
a intenzivngj$i zakladni latkové pfemény zvysSeni spotfeby bilkovin na 1,5 g na 1 kg

hmotnosti za den.

Vzhledem k tomu, Ze lidské t€lo nedokédze bilkoviny skladovat do zdsoby, je
nutné, aby jich dostdvalo spravné mnoZstvi. Neni samoziejm¢ v ptadku, pokud je
dlouhodobé toto mnoZzstvi piili§ prekraCovano nebo je naopak bilkovin nedostatek.
V ptipadé déti neni vhodné, pokud je po delsi Cas doporuc¢end divka o vice nez 30 %
vy$3i nebo je 0 10 % nizsi (Sulcova, 2007).

Doporuceny denni pifjem bilkovin dle Svaciny (2008) je u chlapcti ve véku
11-14 let 55 g au divek stejného véku 50 g. Dle Leifera (2004) je doporuceny piijem
bilkovin chlapcti 11-14 let 45 g a divek 46 g. Nevoral (2003) udava ve véku 10-19 let

u chlapcti i u divek piijem bilkovin v mnozstvi 0,9 g na kilogram véhy na den.

Ve vsech odbornych publikacich najdeme, Ze 1 gram bilkoviny uvolnuje 17 kJ

energie.

Tabulka ¢. 3: Zdroje bilkovin

potravina obsah bilkovin (%)
eidam 45% 24,8
kuteci prsa 22,8
vepiové maso libové 21,8
hov¢Zzi maso libové 21,2
losos 20
hiiby 19,7
kapr 18
liskové ofechy 12
vejce 11,4
jogurt 3,9
mléko 3.4
vafené brambory 1,5
jablko se slupkou 0,3

Pramen: NutriDAN
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Tabulka ¢. 4: Doporucena denni davka bilkovin u déti

vék bilkoviny (g/den)
10-13  <Papel 34
divky
13-15  Chlapel 45
divky
i 60
15-19 chlapci
divky 46

Pramen: Nevoral, 2003

2.4.2 Sacharidy

Sacharidy tvoii dle vSech autorti odbornych publikaci nejvétsi dil energetického
piijmu. Napiiklad podle Petraska (2004) a RumsSikové (2002) tvoii 50-65 %
z ptijatych kalorii ve vyZivé.

Podle Nevorala (2003) jsou sacharidy vyznamnym zdrojem energie. Zvlasté
vyznamné jsou monosacharidy a disacharidy. Uvadi se, ze 80-90 % energie, kterou pro
organismus zajistuji sacharidy, se ve stiev¢ absorbuje ve formé glukézy, jejimz zdrojem
jsou zvlasté potraviny obsahujici sacharézu a Skrob. Sachardza se vyskytuje v ovoci,

Skrob je zastoupen v ceredliich a dalSich potravindch.

S vySe uvedenym souhlasi také Sharon (1998) a doddva, Ze sacharidy maji
antiketogenni ucinek, vyvazujici patogenni vliv tukd. Ovliviiji stfevni peristaltiku.

Kromé toho ovliviuji i slozeni stfevni mikrofléry a jsou chutovym faktorem.

Pfi nedostatku sacharidi dochézi k odbouravani tukovych zdsob, pokud je vSak
pfijem sacharidi extrémné nizky, dochdzi i k dbytku svalové hmoty, piekyseleni
organismu a negativnimu ovlivnéni psychiky. Naopak nadmérny piivod sacharidi vede
k hromadéni energie do tukovych zdsob. Vysokosacharidova strava vede po Case az ke

vzniku cukrovky (Kunova, 2004).

Miillerova (2003) uvadi rozdéleni sacharidi na monosacharidy, disacharidy
a polysacharidy. VSechny tyto tfi podskupiny se dédle rozdéluji, jak je vidét v tabulce
niZze. Dale doporucuje minimdlni denni pfijem sacharidi 130 g, coZ podle ni je nutné
mnoZzstvi k zajiSténi energie pro mozek bez nutnosti tvorby glukézy z bilkovin nebo

tuka.

Odborné publikace uvadéji, ze 1 gram sacharidii ma energetickou hodnotu 17 klJ.
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Tabulka €. 5: Rozdéleni sacharida

déleni jednoduché sacharidy polysacharidy (PS)
monosacharidy disacharidy stravitelné nestl:aVI‘telne
(vlaknina)
glukéza, Skorbové PS a | neSkrobové PS
zastupci fruktdza, maltéza : sacharéza : laktéza vyjimkou rezistentni
galaktoza ... rezistentnich : Skroby
o Klicky  oPmY obiloviny, .
potravinové | med, ovoce, .. . cukr, . e . zelenina, ovoce,
. N . obilovin ' . . mléko lusténiny, o
zdroje dtus, vina javorovy lusténiny...
a sladu . brambory
sirup
produkty .
Cex glukoza, ) ) .
SEPEN V- ktoza, glukéza | ElukOza, glukéza, |y 0, propionat,
tenkém . fruktdza galaktéza butyrat
sifeve galaktoza ...

Jednoduché cukry v sobé nesou kromé rizika vzniku obezity a vzniku zubniho
kazu i nadmérné namédhdni mechanismu latkové premény, ktery ma na starosti

zpracovani cukrii — to muZze vést ke vzniku cukrovky (Jungbauerova, Vodakova,

1996).

Pramen: Miilerova, 2003

Polysacharidy by mély byt hlavni slozkou jidelnicku a mély by hradit az 50 %

pottebné energie. U polysacharidii je vyhodné, Ze pocit nasyceni trvd déle a zaroven

s nimi pfijimdame vldkninu (Horan, Momc¢ilova, 2001).

Tabulka ¢. 6: Zdroje sacharidu

potravina obsah sacharidi (%)

chléb pSeni¢ny 52
brambory 20

cukr 99,5

med 80
pomeranc 11

mrkev 9

mléko 4,5

maso 0,1

saldmy 1

Pramen: Stratil, 1993
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Tabulka ¢. 7: Doporuéena denni davka sacharidi u déti

vék sacharidy (g/den)

10-13  chlapc >250-276
divky
chlapci

13-15 >276-329
divky
chlapci

15-19 >308-382
divky

Pramen: Nevoral, 2003

2.4.2.1 Vlaknina

Podle Komprdy (2009) vldknina patii vzhledem ke svému sloZeni mezi
sacharidy, z vyzivového hlediska je vSak nutno vldkninu pojednat zcela samostatné,
protoZe na rozdil od ostatnich sacharidii neni pro ¢lovéka vyuZzitelnd ani jako Zivina, ani
jako vyznamngjsi zdroj energie. Na druhou stranu je prospésnd, protoZe sniZuje hladinu
celkového cholesterolu, dale nezadouciho LDL cholesterolu v krvi, ale také krevni

glukézy a inzulinu po piijmu potravy.

Se zdroji vldkniny souhlasi Jungbauerova, Vodakova (1996) a Mindell,
Mundisova (2006) specifikuji zdroje na vyrobky z celozrnné mouky, ceredlni vyrobky,
ryzi Natural, jahly, kroupy a srovndvaji podil vldkniny v celozrnném a bilém chlebu.

V celozrnném je vlaknina zastoupena v 8,5 % a v bilém pouze v necelych 3 %.

Kunova (2004) rozdéluje vldkninu na rozpustnou (pektiny) a nerozpustnou
(celuléza a lignin). Rozpustnd vldknina ovliviiuje hladinu cukru v krvi a nékteré druhy
vldkniny i hladinu krevniho cholesterolu. Rozpustna vldknina, jejiZz zdrojem je ovoce,
zelenina a Castecné obiloviny, zvétSuje svilj objem a vytvaii v Zaludku viskézni roztok,
ktery zpomaluje jeho vyprazdnéni aprodluzuje tak pocit nasyceni. Nerozpustna
vldknina zlepSuje stfevni peristaltiku, protoze urychluje priichod traveniny zazivacim
systémem. Naprosto nutnou podminkou je vSak dodrZeni pitného rezimu, jediné tak

muZe vldknina plnit svou roli. Zdrojem nerozpustné vldkniny je celozrnné pecivo,

miisli, ryZe Natural, lusténiny.
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Tabulka ¢. 8: Doporucena denni davka vlakniny u déti

vék vlaknina (g/den)
10-13 chlapci 15-18
divky
13-15 chlapci 18-20
divky
15-19 chlapci 20-24
divky

Pramen: Nevoral, 2003

2.4.3 Tuky

Vv s

Lipidy jsou zdkladni sloZkou bunécné struktury, nejdulezitéj$i energetickou
rezervou, predstavuji mechanickou i tepelnou ochranu organismu. Ve vyZzive jsou lipidy
nenahraditelné, zejména nckteré mastné kyseliny, které neumime vyrobit, a proto je
nazyvame esencidlnimi. Vytvareji v té€le hlavni energetickou rezervu a vytvari se nejen
z tukll pfijatych potravou, ale také zjinych Zivin, zejména sacharidii. Biologicky
dualezité lipidy jsou triacylglyceroly (neutrdlni tuky, triglyceridy), které jsou sloZeny ze
tii mastnych kyselin vdzanych na glycerol — tvoii hlavni zdroj tuk v potravé
a energetickou rezervu organismu. Déle jsou to fosfolipidy, obsazené mj. v mozku ¢i
nervovém vldknu a steroly, zejména pak cholesterol, ktery na jedné stran¢ vytvaii
Skodlivé usazeniny zejména v cévach, na druhé ale tvofi nezbytnou soucdst bunécné
membrany, patfi sem rovnéz pohlavni hormony a Zlucové kyseliny. Organismus
vyuZivé tuky v potravé prevazné jako zdroj energie. Clovek musf jist tuky, protoZe jsou
na energii velmi bohaté — vime, Ze 1 g tukl poskytne asi dvakrat tolik energie nez 1 g
bilkovin nebo sacharidi. Mimoto jsou v tucich rozpustné vitaminy A, D, E, K, které
jsou pro Zivot nezbytné a které by ¢lovek jinak nedovedl vyuzit. Tuky také obsahuji tzv.
nezbytné vysoce nenasycené mastné kyseliny linolovou, linoleovou a arachidonovou,

které lidsky organismus neumi vytvofit v dostateéném mnozstvi (Petrasek, 2004).

Nezbytné nutné jsou esencidlni mastné kyseliny pro vyvoj mozku, protoze ten je

ze 60% postaven na tukovych strukturach (Fort, 2008).

Dostalova et al. (2008) upozornuje, Ze vysoky piijem tuku a zejména piijem
tuk®i nevhodného sloZeni je vyznamnym rizikovym faktorem fady onemocnéni. Ptispiva
zejména ke vzniku srdecniho infarktu, nékterych druht rakoviny, cukrovky II. typu,

vysokého tlaku a obezity.
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Nevoral (2003) uvadi, Ze podil tukii na energetické potieb¢ piredSkolniho
a Skolni ditéte by se mél pohybovat mezi 30-35 %. Je-li v dlouhodobém piivodu
procento tukll ve vyzivé ditéte niZs$i nez 27 % celkové energie, za¢nou se objevovat
klinické zména souvisejici s nedostatkem vitaminu A. Doporuceny piijem tuki dle

Svaciny (2008) ve véku 11-14 let je 75 g u chlapct a 70 g u divek.
V odbornych publikacich nalezneme, Ze energetickd hodnota 1 g tuku je 38 klJ.

Tabulka ¢. 9: Zdroje tuku

potravina obsah tukii (%)

vepfové maso tucné 41,3
vepiové maso libové 18,2
Sunka 7,9
mléko plnotucné 3,5
maslo 81,1
stolni olej 98,2
hov¢ézi maso libové 7,8
kuie 3,2
vejce 11

Pramen: Hruby, Turek, 1996

Tabulka ¢. 10: Doporucena denni davka tuki u déti

vék vlaknina (g/den)
i 74-86,6
10 -13 chlapci
divky 67-78
i 88,4-103,1
13-15 chlapci
divky 74-86,6
15-19  chlapel 82,8-102,6
divky

Pramen: Nevoral, 2003

2.4.3.1 Cholesterol

Cholesterol je latka tukové povahy (tzv. lipid) tvotici vyznamnou soucast vSech
lidskych bunéénych membrian. Bunééné membrany tvoii jednak vné&jsi ,,obal* bunky
a jednak veskeré jeji vnitini vybaveni (tzv. organely). Cholesterol zabezpecuje vhodné
fyzikdln&-chemické vlastnosti téchto membrdn a bez néj by naSe buinky fungovaly
Spatné€ nebo vibec. Cholesterol je ¢isté¢ ZivocisSnou doménou, jiné fiSe (rostliny, houby)
jej vibec nepouzivaji a neobsahuji. Nejvice cholesterolu obsahuje nervova tkan.
Cholesterol sdm o sobé neni ani dobry, ani Spatny. Protoze je to tuk, neni rozpustny

ve vodé a pred vstupem do krve je pfipojen k bilkoviné. Ta je nazyvana prenaSeCem,
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protoZe jejim ukolem je pomoci cholesterolu doputovat krvi na misto urceni. Podle
toho, ktery pienasec si cholesterol chytne, muze byt ,,dobry* nebo ,,z1y*. ,,Hodny* tzv.
HDL cholesterol je transportovan z krve a periferie téla do jater, kde je zpracovavéan
do zZluce. Se Zluci pak odchdzi do stieva a z velké Casti je opét vstitebavan. Naopak ,,z1y*
tzv. LDL cholesterol md za tukol zdsobit vSechny télesné bunky a zvIast buiky
vystylajici cévy. Pokud je ho piebytek, cholesterol se v bunikdch a zvlast€ ve sténich
cév hromadi, toto nazyvame ateroskler6zou, kterd je rizikem obezity a infarktu.
Potraviny, které zvysuji obsah cholesterolu v krvi, jsou napt. Zivocisné tuky, vnitfnosti,
tuénd masa, uzeniny, tuéné mlécné vyrobky aj. Naopak potraviny, které jsou v boji
s vysokym cholesterolem uspé$né, jsou napt. ovoce a zelenina, celozrnné pecivo, ryze,

ceredlie, lusténiny, rostlinné tuky, ryby aj. (Kejvalova, 2010).

Podle Kunové (2004), Nevorala (2003) Miillerové (2003) a Panka et al.
(2002) by denni piijem cholesterolu nemél pfesahovat 300 mg.

2.5 Mikronutrienty

2.5.1 Vitaminy

I kdyZ vitaminy jsou potiebné ve vyzivé ¢lovéka pouze v nepatrnych mnozstvich
(miligramy, mikrogramy), je jejich pfivod pro organismus naprosto nezbytny, protoze si
je nedovede vyrobit. Vitaminy délime do dvou hlavnich skupin podle jejich rozpustnosti

a to na vitaminy rozpustné v tucich a rozpustné ve vodé (Petrasek, 2004).

Vyznam vitaminii ve vyZivé je — urychluji vSechny vyZivové déje a to jako
soucdst enzymovych soustav organismu, maji vliv na rast a obnovovani buné¢k a tkani,
uplatnuji se pfi metabolismu hlavnich Zivin a v fizeni pfemény minerdlnich latek
a udrzuji normdlni stav kze a sliznic, miru krevni srazlivosti, rozmnoZovaci funkci,

tvorbu ¢ervenych krvinek, hormont a ochrannych latek (Maradova, 2007).

Bézna strava je zatim natolik pestrd, Ze zdsadnim nedostatkem vitamint, ktery
by se objevil jiZ formou nemoci, nase deti netrpi. Pfesto se na dostate¢ny piijem téchto
latek musi stdle myslet. Lidsky organismus, zejména pak pokud je ve stadiu ristu

a vyvoje, potiebuje trvale jejich dostate¢ny piisun (Soltysova, Komarek, 1996).
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Tabulka ¢. 11: Doporucené denni davky vitamini u déti

) k. listova
vk A(mg) D(pg) Bl(mg) B2(mg) B6(mg) BI2(ng) (‘ug)v C (mg)
- 12 1.4
10-13 <hlapet [ g9 5 1 2 400 90
divky 1 1,2
- 1.1 1.4 1.6
1315 Shlapei 5 1.4 3 400 100
divky 1 1,1 1,3
- 1.1 1.3 1.5 1.6
1519 Shlapei 5 3 400 100
divky 0,9 1 1,2 1,2

Pramen: Nevoral, 2003

Tabulka ¢. 12: Zdroje a vyznam vitaminid rozpustny v tucich

vitamin zdroj vyznam

jatra, mlécné vyrobky, Zloutek, .. . Cixs g s
Jatra, YIODRY, ZIOWIER,  dcastni se procesu vidéni, stavby a udrZovani

A zelenina (zelend a zlutd), Zluté . . Do P

epitelu, zvySeni odolnosti viici infekcim

ovoce
mlécné vyrobky, rybi tuk, vejce,

D vznikd z provitaminu v kiiZi po | tcastni se pevnosti kosti, funkce ledvin
ozéateni UV paprsky

E rostlinné oleje, listova zelenina | ucastni se rustu
Zloutek, syr, zelend listova

K zelenina, je syntetizovan ucastni se srazlivosti krve
sttevnimi bakteriemi

Pramen: Petrasek, 2004

Tabulka ¢. 13: Zdroje a vyznam vitamini rozpustny ve vodé

vitamin zdroj vyznam
o s nedostatek zpisobuje nemoc beri-beri (otoky,
obilniny, lu$téniny, jatra, o . . P
B1 . . . poruchy nervil, tbytek svall) a neutris (zanét
veptové a hovézi maso .
nervi)
B2 obiloviny, jatra, mléko nedostatek vede k zanétim sliznic
Y
Bo6 pSenice, kukufice, jatra a maso | nedostatek zpiisobuje kiece, zmény kiZe a sliznic
e ey pfi nedostate¢ném piivodu se objevuje téZka
pouze potraviny Zivocisného P o . o o
B 12 . anémie, periferni neuropatie (postiZeni nervi
puvodu S
v oblasti mimo mozek)
nedostatek vede k pelagie (nemoc s koznimi a
Niacin hlavn€ maso nervovymi projevy), demenci, poruchdm srde¢nich
a mozkovych funkci
Kyselina . . p P y
listové jatra a zelenina listova napomaha krvetvorbé
vajeCny Zloutek a jatra a je
Biotin produkovén sttevnimi napomdha tvorbé bilkovin
bakteriemi
Kyselina L , piiznakem nedostatku je napf. dermatitis (zanét
., ivejce, jatra, mléko oy .
pantoténova ktze), poruchy ledvin
C cerstvé ovoce, rajcata, zelf, nizsi piijem zpusobuje krvacivost ddsni, zhorSeni

brambory

hojeni ran

Pramen: Petrasek, 2004
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Nevoral (2003) uvadi, Ze potieba vitamini je u dospivajicich vySSi nez
u dospélych, zvlasté u chlapct. Jejich piijem neni Casto dostacujici. U adolescentd byva
Casto nedostateCny piijem vitaminu A, vitamint skupiny B, rovnéz vitaminu C

z divodu chybéjiciho ovoce a zeleniny v jidelnicku.

2.5.2 Mineralni latky a stopové prvky

Pfivod vétstho poctu riznych minerdlnich latek je nezbytny pro vyvoj
anormdlni Cinnost organizmu. Minerdlie zastavaji v téle rtizné funkce: jsou soucdsti
kosti a zubt, télesnych tekutin, bunék a enzymu, jsou nezbytné pro uvolhovani

a vyuzivani energie a pro dalsi biologické procesy (Frankova et al., 2000).

Panek et al. (2002) udava, Ze minerdlni latky v potravé maji funkci jako
anorganické substraty (minerdlie, makroprvky, majoritni anorganické prvky), protoze se
ucastni vystavby tkani (napt. vapnik, hot¢ik a fosfor pfi stavbé kosti), jednak také jako
anorganické biokatalyzatory (sem patii esencidlni stopové prvky, mikroprvky,
mikroelementy). Asi 80 % veskerych anorganickych latek v organismu tvoii mineralie

(mikroelementy): Ca, Mg, Na, K, P, Cl, S. Pfechod k mikroprvkiim tvofi Zelezo a zinek.

Tabulka ¢. 14: Zdroje a vyznam makroelementu

prvek zdroj vyznam

mléko a mlécné vyrobky,

L o . p . nedostatek se projevuje tetanii (zvySend nervosvalova
vipnik : obilniny, listova zeleniny,

drazdivost), osteopordzou (fidnuti kosti), srde¢ni arytmii

lusténiny

fosfor mléén§ vyrobky, maso, obilniny, | nedostatek zptisobuje anémii, zastavu rustu, srdecnf i
lusténiny svalovou nedostatecnost

horeik mlécné Yyrpbky, maso, moiské | pfi nedostatku' se vyskytuje tetanie, svalova slabost,
ryby, obilniny, luSténiny srdecni arytmie

kuchynska siil, mlécné vyrobky,
sodik | maso, vejce, zelenina (mrkev,
celer)

maso, brambory, ovoce

nedostatek zptisobuje hypotonii (nizky tlak), svalovou
slabost

draslik N : nedostatek vede k svalové slabosti a srde¢n{ arytmii
(meruiiky, bandny)
chlor  kuchynska sl pifiznaky nedostatku nejsou zndmy
sira maso, vejce, mlé€né vyrobky pfiznaky nedostatku nejsou zndmy

Pramen: Petrasek, 2004
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Tabulka ¢. 15: Zdroje a vyznam mikroelementi a stopovych prvka

prvek zdroj vyznam
nedostatek zptisobuje anémii, stomatitidu (zanét sliznice
selezo maso,'vejce, obilniny, dutin){ dstni), tfeba pocitat s vétSim pf‘iquem pfi krvécejni
lusténiny v trdvici soustavé (Zaludek a stfeva), pfiliSné menstruaci,
v gravidité a pochopitelné v détstvi
jodova stl, moiské vyrobky,
jod ovoce a zelenina (dle obsahu  podpora Cinnosti §titné zlazy
jodu v pude)
Jinek maso, mlééné vyrobky, ptiznaky nedostatku jsou ppoidény rust, Spatné hojeni
obiloviny, mofské produkty  ran, koZni vyrazky, letargie
v o _y . nedostatkem dochdzi k anémii, depigmentaci ktze,
meéd maso, moiské ryby, obiloviny

aneurysmattm (vyduti tepen)

nedostatkem dochdzi k hypercholesterolemii (zvySeni

mangan | celozrmné obilky, sojové boby hladiny cholesterolu v krvi) a k poklesu hmotnosti

celozrnné obiloviny,

chrom kvasnice, Zloutek pii nedostatku se projevuje intolerance glukézy
kobalt zdroje vit. B 12 pfiznaky nedostatku nejsou zndmy

libové maso, mlé¢né

vyrobky, motské produkty, pfi nedostatku se projevuje bolest hlavy, onemocnéni
selen oy . N

lusténiny, zelenina (dle srde¢niho svalu

mnozZstvi selenu v pud¢)

mléko, lusténiny, listova . . .

molybden nedostatek zptsobuje bolest hlavy, Seroslepost

zelenina, celozrnné obiloviny

nedostatek zptsobuje nachylnost k zubnim kaztim,
osteroporéze

flour ryby a vyrobky z nich, voda

Pramen: Petrasek, 2004

Podle Nevorala (2003) vyznamnou ulohu v riistu kosti a jejich mineralizaci ma
vapnik, fosfor avitamin D. V dobé intenzivniho rlstu, v puberté, se v organismu
zvySuje procentu tuku prosté tkané, a tim také mnoZstvi myoglobinu, coZ vyzaduje
vysSs$i privod Zeleza. Vzestup androgenii u chlapcti stimuluje tvorbu erytropoetinu
a stoupd hladina hemoglobinu, coZ opét vyzaduje vys$i piijem Zeleza. U dévcat se
objevuje menstruace, dochdzi ke krevnim ztratim. Denni potieba Zeleza u dévcat je
kolem 15 mg. Nedostatecny piijem ZzZeleza se projevuje letargii, bolestmi hlavy,
problémy v piijiméni Skolnich povinnosti a podobné. Dale také uvadi studii
z devadeséatych let v nasi republice k zjiSténi potteby doddvky jédu u divek a Zen. V této
studii se zjistilo, Ze 17% divek z Prahy a 5,7 % divek ze Vsetina mélo nedostate¢ny
piivod tohoto stopového prvku. BéZné¢ se uvadi, zZe asi 6-14 % déti v Ceské populaci ma

nedostatecny piijem jodu. Podle doporu¢eni WHO by mélo byt denné ve stravé déti

Skolniho véku 120-130 pg a u dospivajicich 200 pg. NedostateCny piivod jodu se u déti
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$kolniho a dospivajiciho véku projevuje predeviim ve vétsim vyskytu strumy. ReSeni
této problematiky nespoCivd pouze ve zlepSeni jidelniCku (motiské ryby), ale
i v celospolecenském piistupu (dostatecné obohaceni jédem kuchyniské soli a piipadné

i jinych potravin).

Tabulka ¢. 16: Doporuc¢ené denni davky vybranych mineralnich latek

vék vapnik (mg)  hoid¢ik (mg) @ Zelezo (mg) = jod (ug)

chlapci 230 12

10 -13 1100 180
divky 250 15
chlapci 12

13-15 1200 310 200
divky 15
chlapci 400 12

15-19 1200 200
divky 350 15

Pramen: Nevoral, 2003
2.6 Pitny rezim

Fort (2011) kdyz piSe o pitném rezimu, pak v prvé fadé o piti vody. Nic jiného
nez vodu bychom totiZ skute¢né pit nemuseli. Jsme stejné zavisli na vod¢ jako vSechna
zvitata. Voda je zdkladni, dokonce pfevazujici slozZkou lidského organismu — tvofi totiz
celych 70% celkové té€lesné hmoty. Voda je souasti bunck, nachdzi se v mezibunééném
prostoru, je také zakladni slozkou télnich tekutin, jak jsou krev, lymfa a tkdnovy mok.
Vsechny slozité procesy premény latek mohou probihat jediné diky vodé¢. Voda tvoii
zéklad tekuté soucasti krve, tzv. plazmy, kterd je prostfedim, v némZ jsou obsaZeny

Ziviny, mineraly, enzymy.

T¢lo déti je z vice jak dvou tfetin tvofeno vodou, kterd je Zivotné dilezitd jako
hlavni sloZka krve, umoziuje transport stavebnich latek a energie k buitkim (Hanreich,

2001).

Détsky organismu ma vysoky obsah vody (vice nez 2/3 celkové hmotnosti ditéte
tvofi voda), aproto md sklon krychlému odvodnéni. Pfi nedostatecném doplnéni
tekutin dochdzi k zahustovani krve a ke zvySené ndmaze ledvin na ociSténi krve
od zplodin metabolismu. Také mohou vznikat zdklady ledvinnych kaminki. Pocit Zizn¢,
ktery dit¢ v rdmci hry nékolikrét potlaci, je jiZ pozdnim signdlem nedostatku tekutin.
K dalsim ztratdm vody z organismu dochdzi odpafovanim z povrchu kize, pocenim
a ztraty ze sliznic, které osychaji vzduchem v pfetopenych mistnostech. Oschlé sliznice
se stavaji nachylné&jsi k priniku infekce. ZahuStovanim stfevniho obalu pfi nedostatku

vody v téle se Casto objevuje zdcpa. Pokud dochdzi jeSté k jinym ztrdtdim vody —
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napiiklad zvraceni nebo prijjem ¢i pfi vysoké horecce — je potieba dopliovat tekutiny
vice. Kazdy stupen trvale zvySené teploty se rovna zvySenému piijmu tekutin o 12 %
z celkového denniho piijmu. Vhodné ndpoje pro déti jsou ovocné nebo bylinkové Caje,
minerdlni nebo stolni vody, vodou fedéné koncentrované dzusy nebo piirodni ovocné ¢i
zeleninové §tavy. Nevhodné jsou pteslazené limonddy nebo limonddy s piimési kofeinu

¢i teinu nebo chininu (Kejvalova, 2005).

Tabulka ¢. 17: Zavislost poti‘eby vody na véku ditéte

v oti-eba vod otieba vody v
vék Izml/ ke den)y hmotnost v kg P (ml/den) y
11 let 75 35 2650
14 let 55 55 3025
16 let 50 63 3150

Pramen: Frankova et al., 2000

Tabulka ¢. 18: Doporucené denni davky tekutin u déti

vék celkem (1) z napoju (ml/kg/den)
1013 Shlapei 2,15 50
divky
13-15 Chlapci 2,45 40
divky
15-19 Chlapci 2.8 40
divky

Pramen: Nevoral, 2003

2.7 Specialni systémy stravovani

2.7.1 Vegetarianska strava

Frarikova et al. (2000) ovsem upozornuje, Ze u vegetarianstvi a jeho vhodnosti
u déti nejsou ndzory odbornikli zcela jednoznacné. Vegetaridni maji dobry piijem
zeleniny a ovoce, takZe piivod vitaminu C a vitamini B-komplexu i mnohych
mineralnich latek je uspokojivy. Mezi rizika vegetarianské diety patfi hlavné nedostatek
nekterych nepostradatelnych aminokyselin, které si télo nedovede samo vytvofit
pfeménou jinych aminokyselin a které jsou pfijimany prostiednictvim ZzivociSnych
bilkovin. Je zndmo, Ze dospély Clovék je na nedostatek esencidlnich (nezbytnych)
aminokyselin méné citlivy ve srovndni s ditétem, které se nachdzi ve fazi rychlého rtstu
a vyvoje. Proto u déti vegetariani musi byt poskytnuty vSechny Zivotné¢ nezbytné latky

tak, aby nebyl poskozen jejich télesny a dusevni vyvoj, coz je velice obtizné.
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Panek et al. (2002) uvadi, ze vegani odmitaji potraviny Zivo¢iSného pivodu
véetné vajec, mléka a mlécnych vyrobkl. Veganskd strava miiZze ptinaset urcitd rizika
podvyzivy. Nejcastéji dochazi k nedostatku energie potraveé, k nedostatku tukl a jejich
doprovodnych slozek (napt. lipofilnich vitamini) samoziejm¢ minerdlnich latek,
zejména Zeleza, vapniku, pfipadn€ i zinku a médi. Vyraznym problémem je nedostatek
vitaminu B12. Vyhradn€ rostlinnou stavu nelze v Zadném piipad¢ doporucit jako

trvalou vyzivu pro Zadnou skupinu populace.

Nevoral (2003) varuje, Ze piisné odmitani zivocisné bilkoviny (veganstvi) je

tieba povaZovat u déti za nebezpecné.

2.8 Néktera onemocnéni spojena s vyZivou

Kazdému cloveéku odpovidaji urcité optimdlni davky Zivin, které jsou zavislé
na klimatickych podminkéch, zdravotnim stavu, intensit¢ prace aj. Je tedy prakticky
nemozné, aby Clovek piijimal stale pfesné optimdlni davky Zivin. Pokud jsou odchylky
malé a proménlivé, dovede je télo vyrovnat svymi riznymi regulaénimi mechanismy.

Pokud jsou vSak soustavné odlisné, dojde ke dvéma stavim:

e piijem energie, urCité Ziviny nebo skupiny Zivin je dels$i dobu podstatné vyssi
neZ optimum — nastane stav nadvyzivy (problém vyspélych zemi),

e piijem energie, urcité Ziviny nebo skupiny Zivin je delsi dobu podstatn¢ nizsi nez
optimum — nastane stav podvyzivy (problém rozvojovych zemi) (Panek et al.,

2002).

2.8.1 Podvyziva

Podvyziva neboli malnutrice je stav, ktery vznikd v diisledku nedostatku Zivin
dileZitych pro stavbu téla nebo jeho spravnou funkci. Jednd se tedy o vSechny poruchy
vyZivy, vcetné¢ hypovitaminéz (nedostatek vitaminii) nebo nedostatkem stopovych
prvkli. Vuzsim slova smyslu hovoiime o stavu, ktery vznikd jako duasledek
nedostatecného piijmu energie ¢i kvalitnich bilkovin a nerovnovdhy mezi potfebami
organizmu a skutenym pifjmem. Malnutrici 1ze na zdklad¢ zjiSt€énych nedostatkli
obecné rozdélit na tzv. ,marasticky typ“, ktery je zplsoben nedostatecnym piijmem
energie, a tzv. ,,proteinovy typ“, ktery je zpusoben nedostatecnym piisunem kvalitnich
bilkovin nebo piisobenim katabolického procesu, kterym organismu odcerpava rezervy,

které by jinak byly uchovény pro jiné ucely. Pfi podvyZivée klesd produkce anabolickych
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hormont, které se podili na stavb¢é organizmu — postupné dochdzi ke sniZeni mnoZstvi

svalové hmoty az na krajni mez (Kohout, 2009).

2.8.2 Nadvaha a obezita

Podle Hainerové (2009) je obezita multifaktoridlné podminénd metabolicka
porucha charakterizovand zmnoZenim télesného tuku. Je disledkem interakce
genetickych dispozic s faktory zevniho prostfedi. Celosvétovy narist prevalence obezity
je déan jednak zménami stravovacich navykt, a to zejména zvySenou spotfebou potravin
s vysokou energetickou denzitou a vysokym podilem tukd a jednoduchych sacharidi,

jednak poklesem pohybové aktivity.

Nejjednoduseji posoudime obezitu, jak uvadi Komprda (2009), ze zakladniho
antropometrického ukazatele, indexu télesné hmotnosti (BMI). U Zen hovoii o nadvaze
pfi hodnoté BMI nad 24, o obezité pii hodnot¢ BMI nad 29. U muzii ¢ini odpovidajici
hodnoty 25 a 30.

Nevoral (2003) uvadi, Ze asi 80% obéznich déti ziistava obéznimi i v dospélosti.
Podle vysledkit méteni ¢eskych déti v r. 2000 v ndhodné vybranych Skolach je ve véku
od 7 do 11 let obéznich (nikoliv déti pouze s nadvdahou) 6 % chlapct a 5,6 % divek.
Pfiinou obezity u vétSiny déti tkvi v nadmérném energetickém piivodu a malém
energetickém vydeji. Vyskyt obezity se vyrazné zvySuje po celém civilizovaném svéte,
je to zplisobeno zZivotnim stylem a nedostatkem pohybu, tedy nedostatkem pohybu a

MoV

(metabolicky obrat) a chorobami (sniZend funkce Stitné Zlazy).

Fort (2001) udava, Ze podle obezitologh lze détskou obezitu v ptipadé, Ze
pretrva do dospélosti, oznacit za velmi vazny rizikovy faktor, ktery mize v dospélosti
pfedCasné vyvolat fadu problémd, jakym jsou: ob€hovd onemocnéni a hypertense,
cukrovka, dychaci obtiZe, problémy se spanim, problémy s klouby a péteti, dokonce i
snizeni dosahovaného véku. Nadvédha neni pouze problémem zdravotnim, ale také
psychickym. Dospivajici dité je v piipadé€, Ze trpi nadvdhou, velmi Casto svym stavem
natolik stresovano, Ze muze dojit az ke stavu ohroZujicimu zdravi v daleko vétsi mite

nez nadvaha sama. Situace je horsi v pfipadé, kdy dit¢ m4 k nadvaze vrozené dispozice.

Détskd obezita je v sou¢asné dobé problém celosvétovy i Ceské republiky. Pravée
nartistem détské obezity se CR fadi na jedno z prvnich mist. Disledkem je nepravidelna

strava, jidlo ve fast-foodech, sladké susenky a limonddy, a v neposledni fadé
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1 pocitacovy vE€k s nedostatkem pohybu. Jedno z péti déti v Evropé v sou€asnosti trpi
nadvédhou. Z téchto déti je celd tfetina obéznich, a toto Cislo neustdle roste — kazdym
rokem pfibyva 400 000 mladych obéznich Evropant. Jde o zdravotni problém, ktery
piinasi mnoh4 rizika. Vyskyt obezity v détstvi zvysuje pravdépodobnost jejitho vyskytu
1 v dospélosti, dédle jsou sni spojeny dal$i zdravotni dopady — cukrovka, dna,

kardiovaskularni onemocnéni, nddorova onemocnéni (Kejvalova, 2010).

2.8.3 Mentalni anorexie a mentalni bulimie

Mentélni anorexii se rozumi predev§Sim Umyslné snizovani t€lesné hmotnosti.
Subjekt, ktery prestava jist, mize mit hlad, ale snaZi se jej vili potlacit. Déle subjekt
voli rafinované zpiisoby hubnuti — projimadla, 1éky na vylucovani vody z organizmu,
pilulky na sniZeni chuti k jidlu, vyCerpdvajici cviceni aj. Onemocnéni mé psychologicky
puvod a vyskytuje se podstatné cCastéji u divek nez u chlapcti. Disledkem je pak
opozdéni procesu dospivani, zastaveni rdstu, nevyvijeni se prsi, nedochdzeni

menstruace, u chlapcti opozdéni vyvoje zevniho.

Bulimii se rozumi piekotny, nadmérny piijem potravy. U mnoha piipadi je
svdzan s mentdlni anorexii. Mentdlni bulimii se rozumi opakujici se zdchvat prejidani,
spojeny s pfehnanou kontrolou télesné hmotnosti. Fize odmitani potravy jsou proloZeny
nezvladnutelnym hladem. Nemocny sni vSe jedlé v dosahu, nedovede zastavit vlastni
vuli neodolatelnou touhu po jidle. Nédsleduje imysIné navozené zvraceni, jehoZ tcelem
je odstranit jidlo a zamezit moZnému nartstu hmotnosti. Bulimie nemusi doprovazet

mentdlni anorexii a miZe se vyskytovat i u obéznich osob (Frankova et al., 2000).
2.9 Skolni stravovani

2.9.1 Historie Skolniho stravovani

Prvni kroky ke Skolnimu stravovani byly piesniddvky pro Skolni déti kratce
po druhé svétové vdlce, pofizované ze zasob UNNRA. Na prelomu 40. a 50. let
vznikaly prvni Skolni jidelny z iniciativy obci a Skol. Roku 1953 bylo péc¢i o skolni
stravovdni povéfeno Ministerstvo Skolstvi. V tomto roce také vysla prvni vyhlaska,
kterd urcila odpovédné organy, vysi ndkladl na potraviny a vysi tdhrady za stravovdni.
Rodi¢e hradili pouze nédklady na potraviny. V roce 1963 byly vyhldSeny vyzivové
normy pro Skolni stravovani, postupné se zfizovaly vychovna stfediska Skolniho

stravovdni v okresech, pozdéji v krajich (inspektoifi Skolniho stravovani). Jidelny se
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staly soucasti Skol. Strediska metodicky vedly a kontrolovaly ¢innost Skolnich jidelen,
zajistovaly vzdelavani pracovnikd, pozd€ji vyuku uciiit oboru kuchaf pro potieby
Skolniho stravovéni. V dalSich letech poplatky za stravovéani staCily pokryt naroky
optimdlnich vyZzivovych norem cca ze 70 %, nebyla politickd vile zatiZit rodiCe
zvySenim poplatkli tak, aby bylo moZno dosdhnout vyZivového optima. Zejména
v 70. letech se uskutecnil velice rychly kvantitativni rozvoj. Kvalita pon¢kud zaostavala
pro neochotu zatiZit rodi¢e vySSimi poplatky a z divodi problematického zdsobovani
potravinami (kvalita potravin, nabidka, frekvence doddvek atd.). Také se objevovaly
soustavné problémy s technickym vybavenim Skolnich jidelen. Proto byly postupné
pfevedeny na samostatnd zafizeni tehdejSich narodnich vybord, mély vlastni rozpocet
afizeni. Po r. 1990 se zdnikem okrest zanikla stiediska Skolniho stravovani, MSMT
postupné omezilo vlastni plisobeni na naprosté minimum. Jidelny se v naprosté vétSingé
staly soucasti Skol. Poplatky byly upraveny tak, aby umoZznily dosdhnout vyZivového
optima, Skolni stravovdni se nyni fidi tzv. spotfebnim koSem (priimérna spotifeba

potravin na 1 stravnika za mésic) (Sulcova, Strosserova, 2008).

2.9.2 Legislativa Skolniho stravovani

Ziizeni a provoz uvedeného Skolského zafizeni vymezuji pfedpisy v platném znéni,
zejména:
e zdkon ¢.561/2004 Sb., (Skolsky zdkon),
e zdkon ¢. 250/2002 Sb., o rozpoctovych pravidlech tizemnich sam. celkd,
e zdikon €. 258/2000 Sb., o ochran¢ vetejného zdravi,
e vyhlaska ¢. 107/2005 Sb., o Skolnim stravovani,
e vyhlaska ¢. 137/2004, o hygienickych poZadavcich na stravovaci sluzby,
e vyhldska ¢.84/2005, o ndkladech na zdvodni stravovéni a jejich dhradé v
prispévkovych organizacich.

Zavedeni systému kritickych bodi HACCP uklada vyhlaska ¢. 137/2004 vSem,
kteti vyrdbéji nebo uvadéji na trh (prodavaji) jidlo a napoje. Splnéni téchto kol sleduji
a kontroluji ptislusné hygienické stanice. U jidelen se systém tyka kompletniho
stravovaciho provozu se vSemi useky od piijmu surovin, skladovani, hrubé a cisté
piipravy pokrma, teplé a studené pokrmy, vyroba béznych kuchaiskych moucnik,
vyroba teplych a studenych ndpoji, odloucenych expedic ajejich rozvoz mimo

stravovaci provoz.
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Skolni jidelny vydavaji Vnitini #4d, ktery je v souladu s § 30 zdkona &. 561/2004 Sb.,
o predskolnim, zdkladnim, stfednim, vy$§im odborném a jiném vzdélavani (Skolsky

zékon), ve znéni pozdéjsich predpist.

2.9.3 Spotiebni koS

Spotiebni ko§ je mnoZina deseti zdkladnich potravin — maso, ryby, mléko,
mlécné vyrobky, tuky volné, cukr volny, zelenina, ovoce, brambory, lusténiny, kterd
udava prumérnou mésicni spotiebu uvedenych potravin na strdvnika a den v gramech

(uvedeno v hodnotéch ,,jak nakoupeno®).

Tabulka ¢. 19: VyZivové normy pro Skolni stravovani

o B g s oy 2

o e g = S = @ o =

vk | & 2 €2 83 = ZE % S E £
= = £3 s & z = > 2 & 2

> E N E =

11-14 70 10 70 17 15 16 90 80 160 10
15-18 75 10 100 9 17 16 100 90 170 10

Pramen: Piiloha ¢. 1 k vyhlasce ¢. 107/2005 Sb., 2005

Pozn.: Tabulka se tyka obédud. Jde o mnoZstvi vybranych potravin v g na strdvnika a den.

Hlavni zasady vyzivové normy pro Skolnfi stravovani podle vyhlasky ¢. 107/2005:

1. Primérnd spotieba potravin je vypoctena ze zdkladniho sortimentu potravin tak, aby
bylo zajisténo dosaZeni piisluSnych vyzivovych norem. Je uvedena v hodnotéch ,,jak
nakoupeno“ a je do ni proto zahrnut i pfirozeny odpad Ccisténim a dalSim
zpracovanim. Z celkové denni vyZivové davky se pocita v priiméru 18 % na snidani,

15 % na ptesniddvku, 35 % na obéd, 10 % na odpoledni svacinu, a 22 % na vecefi.

2. Spotieba potravin odpovidd mésicnimu priméru s piipustnou toleranci + - 25 %
s vyjimkou tukii, kde mnoZstvi volnych tukl pfedstavuje horni hranici, kterou Ize
sniZit. Pomér spotieby rostlinnych a Zivocisnych tukt €ini pfiblizné 1 : 1 s diirazem
na zvySovani podilu tukt rostlinného ptivodu.

3. Uvedené mnozstvi zeleniny, ovoce a lusténin je dolni hranici spotieby, kterou je
Zadouci zvysit. Pii pfepoctu primérné spotfeby se hmotnost sterilované a mrazené
zeleniny ndsobi koeficientem 1,42, protoZe nevznikaji ztraty CiSténim jako u syrové

zeleniny. U suSené zeleniny se hmotnost ndsobi koeficientem 10 (10 dkg = 1 kg).
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4. Soucasti jidel je vzdy ndpoj a k dosazeni Zadoucich hodnot vitaminu C je nutno
zatazovat do jidelnicku nédpoje, kompoty a zeleninové saldty s ptidavkem vitaminu

C.

5. Laktoovovegetaridnskou vyzivu lze uplatnit v piipadé, Ze stim souhlasi vSichni
zdkonni zastupci nezletilych stravnikii nebo zletili stravnici, nebo u provozovateli
stravovacich sluzeb, kde lez uplatnit podavani jidel na vybér. Primérnou spottebu

potravin lez doplnit driibezim a rybim masem.

6. Souhlasi-li zdkonny zdstupce stravnika nebo zletily stravnik, Ize stravnikiim ze tiid
se sportovnim zaméfenim, strdvnikl vykondvajicim sportovni pfipravu a strdvnikiim
v konzervatofi pfipravujicim se v oboru tanec zvySit celkovou denni vyZivovou
davku s pfihlédnutim k charakteru télesné ¢innosti az o 30 %. Dalsi zvySeni je moZné

pouze na doporuceni 1ékate. (pfiloha €. 1 k vyhlasce ¢. 107/2005 Sb., 2005)

2.9.4 Financni limity na nakup potravin

Stravnici 11-14 let — obéd — 15,00-24,50 K¢

Stravnici 15 let a vice — obéd — 16,00-26,00 K¢.

Stravnikiim ze tfid se sportovnim zamétenim, stravnikti vykondvajicim sportovni
ptipravu a stravnikiim v konzervatofi pfipravujicim se v oboru tanec lze Uumérné se

zvySenim vyzZivovych davek zvysit horni limit na ndkup potravin. Vyslednd ¢4stka se

zaokrouhli na padesatihaléfe nahoru. (pFiloha €. 1 k vyhlasce ¢. 107/2005 Sb., 2005)

Od &ervence 2009 vldda CR opét obnovila program ,,Skolni mléko“. Kazdy z4k
ma nyni narok kazdy vyucovaci den na jeden dotovany mlécny vyrobek. (NafFizeni

vlady ¢. 238/2009, 2009)

Od 1. 1. 2010 nabylo ucinnosti nafizeni vlady, které upravuje v navaznosti
na piimo pouzitelné predpisy Evropskych spolecenstvi podminky poskytovani podpory
na ovoce a zeleninu a vyrobky z ovoce, zeleniny a bandni doddvané bezplatné zZakiim

prvnich az patych ro¢nikt zakladnich $kol. (NaFizeni vlady ¢. 478/2009 Sb., 2009)

2.9.5 Soucasnost Skolniho stravovani

Tlaskal (2008) uvadi, Ze v roce 2008 existovalo v CR asi 9028 $kolnich jidelen,

ve kterych se stravovalo asi 1 610 000 stravnikii. Déti ze zdkladnich Skol se stravuje
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ve Skolnich jidelndch asi 78 % a ze stfednich Skol asi 58 %, kde pii predpokladu

stravovani formou obé&du, tvoii Skolni vyZiva pfiblizn€ 35 % denni potravy.
Sulcova, Strosserova (2008) uvadi funkce skolniho stravovani:

e Kklasicka sytici funkce — je prizkumy dokdzano, Ze obéd ve Skolni jidelné
je Casto jedinym teplym jidlem déti za den,

e zdravotné vyzivova funkce — strava ve Skolni jidelné musi dodrzovat
piisnd kritéria na plnéni doporucenych dennich davek i hygienické
predpisy,

e vychovna funkce - pestrd, zdravd, v€éku odpovidajici strava podle
dennich doporucenych davek je praktickym dennodennim piikladem pro

vychovu ke zdravému Zivotnimu stylu, zédklady stolovani ve spole¢nosti

2.9.5.1 Nevyhody Skolniho stravovani

Stravovani ve Skole se odehrdva ve velmi specifické psychosocidlni situaci. Déti
se musi rychle fadit, postrkuji se, kii¢i, jsou okfikovany ucitelkami. Star§i déti nckdy
davaji mladSim najevo svou dominanci. Né&kterym détem tato situace nevadi, ale
u citlivéjSich jedinct mize nékdy navodit i nechutenstvi. Neklid a negativni emoce jsou
nepfiznivymi podnéty, na které reaguje jejich Zaludek, coZ miiZe pfispivat ke vzniku
neurotickych poruch chovani. Kontroly ucitelek, zda Z4ci dojidaji a nevraci velké
zbytky, mohou byt pro mensi jedliky velké pohromy. Nesmi odmitnout porci, nesmi nic
vrétit, snist vSechno ale nemohou. Nutnost dojidat trdpi mnoho $koldky, i to je pro né

stresujici (Frainkova et al., 2000).

Kotulan (2005) uvadi jako nevyhody S$kolntho stravovani nizky podil
zivocisnych bilkovin (masa, mléka, syrii, tvarohu), mdlo zeleniny a ovoce (a tim
i vitaminu C). Déle pak i neSetrnou tepelnou tupravu pokrmt, pfi niz se zbyte¢né

znehodnoti biologicky cenné latky.

2.9.5.2 Vyhody Skolniho stravovani

Sulcova, Strosserova (2008) uvadgji jako pozitivum $kolniho stravovani to,
Ze pracovnici vyuZivaji ke své praci ovéfenych odbornych poznatki z oboru zdravé
VyZivy, Ze neustéle inovuji svou praci, aby Skolni stravovani odpovidalo moderni zdravé
stravé ve vSech aspektech a Ze Skolni jidelny se modernizuji a spliiuji piisnd hygienicka

a technologicka pravidla na n€ kladena ptedpisy ndrodnimi 1 Evropské unie.
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Skolni jidelny by mély byt nejen praktickym mistem aplikace spravné vyZivy,
ale 1 praktickym mistem vyuky k vyzivé nasi mladé a tim i1 pozdéji dospé€lé generace.
Skolni jidelna je zdrukou toho, e zde miiZe byt vyZiva déti smé&fovina ke zdravému
zpusobu vyzivy. Prakticky i teoreticky, jako soucdst vyzivové a potravinové politiky
statu. Skolni stravovéni je spise zdkladnou prevence rozvoje obezity. Dal3i vyhodou je,
Ze déti navstévou Skolnich jidelen nejsou nuceni k vlastnimu stravovani, které se
odehravd spise ,bufetovym nebo fast-foodovym* systémem cCasto s nutri¢né

nevyvazenou a energetickou nadmérnou vyzivou (Tlaskal, 2008).

2.9.5.3 Nutri¢ni a gastronomické zasady sestavovani jidelnich listki

Zajistit, aby jidelni listky ve Skolnich jidelndch byly nutri€né¢ vyvazené, jidlo
bylo chutné a ldkavé pro stravniky, finanéné ne moc niaro¢né a v neposledni fadé

pracovné zvladnutelné, to je opravdu prace pro zkuseného odbornika.

Dodrzovat energetickou a biologickou hodnotu stravy, tedy sniZovat piijem
tukil, ale nesmime zapominat, Ze i tuky jsou pro nas organismus pottebné, jsou zdrojem
energie a jednim z jejich hlavnich kladi je pfisun vitamint v nich rozpustnych, zvIasté
pak vitaminu E, ktery je vyznamnym antioxidantem; je duleZité rovnéZ dodrzovat
pomeér tukt rostlinnych vici ZivociSnym a to pfiblizné 2:1.

Dbt na rtiznorodost pokrmi ve vztahu ke:

® konzistenci (v jednom dni nekombinovat napf. mlet¢é maso
a bramborovou kasi a k tomu navic krémovou polévku), také pravidelné
stfidat dpravu masa: délené (kostky, nudlicky), maso v porcich a mleté,
aby nedochdzelo k tomu, Ze strdvnici budou mit cely tyden maso

,-ha kousky",

e barevnosti (nekombinovat svétld jidla napf. koprovou polévku

a svickovou omacku, nebo Cervenad),

e chuti (fidni pokrmy kombinovat s chutové vyraznéjSimi a samoziejme
pokrmy nutricné méné hodnotné dopliovat pokrmy vyZivoveé
hodnotnéjSimi),

e technologické upravé (vyuZivat rizné upravy peCenim, duSenim,

smazenim apod., smazené pokrmy vSak co nejvice omezit).
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Dbat na co nejvetsi pestrost ve vybéru potravin z riznych skupin, nebot’ jen tak

je moZné zajistit dostate¢ny piisun Zivin, vitaminil a minerdlnich latek:

e zatazovat vSechny druhy mas - hovézi, netucné vepiové, dritbezi a hlavné

rybi, obcas i vnitinosti (nejlépe dribezi),

¢ pravideln¢ stiidat ptilohy a snazit se mit co nejvétsi zastoupeni brambor,

e pouzivat rizné druhy zeleniny, které je opravdu veliky vybér,

® rovnéZ se snazit, aby se v jednom dni neopakovala tatiZ potravina

v rizné uprave (Peckova, 2010).

2.9.5.4 Vybér pokrmi ve Skolnim stravovani

Vyhody i nevyhody vybéru pokrmi ve Skolnim stravovani:

e vyhody
o moZnost vybéru, pestrost nabidky,
o ziskavani zkuSenosti s rozhodovanim,
o moznost uplatnéni znalosti zdravé vyzivy,
o snizeni mnozstvi zbytkll — vybér jidla, které stravnikovi chutna,

® nevyhody

o

o

chut’ zvitézi nad zdravou vyzivou i zdravym rozumem,

vybér umozni systematické vyhybani zdravi prospéSnych pokrmi,
moznost sklouznuti ke stravovacim stereotypiim,

plnéni spottebniho koSe je pouze orientacni,

Skolni stravovani vybérem oslabuje vychovnou cinnost, pokud
nezvladne dokonalou kombinaci zdravych pokrmi do vybéru

(Sulcova, Strosserova, 2008).
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3 ZAKLADNI UDAJE O SLEDOVANEM GYMNAZIU A
SKOLNI JIDELNE

3.1.1 Gymnazium Tiebon

3.1.1.1 Zakladni udaje

Nézev Skoly: Gymndazium, Tteboni, Na Sadech 308

Adresa: Gymndazium, Tteboii, Na Sadech 308, 379 26 Tiebon
IC: 608 16 945

Kontakt: tel.: 384 722 612

fax: 384 722 315
e-mail: gymnaz @ gymtrebon.cz

web: http://www.gymtrebon.cz

Ziizovatel: JihoCesky kraj
Pravni forma: piispévkova organizace
Reditelka koly: Jana Coufalova

3.1.1.2 Historie

Cesta k zaloZeni sttedni Skoly v Tteboni byla slozitd. V obdobi 1851 - 1856 byla
ziizena dvouletd Skola podredlnd. Od Skolniho roku 1868 byly pteloZzeny do Tteboné
z Ceskych Budgjovic eské paralelky némeckého gymnazia a Tiebonskd podredlka byla
pfeménéna cisaiskym rozhodnutim ze dne 21. prosince 1867 ve stitni nizsi redlné
gymnézium. Vyucovani bylo zahdjeno 1. fijna 1868.

NP

Postupné pocet Zactva vzrostl natolik, Ze niz§i gymndzium bylo rozSiteno

Vv

na vys$§i. Tento pozadavek povolilo c. k. ministerstvo od Skolniho roku 1903/04

s s

za podminky postaveni nové Skolni budovy, v které se zacalo vyucovat 20. zafi 1906.

Po skonceni 1. svétové valky byl zaznamendn na tfebonském gymnéziu prudky
vzestup poctu zZaki. Ve Skolnim roce 1927/28 pocet z4dkh zacal klesat. Dlivodem bylo
mensi uplatnéni absolvent z klasického gymnazia, proto byla poddna zadost
o pfeménéni zdej$iho stitniho vyssiho gymnézia na stitni redlné gymnézium. Zadost

byla kladn€ vyfizena 8. biezna 1929.

V letech 1929 - 31 doslo v budové Skoly k rozsahlym tdpravam. Adaptaci kaple

byla ziskdna prostornd a svétla kreslirna, byly modernizovany ucebny fyziky, chemie
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a ptirodopisu. Nad stfechou byla pfistavéna astronomickd pozorovatelna. V 30. letech

se pocet zakl zdvojnasobil (12 - 14 tiid).

Slibny vyvoj ttebonského tstavu prerusily udélosti 40. let. Od jara 1941 byla
budova gymndzia postupné¢ zabirdna némeckym vojskem. 30. 3. 1942 byla budova
zabrana pro némeckou leteckou Skolu. Od zari 1942 bylo tfebonské gymnéazium
pfeneseno do Lomnice nad LuZnici, kde se vyucovalo v budové meéstanské skoly

a dalsich mistnostech az do konce vélky.

Po skonceni valky byla budova gymnézia obsazena Rudou armadou a po jejim
odchodu tu byli ubytovéni repatrianti, proto se ve Skolnim roce 1945/46 vyucovalo
v ndhradnich prostordch. Teprve od Skolniho roku 1946/47 mohlo byt vyucovani

zahdjeno ve vlastni budove.

Od roku 1948 ubyvalo tiid i zaki. Ve Skolnim roce 1952/53 bylo ve 4 tfidach jen
82 zaku.

V roce 1952 byl vydan Skolsky zdkon o jednotné Skole. Na povinnou osmiletou
Skolni dochdzku navazovala tifletd vybérova Skola (jedenactiletd stfedni Skola). V roce
1960 byla pfreménéna na dvanictiletou stfedni Skolu. Povinnd Skolni dochizka byla
devitiletd, vyberova stiedni Skola tffletd. (od roku 1961 vlastni nazev Stredni vSeobecné
vzdélavaci Skola). Koncem 60. let byl pro tento typ stiedni Skoly obnoven nézev
gymndzium. Do roku 1976 trval tfinactilety cyklus - 9 tfid zdkladni Skoly a 4 tiidy
sttedni. V roce 1980 byly zavedeny bloky odbornych ptedméth s cilem orientovat zaky

na technické obory.

Ve Skolnim roce 1988/89 mélo tfebonské gymnédzium 7 tfid. VSechny ro¢niky
mely vSeobecny charakter se specializaci od 3. rocniku na odborné piedméty

(zemédélstvi, stavebnictvi a programovéani).

Ve Skolnim roce 1990/91 mélo gymndzium 8 tfid, v 1. rocnicich byly otevieny
vétve humanitni a piirodovédnd. Od tohoto Skolniho roku sklddaji Z4ci pisemnou
maturitni zkouSku z ¢eského jazyka a tstni maturitni zkousku z ¢eského a ciziho jazyka
(povinn€) a dvou volitelnych predméti. V budové Skoly jsou pouze tiidy gymnazia,
7 tiid ZS bylo slougeno s 2. ZS v Tfeboni. Ve $kolnim roce 1992/93 mélo gymnazium
9 tfid, poprvé i tiidu Sestilet¢ého gymndzia. Od 2. 6. 1995 je tfeboriské gymndzium

Skolou pfidruzenou k UNESCO. Od roku 1998 ma Skola vlastni télocvi¢nu.
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Ve skolnim roce 2001/2002 me¢la Skola 317 zaku (7 t¥id osmiletého gymndzia
a 4 tfidy ctytletého gymnaézia).

3.1.1.3 Soucasnost

Vyuka je zaméfena na dosazeni kvalitniho vSeobecného vzdélani s dobrou
urovni jazykové pfipravy. Cilem je fadnd pfiprava na dalSi studium na vySSich
a vysokych $koldch v CR i v zahraniéi. Primérné 90% studentdl odchazi studovat
na vysoké Skoly. V poslednich letech se absolventi uplatiiuji i pfimo po ukonceni Skoly
v nejrizn&j$ich podnikatelskych smérech, v bankovnictvi, ve sttni spravé apod. Siroky

rozsah vzdélani jim umoZiuje pomérné rychlé zapracovani v fadé obort.

Gymnézium, Tiebon nabizi Ctyfleté a osmileté studium uplného obecného
sttedoskolského vzdélani s vyvazenou humanitni i piirodovédnou slozkou (Matéjka,

2010).

Pocet pracovniki: 34
Pocet ttid Ctyfleté gymnézium: 4
Pocet zaku Ctyfleté gymndzium: 116
Primér 74kt ve tfid¢ Ctyfleté gymndzium: 29
Pocet ttid viceleté gymndzium: 8
Pocet zakl viceleté gymndzium: 234
Primér 74kt ve tfid¢ viceleté gymndzium: 29,25

3.1.2 Skolni jidelna

3.1.2.1 Zakladni udaje

Nézev jidelny: Skoln{ jidelna Centrum Tieboti
Adresa: Skolni jidelna Centrum Tiebon, Na Sadech 349, 379 01 Ttebon
Kontakt: tel.: 384 722 518

e-mail: skolnijidelna.centrum @seznam.cz
web: http://www.sjcentrum.cz
Pravni forma: prispévkova organizace
Reditel jidelny: Jaroslav Lamac
Skolni jidelna-CENTRUM Tieboti je v provozu pod novym nizvem a jako
samostatny pravni subjekt od 1. 4. 2003. Kapacita kuchyné je 1500 jidel denné¢. Pocet

mist u stold je 320. Stravuji se zde Zaci dvou zdkladnich Skol, Gymnézia Tteboii a jejich
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zameéstnanci. Jidelna md povolenou dopliikovou c¢innost, ¢ehoZ vyuZzivaji strdvnici
z tteboniskych firem, zaméstnanci M¢stského dfadu, ale 1 ndvStévnici mésta. Tito
stravnici maji ve Skolni jideln¢ vymezen oddéleny prostor od Skolnich stravnikd.
V jidelné je i doplikovy prodej népoju.

Diky schvalenému rozpoctu uvoliuje Mésto Trebon kazdoro¢né urcitou Castku
na vybaveni azmodernizovidni kuchyn€ i jidelny pro stravniky. Toto vSe pfispiva
i k dodrzovani vSech hygienickych ptedpist, které jsou pro piipravu obédu ve skolni

jideln¢ velmi piisné (Lamac, 2010).

Pocet pracovniki: 22

Z toho:8éfkuchat 1
kuchatka 5
pomocnd kuchatka 9
skladnik 1
reditel 1
hospodarka 1
fidi¢ 3
ekonomka 1

3.1.2.2 Cenik Skolniho stravovani
SloZeni menu: polévka, hlavni jidlo, zeleninovy saldt nebo dezert, Caj.

Tabulka & 20: Cenik $kolniho stravovani — SJ Centrum T¥ebon

vék cena

7-10 23,- K¢
11-14 26,- K¢
15-19 27,- K¢

Pramen: Lamac, 2010

43



4 CILE DIPLOMOVE PRACE

Cilem diplomové price je posoudit skladbu jidelniho listku na viceletém
gymnéziu z hlediska zastoupeni jednotlivych potravin a saturace makronutrienty
a vybranymi mikronutrienty dle nutricnich poZadavkl studenti. Vybrdna byla Skolni
jidelna viceletého gymndzia Ttebon, kterd byla sledovdna po dobu jednoho $kolniho

roku.
Dil¢i cile diplomové préce:

e zanalyzovat jidelnicky nutricnim programem NutriDan, ktery
vygeneruje zastoupeni makronutrientd, vybranych mikronutrient
i energetickou hodnotu jednotlivych obédi, zjisténd data ndsledné
porovnavat s normou dle Prof. MUDr. Jiftho Nevorala, CSc. pro

odpovidajici vékové kategorie studentl jednotlivych tiid,
e posoudit jidelnicky z pohledu doporucené pestrosti stravy,

e graficky a statisticky zpracovat vysledky dotaznikového Setieni, které

bylo zaméfeno na stravovaci navyky student,

e zjistit BMI jednotlivych studenti na zacatku a konci sledovaného

Skolniho roku a ndsledné tyto dvé hodnoty porovnat,
e ovéfit testovaci hypotézu

® navrhnout vyZivova opatfeni a doporuceni pro zlepseni kvality vyZzZivy

déti ve veku studentl viceletého gymnazia.
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5 METODIKA

Vlastni vyzkum diplomové prace probihal ve spolupraci s viceletym gymnaziem
Tteboni a Skolni jidelnou Centrum, kterou studenti zminéné Skoly navs$tévuji, ve Skolnim

roce 2010/2011 a lze rozdélit na vice cCasti.

V prvni ¢asti se vyhodnocovaly jidelni listky z obdobi uvedeného Skolniho roku,
ve druhé se posuzovala pestrost vybéru jidel z jidelnich listki na zdklad¢ cCetnosti
opakovani jednotlivych pokrm ve Skolni jideln¢ v mésici. Ve tieti ¢asti se na konci
Skolniho roku provadélo dotaznikové Setieni stravovacich ndvykl studentll vybranych
tiid. Ve ctvrté se porovnavaly hodnoty BMI jednotlivych zaki, které byly zjiStény

7 w2z

na zacatku a konci Skolniho roku a v paté ¢asti byly ovéfeny testovaci hypotézy.

Ve 38kolni jidelné¢ Centrum si mohou studenti gymndzia vybirat obéd ze tii jidel,
proto bylo nutné pted vyhodnocenim jednotlivych jidel nejprve vyhodnotit nejcastéji
vybirané jidlo v jednotlivych tfidach. To bylo provedeno pomoci programu Microsoft
Excel. Skolni jidelnou byla poskytnuta data dennich vybérii jednotlivych studentd.
Statistickou funkci MODE bylo pak vygenerovdno ¢islo jidla, které v urcity den
studenti jednotlivé tfidy konzumovali nejcastéji. Toto jidlo pak bylo analyzovéno
pomoci moderniho nutricniho programu NutriDan, ktery byl vytvofen MUDr. Danou
Miillerovou na Lékarské fakult¢ Univerzity Karlovi v Praze. Program obsahuje
rozsahlou databdzi potravin i jednotlivych jidel, jejichZ nutri¢ni hodnoty byly ovéfeny

Ustavem hygieny na Lékaiské fakulté Univerzity Karlovi v Plzni.

Software NutriDan vypocte obsah energie, bilkovin, sacharidt, tuki, vldkniny
v jednotlivych zadanych jidlech. Dédle udd obsah vybranych minerdlnich latek,
stopovych prvkli a vitamind. Vyzkum byl zaméfen na makroprvky K, Ca, Mg,
mikroprvky Fe, Zn, lipofilni vitaminy A a E a hydrofilni vitaminy C, B,, B¢ a By».
Program dle zadani véku studenta piepocte koeficientem velikost porce jednotlivého
jidla.

Zjisténé hodnoty makronutrientli, mikronutrientd a energetického pifijmu byly
poté porovnavany s normou dle Prof. MUDr. Jitiho Nevorala, CSc. dle véku studentii
jednotlivych tiid (viz. tabulka €. 21). V kazdém mésici byla také zjiSténa smérodatna
odchylka jednotlivych hodnot nutriett. Vyhlaska ¢. 107/2005 Sb., o Skolnim stravovani

pocitd v prameéru s 35 % z celkové denni vyzivové davky na obéd.
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Tabulka ¢. 21: Doporuéené denni davky vybranych nutrienti

10-13 let 13-15 let 15-19 let

(prima, tercie) (kvinta) (septima)

chlapci/divky chlapci/divky chlapci/divky
energie (kcal) 2000-2300 2200-2700 2500-3100
energie (kJ) 8500-9400 9400-11200 10500-13000
bilkoviny (g) 34 45 60/46
tuky (g) 74-86,6/67-78 88,4-103,1/74-86,6 82,8-102,6
sacharidy (g) > 250-276 > 276-329 > 308-382
vldknina (g) 15-18 18-20 20-24
K (mg) 1700 1900 2000
Ca (mg) 1100 1200 1200
Mg (mg) 230/250 310 400/350
Fe (mg) 12/15 12/15 12/15
Zn (mg) 9/7 9,5/7 10/7
vit. A (mg) 0,9 1,1/1 1,1/0,9
vit. E (mg) 13/11 14/12 15/12
vit. C (mg) 90 100 100
vit. B, (mg) 1,4/1,2 1,6/1,3 1,5/1,2
vit B¢ (mg) 1 1,4 1,6/1,2
vit. By, (1g) 2 3 3

Pramen: Nevoral, 2003
V druhé ¢asti vyzkumu byla posuzovana pestrost jidelnickl, které jiz byly
upraveny funkci MODE dle preferovaného vybéru studentii jednotlivych tiid.
Ministerstvo Skolstvi, mlddeze a télovychovy navrhlo fidit nutricni hodnotu stravy
Skolnich jidelnach pomoci doporucené pestrosti stravy, ktera fika, kolikrdt v mésici ma
byt do jidelniCku zatazen jaky druh pokrmu (viz. tabulka ¢. 22). Toto doporuceni neni
zévaznym ukazatelem vyhlasky o Skolnim stravovani, miZe byt vSak metodickym

navodem sestaveni jidelnicku.

Tabulka ¢. 22: Doporucena pestrost obédi

pokrm cetnost v mésici pokrm cetnost v mésici

polévka drozd’ova Ix brambory 5x

polévka lusténinova 3x bramborova kase 2x

drtibez 3x téstoviny 3x

ryby 2x ryze 4x

vepfové maso max. 4x knedliky houskové 2x

dle moznosti (hovéz, kralik) Sx knedliky bramborové Ix

bezmasé zeleninové jidlo 4x lusténiny min. 1x

sladké jidlo 2x ovoce nebo zeleninové salaty denné
smazeni a grilovan{ 2x

Pramen: Stajnochrovd, 2011

s w7z

Ve tieti Casti bylo provedeno dotaznikové Setieni, které mélo provéfit stravovaci

navyky studentll, pitny reZim, pohybovou aktivitu. Dotaznik (piiloha ¢. 1) byl rozdin

46



mezi studenty primy, tercie, kvinty a septimy viceletého gymnézia Ttebont ve Skolnim
roce 2010/2011. Celkem se do tohoto kvantitativniho vyzkumu zapojilo 92 Zakd.
Studenti zpracovavali dotazniky béhem jedné vyucovaci hodiny. Dotaznik obsahuje
30 otazek, které jsou rozdé€leny do tif okruhii — charakteristika dotazovaného, stravovaci
navyky, hodnoceni $kolni jidelny. Pfed zaCitkem byli obezndmeni jakym zplGsobem
vypliovat. Po celou dobu vypliiovani jsem byl piitomen zodpovidat dotazy. Udaje
tohoto Setifeni byly zpracovany formou grafti s kraitkym komentdfem. V kazdém grafu
jsou uvedeny jak absolutni hodnoty poctu zdkl, tak i procentudlni podil. Celkové

vysledky vyzkumu jsou uvedeny v priloze €. 2.

Ve ctvrté ¢asti byly porovniany hodnoty BMI jednotlivych Zaki, které byly
vypocitany na zdkladé méteni vySky a vdzeni hmotnosti na zacatku a konci Skolniho
roku, kterého se zucastnilo celkem 108 zaki. BMI byl vypocitan jako vdha téla udana
v kilogramech dé¢lend druhou mocninou vySky uvedené v metrech. Kazdému Zdku byl
navic pfifazen percentil do kterého patii svym BMI a vékem dle grafu €. 45 pro chlapce
a grafu C. 46 pro divky. Grafy jsou uvedeny za tabulkami jednotlivych tiid, v kterych
jsou barevné¢ rozliSeny hodnoty indexu: zelend — idedlni véha k vySce, modra — nizka

vdha k vySce, oranZova — nadvaha, ¢ervend — obezita.

P4ta ¢ast spocivala v testovani hypotézy, Ze pravidelné snidajici déti maji nizsi
BMI neZ nepravidelné snidajici nebo nesnidajici byla testovdna na zdklade
dotaznikového Setieni, kde byl dotaz na vysku a vdhu a pravidelnost snidané. Z vySek
a vah studentd byly vypocitiny hodnoty BMI, které byly rozdéleny do dvou vyse
zminénych soubort. Ty pak byly porovndvany testem na shodu rozptylii a samostatnym

testem na schodu stfednich hodnot v programu Statistica CZ 6.0.
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6 VYSLEDKY

6.1 Analyza jidelnich listki v programu NutriDan

V niZe uvedenych tabulkdch je uveden pfijem energie a Zivin v pruméru

za jednotlivé mésice vCetné normy potieby pro chlapce a divky v pfisluSné veékové

kategorii, kterd pfipada na obéd. Podle vyhlasky €. 107/2008 Sb., o Skolnim stravovéni

je na obéd pocitdno s 35 % z celkové denni vyzivové davky. Soucasti tabulek jsou

i smérodatné odchylky energie a jednotlivych Zivin.

6.1.1 Prima

Tabulka ¢. 23: Prijem energie a vybranych zivin zaii 2010 - listopad 2010

zari 2010 fijen 2010 listopad 2010
35 % DDD mésicni y . mésiéni y . mésiéni . )
chlapci/divky primér smérodatna primér smérodatna primér smérodatna
pHijmu odchylka pfijmu odchylka pHijmu odchylka

energie (kJ) 2975-3290 2913,75 897,92 281781 383,50 . 2970,31 938,18
bilkoviny (g) 12 36,30 25,33 30,15 6,67 30,46 7,07
tuky (g) 26-30/23,5-27.5 28,05 15,31 26,10 7,11 28,18 13,37
sacharidy (g) >87,5-96,5 80,00 26,62 74,43 13,06 79,40 26,80
vldknina (g) 5,3-6,3 9,41 3,64 9,26 2,70 10,06 3,04
K (mg) 595 1084,71 389,04 1041,71 337,81 1281,84 281,83
Ca (mg) 385 243,34 115,49 197,98 108,64 235,92 110,13
Mg (mg) 80,5/87.5 124,75 30,10 118,70 18,50 124,96 23,50
Fe (mg) 4,2/5,3 6,30 2,40 5,34 0,89 6,25 1,25
Zn (mg) 3,2/2,5 4,34 0,99 3,71 1,17 3,95 1,03
vit. A (m.j.) 1575 1928.05 582,74 1189,35 147,24 1 1883,90 521,08
vit. E (mg) 4,5/3,8 6,76 5,44 5,69 2,27 6,25 6,12
vit. C (mg) 31,5 62,71 54,73 64,51 62,58 95,07 76,06
vit. B, (mg) 0,5/0,4 0,81 0,75 0,51 0,19 0,58 0,22
vit. B¢ (mg) 0,35 0,95 0,38 0,86 0,35 1,12 0,37
vit. By, (ug) 0,7 5,46 9,38 2,59 2,22 2,89 3,13
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Tabulka ¢. 24: Prijem energie a vybranych Zivin prosinec 2010 —inor 2011

prosinec 2010 leden 2011 tnor 2011
35 % DDD mésiéni « . | mési¢ni « . | mési¢ni . .
chlapci/divky primér smérodatna prémér smérodatna primér smérodatna
piijmu odchylka piijmu odchylka piijmu odchylka

energie (kJ) 2975-3290 2736,76 378,70 2727,89 404,12 . 2825,77 353,89
bilkoviny (g) 12 29,46 8,41 25,89 7,75 31,63 6,61
tuky (g) 26-30/23,5-27,5 2425 7,60 23,65 4,97 25,00 5,76
sacharidy (g) > 87,5-96,5 75,97 11,55 80,79 19,53 78,17 14,96
vlaknina (g) 5,3-6,3 8,59 4,28 10,67 2,79 11,05 2,62
K (mg) 595 1019,75 295,41 123492 367,32 1241,99 440,12
Ca (mg) 385 201,48 95,73 228,00 106,54 196,96 84,58
Mg (mg) 80,5/87,5 119,38 19,33 126,76 26,45 125,62 24,17
Fe (mg) 4,2/5,3 5,78 2,76 5,84 1,25 6,71 1,89
Zn (mg) 3,2/2,5 4,09 1,72 3,69 0,92 4,57 1,43
vit. A (m.j.) 1575 1237,25 252,49 1956,10 593,68 2385,65 622,59
vit. E (mg) 4,5/3,8 5,50 2,59 6,04 2,84 6,00 1,52
vit. C (mg) 31,5 76,66 94,72 88,91 72,87 122,20 124,41
vit. B, (mg) 0,5/0,4 0,56 0,29 0,56 0,26 0,61 0,18
vit. Bg (mg) 0,35 0,96 0,32 1,14 0,42 1,15 0,54
vit. By, (ug) 0,7 2,44 1,33 2,23 2,07 3,20 3,04

Pramen: vlastni Setieni

Tabulka ¢. 25: Prijem energie a vybranych zivin biezen 2011 — duben 2011

biezen 2011 duben 2011
35 %-le)D mécSié?i smérodatna méoSié?i smérodatna
chlapci/divky | primér | ", e | Primér 7 vika
prijmu prijmu

energie (kJ) 2975-3290 2897,04 691,65 2813,02 430,34
bilkoviny (g) 12 28,39 7,66 30,05 8,21
tuky (g) 26-30/23,5-27,5 27,76 12,83 22,66 4,14
sacharidy (g) > 87,5-96,5 78,87 21,53 84,54 22,69
vlaknina (g) 5,3-6,3 9,31 3,22 12,43 2,80
K (mg) 595 1141,22 365,77 1383,23 447,52
Ca (mg) 385 207,42 88,80 226,36 82,99
Mg (mg) 80,5/87,5 125,21 28,03 133,38 20,76
Fe (mg) 4,2/5,3 5,80 2,23 6,43 1,52
Zn (mg) 3,2/2,5 3,69 1,35 4,14 1,28
vit. A (m.j.) 1575 1432,85 206,31 2202,25 632,27
vit. E (mg) 4,5/3,8 6,78 5,09 6,12 2,46
vit. C (mg) 31,5 85,78 86,43 113,58 108,34
vit. B, (mg) 0,5/0,4 0,64 0,52 0,63 0,22
vit. B¢ (mg) 0,35 1,01 0,43 1,21 0,45
vit. By, (ug) 0,7 2,99 3,89 2,75 3,26
Pramen: vlastn{ Setfen{
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Tabulka ¢. 26: Prijem energie a vybranych zivin kvéten 2011 - ¢erven 2011

kvéten 2011 ¢erven 2011
35 %.Dl,)D m{Sié{li smérodatna méOSié?i smérodatna
chlapci/divky pl;um “r odchylka pl:um “r odchylka
prijmu prijmu

energie (kJ) 2975-3290 2965.,44 749,36 . 2789,65 236,24
bilkoviny (g) 12 29,83 6,89 30,87 5,26
tuky (g) 26-30/23,5-27,5 27,87 13,69 24,02 5,22
sacharidy (g) > 87,5-96,5 80,75 23,77 78,64 11,93
vlaknina (g) 5,3-6,3 9,82 3,88 9,77 3,01
K (mg) 595 1209,73 386,13 1381,33 381,37
Ca (mg) 385 226,36 73,07 225,24 78,52
Mg (mg) 80,5/87,5 123,75 21,25 136,00 24,03
Fe (mg) 4,2/5,3 6,14 1,57 6,24 1,65
Zn (mg) 3,2/2,5 3,92 1,01 4,27 0,90
vit. A (m.j.) 1575 2078,35 595,68 1894,50 263,41
vit. E (mg) 4,5/3,8 7,12 5,92 5,52 2,41
vit. C (mg) 31,5 117,65 106,09 146,50 132,06
vit. B, (mg) 0,5/0,4 0,58 0,23 0,58 0,25
vit. Bg (mg) 0,35 1,08 0,45 1,20 0,45
vit. B, (ug) 0,7 3,00 3,11 2,21 0,90

Pramen: vlastni Setfenf

Pfijem energie ptipadajici na obéd byl u zdkd primy vZdy na spodni hranici
doporu¢eného mnozstvi. Pfijem bilkovin byl v této tfidé vysoce nad doporucenou
hodnotou, v celoroénim priméru to bylo 30,06 g na obéd, coz odpovidd 250 %
doporuceni piipadajictho na obéd. Pifijem tuk se v celoronim praméru 25,15 g
na obéd) pohyboval v doporu¢eném vymezeni. Pifjem sacharidi byl v celorocnim
praméru (85,18 g na obéd) mirn€¢ pod doporucenim, norma byla splnéna pouze v zafi.
Piijem vlakniny byl naopak nad doporu¢enym mnozstvim v kazdém mésici, coZ je

pozitivni.

Pfijem drasliku byl v priméru 1205,7 mg na obéd, coZ je dvakrat vétsi piijem
tohoto prvku neZ je doporuceno. Naopak piijem véapniku byl nizZsi nez je doporuceno
v pruméru o 162 mg na obéd. Piijem hoic¢iku piekrocil o 59 % u chlapcii a 0 46 %
u divek doporuc¢ené mnozstvi. Pfijem Zeleza i zinku byl vySsi nez je doporuceno. Ptijem
vSech vitamina piekrocil doporucené mnozstvi. Vysoké bylo plnéni vitamina skupiny
B. Vitamin B4 byl pfijiman v roénim priiméru 1,07 mg na obéd, coz je o 205,7 % vice
nez je doporu¢ené mnoZzstvi. U vitaminu B, dokonce o 322 % vice nez je na obéd

doporuceno.
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6.1.2 Tercie

Tabulka ¢. 27: Prijem energie a vybranych zivin zari 2010 - listopad 2010

zaii 2010 Fijen 2010 listopad 2010
35 % DDD mésicni . . mésiéni y . mésitni y )
chlapci/divky primér smérodatna primér smérodatna primér smérodatna
plijmu odchylka piijmu odchylka piijmu odchylka

energie (kJ) 2975-3290 2772,31 807,43  2963,35 412,40 :  2942.03 933,96
bilkoviny (g) 12 25,87 7,89 27,95 5,51 31,46 5,89
tuky (g) 26-30/23,5-27.5 25,83 13,89 27,69 7,74 27,48 13,37
sacharidy (g) > 87,5-96,5 79,05 22,64 83,46 18,11 78,31 26,53
vldknina (g) 5,3-6,3 9,84 3,71 10,71 2,89 10,31 3,59
K (mg) 595 1170,21 479,45 1199,38 345421 1339,30 262,03
Ca (mg) 385 248,51 158,18 213,10 85,29 245,12 107,73
Mg (mg) 80,5/87.5 126,48 38,36 123,09 22,36 130,45 23,09
Fe (mg) 4,2/5,3 6,17 2,45 5,56 0,93 6,40 1,10
Zn (mg) 3,225 3,70 1,46 3,65 1,13 3,90 0,88
vit. A (m.j.) 1575 2163,00 618,10 1475,75 283,01 : 192870 518,12
vit. E (mg) 4,5/3.8 6,95 5,33 5,58 2,80 5,97 5,79
vit. C (mg) 31,5 109,65 111,63 83,56 80,78 99,07 76,46
vit. B, (mg) 0,5/0,4 0,52 0,17 0,50 0,15 0,60 0,21
vit. B (mg) 0,35 1,06 0,51 1,01 0,47 1,19 0,30
vit. By, (ug) 0,7 2,43 2,34 2,47 1,89 2,94 3,08

Pramen: vlastni Setieni

Tabulka ¢. 28: Prijem energie a vybranych Zivin prosinec 2010 —anor 2011

prosinec 2010 leden 2011 tnor 2011
35 % DDD mésiéni y . | mésiéni " . | mésiéni y .
chlapci/divky primér smérodatna prémér smérodatna primér smérodatna
pHjmu odchylka pfijmu odchylka pHijmu odchylka

energie (kJ) 2975-3290 2840,03 397,68 2661,16 444,738 1 2877,33 370,97
bilkoviny (g) 12 27,64 7,84 25,16 6,354 31,68 6,75
tuky (g) 26-30/23,5-27,5 28,21 8,87 23,80 5,914 28,82 7,21
sacharidy (g) > 87,5-96,5 75,63 20,60 77,18 21,052 72,24 14,87
vldknina (g) 5,3-6,3 8,39 3,28 9,52 2,907 10,34 2,48
K (mg) 595 1161,76 370,44 1174,93 326,721 1255,96 317,37
Ca (mg) 385 215,09 84,26 201,46 103,450 172,54 77,19
Mg (mg) 80,5/87.,5 118,41 16,34 123,73 27,349 122,18 21,53
Fe (mg) 4,2/5,3 5,33 1,75 5,67 0,987 6,62 1,87
Zn (mg) 3,2/2,5 3,65 1,47 3,33 0,789 4,55 1,50
vit. A (m.j.) 1575 1263,85 219,38 1943,65 592,688 | 224530 645,17
vit. E (mg) 4,5/3,8 4,87 2,12 5,62 2,725 6,08 1,99
vit. C (mg) 31,5 82,37 76,31 91,13 85,914 122,35 117,16
vit. B, (mg) 0,5/0,.4 0,54 0,23 0,54 0,255 0,57 0,18
vit. Bg (mg) 0,35 1,08 0,44 1,04 0,469 1,21 0,49
vit. By, (ug) 0,7 3,02 1,99 2,27 2,166 3,36 2,48
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Tabulka ¢. 29: Prijem energie a vybranych Zivin biezen 2011 — duben 2011

biezen 2011 duben 2011
35 %.Dl,)D m{Sié{li smérodatna méoSié?i smérodatna
chlapci/divky pl:um “r odchylka pl:um “r odchylka
prijmu prijmu

energie (kJ) 2975-3290 3004,22 666,95 2774,57 449,93
bilkoviny (g) 12 30,18 7,77 28,39 9,02
tuky (g) 26-30/23,5-27,5 30,39 12,85 22,89 5,59
sacharidy (g) > 87,5-96,5 77,40 16,60 8341 22,08
vlaknina (g) 5,3-6,3 10,00 3,43 12,01 3,09
K (mg) 595 1225,86 391,25 1328,89 488,40
Ca (mg) 385 210,20 86,78 213,76 85,79
Mg (mg) 80,5/87,5 124,68 29,95 130,16 20,14
Fe (mg) 4,2/5,3 6,55 2,87 6,21 1,43
Zn (mg) 3,2/2,5 4,03 1,77 3,87 1,16
vit. A (m.j.) 1575 1295,80 191,73 2113,95 676,98
vit. E (mg) 4,5/3,8 6,56 5,11 5,90 1,86
vit. C (mg) 31,5 96,48 83,68 105,50 108,39
vit. B, (mg) 0,5/0.4 0,59 0,23 0,57 0,18
vit. B¢ (mg) 0,35 1,08 0,45 1,17 0,51
vit. B, (pg) 0,7 321 2,12 2,64 2,50

Pramen: vlastni Setieni

Tabulka ¢. 30: Prijem energie a vybranych Zivin kvéten 2011 — ¢erven 2011

kvéten 2011 ¢erven 2011
35 %~D1?D méL,Siétﬁ smérodatna méosié?i smérodatna
chlapcifdivky — primér | ", e | Primér T vika
prijmu prijmu

energie (kJ) 2975-3290 2980,41 768,841 281141 243,74
bilkoviny (g) 12 28,77 5,88 31,19 6,29
tuky (g) 26-30/23,5-27,5 28,88 13,97 25,29 5,22
sacharidy (g) > 87,5-96,5 81,18 25,01 76,18 10,51
vldknina (g) 5,3-6,3 10,20 3,40 9,95 3,81
K (mg) 595 1284,67 320,80 1287,82 428,56
Ca (mg) 385 219,59 81,90 233,07 69,45
Mg (mg) 80,5/87,5 127,15 29,22 130,47 28,07
Fe (mg) 4,2/5,3 5,97 1,18 6,77 2,35
Zn (mg) 3,2/2,5 3,81 1,03 4,62 1,19
vit. A (m.j.) 1575 2038,10 531,70 1887,85 278,62
vit. E (mg) 4,5/3,8 6,85 6,03 5,88 2,64
vit. C (mg) 31,5 125,31 107,85 143,70 134,22
vit. B, (mg) 0,5/0,4 0,64 0,29 0,57 0,19
vit. Bg (mg) 0,35 1,21 0,48 1,19 0,47
vit. By, (ug) 0,7 3,15 2,40 2,34 0,97
Pramen: vlastni Setfeni

Pifjem energie piipadajici na obéd byl u zdki tercie také na spodni hranici
doporuceni. Pfijem bilkovin byl v této tfid¢ vice jak dvakrat vyssi nez je doporucené
mnozstvi. Pifjem tuki se v celorocnim priméru (26,16 g na obéd) pohyboval

v doporuc¢eném vymezeni. Pfijem sacharidl stejn¢ jako u primy nebyl v doporuceném
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mnoZstvi, aby naplnil doporuceni, musel by byt o 13,75 % vySssi. Ptijem vldkniny byl

naopak nad doporu¢enym mnoZzstvim v kazdém meésici, coZ je pozitivni.

Piijem drasliku byl v priméru 1244,7 mg na obéd, coZ je dvakrat vétsi piijem

tohoto prvku neZ je doporuceno. Naopak piijem véapniku byl nizZsi nez je doporuceno

v pruméru o 165 mg na obéd. Pifjem hoiciku byl v vét§Sim mnoZstvi neZ je doporuceno

zhruba o 50 %. Pifjem Zeleza 1 zinku byl vyS§i nez je doporuceno. Piijem vSech

vitamina pifekroc¢il doporucené mnozstvi. Stejné¢ jako u primy nejmarkantnéjsi rozdil

v ptijmu byl u vitamint Be a By, kde §lo o piekro¢eni doporuc¢eného mnozstvi o 220 %

respektive 0 295,71 %.

6.1.3 Kvinta

Tabulka ¢. 31: Prijem energie a vybranych zivin zari 2010 - listopad 2010

zaii 2010 fijen 2010 listopad 2010
35%DDD  mgsieni | . mésieni | . mésieni | )
chlapci/divky primér smérodatna prémér smérodatna primér smérodatna
plijmu odchylka piijmu odchylka piijmu odchylka

energie (kJ) 3290-3920 3902,76 630,32 416286 696,291 4123,22 634,05
bilkoviny (g) 15,75 39,64 10,74 42,14 11,08 44.80 11,74
tuky (g) 30,9-36,1/25,9-30,3 36,01 8,43 43,22 18,40 39,30 10,01
sacharidy (g) >96,6-115,15 108,67 26,90 104,45 30,72 108,42 25,83
vldknina (g) 6,3-7 13,75 4,98 13,15 5,43 13,29 5,29
K (mg) 665 1719,25 556,231 173528 556,81 1882,67 584,91
Ca (mg) 420 298,34 154,35 304,89 115,33 334,80 130,78
Mg (mg) 108,5 178,17 25,28 174,21 39,61 181,11 28,44
Fe (mg) 4,2/5,25 8,40 2,45 7,90 2,28 8,80 2,06
Zn (mg) 3,33/2,45 5,40 1,82 5,20 1,96 5,48 1,84
vit. A (m.j.) 1925/1750 2760,65 974,06 :  1864,60 261,88 . 2529,50 803,52
vit. E (mg) 4,9/4,2 9,06 3,47 6,74 3,26 8,07 3,46
vit. C (mg) 35 130,65 94,27 144,36 119,79 136,03 97,62
vit. B, (mg) 0,56/0,46 0,75 0,24 0,78 0,21 0,85 0,32
vit. B¢ (mg) 0,49 1,54 0,55 1,58 0,78 1,74 0,68
vit. By, (ug) 1,05 3,75 3,61 4,04 2,88 4,49 4,82
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Tabulka ¢. 32: Prijem energie a vybranych Zivin prosinec 2010 - tnor 2011

prosinec 2010 leden 2011 tnor 2011
35 % DDD mésiéni « . | mési¢ni « . | mési¢ni . .
chlapci/divky primér smérodatna prémér smérodatna primér smérodatna
piijmu odchylka piijmu odchylka piijmu odchylka

energie (kJ) 3290-3920 4136,70 719,24 3855,19 698,85 3869,57 694,53
bilkoviny (g) 15,75 43,83 8,78 38,29 10,01 43,84 11,11
tuky (g) 30,9-36,1/25,9-30,3 43,21 15,27 37,27 10,56 37,63 11,71
sacharidy (g) >96,6-115,15 100,90 21,10 104,34 28,16 98,73 22,72
vlaknina (g) 6,3-7 11,13 4,53 11,78 3,70 12,53 4,32
K (mg) 665 1638,70 458,72 1564,36 573,08 1937,53 637,47
Ca (mg) 420 268,59 94,19 313,83 182,32 263,29 131,21
Mg (mg) 108,5 175,34 22,11 165,01 30,40 176,42 33,76
Fe (mg) 4,2/5,25 8,58 2,59 7,59 1,66 9,06 2,92
Zn (mg) 3,33/2,45 5,56 2,02 5,27 1,24 6,05 1,86
vit. A (m.j.) 1925/1750 1321,60 209,56 2758,05 936,77 2988,00 967,47
vit. E (mg) 4,9/4,2 7,63 3,10 8,71 3,43 8,39 3,76
vit. C (mg) 35 99,58 105,58 121,05 121,12 130,47 75,61
vit. B, (mg) 0,56/0,46 0,71 0,19 0,72 0,25 0,74 0,32
vit. Bg (mg) 0,49 1,58 0,59 1,41 0,65 1,71 0,65
vit. By, (ug) 1,05 4,71 2,95 3,55 3,32 4,55 5,86

Pramen: vlastni Setieni

Tabulka ¢. 33: Prijem energie a vybranych zivin biezen 2011 - duben 2011

biezen 2011 duben 2011
35 %-le)D mécSié?i smérodatna méoSié?i smérodatna
chlapci/divky | primér | ", e | Primér 7 vika
prijmu prijmu

energie (kJ) 3290-3920 4017,55 653,09 4029,70 633,45
bilkoviny (g) 15,75 40,15 10,88 44,13 15,26
tuky (g) 30,4-36,1/25,9-30,3 39,52 11,55 36,98 10,60
sacharidy (g) >96,6-115,15 105,95 28,20 109,24 30,91
vlaknina (g) 6,3-7 12,57 4,33 14,29 4,10
K (mg) 665 1533,15 562,10 1795,77 577,44
Ca (mg) 420 345,72 195,07 325,98 98,59
Mg (mg) 108,5 165,09 39,37 179,16 28,44
Fe (mg) 4,2/5,25 7,98 2,62 8,660 1,78
Zn (mg) 3,33/2,45 5,42 1,63 5,88 1,80
vit. A (m.j.) 1925/1750 1768,65 225,71 3510,20 1034,87
vit. E (mg) 4,9/4,2 7,82 3,87 9,28 4,12
vit. C (mg) 35 114,29 85,16 161,41 138,08
vit. B, (mg) 0,56/0,46 0,70 0,24 0,89 0,27
vit. B¢ (mg) 0,49 1,34 0,65 1,67 0,63
vit. B, (pg) 1,05 3,01 2,48 4,97 4,05
Pramen: vlastn{ Setfeni
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Tabulka ¢. 34: Prijem energie a vybranych zivin kvéten 2011 - ¢erven 2011

kvéten 2011 ¢erven 2011
35 %.Dl,)D m{Sié{li smérodatna méOSié?i smérodatna
chlapci/divky pl;um “r odchylka pl:um “r odchylka
prijmu prijmu

energie (kJ) 3290-3920 4092,72 761,19 . 3949,00 480,24
bilkoviny (g) 15,75 44,29 11,31 44,08 13,96
tuky (g) 30,9-36,1/25,9-30,3 40,69 14,59 40,21 9,30
sacharidy (g) >96,6-115,15 104,56 31,81 96,81 15,05
vlaknina (g) 6,3-7 11,63 4,78 12,02 5,23
K (mg) 665 1685,84 534,19 1814,29 540,39
Ca (mg) 420 317,96 117,57 339,74 83,96
Mg (mg) 108,5 169,81 23,54 170,32 32,69
Fe (mg) 4,2/5,25 8,62 2,83 9,13 3,14
Zn (mg) 3,33/2,45 5,81 1,77 6,33 1,80
vit. A (m.j.) 1925/1750 255485 800,58 1685,60 250,76
vit. E (mg) 4,9/4,2 8,62 4,11 8,49 451
vit. C (mg) 35 115,68 98,19 132,61 100,59
vit. B, (mg) 0,56/0,46 1,00 0,78 0,91 0,80
vit. Bg (mg) 0,49 1,61 0,52 1,71 0,65
vit. B, (ug) 1,05 5,15 3,81 3,99 2,46

Pramen: vlastni Setfeni

Pfijem energie z obéda byl pro Zdky kvinty na horni hranici doporu¢ného
mnoZzstvi, v péti mésicich byl dokonce o vice nez 100 kJ vyssi nez je doporuceno. Také
v ptipad¢ kvinty byl pfijem bilkovin vyS§i nez by mél byt, celoro¢ni primér cinil
94,05 % celodenniho pifijmu. Pfi{jem tukd byl vyS$i neZ je doporucené mnozZstvi
(v celoro¢nim priméru o 9,5 % u chlapcii a o 30,32 % u divek). Sacharidy byly
pfijimany v kazdém meésici v doporu¢ném mnoZzstvi. Vldknina stejné jako u primy

a tercie byla pfijimana vice nezZ je doporuceno, coz je velmi pozitivni.

Pi{jem drasliku byl vyS$si neZ je doporuceno - v priméru 90,81 % celodenniho
piijmu. Naopak vapnik byl pfijimdn méné — v priméru pouze 26,25 % celodenniho

piijmu. Pfijem hotciku, Zeleza a zinku byl vySsi nez je doporuceno.

Pf{jem u vSech sledovanych vitaminii byl vyssi neZ je doporuceno. U vitaminu A
doSlo knavySeni pifjmu v mésicich, kdy byla do jidelnicku zafazena polévka
s jatrovymi knedlicky, kterd zvysila pifijem tohoto vitaminu i v celorocnim praméru.
Také vitaminy B6 a B12 byly pfijimdny vice neZ je doporuceno. Vitamin B6 byl
pfijiman v mnozstvi 112,86 % doporucené celodenni davky, vitamin B12 dokonce

v mnozstvi 139,33 % DDD.
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6.1.4 Septima

Tabulka ¢. 35: Prijem energie a vybranych zivin zari 2010 - listopad 2010

zaii 2010 Fijen 2010 listopad 2010
35 % DDD mésicni < . mésicni y . mésicéni . )
chlapci/divky primér smérodatna primér smérodatna primér smérodatna
piijmu odchylka piijmu odchylka piijmu odchylka

energie (kJ) 3675-4550 404145 563,61 3987,97 611,99 . 4159,50 619,61
bilkoviny (g) 21/16,1 45,08 12,50 39,89 10,14 45,01 11,14
tuky (g) 29-35.9 36,69 9,05 37,62 11,86 39,59 10,01
sacharidy (g) >107,8-133,7 109,07 28,38 108,39 22,88 109,24 2491
vldknina (g) 7-8,4 12,66 5,12 12,35 4,60 13,62 5,87
K (mg) 700 1718,45 602,62 1521,73 483,85 1800,66 589,45
Ca (mg) 420 356,61 120,95 322,21 124,54 352,96 116,23
Mg (mg) 140/122,5 183,32 27,19 164,00 34,10 182,73 34,27
Fe (mg) 4,2/5,25 8,84 2,96 7,45 2,67 8,69 2,22
Zn (mg) 3,5/2,45 5,80 2,31 5,48 1,94 5,59 1,75
vit. A (m.j.) 1925/1575 2963,85 948,91 1798,90 241,07 . 255895 802,02
vit. E (mg) 5,25/4,2 7,81 2,36 6,78 3,02 7,75 3,28
vit. C (mg) 35 136,99 93,48 122,80 107,49 127,17 98,41
vit. B, (mg) 0,525/0,42 1,07 0,96 0,72 0,23 0,86 0,31
vit. Bg (mg) 0,56/0,42 1,64 0,61 1,30 0,62 1,65 0,67
vit. B, (ug) 1,05 4,47 4,67 2,77 2,09 4,28 4,80

Pramen: vlastni Setieni

Tabulka ¢. 36: Prijem energie a vybranych Zivin prosinec 2010 — Gnor 2011

prosinec 2010 leden 2011 tnor 2011
35 % DDD mésiéni y . mé&siéni " . | mésiéni . .
chlapci/divky primér smérodatna prémér smérodatna primér smérodatna
piijmu odchylka piijmu odchylka piijmu odchylka

energie (kJ) 3675-4550 3900,24 680,11 3947,15 684,71 3863,21 688,94
bilkoviny (g) 21/16,1 41,44 11,97 43,19 11,29 41,98 10,49
tuky (g) 29-35.9 41,89 13,63 35,68 9,97 36,94 10,51
sacharidy (g) >107,8-133,7 93,06 17,84 108,43 26,82 101,00 24,04
vlaknina (g) 7-8,4 11,24 4,20 13,97 6,05 12,55 4,18
K (mg) 700 1701,40 495,34 1837,33 544,64 1737,16 635,33
Ca (mg) 420 284,83 106,61 331,80 189,76 244,21 126,63
Mg (mg) 140/122,5 168,71 29,97 184,04 28,85 172,56 39,79
Fe (mg) 4,2/5,25 7,24 2,85 8,48 2,29 8,55 3,05
Zn (mg) 3,5/2,45 5,45 1,94 5,64 1,64 6,07 1,74
vit. A (m.j.) 1925/1575 1777,50 283,78 2852,70 921,85 2741,80 981,68
vit. E (mg) 5,25/4,2 7,32 3,41 8,37 2,71 7,92 3,29
vit. C (mg) 35 143,50 114,58 127,10 96,24 104,83 76,00
vit. B, (mg) 0,525/0,42 0,70 0,24 0,80 0,24 0,69 0,33
vit. Bg (mg) 0,56/0,42 1,61 0,60 1,67 0,64 1,47 0,63
vit. By, (ug) 1,05 4,24 3,04 3,59 3,10 4,22 5,82
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Tabulka ¢. 37: Prijem energie a vybranych Zivin biezen 2011 — duben 2011

brezen 2011 duben 2011
35 % I?DD mésicni smérodatna mésicni smérodatna
chlapei/divky pl:um ér odchylka pl:um ér odchylka
prijmu prijmu
energie (kJ) 3675-4550 4132,55 656,91 4066,82 681,86
bilkoviny (g) 21/16,1 40,30 9,96 46,24 14,16
tuky (g) 29-35.9 43,65 12,19 34,38 6,79
sacharidy (g) > 107,8-133,7 103,01 26,46 114,78 30,24
vldknina (g) 7-8.4 11,94 3,93 17,11 4,62
K (mg) 700 1526,80 573,01 1863,30 474,13
Ca (mg) 420 331,18 120,00 337,70 80,93
Mg (mg) 140/122,5 167,11 32,27 195,86 27,58
Fe (mg) 4,2/5,25 7,74 1,76 9,51 1,93
Zn (mg) 3,5/2,45 5,06 1,30 6,35 2,09
vit. A (m.j.) 1925/1575 1701,50 226,70 3259,80 1089,38
vit. E (mg) 5,25/4,2 8,42 3,69 9,09 2,91
vit. C (mg) 35 113,75 83,76 150,94 135,06
vit. B, (mg) 0,525/0,42 0,69 0,22 0,95 0,38
vit. Bg (mg) 0,56/0,42 1,39 0,65 1,63 0,61
vit. By, (ug) 1,05 3,57 2,94 4,66 5,17
Pramen: vlastni Setfeni

Tabulka ¢. 38: Prijem energie a vybranych zivin kvéten 2011 - ¢erven 2011

kvéten 2011 Cerven 2011
35 %-le)D mécSié?i smérodatna méoSié?i smérodatna
chlapci/divky priumer odchylka priimer odchylka
prijmu prijmu
energie (kJ) 3675-4550 4053,58 746,65 3917,03 684,59
bilkoviny (g) 21/16,1 44,05 12,47 41,37 11,01
tuky (g) 29-35.9 39,50 12,43 37,54 9,07
sacharidy (g) >107,8-133,7 105,22 31,31 103,98 23,92
vlaknina (g) 7-8.4 13,29 4,31 14,24 6,12
K (mg) 700 1832,88 576,83 1772,13 521,17
Ca (mg) 420 334,09 115,15 328,85 82,52
Mg (mg) 140/122,5 175,92 26,64 169,64 35,26
Fe (mg) 4,2/5,25 8,87 2,72 8,77 2,21
Zn (mg) 3,5/2,45 5,88 1,90 6,24 1,68
vit. A (m.j.) 1925/1575 2595,55 903,10 1589,75 227,16
vit. E (mg) 5,25/4,2 8,90 4,48 8,33 4,85
vit. C (mg) 35 112,62 88,67 120,12 86,24
vit. B, (mg) 0,525/0,42 0,86 0,30 0,75 0,23
vit. Bg (mg) 0,56/0,42 1,64 0,55 1,52 0,67
vit. B, (pg) 1,05 4,66 4,87 3,23 1,68
Pramen: vlastn{ Setfeni

Doporucené mnozstvi energie pfipadajici na obéd u zZaka septimy byl ve vSech
mésicich splnén. Pi{jem bilkovin byl u chlapct septimy v celoro¢nim priméru 71,48 %
DDD u divek dokonce 93,24 %, coz je velky nadbytek. Tuky byly pfijimdny ve vyssi

mife nez je doporuceno (v celoroénim praméru o 7,35 % na obé&d). Naopak sacharidy
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byly pfijimdny v niZ§i mife neZ je doporuceno (v celoroénim priméru o 2,05 %

na obéd). Vldknina byla pfijimana ve vétS§im mnozZstvi nez je doporuceno.

Piijem drasliku byl vyS$$i nez je doporuceno - v priméru 86,43 % celodenniho
piijmu. Naopak vapnik byl pfijimdn méné — v priméru pouze 27,14 % celodenniho
pifjmu. Pfijem hoic¢iku, Zeleza a zinku byl vySsi nez je doporuceno. Pifjjem u vSech
sledovanych vitamin byl vyS$$i nez je doporuceno ve stejném pomeéru a ze stejnych

dtavodi jako u predchézejicich tiid.

6.2 Pestrost jidelnich listki

V nize uvedenych tabulkdch je uvedend doporucend pestrost obédi dle
Ministerstva zdravotnictvi CR, pestrost jidelni¢ki jednotlivych tifd za kazdy mésic
sledovaného Skolniho roku a primérné hodnoty. Doporuceni fikd, kolikrat za mésic ma
byt do ob&dového jidelnicku zafazen urcity druh pokrmu. Nejednd se o zdvazny
ukazatel, ktery by byl zafazen do vyhlasky o Skolnim stravovani. Musime si uvédomit,
Ze kazdy mésic ma jiny pocet dni.

Kazda tfida ma jiny jidelnicek, ktery byl vygenerovan dle nejcastéjsi preference

7aki jednotlivych tiid. Polévky jsou u vSech stejné.

Tabulka ¢. 39: Prima - pestrost obédu

pokrm dopor. 09/10 i 10/10  11/10  12/10 | 01/11  02/11 03/11 | 04/11  05/11 06/11 O
polévka drozd’ova 1x 1x 0x 1x 0x 1x 0x 0x 1x 1x 0x | 0,5x
polévka lusténinova 3x 2x 3x 4x 1x 3x 1x 2X 3x 4x 1x 2.4x
dribez 3x 1x 3x 3x 4x 1x 1x 5x 2xX 4x 5x 1 2,9x
ryby 2x 0x 1x 2x 0x 0x 0x 2x 0x 2x Ox i0,7x
veprové maso max. 4x . 5x 4x 7x 3x 8x 3x 4x 5x 5x 6x 5x
hovézi, kralik 5x 5x 3x 2x 3x 1x 4x 2x 4x 1x 2x 1 2,7x
bezmas. zeleninové j. 4x 1x 1x 1x 0x 2x 1x 4x 1x 5x 4x 2x
sladké jidlo 2x 4x 2x 4x 3x 7x 2x 5x 4x 4x Ix | 3,6x
brambory 5x 0x 0x 4x 0x 1x Ox 1x 1x 3x 2x 1 1,2x
bramborova kase 2xX 1x 2xX 2x 2x 1x 1x 1x 0x 3x 3x 1,6x
téstoviny 3x 2% 6x 6x 2x 3x 3x 3x 1x 3x 4x | 3,3x
ryze 4x 4x 1x 0x 5x 2x 1x 6x 1x 6x 4x 3x
knedliky houskové 2xX 3x 2xX 1x 2x 1x 3x 1x 5x 1x 3x i2.2x
knedliky bramborové 1x 3x 3x 3x 1x 4x 1x 3x 2X 2x 3x 2,5x
lusténiny min. 1x 0x 0x 0x 1x 0x 1x 0x 0x 0x 0x i0,2x
smaZeni a grilovén{ 2X 1x 2X 6x 1x 2x 1x 2xX 1x 4x 4x 2.4x

Pramen: vlastni Setieni

Z vyzkumu vyplyva, Ze zastoupeni droZd’ové polévky bylo nedostatecné,
objevovala se pouze v kazdém druhém meésici. LuSténinové polévky byly zastoupeny

dle doporuceni. Doporuc¢ené mnozstvi dribeZiho masa bylo v priméru splnéno. Cetnost
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konzumace ryb byla kromé listopadu, bifezna a kvétna vkazdém mésici pod
doporu¢enim. Vepiové maso se v jidelnicku primy objevovalo vice nezZ je doporuceno,
hovézi nebo krélik a bezmasa jidla naopak mén¢. Sladka jidla byla zastoupena vétSinou
v mesici vicekrat nez je doporuceno. Z ptiloh byly vice neZ je doporuceno zastoupeny
bramborové knedliky. LuSténiny byly v celém roce v jidelnicku zastoupeny jen dvakrait
naopak smazend jidla byla zafazena v listopadu, kvétnu a cervnu vice nez je

doporuceno.

Tabulka ¢. 40: Tercie - pestrost obédu

pokrm dopor. - 09/10  10/10 : 11/10 : 12/10 : 01/11 : 02/11 : 03/11; 04/11: 05/11: 06/11: O
polévka drozdova 1x 1x 0x 1x 0x 1x 0x 0x 1x Ix 0Ox  0,5x
polévka lusténinova 3x 2x 3x 4x 1x 3x Ix 2x 3x 4x Ix |24x
dribez 3x 3x 2X 4x 3x 4x 1x 4x 2X 3x 2x i 2,8x
ryby 2x 1x 2X 2x 3x 1x 1x 4x 1x 4x 0x 1,9x
veprové maso max. 4x | 6x 6x 7x 3x 5x 3x 4x 5x 4x 7x S5x
hovézi, kralik 5x 1x 1x 3x 1x 0x 3x 3x 3x 1x 4x 2x
bezmas. zeleninové j. 4x 4x 4x 2x 3x 5x 5x 4x 2x 5x 4x  3,8x
sladké jidlo 2x 5x 3x 3x 3x 6x 1x 4x 4x 5x 2x 1 3,6x
brambory 5x 3x 1x 4x 3x 2x 4x 3x 2x 5x Ix 28x
bramborova kase 2X 2x 3x 3x 4x 3x 1x 3x 1x 4x 4x 1 2,8x
téstoviny 3x 2x 5x 4x 2x 4x 3x 3x 2x 2x 2x 129
ryze 4x 4x 1x 1x 5x 3x 0x 3x 0x 3x 4x 0 24x
knedliky houskové 2x 0x 1x 3x 1x Ix 3x 1x 4x 0x 4x 1 1,8x
knedliky bramborové 1x 2x 2x 3x 0x 1x 0x 3x 2x 3x 2x 1 1,8x
lusténiny min. 1x 0x 0x 0x 0x 0x 1x 2% 0x 0x Ix | 04x
smaZeni a grilovdni 2x 4x 4x 6x 6x 3x 2x 4x 1x 8x 3x | 4.1x

Pramen: vlastn{ Setfeni

Z jidelnicku tercie je patrné, Ze kromé tii mésicti bylo zastoupeni vepiového

masa vyrazné nad doporu¢enym mnoZzstvim, naopak mnoZzstvi hovéziho nebo kralika
nebylo naplnéno ani v jednom mésici. Sladka jidla byla konzumovéana v priméru skoro
dvakrat Gast&ji neZ je doporuéeno. Zici tercie mély z piiloh nad doporu¢ené mnoZstvi
bramborovou kasi a bramborové knedliky naopak konzumovaly méné brambory a ryzi.
LuSténiny byly v jidelnicku zastoupeny jen ctyifikrat v celém roce. Smazena jidla byla

také u této tfidy vysoce nad doporu¢enym mnoZzstvim.
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Tabulka ¢. 41: Kvinta - pestrost obédi

pokrm dopor.  09/10 10/10 11/10 12/10 01/11 02/11 03/11 04/11 05/11 06/11 @
polévka drozd’ova 1x 1x 0x 1x 0x 1x 0x 0x 1x Ix 0Ox | 0,5x
polévka lusténinova 3x 2x 3x 4x 1x 3x Ix 2x 3x 4x Ix | 24x
drubez 3x 2x 3x 1x 3x 3x 1x 3x 2x 3x Ix | 2,2x
ryby 2x 1x 4x 2x 4x 1x 1x 2x 1x 3x 1x 2x
veprové maso max. 4x @ 5x 3x 12x © 3x 5x 5x 7x 6x 3x 9x | 5,8x
hovézi, kralik 5x 2x 1x 0x 1x 1x 1x 0x 1x 4x 2x 1 1,3x
bezmas. zeleninové j. 4x 5x 4x 3x 3x 6x 5x 5x 2x 5x 6x | 4.4x
sladké jidlo 2x 3x 3x 3x 2x 5x 1x 5x 5x 4x 2x i 3,3x
brambory 5x 4x 3x 5x 3x 4x S5x 2x 2x 5x 3x | 3,6x
bramborova kase 2x 2x 4x 3x 3x 2x 1x 2xX 2xX 4x 5x 2,8x
téstoviny 3x 2x 3x 2% 2x 5x 4x 6x 2x 4x 2x 1 3,2x
ryze 4x 4x 1x 2% 4x 2x 0x 2% 0x 3x 3x  2,Ix
knedliky houskové 2% Ix 1x 1x 0x 0x Ox 0x 2x Ix Ix 0,7x
knedliky bramborové 1x Ix 1x 3x Ix 1x Ix 4x 2x 1x 4x 1 1,9x
lusténiny min. 1x Ix 1x 1x Ix 0x 1x 1x 0x 0x Ix 0,7x
smaZeni a grilovén{ 2x 3x 5x 6x 5x 3x 2x 3x 2x 6x 7x 1 4.2x

Pramen: vlastni Setieni

V jidelnim listku kvinty bylo driibeZi maso zastoupeno méné nez je doporuceno,
normu spliuje jen v poloviné mésici. Hovézi nebo krdlici maso nedosahovalo
doporu¢eného mnoZzstvi ani v jednom meésici, naopak bylo zde velmi mnoho ptekroceno
mnoZstvi veprového masa, hlavné v listopadu, bfeznu a cervnu. Sladké jidlo bylo
zastoupeno v sedmi mésicich vice nez by mélo. Doporuceni konzumace ryze bylo
naplnéno jen ve dvou mésicich, naopak bramborové knedliky byly ve ctyfech mésicich
zastoupeny vice. LuSténiny nebyly konzumovany pouze ve tiech mésicich. Smazena

jidla byla opét vybirana mnohem vice, nez je doporuceno.

Tabulka ¢. 42: Septima - pestrost obédi

pokrm dopor.  09/10 10/10 11/10 12/10 01/11 02/11 03/11 04/11 05/11 06/11: @
polévka drozdova 1x 1x 0x 1x 0x 1x 0x 0x 1x 1x 0x | 0,5x
polévka lusténinova 3x 2x 3x 4x 1x 3x 1x 2x 3x 4x 1x | 24x
driibez 3x 3x 3x 2X 3x 2x 2x 3x 1x 2x 1x §2,2x
ryby 2x 3x 1x 2x 3x 0x 1x 4x 0x 2x Ox i 1,6x
veprové maso max. 4x . 5x 3x 8x 2x 10x 3x 7x 5x 5x 4x 1 5,2x
hovézi, kralik 5x 2x 1x 1x 2x 1x 1x 0x 4x 3x 3x | 1,8x
bezmas. zeleninové j. 4x 4x 6x 5x 5x 4x 6x 5x 2x 5x 5x 1 47x
sladké jidlo 2% 3x 3x 3x Ix 4x 1x 4x 4x 5x 2x 3x
brambory 5x 3x 0x 4x 5x 4x 4x 4x 2x 4x 3x 0 33x
bramborova kase 2x 2x 4x 3x 2x 1x 1x 2x 1x 4x 2x 1 2,2x
téstoviny 3x Ix 6x 2% 3x 0x 5x 6x 1x 3x 2x 1 29x
ryze 4x 6x 1x 3x 3x 4x Ix 3x 0x 2x Ix | 24x
knedliky houskové 2X 2x 1x 2X 1x 1x 0x 0x 5x 1x 2x ¢ 1,5x
knedliky bramborové 1x 3x 0x 3x 1x 4x 0x 3x 2x 3x 2x 1 2,1x
lusténiny min. 1x 1x 1x 1x 0x 1x 1x 0x 2x 1x 2x 1x
smaZeni a grilovén{ 2x 3x 3x 6x 5x 2x 2x 5x 0x 5x 3x | 34x

Pramen: vlastni Setieni
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Z jidelnicku septimy je patrné, Ze dribeZi maso bylo v Sesti mésicich
konzumovédno méné nez je doporuceno. Hovézi nebo krali¢i nebylo zastoupeno ani
v jednom meésici v takové Cetnosti, jak by méclo. Naopak vepfové maso bylo v Sesti
meésicich konzumovéno vice. Stejné€ jako u ostatnich tiid byla sladkd jidla zastoupena
v priméru vice nez je doporuceno. Z ptiloh byla bramborovd kaSe a knedliky
konzumovény vice a brambory a ryZe méné nez jaké je doporuceni. Primérny piijem
luSténin byl u septimy v souladu s doporu¢enim. SmaZend jidla byla opét zastoupena

v jidelnic¢ku vice neZ by m¢la.

Z jednotlivych jidelnickti vyplyva, Ze v nich neni moc velkych rozdilt.. Ve vSech
bylo nad normu zastoupeno veprové maso, sladkd jidla, bramborové kaSe, bramborové
knedliky a smaZend jidla. Naopak méné nez je doporuceno bylo zastoupeno dribeZzi,
hovézi nebo krdli¢i maso, ryZze a luSténiny. VSechny tyto nedostatky jsou vSak
zapii¢inéné vybérem jednotlivych 7akt. Zéaci upfednostiiuji jejich oblibend jidla —
smaZend jidla, sladkd jidla aj. Skolni jidelna md spotiebni ko§ a pestrost sestaven
v souladu s vyhlaskou a doporucenim. Kazdy den nabizi na vybér dvé rtiznd masa

a jedno bezmasé jidlo.

Z tabulek je vypustén fadek s ovocem a zeleninovymi saldty z diivodu, Ze Zaci si
kazdy den mohou ke kterémukoliv vybranému jidlu vzit porci ovoce nebo zeleninovy

salat.
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6.3 Vyhodnoceni dotaznikového Setieni

Graf ¢. 1: Prima — pocet déti

Graf ¢. 2: Tercie — pocet déti
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c 16:52%
15:48%

Pramen: vlastni Setieni

Graf ¢. 3: Kvinta — pocet déti

M chlapci
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Pramen: vlastni Setfeni

Graf ¢. 4: Septima — pocet déti

11;48%
M chlapci
H divky
12;52%

H chlapci
H divky

10;71%

Pramen: vlastni Setieni

Pramen: vlastni Setfeni

V prim¢ vyplnilo dotaznik celkem 31 Zakt (16 chlapct, 15 divek), v tercii
24 7akt (5 chlapct, 19 divek), v kvinté¢ 23 74kt (11 chlapct, 12 divek) a v septimé
14 7zakid (4 chlapci, 10 divek). U grafti je uveden jak pocet zdka, tak i procentudlni
podil.
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Graf ¢. 5: Prima - pravidelnost snidané

Graf ¢. 6: Tercie — pravidelnost snidané
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Pramen: vlastni Setieni

Graf ¢. 7: Kvinta — pravidelnost snidané

Pramen: vlastni Setfeni

Graf ¢. 8: Septima — pravidelnost snidané
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Pramen: vlastni Setfeni

Ve vSech tfidach maji nejvétsi podil Zaci, ktefi snidaji pravidelné kazdy den —
v prime 55 %, tercii 38 %, kvint¢ 43 % a septimé dokonce 65 % zakli. Na druhou stranu
vibec nesnida v primé 13 %, v tercii 8 %, v kvinté 4% a v septim& 14% dotazovanych.

Nejcastéjsi snidani bylo u vSech tiid pecivo s pomazankou, syrem ¢i Sunkou, druha

nejcastéjsi snidané byla ceredlie nebo miisli.

63



Graf €. 9: Prima — pravidelnost svaciny

Graf ¢. 10: Tercie — pravidelnost svaciny
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Pramen: vlastni Setieni

Graf ¢. 11: Kvinta — pravidelnost svaciny

2:8%

i 12:50%
8:34%

2: 8%
H ano, kazdy den

M pouze o vikendu

M pouzeve gkolni diny
H vyjimetne

Pramen: vlastni Setfeni

Graf ¢. 12: Septima — pravidelnost svaciny
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Pramen: vlastni Setfeni

Dopoledni svaciny jsou u nadpolovi¢ni vétSiny zakll v primé¢, tercii a septimé

konzumovény kazdy den — v primé u 58 % Zzak, v tercii u 50 % a v septimé u 57 %

Zaki. VétSina 74kl kvinty (44 %) svaci pouze ve dny, kdy jdou do Skoly. Nejoblibené;jsi

svacinou je pecivo se syrem, Sunkou apod., dile pak ovoce a zelenina a svaciny

ve formé susSenek a sladkého peciva.
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Graf ¢. 13: Prima — konzumace obéda

Graf ¢. 14: Tercie — konzumace obéda
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Pramen: vlastni Setfeni

Graf ¢. 15: Kvinta — konzumace obéda
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Graf ¢. 16: Septima — konzumace obéda
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Pramen: vlastni Setfeni

VSichni Z4ci do dotazniku uvedli, Ze pravidelné¢ kazdy den obé&dvaji. Vyse

uvedené grafy uvadéji, Ze ve vSech tfidach vétSina zadka ob&dvé ve Skolni jidelné —

v prime 77 % zaki, v tercii 75 %, v kvinté 82 % a v septim¢ 86 % zakd.

Ve vsech tfidich vétSina z4akl odpovédéla, Ze polévka je soucdsti obéda

vyjimecné. Druhd nej€astéjsi odpoved’ u vSech tiid byla, Ze Zaci nejedi polévku k obédu

nikdy. Ze vSech dotazovanych, tedy z 92 Zikl, uvedli pouze 4 Zici, Ze polévka je

soucasti obéda vzdy.
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Graf €. 17: Prima - pravidelnost svainy

Graf ¢. 18: Tercie — pravidelnost svaciny
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Pramen: vlastni Setfeni

Graf ¢. 19: Kvinta — pravidelnost sva¢iny

Pramen: vlastni Setfeni

Graf ¢. 20: Septima — pravidelnost svaciny
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Pramen: vlastni Setfeni

V dotazu na pravidelnost odpoledni svaciny jsou mezi tfidami velké rozdily.
Zéci méli k odpovédi na vybér pouze ano nebo ne. Grafy ukazuji, 7e nejvétsi podil
zaki, kteii ji pravidelné¢ odpoledni svainu je v prim€ (55 %). V septim¢ je podil
pravidelnosti vyrovnany. V ostatnich tfidach se odpoledne svaci vétSinou nepravidelné.
Nejcastéji Zaci svaci opét pecivo se syrem, pomazankou nebo Sunkou, ale ¢asto se také

objevuji mlécné vyrobky.
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Graf ¢. 21: Prima - pravidelnost vecei'e

Graf ¢. 22: Tercie — pravidelnost vecere
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Graf ¢. 23: Kvinta — pravidelnost vecere
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Graf ¢. 24: Septima — pravidelnost vecere
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Pramen: vlastni Setfeni

Ve vSech tifidach ptesdhl podil Zaki, ktefi pravidelné veceti 75 %. VSichni

dotazovani vecefi nejcastéji doma.

Graf €. 25: Prima — ovoce a zelenina

Graf ¢. 26: Tercie — ovoce a zelenina
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Pramen: vlastni Setfeni
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Graf ¢. 27: Kvinta — ovoce a zelenina

Graf ¢. 28: Septima — ovoce a zelenina
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Pramen: vlastni Setfeni

Zaci primy, tercie a kvinty jedi nej€astéji ovoce a zeleninu kazdy den, ovSem

podil této odpovédi s vyS$$im roCnikem klesd. V septimé je to uZ jen 36 % Zzaku.

Vyjimecné jedi ovoce a zeleninu v kazdé tfidé maximalné dva Zaci. Absolutné negativni

odpovéd’ na tuto otdzku nezvolil nikdo.

Co se ty¢e konzumace masa, z dotaznikového Setfeni vyslo, Ze pouze dva Zici

ze vSech dotazovanych nejedi maso, oba tito Z4ci jsou z kvinty.

Graf ¢&. 29: Prima — pamlsky

Graf ¢. 30: Tercie — pamlsky
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Graf ¢. 31: Kvinta — pamlsky

Graf ¢. 32: Septima — pamlsky
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VZzdy nadpolovicni vétSina zdkt konzumuje pamlsky ve formé susenek, cokolad

nebo napiiklad chipst ¢asto — v primé€ 58 %, v tercii 54 %, v kvinté 61 % a v septim¢é

50 %. Vysoké procento méla u vsech tiid i odpovéd’, Ze zak ji pamlsky kazdy den.

Nikdo z dotazovanych neodpovédél, Ze sladkosti neji nikdy.

Graf ¢. 33: Prima — pitny rezim

Graf ¢. 34: Tercie — pitny rezim
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Graf ¢. 35: Kvinta — pitny rezim

Graf ¢. 36: Septima — pitny rezZim
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Zéci primy by méli dle véku pres den vypit 2,15 litrti tekutin. Dle dotaznikd byl
u chlapct pramér 1,77 litrth a u divek 1,75 litrG. Graf ukazuje, Ze 13 % z4kl vypije pies
den pouze méné nez jeden litr tekutin, 68 % Zakil vypije mezi jednim a dvéma litry

tekutin a normu plni pouze 19 % Zak.

Zéci tercie a kvinty by méli vypit 2,45 litru tekutin denng. Dle dotaznikii je
ovSem prumér u chlapcii v tercii 1,95 litrti u dévéat v tercii 1,77 litrG a u dévcat v kvinté

1,67 litrii. Normu tak plni pouze chlapci v kvinté, kteti vypili v priméru 3 litry.
Zéci v septimé by méli dle véku vypit 2,8 litru tekutin za den, ale primér
chlapct v této tiidé je 2,5 litru a u dévcéat pouze 1,84 litru. Nejvétsi podil (79 %) maji

Zaci, kteti vypiji tekutiny v rozmezi jednoho a dvou litrt

Graf ¢. 37: Prima — konzumace napoju Graf ¢. 38: Tercie — konzumace napoju
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Graf ¢. 39: Kvinta — konzumace napoji

Pramen: vlastni Setfeni

Graf ¢. 40: Septima — konzumace napoji
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Podil mezi slazenymi a neslazenymi ndpoji je ve vSech tifidich viceméné
vyrovnany, v tercii a septim¢ je dle dotazniku konzumace slazenych a neslazenych
ndpoju 1:1. V primé a tercii lehce ptevladd konzumace slazenych ndpoji — 58 %

a57 %.
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Graf ¢. 41: Prima - sport a pohyb

Graf ¢. 42: Tercie — sport a pohyb

Hkazdy den
H 6-4 dnid
i 3-1den

Hnesportuji

Hkazdy den
H 6-4 dnid
i 3-1den

Hnesportuji

Pramen: vlastni Setfeni

Graf ¢. 43: Kvinta — sport a pohyb

Pramen: vlastni Setfeni

Graf ¢. 44: Septima — sport a pohyb

Hkazdy den
H 6-4 dnid
i 3-1den

Hnesportuji

T4

I

v,

Hkazdy den
M3-1den

H nesportuji

8:57%

Pramen: vlastni Setfeni
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V primé je nejvice zaki, ktefi sportuji kazdy den - skoro polovina (49 %), také
v tercii byla odpovéd’, Ze dotazovany sportuje denné vybirdna nejcastéji (34 %),

v kvinté je nejvice téch (48 %), kteti sportuji 1-3 dny v tydnu. Nejzajimavejsi vysledek

je v septim¢, kde graf prokazuje, Ze 36 % dotazovanych viibec nesportuje.
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6.4 Porovnani hodnot BMI na zac¢atku a konci Skolniho roku

Tabulka ¢. 43: Prima - vysledky méi'eni parametru lidského téla

chlapci
zari ¢erven
vyska (cm) | vaha (kg) | BMI  percentil vySka (cm) | vaha (kg)  BMI percentil
1 150 41,6 18,49 50-75 159 44,9 17,76 . 50-75
2 146 37,3 17,50 50-75 151 39,8 17,46 = 50-75
3 148 33,5 15,29 10-25 151 36,2 15,88 .  25-50
4 148 33,2 15,16 10-25 152 35,3 15,28 10-25
5 162,5 47,6 18,03 50-75 172 53,7 18,15 50-75
6 156,5 45,7 18,66 75-90 168 50,9 18,03 1 50-75
7 160 41,2 16,09 25-50 168 46,7 16,55 25-50
8 160 47 18,36 50-75 171,5 59 20,06 |  75-90
9 141 33,5 16,85 25-50 145 36,5 17,36 | 50-75
10 148,5 39,9 18,09 50-75 159 49,8 19,70 . 75-90
11 1445 38 18,20 50-75 152 43 18,61 50-75
12 151,5 36,6 15,95 25-50 157 39 15,82 25-50
13 148,5 40,5 18,37 50-75 159 48,6 19,22 ¢ 50-75
14 165,5 53,2 19,42 75-90 174 63 20,81 90-97
15 144 38,1 18,37 50-75 148 41 18,72 75-90
16 144 41,8 20,16 75-90 149 45,6 20,541 75-90
17 160 42,2 16,48 25-50 167 48,3 17,32 50-75
divky
zari ¢erven
vyska (cm) | vaha (kg) | BMI = percentil vySka (cm) | vaha (kg)  BMI percentil

165 55,1 20,24 75-90 168 61,5 21,79 ¢ 90-97
156 37 15,20 10-25 163,5 44,9 16,80 ¢ 25-50
164,5 55 20,33 75-90 170 67 23,181 90-97
168,3 47,4 16,73 25-50 169 51,4 18,00 ; 50-75
149,3 30,2 13,55 3-10 156 33,9 13,93 3-10
154,5 46,7 19,56 75-90 161 50,8 19,60 . 75-90
161,5 43,9 16,83 50-75 168 49 17,36 i 50-75
147,5 36,2 16,64 25-50 153 38,5 16,45 25-50

158 56,7 22,71 90-97 164 64 23,80 | 97-99,6
150,5 33,5 14,79 10-25 158,3 39,5 15,76 . 25-50
144 31,6 15,24 10-25 151 39,8 17,46 . 50-75
155 40,9 17,02 50-75 161 46,3 17,86 i  50-75
153 434 18,54 75-90 161 45,7 17,63 ¢  50-75
146,8 33,8 15,68 25-50 151 35,1 15,39 10-25
156 52,3 21,49 90-97 159 53 20,96 i 90-97

Pramen: vlastni Setieni

Tabulka ¢. 44: Prima — pramérné hodnoty parametrii lidského téla

zari ¢erven
vySka (cm) | vaha (kg) BMI | percentil vySka (cm) | vaha (kg) | BMI | percentil
chlapci 151,7 40,6 1 17,67  50-75 159,0 46,0 18,19 50-75
divky 155,3 4291 17,79 : 50-75 160,9 48,0: 18,551 50-75
celkem 153,4 41,7 17,73 : 50-75 159,9 46,9 18,36 50-75
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Tabulka ¢. 45: Tercie - vysledky méreni parametri lidského téla

chlapci
zari ¢erven

vyska (cm) | vaha (kg) | BMI = percentil vySka (cm) | vaha (kg) | BMI  percentil
1 167 60,8 21,80 90-97 176 74,6 24,08 i 90-97
2 167 54 19,36 50-75 171 58,7 20,07 i 75-90

. 176,5 122,3 39,26 97-99.,6 178 104,8 33,08 1 97-99,6
4 168 48,1 17,04 25-50 178 53,6 16,92 25-50
5 174 57,9 19,12 50-75 180,5 58,3 17,89 1 25-50

divky
zari ¢erven

vyska (cm) | vaha (kg) BMI  percentil vySka (cm) | vaha (kg) BMI percentil
1 163,5 46,2 17,28 25-50 169 50,9 17,82 25-50
2 154 42,5 17,92 50-75 156 43,8 18,00 1 25-50

3 158,8 43,5 17,25 25-50
4 164,7 49,1 18,10 50-75 166 53,8 19,52 . 50-75
5 163 43 16,18 10-25 167 473 16,96 . 25-50
6 169,6 45,6 15,85 10-25 172 47 15,89 10-25
7 161,5 52,4 20,09 75-90 171,2 59,8 20,40 i 75-90
8 162 43,1 16,42 25-50 162,1 58,5 22,261 75-90
9 161,5 46,9 17,98 50-75 166,8 47 16,89 . 25-50
10 155 349 14,53 3-10 164 53 19,71 50-75
11 163,5 54,1 20,24 75-90 165 54 19,83 ' 50-75
171,6 44,9 15,25 3-10 176,2 47,4 15,27 3-10
157 394 15,98 10-25 164 38 14,13 0-3

14 165 52,2 19,17 50-75 166 51,1 18,54 . 50-75
15 160,5 54,4 21,12 75-90 162 56,4 21,49 ¢ 75-90
16 154 56,8 23,95 90-97 154 47,1 19,86 . 50-75
17 168 67 23,74 90-97 168,8 59,8 20,99 i 75-90
164 64,9 24,13 90-97 164,6 58 21,41 75-90
161,6 66,5 25,46 1 97-99,6 169,6 70 24,34 . 90-97

160,8 434 16,78 25-50 163 67 25221 97-99,6

Pramen: vlastni Setieni

Tabulka ¢. 46: Tercie — priumérné hodnoty parametri lidského téla

zaii ¢erven
vySka (cm) | vaha (kg) | BMI | percentil | vySka (cm) vaha (kg) | BMI | percentil
chlapci 170,5 68,6 23,60 1 90-97 176,7 70,0 22,42 90-97
divky 162,0 49,5 18,88 . 50-75 165,6 53,2 19,37 50-75
celkem 163,7 53,4 1991 75-90 168.,0 56,7 20,09 75-90
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Tabulka ¢. 47: Kvinta - vysledky méi‘eni parametri lidského téla

chlapci
zari ¢erven
vyska (cm) | vaha (kg) | BMI = percentil vySka (cm) | vaha (kg) | BMI  percentil
1 174,5 60,6 19,90 50-75 175 65,1 21,261 50-75
2 170,5 51,1 17,58 10-25 170,5 53,1 1827 . 25-50
3 187 85,2 24,36 90-97 187 87 24,88 ¢ 90-97
4 176,5 70,2 22,53 75-90 176,5 73,7 23,66 1 90-97
5 177 66,5 21,23 75-90 178 72,5 22,881 75-90
6 183,5 52,9 15,71 3-10 187 66 18,87 1 25-50
7 168,5 62,4 21,98 75-90 174,5 66,1 21,71 75-90
8 178 58,7 18,53 25-50 179 67,1 20,94 . 50-75
9 179,5 66,6 20,67 50-75 180 67,3 20,77 1 50-75
10 187,5 72,3 20,57 50-75 188 75,4 21,331 50-75
11 175,5 68,5 22,24 75-90 177 70,9 22,631 75-90
divky
zari ¢erven
vySka (cm) @ vaha (kg) | BMI  percentil vyska (cm) . viha (kg)  BMI percentil

1 165 46,8 17,19 10-25

2 167,8 63,8 22,66 75-90 170 67 23,18 75-90
3 167,5 64,7 23,06 75-90 167,5 62 22,101 75-90
4 173,3 61,2 20,38 50-75 175 63 20,57 1 50-75
5 164 54,7 20,34 50-75 164,5 53 19,59 25-50
6 176,3 55,1 17,73 10-25 178 58 18,31 25-50
7 164,5 60,4 22,32 75-90 164,5 58 21,43 50-75
8 170 55,6 19,24 25-50 171 54 18,47 . 25-50
9 164,5 59,9 22,14 75-90 164,5 62 22,91 75-90
10 165 449 16,49 3-10 165 49 18,00 10-25
11 171 64,9 22,19 75-90 171 65 22231 50-75
12 162 60,2 22,94 75-90
13 173,5 64 21,26 50-75 173,5 52,5 17,44 10-25
14 160 52,4 20,47 50-75 161 57 21,99 ¢  75-90

Pramen: vlastni Setieni

Tabulka ¢. 48: Kvinta — pramérné hodnoty parametri lidského téla

zaii cerven
vySka (cm) | vaha (kg) | BMI | percentil vySka (cm) vaha (kg) | BMI | percentil
chlapci 178,0 65,0 20,52 ¢ 50-75 179,3 69,5 21,61  75-90
divky 167,5 57,8 20,60 | 50-75 168,8 58,4 20,49 . 50-75
celkem 172,1 60,9 20,58 1 50-75 173,8 63,7 21,08 50-75
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Tabulka ¢. 49: Septima - vysledky méieni parametri lidského téla

chlapci
zari ¢erven
vyska (cm) | vaha (kg) | BMI = percentil vySka (cm) | vaha (kg) | BMI  percentil
1 181 69 21,06 50-75 181,5 68,1 20,67 i 25-50
2 184 78,9 23,30 75-90 187 85 24,31 75-90
179 71,9 22,44 75-90 180 75,6 23,331 75-90
184,5 63,4 18,63 10-25 184,5 62,8 18,45 3-10
170,5 58 19,95 25-50 171 57 19,49 10-25
177 68,8 21,96 50-75 179 75,2 23,471 75-90
186 78,2 22,60 75-90 186 76,8 22,20 50-75
169 71,3 24,96 90-97 169 73,1 25,59 1 90-97
180 74,5 22,99 75-90
183 78,3 23,38 75-90 185 81,2 23,731 75-90
186 73,1 21,13 50-75 189 73,5 20,58 i 25-50
180,5 68,1 20,90 50-75 181 68,6 20,94 1 25-50
176 65,2 21,05 50-75 178,5 65,6 20,59 ¢ 25-50
176,5 77,4 24,85 90-97 177 81 25,85 90-97
divky
zari ¢erven
vySka (cm) | vaha (kg) | BMI | percentil vySka (cm) | vaha (kg) | BMI percentil
1 170 69,7 24,12 75-90 170 61,9 21,42 50-75
2 162,7 54,2 20,48 25-50 162,7 58 21,91 50-75
. 160,7 58,4 22,61 75-90 167,7 85,7 30,47 ¢ 97-99,6
4 162,7 47 17,76 3-10 168 57 20,20 1  25-50
5 169,5 55,9 19,46 25-50 169,6 60 20,86 1 50-75
6 174,5 62,2 20,43 25-50
7 166 62,6 22,72 75-90 166 54,3 19,71 25-50
8 184,5 82 24,09 75-90 185 86,3 25221 90-97
9 161,5 57 21,85 75-90 162 69,6 26,521 90-97
10 163 52 19,57 25-50 163 56,5 21,271 50-75
11 175 69 22,53 75-90 175,5 72,8 23,64 1 75-90
12 177 75,3 24,04 75-90

Pramen: vlastni Setieni

Tabulka ¢. 50: Septima — prumérné hodnoty parametri lidského téla

zari cerven
vySka (cm) @ vaha (kg) | BMI percentil :vyska (cm) vaha (kg) BMI : percentil
chlapci 179,5 71,2 22,08 50-75 180,7 72,6 22,24 50-75
divky 168,9 62,1 21,77 . 50-75 169,0 66,2 23,20 0 75-90
celkem 174,6 67,0 21,97 50-75 175,6 69,8 22,65 50-75
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Graf ¢. 45: Chlapci 0-18 roku — BMI Graf ¢. 46: Divky 0-18 roki — BMI
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Pramen: Vignerovd, 2010 Pramen: Vignerovd, 2010
Z hodnot uvedenych v tabulkdch vlastniho Setfeni je patrné, Ze z 32 méfenych
Zaki primy ma jedna divka nizkou vahu ke své vysce, jeden chlapec a tfi divky maji
nadvédhu a jedna divka trpf obezitou. V tercii se méfeni zicastnilo 25 Zakul, z nichZ dvé
divky maji ke své vysce nizkou védhu, jeden chlapec ma nadvahu a jeden chlapec a jedna
divka jsou obézni. V kvinté bylo zméteno také 25 zakt a vysledky byly ze vSech tiid
nejlepsi — pouze dva chlapci maji nadvahu. Z 26 zakt septimy ma jeden chlapec ke své

vySce nizkou vahu, dva chlapci a dvé divky maji nadvédhu a jedna divka trpi obezitou.
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6.5 Testovaci hypotézy

BMI nepravidelné snidajicich nebo nesnidajicich studentu je vyssi nez pravidelné
snidajicich studenti.

Cilem hypotézy je potvrzeni ndzoru odbornikl, kteii tvrdi, Ze nepravidelné
snidajici nebo viibec nesnidajici 1idé maji vyssi BMI nez pravidelné snidajici.

Tabulka ¢. 51: BMI snidajicich a nesnidajicich studenti

BMI pravidelné snidajicich BMI nepravidelné snidajicich
studentd a nesnidajicich studentu

21,79 15,28 19,83 19,86 21,53 23,18
16,80 18,15 18,47 21,99 27,28 13,93
23,65 21,42 21,43 17,44 25,85 19,60
15,76 21,91 21,05 22,76 25,06 16,45
17,46 20,84 22,23 18,31 24,34 17,86
15,39 20,86 18,00 19,59 21,49 17,36
18,00 19,71 23,05 23,18 16,96 20,81
17,63 23,64 24,07 18,27 20,40 20,06
20,83 20,58 17,33 22,50 18,00 18,72
17,36 24,31 21,24 20,91 17,70 19,22
17,32 23,73 22,13 20,77 16,89 19,04
20,54 22,26 22,39 25,15 18,54 19,70
15,82 19,52 20,07 20,90 14,13 18,03
17,76 15,89 16,46 17,38 19,71 25,22
15,77 15,27 33,14 21,41 16,55

24,21 20,99 26,52
Pramen: vlastni Setfeni

Test na shodu rozptylt: Ho: stnjdajjcj > Gznesm’daj{c{
Ha: stnidajici < Gznesnidajici
a=0,05
p rozptyly: 0,073614
F-pomér rozpt.: 1,722209
p>a—-Hp

Test na shodu stfednich hodnot: Ho: W snidajict > I nesnidajici
HA: W snidajici < W nesnidajict
SV:90
p: 0,146652
hodnota t: -1,46483
p>a—-Hp

S 95% spolehlivosti se mi nepodafilo prokazat, Ze nepravideln¢ snidajici a nesnidajici

studenti maji BMI vysS§i nez pravideln€ snidajici.
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7 DISKUZE

Cilem diplomové prace bylo posoudit skladbu jidelniho listku na viceletém
gymnéziu pro studenty nékolika vékovych kategorii z hlediska zastoupeni jednotlivych
potravin a saturace makronutrienty a vybranymi mikronutrienty dle nutri¢nich
pozadavku studentii. Sledovéni byly studenti primy, tercie, kvinty a septimy viceletého

gymnadzia v Tteboni ve Skolnim roce 2010/2011.

Prvni ¢ast diplomové prace spocivala ve vyhodnoceni jednotlivych obéda
z hlediska obsahu makronutrientl a vybranych mikronutrientli a porovnani s normou
potieby dle prof. MUDr. Jitiho Nevorala, CSc., kterou uvadi ve své publikaci VyZziva
v détském veéku zroku 2003. V druhé casti byla vyhodnocena pestrost jidelnicka
z hlediska zastoupeni jednotlivych potravin a pokrmt, nasledn¢ byla toto data
porovndna s doporu¢enym spotfebnim koSem. V tieti Casti byly sledoviny stravovaci
navyky studentll pomoci dotaznikového Setfeni. Ve ¢tvrté ¢asti byly porovndny hodnoty
BMI jednotlivych zdkl, které byly vypoclitiny na zdkladé¢ meétfeni vysky a vézeni
hmotnosti na zacdtku a konci Skolniho roku vcetné pfifazeni percentilu. V paté ¢asti

doSlo k vyhodnoceni testovaci hypotézy, kterd se tykd porovniani BMI pravidelné

snidajicich a nepravideln¢ snidajicich nebo nesnidajicich studentt.

Z rozboru jednotlivych jidelnich listki v programu NutriDan (tabulka ¢. 23 — 38)
bylo zjiSténo, ze piijem energie z obédli v roénim priméru u studentl primy a terci
nedosahoval doporuc¢enych hodnot, které Cini dle vyhlasky ¢. 107/2005 Sb., o Skolnim
stravovani 35 % z celkového denniho energetického pi{jmu. Toto pozZadované plnéni
naopak splnovaly obédy kvinty a septimy. Horan, Momc¢ilova (2001) uvadéji rozloZeni
energetické hodnoty pro obéd v rozmezi 30-35 % z celkové denniho piijmu. V tomto

piipad¢ by také primér ob&di studentli primy a tercie splitoval toto doporucent.

Tlaskal, Turek (2008) uvadéji, Ze jednou z nejcastéjSich namitek kritikd
Skolniho stravovani je, Ze Skolni obédy obsahuji zbyte¢né vysoké mnozstvi bilkovin.
Analyza v softwaru NutriDan tuto skuteCnost potvrzuje. Saturace se vySplhala
v celorocnim priiméru na uroven 88,7 % (prima), 84,6 % (tercie), 94 % (kvinta), 93,2 %
(septima — divky) a 71,4 % (septima — chlapci) DDD. Nadbytek bilkovin se miize
odrazit na fyzickém stavu stravniki. Beranek (2007) uvadi, Ze nadbytek piijmu
bilkovin se projevuje vys$Sim dnikem véapniku (nebezpec¢i osteopordzy), Diel (2008)

uvadi, Ze déti konzumujici nadmérné mnoZstvi bilkovin jsou vysSiho vzristu
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a pfedCasné dospivaji a otvird otazku, zda to nevede ke zkraceni jejich Zivota, Vesela
(2009) dodéva, ze nadbytek bilkovin je nebezpecny z diivodu jejich t€Zké stravitelnosti,

coz télu odebird mnoho energie.

Z vysledkl vyplyva, Ze ptijem tukl v piipad¢ obédl studentll prima a tercie byl
v rozmezi doporucené normy. U obédl studentli kvinty a septimy doSlo k mirnému
navySeni tohoto makronutrientu. Celoro¢ni primér piijmu lipidit u obédt kvinty Cinil

38,3 % u chlapct, 45,6 % u divek a 37,6 % u studentli septimy.

Pfijem sacharidi byl v celoro¢nim priiméru u ob&da primy o 3,3 %, u tercie
0 3,6 % a u septimy o 2,05 % DDD niZsi nez je doporu¢ené mnoZzstvi. U obédii kvinty
doSlo k naplnéni pozadovaného mnozstvi. Myslim, Ze by mélo dojit k mirnému
navySeni piijmu kvalitnich sloZzenych sacharidi k obédu ve formé celozrnnych piiloh,

celozrnného peciva k polévkam.

Z rozboru dile vyplyva, Ze ptijem potravni vldkniny byl u student vSech ctyt
tiid v dostatecném mnozstvi (55,17 — 63,15 %). Horan, Mom¢ilova (2001) uvadéji,
Ze potraviny bohaté na vldkninu jsou zdroven zdrojem minerdld, vitamini a dalSich
cennych latek. Panek et al. (2002) uvadi, Ze vldknina zlepSuje stfevni peristaltiku,
zvySuje hmotu mikroorganismil v tlustém stfevé a urychluje pruchod traveniny. Naopak
Ruskova (2008) tvrdi, Ze détsky organizmus neumi velké mnozstvi vldkniny stravit.
MUDr. Pavel Suchanek vyzivovy specialista IKEM v rozhovoru pro Lidovky.cz fika,
Ze vyssi pfijem vldkniny miiZe zpusobit plynatost, nadymani, kieCe a prijem nebo

nadbytec¢né vyplaveni vitaminll a minerdlnich latek.

Pi{jem vapniku byl u vSech tfid niZsi nez doporucuje prof. MUDr. Jiii Nevoral,
CSc. U obédt primy dosahoval 20 %, tercie 19,88 %, kvinta 26,25 % a septimy 27,14
% DDD, ale dilezitost vapniku v détstvi prokazuje mnoho studii. Nizsi pfijem vapniku
z obéda Ize vhodn¢ kompenzovat formou mlécnych dopolednich svacin. Starnovska
(2008) uvadi, Ze nizky pifjem vapnikti kombinovany s vysokym pifjmem fosforu vede
ke sniZeni ukladani vapniku do kosti. Tento minerdl se stard o dobrou srazlivost krve,
kontrakci svalii a nervovou soustavu. Je nezbytny pro spravné budovani kosterni hmoty
a snizuje riziko zlomenin v pozdéjsim véku (Heaney, Weaver, 2005) a (Greer, Krebs,
2006). Naopak od vdpniku byl pfijem hoi¢iku u vSech tiid vySs$i neZ je doporuceno.
V prim¢ v celorocnim priméru byl 54,8 % u chlapcii a 50,4 % u divek, v tercii 54,7 % u

chlapcii a 50,3 % u divek, v kvinté 55,8 % a v septimé¢ 44,1 % u chlapci a 50,4 % DDD
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u dévcat. Petrasek (2004) uvadi, Ze pti nedostatku hoté¢iku miZe nastat tetanie, svalova
slabost nebo srde¢ni arytmie. Vesela (2010) dodava, Ze hlavni dlohou hoi¢iku je stavba
kosti, sniZzovani nervosvalové drdzdivosti ve svalech a podpora spravnych funkci
enzymu. Také piijem Zeleza byl vySsi u vSech testovanych skupin nez zni doporuceni
prof. Nevorala. Divky maji DDD vyss§i neZ chlapci z diivodu menstruace. DDD byla
naplnéna v rozmezi ze 40,1-70,5 %, kdy nejnizsi hodnoty byly zjiStény u divek primy
anejvyssi u chlapctu tercie. Petrasek (2004) ovSem udavd, Ze nedostatek Zeleza
zpusobuje anémii nebo stomatitidu. MaCLean (2007) upozoriiuje, Ze mladé Zeny jsou
v ohroZeni ne pro nizkou hladinu Zeleza, pokud se vénuji dietim nebo vegetaridnstvi.

Také ostatni sledované minerdlni latky jsou v obédech vSech tfid v dostateCném

zastoupenti.

Rozborem jidelnich listki byl vyhodnocen také piijem nékterych vitamind.
Pfijem vitaminu A byl u vSech tiid vyssi neZ zni doporuceni. Toto navySeni pfijmu bylo
zptisobeno dle programu NutriDan hlavné zastoupenim jitrovych knedlickl v hovézim
vyvaru. V mésicich, kde se tato polévka objevila byl pfijem vyS$i neZ je norma,
v ostatnich mésicich byl pfijem idedlni. Zastoupeni téchto polévek zvedl také celoro¢ni
prumér pifjmu tohoto vitaminu na hodnoty nad doporucenim. Pifjem c¢inil u primy
40,22 %, u tercie 40,6 %, u chlapct kvinty 42,8 %, u divek kvinty 47 %, u chlapcii
septimy 43,4 % a u divek septimy 47,7 % DDD. Jak je z Cisel vidét nejde o velky
nadbytek piijmu. Diel (2009) upozoriiuje, Ze megadavky (20x DDD) vitaminu A mohou
zpusobit bolesti hlavy, suchou kiiZi, popraskané rty, bolesti kloubt a vypaddvani vlasii.
Odbornici se shoduji, Ze nedostatek tohoto vitaminu miiZe zplsobit ztratu chuti,
zpomaleni nebo zastaveni riistu, poruchu imunity nebo Seroslepost. Vitamin C byl
pfijiman v mnozstvi 108 % u primy, 117 % u tercie, 128,4 % u kvinty a 125,6 % DDD
u septimy. Petrasek (2004) uvadi, ze nedostatek vitaminu C muZe vést ke krvacivosti
dasni, zhorSeni hojeni ran. Pi{jem zminénych ddvek je pozitivni. Obecné se uddva, ze
nadbytek vitaminu C muze byt vylouen moc¢i. Vitamin Bg a By, byl dle vyzkumu
pfijimdn v nadbytku, coZ je zapfi¢inéno velkym poctem masitych pokrmu
v jidelnic¢cich. Fort (2000) uvadi, Ze nadbytek vit. By, je hned vylucovan moci, takze
nepfiznivé ucinky nadbytku nejsou zndmy. MandZukova (2005) pise, Ze nadbytek
vitaminu B¢ miiZe vyvolat nedostatek zinku a hot¢iku a Diel (2009) uvadi, Ze toto miiZze
zpusobit poruchy nervového systému. Blatna, Tlaskal (2008) ovsem dodavaji,

Ze toxicita vysokych davek vitaminu Bg, kterd je popisovana, neni uvadéna ve vztahu
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k pfijmu tohoto vitaminu z béZné vyzivy. Vitaminy B¢ a Bj, jsou tedy dle rozboru

jidelnicku pfijimény nadbytecné, ale toto neni nijak nebezpecné.

Skolni jidelna viceletého gymnazia v Tieboni se hodnotami makronutrientt
a mikronutrientli vyrazné neliSi od ostatnich jidelen, kde byl délan podobny vyzkum.
U vétSiny hodnocenych parametri odpovidd nutriénim pozadavkim déti piislusné

veékové kategorie.

Porovnanim pestrosti jidelnich listki jednotlivych tfid s doporucenim
ministerstva zdravotnictvi CR bylo zji§téno, Ze zastoupeni drozd’ové polévky bylo
nedostatecné, objevovala se pouze v kazdém druhém mésici, coz je pouze 50% naplnéni
doporuceni. Lusténinové polévky byly zastoupeny dle doporuceni. Co se tyCe masa,
bylo u vSech tfid ve vétsi mife nez je doporuceno servirovdno veprové maso na ukor
dritbeze, hovéziho nebo kréli¢ctho masa. Ryba byla u vSech tfid krom¢ primy, kde ji bylo
méng, zastoupena dostatecné, i kdyz ve vétsing piipadl ve formé smazeného filé. Také
bezmasd jidla se ve vybéru studentli vyskytovala méné nez by méla. Naopak sladka
jidla si studenti vybirali vice. Podil lusténinovych jidel v jidelnicku splnili svym
vybérem pouze studenti septimy, ostatni tiidy méli téchto jidel méné nez by méli.

Smazena jidla byla preferovana vSemi studenty nadmérné.

Nutno podotknout, Ze uvedend jidelna méd doporucenou cetnost jednotlivych
pokrmt splnénou. Kone¢na podoba jidelniho listku uvedeného v piilohdch ¢. 4-7 je
zavisla na vybéru jednotlivych studentii, ktefi poté pestrost pozméni do uvedené
podoby. Studenti uptfednostiuji jidla z vepfového masa (navySeni vitaminu Bg a Bj»),
smazend (navySeni tukil) a sladkd jidla (navySeni jednoduchych cukrit) na ukor

bezmasych, lusténinovych, dribezich jidel.

Ovoce a zelenina by méla byt v jidelnim listku kazdy den, coz v jidelné¢
viceletého gymndzia v Tieboni je splnéno tim, ze déti si mohou kazdy den vybrat

z kusového ovoce nebo vice druhtl zeleninového saldtu k dennimu menu.

Umoznénim studentim vybéru jidla z vice moZnosti mize byt prospésné z toho
divodu, Ze déti si spiSe najdou cestu do Skolnich jidelen, kde je jidlo teplé a ingredience
kontrolovany, a omezi tim stravovani ve fast-foodech a bufetech, kde se ve vétSing
ptipadi nejednd o raciondlni stravu. Na druhou stranu déti si vybiraji nejradéji smazend
¢i sladka jidla, kterd se jim v nckterych dnech nabizeji. Tim se také nestravuji

raciondlné. Nejlepsi variantou by bylo nasazeni na jednotlivé dny vice jidel podobného
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sloZeni, aby se napftiklad déti nemohly vyhybat lusténindm nebo bezmasym jidlam.

Sladka jidla je vhodné zaradit do jidelnicku jednou az dvakrat do mésice.

Dalsi casti vyzkumu bylo dotaznikové Setfeni. Jednou z dulezitych otdzek
stravovacich ndvykt a Zivotniho stylu je snidané. Fort (2008) uvadi, Ze snidan¢ je
pro déti mimoradné dulezita, protoZze po jidle jsou déti ve Skole klidné, spokojené
a soustfedéné. Veleminsky (2002) dodava, ze snidané by méla tvotit 20-25 % denniho
energetického piijmu. Také Skopek (2010) uvédi, 7e snidané by m&la mit sloZeni, které
poskytne poZadovanou energii na velkou ¢ast dne. Z dotaznikli vyslo, Ze v prim¢ snida
pravidelné 55 %, nepravideln¢ 32 % a vibec nesnidad 13 % studentd, v tercie pravidelné
snidd 38 %, nepravideln¢ 54 % a nesnidd 8 % studentil, v kvinté pravideln¢ snidd 43 %,
nepravidelné¢ 53 % a nesnidd 4 % studenti a v septim¢ pravidelné¢ snidd 65 %,
nepravidelné¢ 21 % a nesnidd 14 % studenti (grafy ¢. 5-8). Pravidelnost snidan¢ je
opravdu dulezita pro zdravi Zivotni styl, kdy vydatna snidané, kterd je bohatd na kvalitni
sloZené sacharidy dodd Clov€ku energii na cely den a zamezi ptfijimdni jednoduchych
sacharidii ve vecernich hodindch, coz ma vliv na télesnou vahu. Déti od nejmladsiho

veku by si méli zvykat na pravidelnost snidané.

Také pravidelnost jidel béhem dne je dllezitd pro rychlost metabolismu,
pro nezvySovani vdhy a postupného pifjmu energie, které té€lo tak neuklddd do tukd.
Kukacka (2008) uvadi, ze dilezitd je, jak skladba stravy, tak rezim jejitho denniho
piijmu. Z hlediska obecného 1ze doporucit jist vice nez 3x denné, tj. 5-6x. Dopoledni
i odpoledni svacina je dulezitd, i kdyZ jde o mensi objem jidla. V grafech ¢. 9-12 a 17-
20 jsou vyhodnoceny otdzky tykajici se pravidelnosti dopoledni a odpoledni svaciny.
Pravideln¢ kazdy den sva¢i dopoledne v priméru 47,75 %, odpoledne 45,25 %

studenttl, ale na druhou stranu dopoledne vitbec nesvaci pouze 7 z 92 dotdzanych.

Jak bylo zminéno vySe, obéd by m¢él ¢init 30-35 % denniho energetického
pfijmu, je to tak nejvétsi jidlo dne. Z dotaznikG vyplyvd, Ze vSichni respondenti
obédvaji kazdy den, z toho ve skolni jideln¢ 77 % studentii primy, 75 % studentu tercie,
82 % studentli kvinty a 86 % studentl septimy, jak uvadi grafy €. 13-16. VétSina déti

tak zasdhla do vybéru obédi z jidelnich listkt.

Raciondlni jidelni¢ek by mél obsahovat 5 porci ovoce nebo zeleniny, Cerstva
a tepeln¢ upravend zelenina by navic méla byt zastoupena v poméru 1:1. Pozitivni

zprava z dotaznikového Setieni je, Zze 52,17 % vSech respondentli ji ovoce nebo zeleninu

82



kazdy den a nikdo neodpovédél, Ze by zeleninu nebo ovoce denn¢ nejedl. Heim (2007)
ovSem uvadi, Ze konzumace ovoce a zeleniny mezi détmi je nedostateCnd. Ovoce
a zelenina jsou relativné nizkokalorické potraviny, které jsou bohaté na minerdly,
vitaminy a vldkninu. Jak bylo zminéno vyse, Skolni jideln¢ mé kazdy den pro stravniky

pfipraveno kusové ovoce nebo nekolik druhti zeleninovych saldtu k hlavnimu chodu.

Grafy ¢. 33-36 ukazuji, Ze normu pitného rezimu plni pouze 19 % studentii
primy a chlapci v kvinté, ktefi v primeéru vypiji 3 litry tekutin, coz je o 0,85 litru vice
nez je doporuceno. V tercii a septim¢ byl primér mnozstvi pitného rezimu vzdy pod
stanovenou hranici. Panek et al. (2002) uvadi, Ze funkce vody v lidském téle je
rozmanitd — voda tvoii prostfedi pro Zivotni dé&je, funguje jako rozpoustédlo pro vétSinu
Zivin, pro svou velkou tepelnou kapacitu ma vyznamnou roli v tepelném hospodaistvi.
Kejvalova (2005) uvadi, Ze obecna celkova potfeba tekutin je 120-150 ml/kg/den.
Tento pif{jem neni pouze v tekutinich, jednd se o celkovy piijem tekutin tedy
1 v pfijimanych potravindch. Souvisejici grafy ¢. 37-40 wudavaji, ze 54,3 %
upfednostiuje slazené nipoje pred neslazenymi. Fort (2011) doporucuje pit jen kvalitni
,»stolni vodu®. Soucasti stolnich vod jsou minerdlni latky, byt v mnohem mens$i mife
nez v klasickych ¢eskych minerdlkach. A to je dobfe. Také v piipad¢ ,,minerdli* vseho
moc $kodi. Ledvindgm. Cim vice minerdld, byt se to tykd piedeviim sodiku, tim vice

zbyte¢né vody v téle. Nedostatek stejné jako piebytek minerdlti neni idedlni.

V dalsi ¢asti vyzkumu byly vyhodnoceny hodnoty BMI jednotlivych zaki
véetné pridé€leni percentilu. Ze ziskanych hodnot je patrné, ze 108 studentl vSech Ctyf
tfid maji ¢tyfi studenti (3,7 %) nizkou véhu ke své vySce, dvandct studentd (11,1 %) ma
nadvdhu a dva studenti (1,8 %) trpi obezitou. Tyto vysledky neodpovidaji zpravé
OECD (2009), ktera uvadi, ze kazdé desaté Ceské dité je obézni a Ze s nadvidhou bojuje
15 % ceskych déti ve véku 11-15 let. Moravcova (2009) publikuje vysledky studie
Odborné spolecnosti praktickych 1ékaii pro déti a dorost, kterd probihala po dobu
jednoho roku formou dotaznikového Setfeni v ordinacich praktickych lékait z celé
Ceské republiky. Do prizkumu bylo zafazeno pies 4000 déti ve véku 13, 17 let.
U kategorie tfindctiletych byla zjiSténa nadvaha ¢i obezita u 21,2 % chlapci a 16,5 %
divek. V sedmndcti letech pak trpélo nadvdhou ¢i obezitou 16,7 % chlapct a 15,9 %
dévcat.

N

Dalsi ¢asti bylo nepotvrzeni testovaci hypotézy. Cilem hypotézy bylo potvrzeni

nazoru odbornikt, kteii tvrdi, Ze nepravidelné snidajici nebo vitbec nesnidajici lidé maji
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vy$§i BMI neZ pravidelné snidajici. Napt. Fort (2008) uvadi, Ze snidajici déti méné
inklinuji k nadvédze. S 95% spolehlivosti se mi nepodafilo prokdzat, Ze nepravidelné

snidajici a nesnidajici studenti maji BMI vyssi nez pravidelné snidajici.
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8 ZAVER

Cilem diplomové prace bylo posoudit skladbu jidelniho listku na viceletém
gymnéziu pro studenty nékolika vékovych kategorii z hlediska zastoupeni jednotlivych
potravin a saturace makronutrienty a vybranymi mikronutrienty dle nutri¢nich
pozadavku studentii. Sledovéni byly studenti primy, tercie, kvinty a septimy viceletého

gymnadzia v Tteboni ve Skolnim roce 2010/2011.

Prvni ¢ast diplomové prace spocivala ve vyhodnoceni jednotlivych obédu
z hlediska obsahu makronutrientl a vybranych mikronutrientli a porovnani s normou
potfeby V druhé ¢asti byla vyhodnocena pestrost jednotlivych jidelnickti z hlediska
pestrosti zastoupeni jednotlivych potravin a pokrmt, néasledné byla toto data porovnana
s doporucenou pestrosti. V tfeti casti byly sledovany stravovaci ndvyky studentl
pomoci dotaznikového Setfeni. Ve ctvrté ¢4sti byly porovnany hodnoty BMI
jednotlivych zdkiti vcetné piifazeni percentilu. V paté casti doslo k vyhodnoceni

testovaci hypotézy.
Z provedeného vyzkumného Setfeni byly zjistény tyto vysledky:

e doporuceny piijem energie z obéda se u studentl primy a tercie
pohyboval u spodni hodnoty doporuceného energetického podilu,
u studentd kvinty a septimy byl piijem dostacujici; piijem bilkovin
zobédli byl vysoky u vSech sledovanych tiid; doporuceni piijmu
sacharidii bylo splnéno pouze u kvinty, u ostatnich tiid se blizil
doporuc¢enému mnozstvi; plnéni tukti bylo v normé u primy a tercie
a mirn¢ nadbytecné u kvinty a septimy; pfijem potravni vldkniny byl

u vSech sledovanych v dostate¢ném mnozstvi,

¢ hrazeni minerdlnich latek bylo nadlimitni krom¢ vapnikd, kde bylo nizs{
nez je doporuceno,

e piijem vSech vitamind byl vyssi nez je doporuceno, hlavné u vitamint Be
a By,

e posouzenim pestrosti jidelnich listka, které byly ovlivnény vybérem
studentii z vice jidel bylo zjiSténo, Ze jsou mén¢ zastoupené drozdové

polévky, luSténinové jsou v idedlni Cetnosti, vice se v mési¢nim jidelnim
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Détem

listku vyskytovala jidla z veprového masa, smazena a sladka jidla, méné

byla zastoupena jidla z driibeZiho masa, bezmasa lusténinov4 jidla,

z dotaznikového Setfeni vyplynulo, Ze pravidelné snidajicich studentd je
stejn¢ jako studentli nepravideln¢ snidajicich a nesnidajicich, dopoledni
a odpoledni svaciny jsou spiSe nepravidelné, pravidelnost obédil je
u vSech studentii a vétSina obédva ve Skolni jideln€, Zadny dotazovany
neodpovédé€l, Ze neji ovoce nebo zeleninu denng, pitny reZim byl

ve vétSing piipadl nedostatecny,

BMI u vétSiny studentli je v norm¢, je jen minimum respondentl

s nizkou vahou, nadvahou nebo obezitou,

testovaci hypotéza neprokdzala, Ze nepravidelné¢ snidajici nebo

nesnidajici studenti maji vy$si BMI nez studenti pravidelné snidajici.
a rodi¢tim Ize doporucit:

jist 5-6krat denn¢ v pravidelnych intervalech pestrou, rozmanitou
a vyvazenou stravu, pravidelné a vydatné snidat a dodrzovat pitny rezim

stolni vodou,

omezit konzumaci s vyS$§im obsahem soli (uzeniny, konzervy), smaZena

jidla, tu¢nd jidla, sladka jidla

konzumovat potraviny bohaté na vapnik (syry, jogurty), které vyrovnaji

nedostatek vapniku ze Skolnich obédd,

zaradit do jidelnicku tfi porce zeleniny, jak tepelné upravené, tak Cerstvé

(1:1) a dvé porce ovoce denné,
veCer omezit piijem sacharidil i v pfijatelné formé,

zajistit dostate¢ny pohyb i odpocinek.

Skoln{ jidelng I1ze doporugit:

podavat celozrnné pecivo k polévkdm a tim navysSit pfijem sloZenych

sacharida,
omezit kuchynskou stl, uzeniny, instantni potraviny,

nahradit ptilohy celozrnnymi,
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® omezit smazené pokrmy,
® omezit nasycené tuky, omezit nabidku pokrmu z veptového masa,
e podavat neslazené ndpoje k obédiim.

Raciondlni vyziva a zdravy zivotni styl je velké téma dneSka, objevuje se

v odbornych i life-stylovych magazinech, na internetu, v televizi.

Détem jsou vzorem jejich rodice, ktefi je vedou nejen v otdzkich vyzivy
a stravovacich ndvykl. Pokud déti maji zdklady raciondlniho stravovani z rodiny,
nemaji ve vyS$Sim véku problémy snadvdhou ¢i obezitou. Diplomova prace
vyhodnocuje piijem jednotlivych sloZzek obédi a jejich mnoZstvi porovnava
s doporu¢enim, pfedklddd fadu doporueni i upozoriuje na piipadnd rizika. Ve&fim,
Ze by tak mohla byt alesponl dil¢im zplisobem prospésnd k zlepSeni stravovacich navykl

a podpoii zdravy zivotni styl déti ve véku studentli viceletého gymnazia.
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Dotaznikové Setfeni — dotaznik stravovacich navykt
Vyhodnoceni dotaznikového Setieni

Polévky (zati 2010 — Cerven 2011)

Prima — jideln{ listek (zaii 2010 — ¢erven 2011)

Tercie — jidelni listek (zaii 2010 — ¢erven 2011)

Kvinta — jideln{ listek (zaf{ 2010 — cerven 2011)

Septima — jidelnf listek (zaf{ 2010 — Cerven 2011)
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Tercie — nutri¢ni skladba obédi (zari 2010 — ¢erven 2011)

10: Kvinta — nutri¢ni skladba obédu (zari 2010 — ¢erven 2011)

2N s

11: Septima — nutri¢ni skladba obédii (zaii 2010 — ¢erven 2011)
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Piiloha €. 1: Dotaznikové Setieni
Dotaznik — stravovaci navyky studentii viceletého gymnazia Tteboi
Jmenuji se David Havel, jsem studentem Jiho¢eské univerzity v Ceskych Budgjovicich — Zemédé&lské fakulty.

Soucasti mé diplomové prace s tématem Hodnoceni nutri¢ni kvality Skolnich obédt a sledovani stravovacich navykt a jejich
zmén u studentd viceletého gymnazia je tento pifsné anonymni dotaznik. Nemusite se bat zneuZziti Vasich ddaja

Prosim o vyplnéni tohoto dotazniki, ktery mi pomiiZe se zpracovanim tématu.

zakriZkujete vyhovujict odpovéd
........................................ strucné odpovézte

Snidéte pravidelné? ano, snidam kazdy den snidam pouze ve skoln{ dny
snidam pouze o vikendu ne, sniddm vyjimec¢né
ne, nikdy nesniddm

Co nejcastéji snidate?

Svacite dopoledne pravidelné? ano, svacim kazdy den sva¢im pouze ve $kolnf dny
sva¢im pouze o vikendu ne, svacim vyjimecné

ne, nikdy nesva¢im

Co nejcastéji dopoledne svacite?

Obédvite pravidelng? ano ne

Kde obédvite ve dny Skoly? Skolnf jidelna restaurace bufet, fast-food
doma jinde

Je soucasti Vaseho obéda polévka? vzdy casto vyjimecné nikdy

Pokud méte na vybér sladké jidlo, upfednostnite ho? ano, vzdy nckdy ne, nikdy

Svacite odpoledne pravidelné? ano ne

Co nejcastéji odpoledne svacite?

Vecefite pravidelne? ano ne



V kolik hodin obvykle vecetite?

Kde vecefite Casteji? doma restaurace

V kolik hodin obvykle chodite spat?

Jite ovoce a zeleninu? ano, kazdy den Casto

Jite maso? ano ne

Jite pamlsky (Cokolddy, suSenky, chipsy aj.)? ano, kazdy den
Stravujete se ve fast-foodech? ano, kazdy den
Pijete mléko? ano ne

Kolik litrt tekutin denné vypijete?

vyjimecné

casto

casto

Co Véam v pitném reZimu pievazuje? slazené ndpoje

C.

Jak Casto sportujete (déle neZ 1 hodinu denn¢)?  kazdy den
3-1den v tydnu

Kolik hodin tydné travis u televize a pocitace?

Pokud se stravujete ve skolnf jidelné, myslite, Ze:

Pocet jidel na vybér je: dostacujici nedostacujici
Primérnd zndmka chutnosti jidel (zndmkujete jako ve skole) je:

Prosttedi Skolnf jidelny je: vyborné dobré
Obsluha ve skolni jidelné je: vybornd dobrd
Doporuéili byste stravovani ve $kolni jideln¢ dal§im spoluzakim:

Velice dékuji za vyplnéni dotazniku!

neslazené ndpoje

6-4 dny v tydnu

nesportuji

neuspokojujici

neuspokojujici

ano

jinde
nikdy
vyjimecné
vyjimecné
3 4
ne

nikdy
nikdy



Pifloha €. 2: Vyhodnoceni dotaznikového Setfeni

Respondenti dotazniki

chlapci |divky |celkem |
prima 16 15} 31
tercie 5 19 24
kvinta 11 12 23
géf)ﬁma______ 4 10 14
celkem 36| 56| 92
Snidas pravidelné?
prima tercie kvinta | septima |
chlapci |divky icelkemuéhlapcj’ divky |celkem |chlapci diirky |celkem chlapci |divky |celkem
ano, kazdy den 8 9| 17 4 5] 9 4 I 3 6| 9
pouze o vikendu 3 2 5 0 7| 71 1 4 5| 1 1
pouze ve Skolni dny 1 1 2 0 1 1 1 1 2 1 1
vyjimetng 0 3 3 0 5 5| 4 1 5] 1 0] 1
ne, nikdy 4 o 4 1 1 2 1 0| 1] 2 2
celkem 16 15 31 5 19 24 11] 12 23] 4 10 14
Co nejéastéji snidag?
prima _ tercie kvinta septima
i chlapci |divky celkem éhlapci |divky  celkem \chlapci |divky |celkem chlapm }divky celkem
pecivo s syrem, Sunkou i 4 15 T 7 9 16 4| 3 7
ceredlie, milsli 1 7 8 1 7. & 2 ) 0| 2 2
mlé&né vyrobky 0 4 4 1| 2l e B 1 0 1 0| 2 2
ovoce 0 0 0 0 1 o . i 0 1 1
celkem 12 15 27 4 18 22 0] o 22 4 8 12
Svadi§ dopoledne pravidelné?
3 ; prima i tercie kvinta septima
chlapci [divky celkem |chlapci [divky |celkem [chlapci [divky [celkem |chlapci [divky [celkem
ano, kazdy den } 10 8 18| 3 7 12 4 2| 6 3 5 8|
pouze o vikendu ‘ 0] i 1 0 2 2 0 1] 1 0 e
pouze ve skolni dny 3 4 7 o 8 IE El 10 0 1 1
vyjimedng . 3| 0 2. a1 1] 2 1 0 1
ne, nikdy 1 1 32| 0 0 0 8l 4 e
celkem 16, T 5 19 24 11 V- 4 10 14
Co nejcastéji dopoledne svadi¥?
‘ prima tercie kvinta __ septima
[chlapci |divky ccelkem |chlapci |divky |celkem chlapei |divky celkem chlapci |divky |celkem
petivo s syrem, Sunkou 11 8 19] 4 16 20 5 5 . 5 7 10
ceredlie, miisli 0 0 0 0 o 0 1 2 3 0 0 0
mléené vyrobky E 2| 3 0 0 0 0 e 0 0 0
susenka, sladké petivo 2 3| 5] 0 3 3] 1 1 2 0 0 0
ovoce, zelenina 1 0 2 1 0| 1} 1 2 3 1 3 4
celkem 15 14 29 5 19 24 8 11 19/ 4 10/ 14
"Obédvas pravidelnd
4, prima tercie kvinta septima :
5 chlapci |divky [celkem |chlapci |divky gcelkém chlapci”!divky celkem |chlapci |divky |celkem |
wo. . 16 15 31 5] 18] 23] 1| 12 23 4 10 14
celkem 16 15 31 5 19| 23 11 12 23 4 10 14
Kde obédvas?
. prima tercie kvinta septima
chlapei |divky |celkem |chlapei divky |celkem |chlapci ?Hivky celkem |chlapci divky celkem |
$kolni jidelna 13 11 24 3] 15 18 ] 3. 9 12
doma 3 4 7 2| 0 2 1 1 2 L T
jinde 0 0 0 a4 4 1 1 2 0 g 0
celkem 16 15 31 5. 19 24 il & 23 4 w4




Je soudasti obéda polévka?

prima tercie kvinta | septima
e chlapci |divky celkem chlapci |divky |celkem |chlapci |divky [celkem [chlapci |divky |celkem
vidy i 3 0 1 0 b o0 0
gasto . 3 ° 5 I 2 z 1 a1 1 2
vyjimetng 6 10 16| 2 2 M 6 6 12| 3 7 10
nikdy 5] 2 7 7 i . 3 5 B0 2 2
celkem 16] 15 31 5 19 24 11 12 23] 4 10 14
UpFednostni§ sladké jidlo, pokud je na vybér?
prima tercie ~ kvinta septima
~chlapei |divky ‘cclkem chlapci |divky |celkem ‘chlapci | divky  |celkem |chlapci |divky | celkem
.. 5 -0 .9 U 0. 0 5w
nekdy 10 13] 23] 3] 17] 20 8 10 18 Z 10 12
ne 2 1 3 2| 1 3| 2| g 3 2 0 2
celkem 16 15] 31 5| 19 24 11 12 23 4 10 14
Svati§ odpoledne pravidelné
prima tercien - e kvinta septima
chlapci |divky |celkem |chlapci |divky |celkem |chlapci |divky celkem chlapci |divky | celkem
ano 8 of 17] 3 5 8 5 5 3 4 T
ne 8 6 14 2 14 16 6 7| 13 1 6 7
celkem 16 15 31 5 19 24 11 12 23 4 10 14
Co nejéastéji odpoledne svali§?
prima tercie kvinta septima
T _'_é'lillépci ‘}divky” celkem [ chlapci |divky celkem chlapci divky |celkem |chlapci |divky |celkem
3 e 2 6 ) 6 8 5 4 9 e
misli e 0 B 1 1 2 2 I 3 da 2
mlé¢né vyrobky 7 5| 12 ) ) 3 2 1l 3 0 1 1
susenka, sladké peg. 2 4| 6 0 5 5 2 3 ) 01 3 S
ovoce, zelenina 1 3 4 1| 5 6] 0 3] 3 1] 2 3
celkem 16 15 31 5] 19 28] T1i 12 23 4 10 14
Veleri§ pravidelné?
prima | tercie kvinta septima
chlapci divky |celkem [chlapci [divky [celkem [chlapei [divky [celkem |chlapei [divky [celkem
ano 13 14 27 4 14 18 10 9 19 3 g
By 3 1 4 1 5 6 1 3 4 e
celkem 16 15 31] : 19 24 11 12 23 4 I i
V kolik hodin obvykle vedeFi§?
prima tercie kvinta septima
e chlapei |divky |celkem |chlapci |divky |celkem |chlapcei |divky |celkem chlapci |divky |celkem
pred 18:00 il 1 3 2 2| 2 2] 4 i
po 18:00 6 8 14 4, 6 10| 3 6 9 0 5 5
po 19:00 4 5] 9 9 9 s 5 10 0 1 1
po 20:00 4 1 5 1 2 3 1 1 2 0 1 1
celkem 16)° 15| 31 5 19 24 11 12 23 4 10 14
Kde veferi§?
prima tercie | ‘kvinta septima
e [chlapci [divky [celkem |chlapci |divky |celkem |chlapci |divky |celkem |chlapci |divky |celkem
doma 16 3 3§ i 11 12 23 4 10 14
restaurace 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
celkem 16/ 15 31 5 19 24 11 12 23 4 10 14
V kolik hodin chodis spat?
prima tercie | kvinta septima
chlapci | divky celkem chlapci |divky V"rce‘llggrp Vfchlr;arggi divky |celkem |chlapci |divky | celkem
pred 20:00 0 0 0 0 0 : | 0 0} 0 0 0
po 20:00 0 0] 0 0. 0 0 0 0 0
po 21:00 5 4 9 T @ 3 1 1
po 22:00 11 il 3 13/ 1020 4 o 13
celkem 16 15 31 5] 19 12 23 4 10/ 14




Ji§ ovoce a zeleninu?

prima tercie ‘ kvinta _ septima
: |chlapei |divky | celkem chlapci |divky [celkem |chlapci (divky |celkem chlapci |divky  |celkem
ano, kazdy den 8 10 w3 1 13 7| 5. 1} 1 4 .5
dasto 6 5~ a1 1 8 9 BT 10 3 5 8
vyjime&ng 2 0 | 0 2 1] 0 1 0 1 1
nidky 0 0 0 of o 0 0| 0 0 ] 0
celkem 16 15 31 . 24 11 12 23 4 10 14
Ji§ maso?
prima tercie _kvinta septima
chlapei | divky ‘7 celkem |chlapei |divky |celkem |chlapci |divky |celkem |chlapei |divky celkem
ano 16| 15 31 5 19 24 11 i 4 10 14
ne A N | ) S IR R e
celkem e 16 15 31 5 19 24 11 12 23 4 10 14
Ji§ pamlsky (€okolady, suenky, chipsy aj.)?
| prima tercie _ kvinta septima
B i chlapcx Tdivky celkem |chlapci |divky celkem chlapci [divky |celkem |chlapei divky  celkem
ano, kazdy den i 3] 2 50 4 3 2 5 1 -4 5
gasto 5 8 10 13 e 11 13 7 7 M 7 5 7
vyjimetng T 8 3 7 1 3 4 1 2
nidky 0 0 0 0 0 g - n 0 0 0] 0
celkem 16 15 31 ) 19 24/ 11 12 23 4 10| 14
Stravujes se ve fast-foodech?
____prima tercie kvinta | septima
chlapci |divky |celkem chlapci |divky |celkem |chlapei |divky celkem chlépéi divky |celkem
ano, kazdy den 0 g 0 0 0 0 0 o e B 0
i 0 0 0 0 5 . .8 1l oo 0 1 1
vyjimegné 9 g 4 10 14 9 8 17 4 i1
nidky 7 6 13§ 1 4 5 1 4 3 0 1 1
celkem 16 15 31 5 19 24 11 12/ 23 4 10 14
Pijed mléko?
ol D priing tercie kvinta septima
[ = chlapci |divky |celkem |chlapci |divky |celkem |chlapci di\fky celkem |chlapci |divky | celkem
T e 28 5 18 23 9 ol 18] 4 10 14
ne = 2 3 0 1] 1 o 8 = 0 0 0
celkem 16 15 31 5 19/ 24 11 12 231 4 10 14
Kolik tekutin vypije§?
prima tercie kvinta |  septima
7 chlapci [divky |celkem |chlapci |divky |celkem |chlapci |divky |celkem |chlapei [divky [celkem
do 1 Tt a2 9 . 7. 3.0 | i
1,1 -2 litry 11 10 21 2 5 7 p) 6 9| 11
2,1 -3 litry 3 3 3 7| 10 4 3 0 2
vice nez 3 litry 0 0 0 0] 0 4 0 0 0
celkem 16 15 31 5 19 24 11 12 10 14
PrevaZuji slazené nebo neslazené nipoje?
o prima tercie el kvinta septima
chlapci |divky |celkem |chlapei divky |celkem chlapci |divky |celkem |chlapci |divky | celkem
slazené T 8 18 1 1 12 . 13 ) 5 7
neslazené 6 7 1) 4 8 12 5 5 10 2 5 7
celkem 16 s 3l 5 19 24 11 12 23 4 10 14
Podéet jidel na vybér?
prima it tercie kvntar ..ol septima
chlapci [divky [celkem chlapci |divky [celkem |chlapei |divky [celkem |chlapei |divky |celkem
dostatujici 7 7 i 13 9 8 17 . 10
nedostadujici 6 4 10 L. . 8. 5 0 2 2 0 2 2
13 11] 24 3 15 18 9 10 19 3 9 12




Znimkovani chutnosti

prima tercie kvinta septima
K chlapei |divky %cclkem chlapci divky |celkem |chlapci |divky |celkem |chlapci |divky | celkem
1 0 0| 0 0 0 0 0 0 0 B 0
= 2 3| 1 4 0 3 3 0 1 1 i 2 3
i 3 3 4 7 i 2 3 5 9 14 2| 5 7
4 5 6 11 2 3 i 3 o 3 0] 2 ]
) 5 2 . 0 77 1 0 1 0 0 0
celkem 13 11 24 3 h. . . I% 9 10 19 3] 9 12
Prostiedi $kolni jidelny
prima tercie o kvinta _ septima
chlapei |divky celkemﬂ chlapci | divky celkem 'é-hlapci __fdivky celkem chlapéi ﬁdlvky celkem
vyborné 0 1 1 0 0 0 of o 0 a0 0
dobré - 9 10 B3 3 6 8 9 17 3 8.
neuspokojujici 4 0 4 0 12 12 1 . 2 0 1 ]
celkem 13 11 24 3] 135 18 9 10 19 3| 9 12
Obsluha Skolni jidelny
prmac .t tercie kvinta septima i
chlapci |divky |celkem |chlapci divky celkem |chlapci |divky |celkem chlapei divky celkem
dobré 3 4 g 0 3 3 8 9 17 1 8 9
neuspokojujici 10 i 17 3| 12 15 1 1 2 2 1 3
celkem 13 11 24 3 15 18 9 10 19 3 9 12
Doporudil bys stravovéni ve $kolni jideln&?
prima _tercie kvinta septima
o chlapci |divky |celkem |chlapci |divky | celkem |chlapci divky celkem chlapci |divky
ano 2 7 4 1 2 1 2 3 3. e
ne 11 20 2 13 15 8 8] 16 e
celkem 13| 11 24 3 15 18 9 10| 19 3 9 12
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Piiloha &. 8: Prima - nutriéni skladba obédt (zafi 2010 - ¢erven 2011)

25 33 6.3 79 [XN [T T [T 163 173, 103 219 213 239, 245, 273 255 305 ésicn @
coerge 00) | 2461.05] 3509.73] 3048.99| 218394 2418.36] 2830.09] 2208,98| 3941.47| 1999.36] 2981,92] 2a3ns| 2o1s.e4] 3i7mon| saassi| ze6044] 1s22.64] 31d0,15] 404270 813,75
bikoviny (g) 07z asie] 05|  awas]  wss] 0 36| snes| vsa  aaaa]  2033] 4183 3] asa| aeas] wmom]  samp 13768 36,30
iy (8) 2046]  24.66]  2e06| 13.01] 2388  2234[ 1s,28] E187 20|  3%81]  23.37]  18.06]  3%3a| 2726] 2035 i%48 1] sam 28,05
sachandy (2 64.49]  64.08]  89.94] 5783|604l 95|  s0d41| 129.78]  si66|  Juo4] 9336 ee13] 7aas| s3] 24| ases] 1onoa] 14047 £0,00
vlikrana () 11.52 119 13,94 412 4,35 33 2.22 14.39 .61 27 4,05 4.53 1044 1318 12,72 6,42 14,66 154 941
K (g 980,94 1430,35] 1341,66] s06,13| s759%| 922.12] 187.18] 1125.48] 248 T60.68] 154357 6e7.68| 1143.13| 959,06 16an16| 1666,96] 1137,28] 930,26 108471
166,68 0931|2031  7eea] 202 1aw97] 19235] si672] 2s0 ke 4303|2164 32836] 33637 292s58]  Teml] aea7| 23748 243,3
12064 161.16]  99.32 99.65) 1464 139.38) 141,29 72, 114, 21942 100.54] 123,26 118,9)  137.35] 10834 L6 6| 13527 1247
(5] 593 M 4.2t 47 3,06 [ L 14.12 467 637 7,55 5,08 370 6,29
318 432 4,95 3,27 4.5 47 354 2,31 4,84 6.33 4,69 348 489 3,87 4,44 4.56
36081 1067)  9n17] tiser| 42,34 3s2.98] 3167] 20465] 54578 178,77]  132,35| 168.38| 357.89| 165,43 2670.79] 785,84
461 43 6,09 6,51 8,23 [e] T 443 5,08 5,54 7 7.03 447 567 517 372
14641| asm|  seas|  mea]  sial 38,72 564 2165 $5.2] 25.23| 4041| 14274 10539] 2843 4.6
0,57 0,65 0.34 0.31 04 0.61 106 0,21 0,42 3.62 0.67 0.7 0,65 0,37 163 0.9
vit_B6 (mg) [EE] 141 0.67 0,58 ] 141 0,75 0,12 057 1.28 0,92 0.69 1,54 1,54 I 0.6
vie D12 (i) 243 2,07 3,99 1,68 3,26 3,16 2.19 0.53 .25 38,28 213 187 2,09 2,55]  23.69 1.37
4 510 610 710 310 To. lizie [1aae. (100, [isd0. [i&io. [19.0. Jao.1e. Jarie. Jazio. [asie. [26.10.
nerpe 0o | 2206,07] 2735.84] 3218,34] 331577 1548,73| 2943.62 2729,93| 2636,33] 2472,22| 3824,73| 2534.64| 3136.33| 3431.36] 3478.17] 23ses3[ 2780 28533
bikoviny () 14,06 836]  3n0s|  2u1¢|  29.97]  oa0i| ai27| 3829] a494| ao3s| 323s| aiss] sasa] 2eon] 3238]  %asi] 316
ik () 1884]  1546]  omsi|  29.89] 248 | 2127 21, 2003]  an3s 193¢ 252]  a4e7]  ws0i| 238 2433 31z
achandy (o) 74,91 69.44|  69.03| 10637] 6651|7631 709|  6849]  75.83]  s9.57]  7a34| 1083]  6585] sd02] s572]  Mds|  es.7s
viskrin () 5.67 3335] i04s| 1284|1133 s 10a3] 1242 768 5.69 a04]  13az] 1038 FETY ITATY BT 54
[ 366.72] 90434| 1210.1| 1010.96] 1460.1| 7o3.6a] 1808.35| 1357.56] 9a732| 11s05% 32304 mas7] 1idai6] samas] i465.27| t0ss 6]  780.52
Ca (mg) 72.51]  7581] 27388| 183,75] a71.98| 99.38] s4439] 2as.8] 13048 199.03] 134.84| ussee| iseei] 193.26] @4ad| amiz] 47|
Mg (mg) 5149] 17244] 198.78] 129.94] 136,74| 107.92] 14132 14zmr] vizan| 1eese|  vies| uisas] 13798]  6a#3] 11738] 1asde] 11417
Fe (ma) 347 511 4.51 4,97 6,41 5.6 535 705 473 571 44 545 5.3 38 .46 .28 5.2
20 (ma) 17 2,58 457 315 32 453 4.6 6,21 2,03 537 3.1 .14 33 304 353 4.23 425
vt A () 76,33] 67757 \70.8|  1585] 35645| 151.13] 404s6| 23646 2a134| 152,31 is4.66] 315.81] 189.08] 159.56] 40428 96,2 128,32
it E (ma) 846 15 Y] 273 4,61 .62 142 6,06 6.2 659 3.8 [AK] 513 238 ) T
€ (wg) 15.97] 129.65]  49.37]  angs| isaiq| 1173 14798 E 19]  13.09] 008 4751 s3.64| 14609 4433] 1159
vit. B2 (mg) 0.15 037 0,56 0,52 0.56 0,35 104 0.69 0,67 0,38 0,53 [XE) 051 0.57 06z] 0.4
. BS (mg) 0,3 0,97 0,95 1,04 1.36 0,55 152 1.02 0.8 0,51 0,68 108 034 1.37 0.93 0.58
BI2 (g 0,32 0.36 2.36 1.49 2,36 2,76 3.09 4,51 ; 3,08 151 0.61 62 1 3,34 207 2,55
[ 211 EXD) PP PR RV T To0r. (v [zan psan peun (e Jesan ez Jaaan Jrenn [asan Jaern Jasan j3enn
coergie 0) | 3206,51] 3590,35| o48L.24| 2733.24| 276%.56]  2300] 1999,07| 2466,02] 3708,09| 3441,8%| 2962.46| 2641,46] 3701.13] 2013.55] 2313.55] 2seese] 2662.43] 3936.6] 2205.98] 2690.08] 2662.08
bkaviny () a7,85]  30.85|  38.86]  36.04] .44 a36| 1576]  3&77|  assi|  3nie[ 1944 3306 367] 3736 3736 3138 03] 246 6| 3] 2167
by () 37,58 26,2 §2]  26,23] 098] 2096| 1873| 1748 2341|3319 29.84| i19.a4] 3635] 1sar] wv4r| zam4]  2973] 2s.63] 19as]  2183] 2453
sachaidy () 95.1]  s4.13| 155.36]  6613] 64,15| 63,09| 6332] 6746] itosi| 9a1s| w9.99| 9e97] 9743] ss39] ss3s|  ende|  s367] uanas|  sodn]  8609) T30
iknin () 5.0 688 1933 7,66 613 1078 06| 13.07] 1s76] 10si] 1203 757] 119 5.88 9.83 5,93 5.57] 1439 7.1 10,01 233
¥ (mg) 1197.84] 117104 1567.6] 993,64] 1530, 654,09 147078 1310,51| 1024.56] 1130.04] 793,58] 110364 1assa| 1sessal 1s4ms4| 93474 1288.62] 123644] 1SEDAB]  65339] 148258
C1 (ma) 140.83] 317.93]  485.5| 130.01| si3ls| 19691| 1354,07) 21i66] 32637 130.8| 253.46| 130.63| 18337 asea3] 23643] 10772 034 479.89] 192.35] 14278] 137.58
M () Uast| 14107 1es6a]  1a349] t0a26] s 50.2] 136.08] 1274 1a242] ss39] a3 nanas|  ieas] 1223 1302s]  s9.87]  1298] 13s.a 30,96 107,37
Fe (mg) 6,34 491 754 6.25 521 7.63 | en 5,62 251 5.8 4,59 6,46 6.5 6.8 54z 752 6,54 8.0, 335 837
|28 tma 2.02 [l 4.67 5,02 3,98 411 2,32 448 AT 538 2,06 3,56 338 456 436 1,03 467 3,35 473 482 3.2
vt A (4D 55.89] 99985| 29694| 769,65 16737] 1s165| zan88] 23051 ueral 11234 35| 173.65] 252103 406,75| a06,75| 3av 9| i746s| 194.98] 3sz98] 9sie] 7104
i E (mg) 4.6 5,05 3035 7,87 343 401 FAE] 251 75 938 1816 6.3 4,66 3,01 3,03 528 1,58 456 471 547 .08
i C (mg) 0105|5206 19,25 282,99 30 13635 11%.21] 6238 174 25,09]  3844|  19.99]  8e.13| 14sd42| 14s542] 20013 6s.57]  6ass|  anit|  1741]  9ess
it B2 (mg) (X2 043 LI 0,61 0.56 043 0,36 0,60 0,78 0,38 0.43 0.3 L 0,65 0.65 (X1 0.57 0,33 0,61 0,22 [X]
vt B (mg) 135 .65 135 [NE) 143 136 1,08 116 073 0,71 0.47 0.96 168 147 147 1 124 0,79 141 038 L6
i BIZ (up) 504 1,84 3,25 443 202 157 121 241 157 179 0.69 1.51] 15,96 3,07 3,07 0,34 300 131 316 0.8 245
L1z 202 [z [ez an 12 912 012 [13a2 142, 1512 [eaa oo [ogs. [aiz [z
cncege (k)| 2805.16] 2929.99| 2356A1| 2639,75| 3276,07| 2380,88] 31251 219743] 30404] 3482.13] 2629.03] a197.43] 2435761 334556 2763,32] 1295958
b koviay (3) 37,99 4,92 3702|  e934]  29.27] 172s]  1299] 4ade 4] 12 8] ol an] nm
ey (@) 3.2 331 w27 ass| 32 17| 2sse]  asa 76| 141 4. 20.56 3126
schasidy (g) 76,99 146 5749|  ss0s| 83| 77| 10aga] 738 X 51| 6236 76,04
vikrina (2) Xl EAT] 802 404 6,04 19s]  1547] 14 2.7 1,9 [X; 6.59 3,52
K (mg) 1153,58] 101386 1306,32]  710.24] 762,88] 628.84] 92388] 131032 1009.47| 620.84] 7727] 123342[ 167861 141053
Ca (mg) 48] 13351 3063 zara3]  onni] 3233s| 3219] 180, tezos| 3335 san|  seas[ sam| 15176
Mg (mg) 1] 1373 w7 vesa| nzea sasa| isses| 139, igaz]  s462] tos| 12972 17188] 12142
Fe (mg) [N 444 8.8 6,03 5,25 1,96 45 12, 5,54 196 3l sIs| 1063 587
B 6.1 2,36 612 415 2,91 24 1, 3.62 2.43 2,07 5.2 5,59 316
vt A (ug) 1063 10348 7iedr| 1358|2585 is16]  izs@] 1337 148 7302 eves| 13378| eS| 21228] 73e7] 71764 247,45
vi. E (mg) 5,26 .99 6.62 (& .18 5.69 68 [ 10.6 4,86 2.7 .96 768 7,36 5,26 4,59 5.50
v, C (mg) 53|__301.28 804 1559 672  4na4l  aaT? Xl w8z 3578 2659 45| 2634 3098 s| 31438 .66
v B2 (mg) 0,69 45 038 0,39 0,61 0.3¢ 0.31 113 027 051 0,55 15 025 0,38 0,56 0.65 0,56
vi_B (mg) 057 125 0,89 0,51 129 062 0.6 1,05 0.3 033 0,96 1,05 0.53 .81 s 1810 096
vt BI2 (ug) 451 0,65 258 153 3,03 238 0,77 174 0.1 2,65 2,67 37 [ 4.04 3,39 2.8 244
31 41 5.1 6.1 i [T I 121 131 141 171 TR 7Y 201 201 1 251 261 171 8.1 311 mésiéni &
eneege () | 317204 2736.21] 2815,67] 394800| 268044 1927.64] 2966,93| 2188,64| 3109.75| 266044 2206,27] 2a35.84| 292436 331573| 2258,73| 269006 2460.44] 2630.58] 325247] 205893 1250.43 727,88
bikcoviny () 190 2728]  3a3|  aswi|  3sas|  eor|  a00s| 122s]  za0a  dsas|  rake] 226 s3] 2nae 334] s3] amas|  zssa|  1ase| 3238 5,89
ey () 2i02]  2343] 3193|2701  20.75|  isAs|  awis|  ises| 2999|2095 isd| 154e| 2476] 2989 204a[ 2183] 2035] 23.08] a4 adie 23.65
sachandy () 1194 3 593 10931] 714|568 123  8ie7|  s4me]  7i24]  7a9i]  eamd]  7sde] 10637]  sS 46,08 71.24]  72.08|  l0sa] 5572 0,79
[ viterins () 17| 1303 651 uss|  m Az 106 14.88 2] um 5,67 3,35 973] 1284 4, 0ot izm [ AT BT 10,67
K (ma) 1413.37| 1189.25| 1339.98] 1036,36] 16an.i6| icee.96] 1020.76] 351.93| 1144.34] 162e6] 466,72 G0454] (4.0 1010961 1644, 433,39 1o2.06] 90106 132438] 146527] 97143 1234.92
Ca (mg) 42383 15872 39839] 33637] 2ase| 79| zaemi| 1302 3vses[ 2sase]  7asi]  mesi] 10191] 18375) 218 142.78] zoase] 15307 3267s| am24] 225,07 228,00
Mg (ma) 20092] 139.94] 1059 17734] 137.29] 103.34] 122.24| 8726 l4651] 13723] 9i,43| 12244| 13%77] 12994 14ssz] s09s| 1329 1078| 16498] nnas] 11ag 12676
Fe {mg) 548 671 2.3, 601 7.5 5.09 4,35 5,75 6.5 7,55 3,67 1] 617 497 97 3.35 755 435 484 646 26 5.84
|2 mg) 3,86 496 447 373 4.8 3.87 281 2,88 379 4,49 17 B 3.26 215 4.03 4.82 4.8 336 2,87 393 ¥ 3,69
A () 263,97] 72013 18052] 13421] 35789] 16343] 123,08 2935,13| 80.09| 357.88| 7633 e7s7| 03.ss| ises| 34a27] 9906 3578s]  9s07] 673] 40428] 36439 391,22
v E (mg) 15 647 236 631 437 587|124 [ T 4.87 846 3.8 455 279 4.23 547 4.8 7] 12.49 298 3.93 6,04
v, C (mg) Q088 289,66  6752]  2341] taa| t0sge] a7 33.3s|  eise| 1ea7a| 57 aases|  i2ns| 2085 11e3s]  i7du]  4aM 502] 4639 14603] 2947 18,91
v, B2 (mg) 14 0,75 0,72 078 0,05 0.37 0,51 0.73 0.4 0.65 0,15 0,37, 045 0,52 0,65 022 065 ) T 0.57 0,54 0,56
v B6 (mg) 1,50 153 1,25 0,77 154 1.54 0.96 0,65 102 [EZ] 0,23 0,97, 17 1,04 143 0.31 154 0.67 143 137 0,83 114
ve B12 (kg 380 301 228] 137 5,09 2.55 1.67] 1051 137 2,09 0,32 0,36 246 149 2,32 .6 2,09 2.77 01 334 071 2.23
[E) 22 3.2 42 152 16.2 172 18.2 212 722 232 242 352, |22 mésitni O
cnerpe (k) | 2524,60| 2634,59| 2330,98| 2353.96] 3432.13| 311647| 2855,59| 336431| 250973 285884 3110.39] 235116] 2655.15] 3014.03 2815,71
bikoviny (z) 3238] 3722 374]  aa64|  4dds]  3soa]  307s]  auaa] 32| a3sa]  a021] 3008 3358|3248 31,63
iy (2) 1936 2123 363 a0a1] 3s.ei|  snsel  3asa  2sse| zas6] 01 24| 1999  2L04| 2238 35,00
sachasidy (s 7234|044 551 es27| 7395  7ass|  es7] viood|  saas| ioag9]  To3e  sase|  7ans]  sas 7817
Vidkrina (g) 04| 132 9,92 333]  ass| i3 782] 1018 7.9 1.7 54 a.08]  1aae] 1M i 11,08
K (ma) 823,14 | 1198,23] 1531,69] 104843| 1310,22] 1a7e,54| #34.86] 727,39 10sa0i| 57024 is16.08] 323.55] 2260.01] 1412.87 1241.99
Ca (mg) 134,84]  16099] 117,35  77.63] 180.83| 248d6] 10224 32266 148.23] 272.79] 342.95] 14s61] 7as| i858 196,96
Mg (m) 1078 1346] 9404] 1ia73| 13%.62] 16406] 69| 114 11302 101,61 13566] 113.18] 16889 16122 125,62
Fe (mg) 444 757 .08 [T T .38 4,75 4 .23 585 5,51 751 575 6,71
20 (mg) 3,62 3 4.0z 3.08 849 5,19 2,59 431 313 ) 5,46 414 428 4.57
i A (ug) 15466 731.87] 412.72] 6aids| 512 12534] 1407|  #93s| 134.92] ®10,03] 253436 saner| 7246 47713
Vi E (mg) .59 7) 399 791 486 67 M 5 54 258 6.66 6,18 493 6,00
G C (mg) [EXT ERETEXTY IETEE] IRETTT TR S086] 1248] e 3137 3368  2.97] 2085 2938 122.20
v B (mg) 0,38 0,75 0,36 048 0.51 0.36 0.69 0, 1,64 0.58 [X] [ 0,61 0,61
vit BS (mg) .51 1,49 1.27 2,14 0,95 047 [%] 0, 0.59 193 0.67 1.82 [Ki 115
vt BI2 {ug) 151 431 2,08 L6 2,65] 323 0,93 226 L7 3.39]  13.69 2,09 197 3.20
1 i3 33 43 73 33 103 e 143 153, 163 173 183 213, 223 43,3 24.3 253 FIETRNN FT N T 313, [ménin @
enerpe (ki) 2447.2] 2871,08] 3315,77] 2510,18| 2690,06] 3147,02 2696.31| 2539.21| 2565.94| 2530.53] 3598,35] 3zad. 76| 2597.37] 235893] 324232 2487.22] 2423.65] 2608,79| 2243.1¢] 3090.18] 2558.39] S672.14] 3148.26] 289704
bikoviny (3) 3282 2026]  anie| a7 1737 3479|2604 9.0 35,22 23| 3196|2604 3238] sa6| 4| usse| 318  as03] susa] 3537 3683|4613 28,33
|y (@) 19.5|  3206] 29,88] 24,47 0,31 2 21,2 15.0]  2544| 4234] 2308|2318 w3 am 244| 28,03 1638|3603 z0.96] 3042] 3451 27,76
sachandy (2) 6689] 007| 10637]  $9.97) 1237 70,09 74,0 79| ngs| 6| w3l ssma| 1033 66| 73,15  3a.84] 091  én24]| 6789] 1isgz]  ss23 78,87
vidkrans (g) 785 597] 1294 839 wnl 1w [ 7,25] 16,34 8,03 s49| 1038|1407 647] 1311 4,46 X 529 1242 1077 408 531
K (mg) ssioe| aeses| 101096] 170s.ce| 6s338] 1iazas| 150738 105442 1043,64] 1316,38] 1267,1] 735,22 1465,27| 1308.08] 126043 1402.93] 95234 743.27] donsa] aunson] 1019.97] 7S] 114122
Ca (m) 15983 16026] 133,75 a199] waz7s] desas] 2326 T0.16| 135,83] 20848| 21a49| 23787] 27424| 3sus4| 130.0] issdz| 18735[ to221] 1zmie] ansea] 45| 22638 207,43
My (m) 106.77] 5683 12954] 14634  s096]  1553] 15231 13zan| uins2| wierd| isaes| taesn] veesi] 073s] 17es4] wsasi] rosoa] viaos| i00.24] 12873]  issss] 13063 106 125,21
Fe (mg) 379 335 497 7.83 3,35 438 73 458 542 4.99 6.05 657 5.93 446 484 5.1 4,63 433 4.3 6,31 8,93 5,99] 14,06 5,80
|20 tmg) 352 274 315 408 4,82 .79 633 2,08 39 3.3 3,48 291 .47 193 301 539 205 3,08 187 2,77) 443 4l N 3.69
| T 16702 13516 1389] 35373  99.16| 12746] o063 sasme]| 266,56] 223.99] 33ad1| 146.23] 10481 40428 33| 2a046] 1s99]  3a05| seas| 72932 44673] 32k w27 286,57
vic E (mg) 638 458 2,79 6.5 5,47 4,0 646 597 7,02 718 42 3.2 237 298] 1203 7,84 3,05 728 423 804 28,34 794 6,78
vit C (mg) 49.59] 3765 088 9757 1am 6.8 57| siss2]  13L4| 2559  34.48] 99.0s| sisa| 14609  42.06] 5529 23,76 6034 MBAl] 12994 7353|4149 85,78
vit B2 (mg) 0.17 042 0,52 0,22 13 0.71 0.44 41 [ 0.6 0,58 0,31 057 031 0,46 0.62 0,23 0,63 0,69 1,01 2,79 064
it B6 (me) 048 031 1,04 0.38 1.4 107 1.28] .84 0,54 116 1,26 07 137 143 078 0.61 049 2,01 1,56 [X3 1,24 101
vit B12 (1) 1,53 [ 149 2.28] 0.6 2,76 451 045 .58 1,53 061 s.STi L6 334 0.2 4.23 1.79 04 612 2,18 32| 13,39 .99




14 44 54 64 74 4 TEN 134 154 154 194. 204 274 214 294
merge Gc) | 3395,07] 1911,26] 766036 186042] 386238| 2660.44| 192a,64] 2966931 2911,35] 3302,38] 2384.05] 3700.81] 28314 256372 27135¢[ 785
bikoviny (g) 21 2002 4smr| 3502 6,59  a2s| 21|  2009] 4025 0¢8]  14.42 3.04] 3104 358 anes| w6
ruky (@) 19,31 2139 198 as3e 576 3075 1848 amas]  mu7s|  asse| 1567 252]  wos| 19| as0a] 2008
sacharidy () 132,64 95.3]  oses| 7393| 134.56] 7i24] 4ses|  sna3]  som] io3se] 9L 4.03|  e9.47] 0.7 2 R
vidlening () 1704]  vasi|  uasa iz 17] 127 6.42 106] 1338 1aa3]  126]  4n sl 1337 isse 533
K (m3) 353.85| 2697,93] 1951,3] 1212.3] 1100.15] 1638,16] 1666,96] 1020,78] 1545.66] 1013.41] 109637] 1544.87] 916.5| 1100.83f 1437,79] 1254.82
Ca (mg) 258,94 19364 29055 573 38152 292,58 79.81 116,71 173.64 244,75 131,42 a4 92,59 187.63 367,32 141,48
Mg (ma) 122,41 42] 149,02] 13678 13605 13729 108,3s| izzz4| 16133] 127s|  sama| ismoa| aaass| Lis0s] HiSed] 13071
Fe (mg) 6,04 156 8.33 6,13 777 755 5,09 435 34 5,82 5.25 615 4,54 .03 438 493
Za () .65 7 5.99 47 385 459 387 281 647 3,15 154 44 .08 537 3,57 2,43
it A (ug) Ja.73|  908,24] 1056,11] 13L16] 123.69] 95789| 16543] 12308] zesnsa| aas]  3338] 186.13] desda] 13275] 17296 43134
vt E(mg) 5,65 sS4 ama 6,44 .98 487 sa7] 1248 .55 18 317 617 5.08 5.6 .84 537
vt C (ma) T5.05] 205,64] 425.18]  a434|  a87a| i3] 10598 2277  enas|  18.04] 7269 28674 34.83| 139.85] 13382
v B (mg) 0,67 (% 0.9% 0,77 0,78 0,85 0.37 .51 121 0,69 0.3 .53 0.6 0.54 0.37
ve. BO (mg) 0.7 a4 2,07) 1,03 078 154 154 0,98 L1z 0,57 101 115 0.84 103 0.36
v B12 (ug) 0.75 1.57 5,82 225 089 2,08 2,35 167] 1423 198 0,18 2.08 4.29 117 046
25 38 45 85 55 105 115 12.5 135 165 175, 183 135, 05 215 245 253 265 275 05 315
cnerge (k) 63517] 1335.34] 2375.36] 1380.88] MTI.35| 337445 2519,57] 3145.43] 240346 2634,00| 2473.93| seaz.61| 2657.41] 335802[ 198581] 2934.11] 3100.42] 2916.04] 386101} 3284,76| 26972
bilcoviny (3) 26,05]  33.62] 23.76]  29.34| 3176| do.26] 3as9a] 1633 29.09)  iR3s 3% 38.0|  3087] 2402| 25,66) 32.38] 3389 4748] 23398] 3lo6| 203k
ey () 7704 1.3 20,73 186 43,54 16,39 23,89 2941 20.83 1636 20,08 79,08 2243 19.35 1843 .96 3148 §5.45 3,25 42.54 23,76
sschandy () 67.67]  60.08] 6541  5808[ 7558 73]  ez72| ioad2] e4es]  saa3]  s3al 1207  TLas] .64 5ass 17| 7isa| azaz] 1eas|  6am] 7598
vibkrana (g) 51 7.45 .66 4,04 9.63] 1383 AT 19s 6,27 EXE] BT T 336 1714 9.1 P ETTY TR TR .03 892
K (mg) 317.71] 1235.64] 681.68] 710.24] 12700 1274.36] 1887.04] 1132.23] (09042| 654,43 1507.18] 877.8] 947.96] 95386 rs23,54] 11s0.65] 146225] 1825.42] 1283730 1R67.1] 106955
Ca (mg) Z68.17] 14283] 171.80] 341,23 194430 199.24] 243,76] 225,53]  9n.i6| 268.33] 0835 2vh2a| aea73| 2seoe] romsa @sios] 3a6ds] asmM4| 37502] 249 8047
|Ma (ma N0z BT 64| 10a28] 11631]  1Ak3| 129.5] 128,63 1239z aiza] t6%.2e| izas| vsai] veaanz]  wasal 139.i6] 1i0.d8] 138.6s]  160.67) 10.31) 13570
Fe (mg) 5.3 4,99 54 6.03 537, 738 585 427 4.62 242 .26 7,06 e 5.8 749 7,07, 5.19 543 6,57 5,13
Zn (ma) 351 A 541 415 3 3,39 458 209 i 234 493 3 a4 3.65 48 ase|  ad38 6.2 314 2,91 3,85
it A (ua) 61| 38931] 16l.03| 118.16]  1363] 69135 257.78] 1o16z| 37823] 170,07 99a.98| 2s48| 1345¢] 4] asdas| Maga] i2aas] 2837.28] 1e4T5| 143.23] TS5
vit_E (mg) 741 .58 3.5 5,89 3,52 816 .95 13 6.32 147 6.17 8,01 .65 2,99 6,83 1.6 3.7 .37 302 5.14
| ) 3671 5539  50,37] d4L24] es2s|  20.2] 11823 anz| tes4] 1663] 36an 6555  1s.68| 1aam4| 33i7i]  seds| 16l 23,76 99.2] 3037
vit. B2 (mg) 0,34 0.3 0,25 0.34 0.6 [XT) 0,53 o4t 0.41 .43 0,81 041 0.67 0,37 0.55 0.6 7] 0.92 0.76 0.43
vit_ BS (mg) 0,75 0,68 0.31 0.62 1.3 1.63 1,56 1L 0.92 0,36 2,01 [ 0.7 1.53 142 1,27 1.56 118 1.3
vt BI3 (ig) [ 1.53 1,58 2,38 634 2,97] 27 0.69 2,58 1,93 316 155 0.7 Q48 251 202|152 115 Le
16 1.5, 3.4 68 76 56 56 10.6. 13.0 146 156 16.6 176 206 aL6 226 236 246 236
energie (k) 2682,57] 3310,377]  2732,9| 2833,05]| 303236 2754.54| 293555] 3087.57] 243133 1966,5 3002,2] 242918 2429.18] 2742.79] 2333,34| 3065,96| 2643,83| 2847.2) 724,88
bilkoving () 0,47 3193 436 3244 33| 2973 4041 798|  a37|  3as7]  aa77| 27|  3amaf a2  anm] i 30| 2348
tiky (o) 531 2553 15,01 %.58]  30.43]  2949| 3z42| 2385] 1879] 2e3[  lded] idee] 2427 193]  aast]  2a.06] 30.89] 2514
sachridy (2) %97 91 $0.04]  7i87]  61.67]  79.48|  67%83|  83.76] 11066 7692] enas|  sias|  vsaaf  s0.09]  omda]  Te.sa] .2l 7580
vliknans (5) B84 1068 164 431 757 EXE] T 9.2 743] 1405 7,23 7] 1615 745|119 T84 581 5.17
X (mg) 799,16] 1733,14 Ts06.75| 1236,5] 1382,62] 1754,52] 1830,88| 1141,71] 1228.81] 161735 109334 | 1093.34] 193491] 1235.64] F7a56] 1030.24] 17s3.53| 202850 5 1331,33
Ca (mg) 1955 197.97| 260.74] 29796 1o0s| 32034| 26595( 132.65] 260.08| 35446 aso5| eads| wans| marse] 1e7ss] i6n2e] 257.03] 1ea64] 2sa.83) U888 225,14
Mg (mg) 81,7) 17.63] 131.59] 14292 95.87] 12535] 13658] 13771 1761 el7s| 14085| wd08s] isiea| (38.77] 9a06| 1331] o 3es| 136.69] 119.38 136,00
Fe (mg) 491 3,73 .35 6.91 412 s3] 1062 T 444 614 4.1 a2l 3,35 499 4t 713 5.76 5.81 2,15
Za (mg) 477 544 3.59 425 385 449 374 6,36 364 4.5 45 27T 7 5,07 3738]  s,857] 4355 3.3¢ 3,87 s
v A (ug) Tel7s]| 438,07] 708.04]  361.39] 3266.33| ITA1s| 762,37| 321.84| 73671| 16658] 232,17 231.08] 231,08] roasds| asnaz] useas| skel 2094 237,29 90,8
v, E (mg) 5.4 7.08 9.63 3.43 7,48 K0 47 675 5,95 1,53 414 3 3 7,55 .58 5,94 L] 456 4.63 174
v C (mg) 67.06] 5.1z 33243] 15.33]  54.74|  9957]  3es3| 11326| 339.67] 2273 08| 3476] d476| assaaf s3s8]  aaas| 321.24] 10932] 137.47) 4838
vt B3 (mg) 0.5 077 0.51 0,68 041 0.59 0.65 0,71 052 1.32 0.7 031 0.31 0,33 0,33 0,26 0,54 0.55 0.5 0,64
vit. BS (mg) [T 0.3 121 1,55 0.55 1.2 2,0 147 117 153 1,28 1.02 102 1.54 0,68 048 1.22 145 1.7 0.98
vit B12 (1) 07 3.63 161 209 2.08 301 X 319 L6 374 316 ) 134 332 153 0,63 2,58 1,88 1.8 33




Ptiloha &. 9: Tercie - nutriéni skladba ob&di (zaii 2010 - Eerven 2011)

29. 3.9, [6.9. 7.9. 8.9. [o.0. [0, 139, 149, [159.  [169. 17.9. 209 [219 229, 239, 249,
cncrgi (1) | 1854.28] 28%277| 324232| 270427| 2506,22| 318935 1903,44| 2708.08| 236478| $523.21] 2457.42] 202491 23003| 2597.12] 290778| 3709,77| 298667
[bilkoviny (g 2108] 204 1s06]  3261] 2638 6| 26,56 k] BT ET T 24| 4263 3103] 2395 3351
uky (g) 665 2519 93] 35| 9 55| 143 1968 7TH68| 21,66 202 zn,El_ 2024] 3233 2708 2085
[sacharidy (g 7599 esaa| L] msi| es2n|  dais|  ssa| toas7| stan]  uge| 7703 614 6129 3947 673 130,79] 94,58
viiknina (g) 12,38 1.8 14,07 6,58 5,35 9,08/ 2,15 4,06 10,82 15,39] 9,19 11,56 10,56 431 8,56 13,88 1229
K (mg) 1990 147344 130808 968,66] 654,98| 134505 32045 6319] 218718| #8298 49708  1662.61] 172609] 701.56] 143378 1242.56| 96526
Ca (mg). 13827]  1691|  351s4] 13038 26102] 19911  SES| 27183] 22035 29872| 29975] 1ma74| 16691| 220,63 37839] 317.07| 1459
Mg (mg) 13599] 12597 12412] 10668] 1192] %008 8] 17928 85,83 12247 137.22] 10137] 10195 1548[ 1295
Fs (mg) 607 651 3,36 588 s.sﬂ 291 2,02 9.06 287 4,88 703 141 593 i.gl 55
20 (mg) 21| 347 541 3,51' 23] 24 159 513 278 131 411 6,36 407 3.57 4.0
vit, A (jig) 1872 7aos1[ ies| weoa| wes| 1wxs| wweesl asidé| 3ol amsel wass|  dess| isoa| imss| wnia]  7us) 2si6as
it E (mg) 29 782 663|391 ass ¥ 48 521 5,97 3,06 709|863 6,68 3
it C (mg) 22,57 86| 2662 1516] 516 15,35] 15285] 372,95  sum m‘ﬂ 2181 1291] 35135 6733
vit. B2 (mg) 0,49 0.6 0,33 0,52 02 0,29 037 047 0,68 077 o4 0,5 071
vit. B6 (mg) 152 119 06 136 0,3 0,16 L9 196 124 1,17 0.59) ] B
vit. B12 (ug) 1,17 443 Lg:_l sa| 137 0,58 022] 1,57 458 EI 1,87 0,35 3,23 1042 137,
10 .10, (6.0, 710 [e10. {101 1500 (1810 [19.00.  [20.10. _|20.10. [22.00. [25.10.  [26.10.
cnergie (k) 12| 274461 3163,62| 3698.86| 270783 304187 2535,94| 233834 313633| 3117.28| 374612 233%93] 324065] 29533
bilkoviny (g) B.04 93] 26a1] w| 281 7] 3362 2186 3196 2721 3238] 1472 3168
tky (g) 1643 136]  3229] 2488 2498 14,94 19,3 23] 24 »N u.ﬂ 29,66 sn.E‘
acharidy (g) | 10225 6,92 7337 899 86,65 6009 1053 S438] 9762 s372] 1105|6975
[ vliknina (g) 1425 X 0,62 149 1006 5,08 7,45 10, 1995) 54
K (mg) 1265|1230, 1431,61 757,18 1323,34] 123564 1463.27] 1090,08 730,52
| Ca (mg) 160,49 100,49 296,98 176,62 95,35 147,83 271,2ﬂ 360,74 N,’%
Me (mg) 117,46 7] 11006 14794 166741 92,64 157.88] 138,77 U733 14364] 11417
Fs (mg) 443 551 482 sa2| 741 449 476 499 6.46 484 5.4
70 () 278 A7) 7] 375 3,63 656 292 372 39| a7l 4
vit. A (ug) ss2] 2263  eams| 132.47] nioous| aeana] 1maen 425.25] 28732| 31881] 1599 17623| 40428 2103] 12822
i 163 807) 571 s8] 27 6.2 45 38 7.58 3.84) 292, 53 298] 124 10,51
3,65 s759]  soaal  7ses| 2239 20017] 1857 11676]  s3.59] 2008] 7125 65| 146,09] 37,61 11,59] I |
0,48 [} 0,29 I 0,78 0,64 03 0,38 039 053 0,58 57 057 03 0,34] T [
125|067 21 1,56 04 [%7] 068] 068 134 34 137, 099  os8] |
1,58 0,62 0,96 236 173 134 1,53 0,617 634 1 334 0,2 2,85] i
TR T PR R ] sl .11, (P T R Y X TN X O P TR 7 N T T P O EL T
energie (1)) | 3216,51| 259125] 6481,24 muil 69,56]  2300| 1999.07 3144,87) 2641,46] 3701,12] 2313,55| 271091| 2580,58] 266243 3936.6| 22098 2514.02] 2662,08 204203
bilkoviny (g 2rus|  amss| owse|  3e0d]  ».44 226 1376 34,07 33,06 367]  3736] 3304 3138 338 2463 36| 26604] 27,67 31,46
udky (8) 3758 262 #2| 2623 3096 2096 187 24.59]  19,14] 3639] 1941 2252] 4| 2973 2863| 1928] 2408] 2453 27.48]
sacharidy () 7531]  s413] 15536 es13|  s41s]  emoo] 6332] 6% 130,51]  60.49] 942 7897] 97.43] s339] 7403| 6886  53.67) 12025  s04l| 6297 31 %31
Viiknina (g) 5.1 668 1733 66 67| 1076 8.16] 1307] 1576 1428 1447] 757 s 988] 1412 593 S37] 1438 72| 484 7,95 10,31
K (mg) 119784] 1171.04] 1367.6] 999.64] 1530,1] 1654.09] 1470.78] 1510.51] 1024,36] 1679,84] 139948 1495,1] 1548,54] 154487) 934.74] 1285.62] 1226.44] 1587,18] 70802] 148259 133930
Ca (mg) 40,83]  31793]  49ss| 13511) 3136|1901 32637 i 191] 10s| 10237 2e643] 0248l 10772] 303l awas] 1905 1347] LR59 245,12
Mg (mg) 14,51]  14107] 18e62| 123,49] 10826] 11922 1274]  12996] 166,13 1225] 15802] 130,26]  99.87] 1274 139.28] 10561 10797 130,45
Fe (mg) 634 X 7,54 5.2 763 562 3,18 599/ 66| 615 542]  752] 654 8,06 579 827 6.0
2n (mg) 202 4.67) 3.98 411 £k} 34 4,29/ 456 444 3,03 4,67 3,26 4,73 362 32 3,90
Vit A (jug) S8.89] 399,83 29694 167,37 16121] 432,16 1332 406,75| 186,13]  841,19] 174.65| 19498 35298] 160.77] 71,04 383,74]
il {mg) 46 505 30,58 33 753 567 698 303 617 588 138 4,56 47 709 3,09 5.97)
vit. C (mg) 1W0L,05|  s5266] 19,25 o0| 13695] 11721  6238] 17,41 190,11 33,52 T4s42]  6095| 30L19|  85.57) 6795 8211  4536]  96.85 99,07
it B2 tmg) 0,44 043 111 0,56 0,43 036 o068 073 0,68 0,62 048 057 0.83 0.61 034 04
it B (mg) 138 0,65 135 143 136 109 116 147 1,22 1 124 0.79 141 0,58 16
it B12 (ug) 514 LEd 235 202 157 121 241 307 197 084 301 181 306 178 2,46
[T P R Y ﬂa,u I 3 N P Y 10.12. 0.2 2102|2212,
cncrgie (kJ) | 2805,16| 3400.54| 2356,41| 2764,43| 3276,07| 2380,88| 3693,84| 2197.48 208133 28927| 298958
bilkoviny () 199 15, 24, 35,16 31.02] 938 2846 25 3158 3183] 978
tuky () 02| 21,7 w78 4025 w21 2186 a7 1417 36,25 4] 312
sacharidy (g) 7699] 13467| 6305|4273 5749  s8.08] #903| 79,75 6124 7273 7604
iknina (g) 1342 818 S| 62 602 404|108 193 809 68 9,52
K (mg) 1153,58] 124031 s0842| 168152 130632 7i024] 1316,09] 62984 747,27 1681,52| 821,04 1410,53]
Ca (mg) 244,6] 30606  80,16] 184,35 34063 24123| 19113] 323,55 B 82.21] 140,16 30993] 15176 B
Mg (mg) 12281 137.99] 10142 12461 107,17 10331] 1245] 94,62] 13501 8664 13024 140,73) 106.24] 14073[ 11707] 121,42
Fe (mg) 81 2% 462 18 828 6.03 5.2 1,9 45 569 163 en2 31 6.12 451 587
Zn (mg) 613 195 3,95 477 612 418 243 238 6.46 189 297 207 297 44 3,16
vt A () 140.63] 193.93] 716,11] 634,20 12585 U3,06| 123,35| 133,76 1487 18437] 17757 22898] 4315 22s98[ 26ws1] 71764
it. E (mg) 3. 356 66 494 3,16 5,69 52| sl 1067 41 28 ] ) 423 425 459
vit. C (mg) 449 4] 1625|627 a4 7 |27 unse| niea] a3} niedi] | 1466] 33488
[vit. B2 (mg) [ 056 0 085 6 034 028 047 051 0,25 051 043 0,65
|vit. BE (mg) X 097 089 135 2 0.62 039 Le 1,61 0,53 161 0,49 LB
[vit, B12 (ug) 4, 104 258 582 0 258 17 072 6,12 04 6,12 184 2,68
3.0, I [ 6.1, FHE T e e I v LA B R 19.1 20,1 P o A T e P P 5
onerpic ()| 3172.14] 27%6,21| 2813,67) 334303| 275408 1922.64] 2639,79| 206M.64| 226811 3279.98| 2266,27| 24037| 272496 331577] 209873| mos| 23267 213476 325083
bilkoviny (g) 101 2728 s8] 2| am|  ain|  3262]  1225] 2609) 2907]  uase|  isss] 3] 2116 334 234 687 48 20,98
ukcy (5} 2102 2343)  3193]  2701]  2085] i848 195 1528] 1577 3995 1884 2509] 2476 2989 2044] 286] 2479 257 29 a_
sacharidy (g) uss] T3 93] 10931 w275 4s68| 7869| 31.97] 7175]  7808[ 7491 642 7948 10637| 3565 s808| 3304| 4282 104,02
Visknina () 874 1303 656] 1196 1069  642]  945] 1468 T8 9.45 567 9.24 97| 1294 837 404 678 6,53 13,15
K (mg) 1413.37] 118925] 1339,78] 1056,56] 961,263 1666,96| 885,64| 951,02| 1074.34| 139634 466,72| 947,26] 1924,1] 101096 164406 710,24 1204.04] 1223,65 97143
Ca img) 423,83) 15872 398.29] 33637 139,83 131,02 13472 12571 7251 11656] 10191 18375] 21983 241.23] 167.68] 35252 225,07
Mg (mg) 0092| 13994] 10395 1274 1477 ®7226] 135,02] 13809 o149| 127.01] 137.77] 12994] 1452 M0331]  mas| e9a 113,16/
Te (mg) 348 671 3] 60 459] 515 465 27 87 471 6,17 497 73] 603 5,92
Zn (mg) 38 49| 421 am 3,72] 315 403 4,15 3,58
it A () 26397)  72113]  1m0,52[ 18,21 135,99 1889 118,16 201,07
vit. E (mg) 4,15 6,47 286 6,93 6,78 79 5,69 1,92
i, C (mg) 0.88] 289, 61,52 241 15,59 20,89 41.24] 96054
Vit B2 (mg) 14 0,16 0,39 034 0.8
it B6 (mg) 156 0,77 0,52, 1,05
vit BI2 (ug) 286 187 1,53 247
12 42 172, 2, g .
cnergic (k)| 2977,59 225376, 2855,59] 336431 250973| 2509,69| 3110,39| 328278 284131 X
bilkoviny (g) 36,83 2 24,64 30,75 21,23 31,28 32,83 4021 30,58 22,53 3248
uky (5) aoss| 2123 23,61{ 2021 3254 2896] 2236] 1137 324 3645| 3753|2236
sacharidy () 9374|7044 6531] 6s27] 7395|7485  6437] 1004 6238 7495| 7039] 7584 62.7] 5291
| viaknina (g) 718 1328 932‘ 8.89 14,58 13,58 7,82 1115 T,ﬁ‘ 8,56 8,54 10,09 853 14,24
K (mg) 872,66| 119823| 153 ﬁB‘ 1648,43 ] 1310,22| 147894 834,86 721,59 105201 383,76 161608 133151 168261 1412,87 HiE
Ca (mg) 110,79]  16099] 11725 7762 248,86 102.24] 32266 14823 342,95 6| 12279 18528
Mg (mg) 93,66 1346 s404] 11273 164.16]  96,91] 114,24 |1s.nAz+ 135,66 1673] 12442] 16122
Fe (mg) saa| 187 [XT] 546 633 638 475 747 585 ;) 48 575
20 (mg) 603 3 402/ 306 TE 5,39 259] 433 481 297] 358 428
vit. A (ug) 6264 73187 412.72] 68148 203,07)  12534]  140,7]  #939| 2583.16] 81L03| 9a6s] 20304 7246
. E (mg) 641 7 22 808 67 T4 528 6 258 34 w2 49
vit. C (mg) 64,35 31341 E 583|  S086|  1248|  8479] 3627 3366 7R4l|  1043] 2133
|viL. B2 (mg) 049 075 0,36 0,82 0,36 058|043 0,61 0.8 051 035 061
t. B6 (mg) 096 149 127 L 0.47) 07| 083 0,53 1,98 145 1,56 15
Vit BIZ (ug) 306] 431 2,08 3,28 35 0,38 226 10,99 3,39 6.12] T BT
13 23. 33, 43, 73, [E 93, 103|113, |143. 183 (163, 1713, 183, cfaas. =3 233,
cncrgic. 2447.2| 287108] 3315,77] 3070,57| 298874 3147,32] 269631| 288998 2569.94] 2530,93| 2672,36| 3284,76| 327575| 235893 3472,71] 242365
bilkoviny () 3382 2126] a6 32 05| 1737]  3smw  1523] 2909 331% 332 3196|  asel 3238 40 15,96
iy (g) 195 3216] 2989] 3a97] 3a9] 2038 n| 23] an 190 2381 42| 2s39] ;s 33, 24,4
sacharidy (g) 6639  1007] 10637] 75,73| esds| 12221 7009] eni| 7a0s] w2 7ma[ e 8726 557 T80 7315
Vliknina (g) 785 59| 1294 93 s42] 1073 13m 13,94 803 1599 1018 =] IENT
K (mg) $HL,64| 468.66| 101096| 152218 906,64] 112229| 150758 183485 1267,1] 1483.2] 1463,27 1588,33] 140293
Ca (mg) 159,83)  16026] 183,75| 200,03| 130,88| 36648| 2326] 229,10 108,1s[ 13583 30604] 21449] 17898 2424 190,53| 188,82
(Mg img) tsm| sedd| umega| wosal] nral issal usasi] w2l 1ironf 1 16,77) 14293 12031] 15731] 11738] 114,99 183,69] 103,04
Fe (mg) 379] 325 497 637 575 435 23 27 542 499 85 657] 1244 6,46, 583 1L 48
Zn (mg) 3,52/ 274 315 320 456 3 633 205 3,32 527 291 2,72 393 25 767|208
Vit A (ug) 16732]  135.18] 1389 137,98 m__zié 127,46] 200,63 184,69 223,99] 400,65 14823  64,27) 40428 16908 79,56 1590
vit. E (mg) 638 458 279 3,45 93 402 646) 349 7,13 83 312 6,49 298] 424 938 324
vit. C (mg) 49,59 3765|2089 11871 29148] 368 57, 3065 25,50 169.68] 9925  35.86] 14609] 12471 22,27] 14349
Vit B2 (mg) 037 042 0,52 0,54 0.5] 13 0,71 036 0,41 074 058 0,52 057 0.3 0.6 048
vit. B6 (mg) 048 031] 104 1,39 1,03 LM 107 039] 0,54 139 121 137 146 0,73 116
vit. B12 (sg) 1,53 o] 149 278 243 276 451 071 L53| 308 285 334 582 391 072 6,12




14, [44. 5.4, T6.4. 74, 84 14 124 134, [144, [15.4. 134, [19.4. 20.4. 274, 26.4. 29.4. [ mésitni O
cnergic (k)| 3398,02] 2811,26] 266096] 2860.42| 3862.38| 2060.44] 1922,64| 2639,79) 217032| 3302,38| 3171,13[ 23%408| 2710,01] 28314] 2563,72] 2712.96] 253499 774,57
bilkoviny (g) 422 27,02 II.WI 35,02 26,59 3825 27, 32,62 14,42 33,04 3104 353 21,65 13,91 28,39
tuky (g} 19,35 2139 17,78 2538 28,76 20,75 18, 19,5 15,67 2,5 28,78 19,75 238,02 24,5 22,89
sacharidy (g) 132,64 95,3 66 73,93 134,56 71,24 45,68 78,69 91,77 74,03 69,47 70,78 75,9 79,01 83,41
vliknina (g) 17,14 12,51 13,52] 1239 17) 12,72 6,42 9,45 12,63 14,12 8,11 13,37 13,56 5,99 12,01
K (mg) 953.86) 269793 19513] 12122| 1100,19] 1628,16] 1666,96| w8564 1096.37| 154487 916,5] 110082 1421.79] S48.82 132889,
Ca (mg) 258,94 193,64 28573 352,52 292,58 79,81 139,83 131,42 202,48 92,59 187,63 367,32 254,53 2I3.‘E|
Mg (mg) 122,41 182 13678] 136,09] 137.29] 1083d| 11477 99,02 15802] 12455 11505] 11564] 12121 130,16,
Fe (mg) 6,04 633 177 1% 509 439 525 615|494 .03 436 405 621
Zn (mg) 3,65, 473 385 4,89 3,87 m 1,54 4,4 4,06 3.87
LA (sg) 73 13116 12369 357.89] 16543] 155,99 3738|  186,13| 689,66, 2.7
it E (mg) 7,65 2 6 3,98 487 s87] 6 3.27 6.1 9.8 590
it. C (mg) 15,65 205,64 425.&! 24,34 48,72 142,74 105,99 15,59 72,69 60,9 286,74 105,50
vit. B2 (mg) 0,67 0,5 0,92 0,77 0,76 0,65 037 0,39 03 0,62 0,53 0,57
viL. B6 (mg) 0.7 24 2,07| 1,03 0,76 1,54 1,54 0,52 L0l 1,22 1,13 117,
vit. B12 (ug) 078 1,57 5,82 225 0,89 2,09 2,53] 1,53 10,52 198 514 018 1,97 208 64
B35 [165 175, 185 [195. |20, 26.5, 273 [ mésitni ©
i 2402.46] 3090,19| 2473.93| 5622,61| 2306,89) 339802 3715,16| 248732 310142 3863,01 980,41
bilkoviny () 009 3158 38 1.1 24| 242 2579 3134f 3389 1999 8.77)
tuky (g} 20,83 36,65 20,08 909 -3 1938 31,59 21,92 31,48 4,72 8,88
sacharidy (g) 6465|6724 63.21] 1217 3| 132,64] 12068 66.2] 752 9085 13643 118
viiknina (g) 627)  829] 1L02] 1637) 12.13] 1%a4] w7 647 1os1] 1349 1488 0,20,
K (mg) 109042 1401,52] 1907,18 8778 14495 953,86 1578,72| 1269.43| 1462,25| 1640,12| 129373 128467
Ca (mg). 98,16 128,16 208,35 277,22 172,52 258,94 363,45 150,02 326,48 153,86 375,12 219,59
Mg (mg) 123,92 128,73 167,28 1229/ 1002 122412 219.7 134,51 110,66 108,68 160,67 127,18
Fe (mg) 4,62 6,32] 9,26 2,06 4,89 6,041 5,67 51 7.07] .68 5.43 597
Za (mg) 41 27 4,93 24 279] 368 603 539 4R 26 314 381
Jvit. A (ug) P k) 72932 992,94 254,88 175,08 74,73 240,46 128,29 2514,5¢ 184,75 407,62
E 6.82 423 637] 304 m 7.65 784 362 1.3 337 688
vit. C (mg) 1034] 3sar| sezul| 49,17 13s41] 15,68 55,29 o688 2152 .76 1331
vit. B2 (mg) 041 0,63 0,81 07 03 0.67 046 [ 0.9 0.92 0,64
vit. B6 (mg) 0,92 201 201 0,6 [WE 0.7 0,78 7] R 113 1,21
vil. B12 (g} 2,58 6,12 3,16 105 1,62 0,75 423 202 1063 118 3,18
6. 5 X . 6. 13.6. 14.6. 23.6. 246, 296, mésidai @
ic 2682,57| 3211377 2722,9| 2908,23| 338119| 273977 2955,55| 3087,57| 2831,33| 2597,12 2586,98 2847,2| 238945 281141
bilkoviny (g) w47 3793]  1762| 24|  3369) 3833] 297 4262 26,28 30| 2966 S B 31,19
ky (g) 2591 25,53 2431 24,05 JS.IS; 22,19 20,49 20,24 25,94 30,89 21,83 25,29
sacharidy (g) 97| 9332]  7%02| B3|  77.85|  7336|  719.48| 39.47 6835  7021] sm2s 76,18
viikaina (g) 93] 1778 1307 819 4,35 9,93
K (mg) 761,39] 1145,26] 1191,67] 175452 01,56 128782
E‘J(mgj 188,14 136,97 211,91 265,95 129,68 23
My (mg) 9106 15442] 13788] 12535 101,37
Fo (mg) 541 7 737 sas|  we| 7] 1358
2 (mg) 575 s8] 6as 3741 636 364 636 43
vit. A (ug) 133,67 1435 745,13 762,82 321,84 736,71 4639 232,17
vit. E (mg) 37 10,72 6,83 47 6,75 8,95 5,97 8,24
vit. C (mg) 5247|1875 28663 3662 1236] 339,67 sioz[ 70,08
Vil B2 (mg) 024 048] oml 06| o7 0,52 0,72 07] 049
vit. B6 (mg) L4 0,36 146 21 147 137 124 128 036 1,02 1,94 12 ; X .
vit. B12 (u) 07l 363 161 0,15 1,66 4,48 19 3,19 16 24 zﬁi 193 1,34 3n 3,01 3,53 217 268 258




Ptiloha &. 10: Kvinta - nutri¢ni skladba obé&du (zéafi 2010 - ¢erven 2011)

25 | EX T 7.3 4.9, 59 109 139, [159. |16, 179, |09 29, |29 [238. 5. [278 299 30.9. mésitni &

i 3621,23] 398671| 461186 391696| 35779| 456717) 335422 365691| 342198 338606| 4135.79| 3539.64] 389965 422821| 5074.3| 3349,19] 2976.78] 3129.44] 376754 390276,
bilkoviny (g 44.73]  4594]  7263] ss0a| 2437 aa23| 368  3aa7|  3382] 2905 43| 3386 558] 4781 3] 379 4295 15,58] 55,06 39,64
uky (3) 30a] 3936 46l sums| 3179 sed2]  25.17] 3235 a3  3n7] doas|  auel|  3z62] 4977  419) 2913 3mm| ;s3] 2618 3601
sacharidy () §7,59] 10224] 14743 99.04] 10001 oias| 1020a] 10413] 1sa72] 9347] 10393] 10625 9s3i]  smai| 1642s|  e9s3a]  7ous| 113.79] 10775 108.67)
liknina () .08 isgd| 2018|1982 1062 834 748] 1935 94 nes| 07| 17,94 893 1s88] 1901 942 1578 1wz 13,75
K (mg) 1024,25| 2302,25| 1558,63 50 2289.88| 1096,99| 119134 129633] 70638| 1377,57| 253L43] 193L11] 213791] 1210,26] 254431 25015) 134676| 166626] 171925
Ca (mg) 343,18 43268]  3724] 233, 20326 113,2] 12446] 34032 45302 12392] 22238 24903] ssss8[ ammi| 21801] 119.89] 19347] 20273 298,34
Mg (mg) 153,56 196,83| 209.44| 19587 197,41 169)  15997| 188,38 14L8] 2073s| 20527] 210,06| 159,67) 174,07| 164,621 16241| 12738 210,13 178,17
Fe mg) 761 104 843 ] 76 6,71 831 4,36 7,43 781 1,02 7,78 73
Zn (mg) 62| sa 453 41 58 T 593 525 751 6,44 52 475 5,99 479
it A (jig) |'rs,o£| TSI eL19] 110,22 27622|  699.09] 16888 95979] 198.71| 27M83| 25042] 26827 243.36] 23169] 234,98 536,18
vit_E {mg) 879 732 1864|704 s72| 12,36 45 12,62 592 5,22 433 w32 106 £9 4 ﬂ

58.81| 22685] 8721 2904 1549] 305,54 1 aa9| 15261 s791] 108,87 11,38] 30679] 15736 1792

it B2 (mg) 0,53 i os]  om 071 ods|  046] (3] ) 0,92 L12 [N 074 0,57 0,88

Vil B6 tmg) 0,95 FYE] YT 148 24 137 098 093 28 1,65 197 1,08 215 237 136

vit B12 (ug) 399 369 n,z_ni' 434 931 062 479 275 245 441 3,56 28 13 3,99 27

1.10 400 [5.00.  [6.10, 3 8.10, 10, f1210 1510 [18.10. [19.10._[20.10.

cncrgic (i) | 4865,39| 3262.93] s057.81| 4a9131| soass| 435926] 2976.53] 3900.08 321154 367303 4900,51| 481425

bilkoviny (g) 2502 s23a]  assa|  3z3l|  asas| aLue) samn 45.06]  s142] 3406|4927

tuky (g) 2492] 5463 4886|3223 4803 2205 3034 1937 6874

sacharidy (g) 10563] 114,14 92,86 96,06] 164,53 326

liknina (g) 89] 26,01 828  sgl| 2031 209

K (mg) 1072,21] 2070,59] 216626 17,1 1313,19] 1326.21] 187748 ;

Ca (mg) 199.42] 17196] 27232| 44878| 332.48] 23838| 12092|  20325| 305,74| 302,65
| Mg (mg) 21201] 1361 2s8.06] 17497] 157,01 19078 176,09] 18234 1804] 17274

Fe img) (X 469] 13,68 78 692 843 6,75 743 831 843

Zn (mg) 331 596 9,66 585 431 502 43 464

Vit A () 2005 1a02]  3974]  w69.9( 310,16] 25032 519,71 n39

vit_E (mg) 8,28 383] 1666 598 F 4,98 443

vit. C (mg) 16439 2482] 3362 ¥ 116,52, 10233

vit. B2 (mg) 0,26 082 098] 0,51 0.67 0,59 X

vit. B6 (mg) 097 [X] 2,15 1,08 2,05 0,43 n_sgl

it B12 (ug) 073 im 316 197 419 2,05 9,86 0,88 99

R AN A E TR FT: [3TH 1510 2211, |01, [2411 261129003011
<nergie (k1) 395933 $313,73| 3621,22] 4270.92| 334537 3362.19] 3086.14 3831,18| 505781 4153,28 346,85 3621.22] 404384
bilkoviny (g) 59,59 s 44,73 45,32 33,62 38,38 s 46,97 66,83 5232 517 36,26 44,73 42,1
|ty 1) 403 4s3a|  aod] el a2 31,04 31| 52,89 25,08 sae3| 4635 30,3 3404 3841
sacharidy (g) 3075 17304 8759  onss|  saal 9394]  7o73] 018s| 10143 e9.08] 11414 #2.9] 7836 8159 114,06
visknina (z) 842 1743 5.8 95| 1215 163 a2 93| 1727] 1663|2801 537 11,27 5,08 12,89
K (mg) 149226 12003| 102425| 232,15 2139.41| 2390,51| 197831 266875| 2861.74| 207059 209598 247998 1024,25] 269,03
Ca (mg) 48103]  s69,25| 343,18 47243 12805 21352 21086 52038] 415.74| 27232 45404 300,56] 343,18 14923
Mg (m, 10793]  183,55] 15336 160,16 17,01 170.84] 179,37)  22345] 19590 25m06| 16218 207,64 153,56] _186,82]
F (mg} EAl 7,55 s 3 .51 721 1021 1082 ngi| 1368 194 12.59) 261 892
Zn (mg) 6,65 4,5 1,58 426 4,69 471 4] 72 794 ﬂ 6.1 739) 627 478
vit. A (ug) 547,89/ zszﬁi 176,66 11765 4025| 209.63] 3942.64] 65201 $7096| 3974| 89076 21352] 351,33 ms_sl 225,53
vit. E (mg) 699 1252|819 13,54 1026 1098 372 4l 453 1666 376 651 745 879 611
vit. € (mg) 55,29 14,62  sus1 1095 162,85 164,83 ¥ 3362 26683 343 1233] seEi] is37
vil. B2 (mg) 0,64 132 0,53 0,27 0,52 053 0,82 1,04 0,71 0,98 0,53 0,65
vit. B6 (mg) [X] 1,09 095 0. 2,15 2,16 08 247 108 22 0,35 2,63
it B12 (ug) 22| 1m 39 3 q 245 092 362 288 0.5 25 2,28 2,57) an 468 095 483 399 384
202 [z Je12 (a2 [aaz  9az [woaz (132 iz (1502 612 (a2 e [priz [zaz [

i 496369 332338 3673,03| S56276| 362122) S152.5| 356025| 4493,25) 391696| 181705 481425 3546.81| 481425 344685 430614 =
bilkoviny (g) 4228 s003| 3062 4294] 4473|  441| 4458 2008 ss04[ 400 4927] 3668 4927 5626 44,6
tuky (g) 5432 2538] 304 3404] 6765 3007] 4398 3184 3736| 6s7a| 2537] 6574] 3013 4179
sacharidy () 104,19 0123 96,86 8759 103.62] o841 1a683] 9914] 9561 $2,6 114,64 82,6 1:,721 10301
Vidknina (g) 10,66 E3] T T T .18 10,36 Baa| 1914] 198 11 509 10,14 805 1,27
K (mg) 2154,88] 2155.44] 1432.03] 1239,19] 1361936] 1024,25| 1947,76] 1252,86| 1524,06 1901 937.91] 187748| 102699| 1877.48] 247998
Cs (mg) 25432) 24734 11834 22725 310,03 34318 297.39] 13094 493.91] 23542] 3741] 30265] 1172[ 30265] 300,56
Mg (mg) 159,57 184,43 168,05 16434 177,19 153,36 185,53 14686 22926 195,87| 158,76 17274 157) 17274] 217.64
Fe img) 79 864 604 803 9.7 761 $3 817 68| 1636 139 £45 451 845 1259
20 (mg) 394 34| sw] s3] em 627 357 m 43] 1129 sa9f 464 301 464 .38
Vit A (g 905.23| 16907 285,04] 25206 49193| 17666 213,05| 12805 so0s| 1022] 18437] 2339] 6442| 2339 58153
it E (mg) 384 445 9,76 5,91 379 1,07 933 1579 704 1028 445 11,5 445 7.45 X
Vit C (mg) 480,63 Sidl|  5274]  1%44]  SBBI| 11808]  S432( 3755 2904 3586| 10233  3854] 10233]  1283] 10176] 3
vit. B2 (mg) 0,87 0,83 057 09 053 0,83 067 037 073 049] 089 o034 089 0,98 0.76

2,34 132 0m 117 095 211 067 172 148 092 205 081 208 22 197
it BI2 (ug) 2,49 4,69 35 53 399 838 624 0,16 434 2,63 9,86 0,62 986 4,89 4,19
3.1, 1. 6.1, I 10.1, T PR VA Ve T o [ A 7 ST VR PV TV s T Wi T VRS P PR R ET)

i 3236,52] 4392.69]  S074,3| 421502 297678| 3913.61] 312944 3664.71] 4B0678| 361156| 420792| 3133,16| 3049,8| 3dic83| 297655 3388,06| 3152.87] 419559 3079
bilkoviny () 34,42 48,61 383 52| 4295 215 55| 5a8s| 4366 3 4966] 3719|3231 5626 3104 2905 303 2208 32,78
uky (g) 31.97] 5037 41,9 M 28,81 43,65 ,53 2606 5825 28,32 48 24,66 5223 30,1 26,74 EER] 3463 34,29 45,44
sacharidy (g) 87,41 961] 16423 121.64] 70,09 10242 1379 1029) 1062] 11221] 8604  938[ 14602] 7876| 7862 9347 793|156l 162,53
liknina (g) 11,75 1093 1588 1445 942 10,75 X 796 1062 87 609 1053 1565 11,27 872 94 7] EET) 20,54
K (mg) 2663,43] 1799.41] 217591 1210,26] 1363,6| 2501,8| 863,69 1346,76] 1501,98| 1963,79| I1087,74| 947,09 1843,04| 108491| 2479.98 #3738] 70638| 219485 126181 1517,86
Ca (mg) 239,58]  17294]  S44.58] 47871] 23684| 11989 33737] 19947 171956 20142 1001 26677 9117 300,56] 21441| 453,12 25432] 3iddd G X

20207] 13793 _11167] 17407) 1945|6241  123,8] 12733 19812[ 18801] 147.57] 15296 16401 217,64 96| 1418[ 13937 22073 ¥ 16501
9,71 711 765] 184 9.5 17 5,86 86| 621 893 7.2 57 699 12,5 633 474 73| 13 7,55}
5.41 6.5 624 52 59 599 a0 427 465 331 627] 68 594 431 739 7.04 391 39 71 3,27
39249] 16571 89993 243,56 173572 23498] 15635| 456735 34199 93,16 4039| 123.26] 24802| 310.6] 55153 213,07] 95979| o0523| 167.66 35161
706] 109 55| 1052 1264 89| 194 1368 73 68| 66| 1172 475 598 7.45 45 %352  3s w077 w71
86,21  75.18] 36987]  11,58]  48s4| 15736| 1311 4649] 9400] 13239] s094| 1036] 16R4l| 1886| 1283] 5458 288.36| 480.65] 4413 121,05
0,64, 0,54 1,26 111 0,56 0,57, 07 109 o084 071 0.43 037 038 097 0,98 033 0.53 087 031 (%)
Vit B6 (mg) 2,22 197 249 108 085 237|095 1 129 226 0,89 u,gt 1.7 0,59 22 0,42 0,79 1,08 141
vit. B12 (ug) pXH 3,08 3,56 2,88 0,86 3,99/ 256 16,44 274 803 477 3,63 2,2 1,97 4,89 224 LE] 2,49 0,16 333
12, 22 32 A T e T el T Y S P2 T R P | misidnl ©
energie (kJ) 3104,17| 3916,96| 3878,97| 4227,9| 525674| 330145 3059.14] 4s41,79| 4911,88] 4350,05] 3w3Lis | 3869,57]
bilkeviny (g) 3538 55,04 39,13 47,1 3317 45,28 35,11 60,9 48,81 34,08 66,83 i 43,84
tuky () 3034 3 397| 3989 4826 3131 31| 4957 eza1]  se42| 2508 | 315‘
sacharidy (g) 5204 99,14] 10336 10933 171,94 7601 7773 s419]  9sa] 9414 9908 I 9_5,_13_‘
viiknina (g) 97) 1982 1064 1224 1742[  9.36] 1032 9.21 92 U 1663 | 12,53
K (mg) 207728 1901] 2050,09] 123757 113686 1500,13| 2390,51| 2307.13| 1383.91] 2291,58 s 1 193753
Ca (mg) 9636 235.42]  1793| 111,92 50406 17607 213.52( sd0;87| 3082s] 175,33] 41574 = 263,29
Mg (mg) 13253 19587| 21346) 18538] 1785 1s8d6| 17084] 18422 1769 17191 mEI
Fe (mg) ‘s% 16,36 9,05 1,51 7,43 125 7.21 8,26 9,72 5,98 | 9,06]
Zn (mg) 5.39) 704 43 A7) 1129] 569 591 404|619 a7 16 475 537 | 6,03
it A (ug) 25206 21307]  74951|  6801] 11022] 38348] 73704 2198] 217.82| 29963 295.56] 400865] 240,83 | 597,60
vit. E tmg) 976| 45 9,88 13,42 12,1 879 1098 174 385] 1507 8,39
vit. C (mg) $2.74|  s4s8[ 16897 2929 195 116s] 16a83] 1waa3] 1276] 13597 130,47]
vit. B2 (mg) 057 033 106 066] 053 L2 1,56 05 0,74]
vit. B6 (myg) 0,74 042 Lo9 101 2,16 2,23 213 2,32 171
it B12 () 238 224 152 361 208 s3] 2469 ;Q 455
T 23, 103 |13 143 Jis3 163|173, 213, |;B3. (B3 243, 253 283 [293. (300  [313.  [mhisi@
cnergic (k)| 4263,09| 348555 4515,59| 332338 367303 4900,51| 2976,55| 402285 4611,86] 2976,55| 4181,04] 481425] 3546811 481425 374889| 50743] 308876] 401755
bilkeviny (g) 49,75 ]/D,SIE 2.8 50,18 50,62 34,16 31,14 46,18 22,63 31,14 49,77 4927 36,68 49,27 52,14 383 17,62 40,15
ky (g) 4102 3689 3961 2538 3004] 3037] 2674| 29,08 46| 2674 5339  6574]  2857| esma| 3212 419 3708 39,52
sachacidy () | 107,011] 8759 15172] 8723|9686 o453  7e62] 12022 14743 7862|7461 $2,6] 11464 826 9548] 16423 357 ms‘ﬁ
visknina () [TRE] ITET 031 13,11 9,69 s5| 1003 2051 872| 22w 20,18 872 1L74 205 10,14 809 1378] 188 s 1257
K (mg) 122554 94202 91 1516,63] 266354 1075,11]_1432,03| 1239,15] 1326,21] 837.38] 172178 1358,63|  837.38| 1896,45| 1877,48| 102699 1877,48| 2373.45] 121026 195041] 153315
Ca (mg) 256,57 2132 35811 118,34| 227,.25] 308,74] 21441 214.41] 1063,78] 30265  117.2] 30265| 29847 47 2033 34573
Mg (mg) 182,59]  80.26 11003 168,05| 16434] 1804 96| 9% 196 172,74 157] 172,74]  20743]  17407) 130,09 165,09
Fe (mg) 717 433 6,04 803 8,51 633 633 6,89 845 451 mas| 1239 7,84, 591
Zn (mg) 64 32 629 539 35 704 7.04 7,08 4,64 3,01 464 6,29 52 229 5,42
it A (ug) 769.6% 285.,04] 25206] 493,45 21307) 213,07 39o.b4|  233.9]  6442| 2339| 4n4as| 2436 2e277] 35373
it E (mg) 13,46 545 245 9,76 6 4.5 45 401 445 1 l,EI 443 10,06 5,09 782}
vit. C (mg) 287,53 47,9] 91,41 52,74 3138 54,58 54,58 208,57| 10233 35.54] 102,33 121,72 188,56 114,29
vit. B2 (mg) 0,69) 0,56 0,83 0,57 2 0,33 0,33 0,98 089) o034 089 091 0.5 0,70)
vit. B6 (mg) 1,41 0,61 1,32 0,74 1,06 0,42 0,42 1.81 2,08 o8] 208 2,12 1,84 134
it BI2 (ua) 288 1,12[ 4,69 235 0,96 22 224 333 9,86 0,62 9,86 341 051 301




1. a4 5.4 6.4, 74. 4. 204|274 msitni O
energic 4810,39 421508 415325| 41235 4029,70
bilkoviny (g) 31,78 52/ $1.71 598 44,13
tuky () 29.19 2% 4695] 34,16 36,98
sacharidy (5) | 184,47 121,64 87.9) 10584 109,24,
Vsknina () 2169 14,45 942 19 09 1663] 98]  937] 1832 1429
K (mg) 1118385 13636 2501,5| 63,69 134676 I877,48| 256174| 1267,09] 209598 20181 K 179577
Ca (mg) 381,65, 239,58 428,99 6,84]  11989]  33738]  193.47]  302,65| a1s7a| 28277 asapa)  aand 31444 325,98
Mg (mg) 16892]  20207] 1891 187,48] 6241|1235 m.:s{ 172,74] 195,99] 180,96 1e218] 21627 22033 179,16,
Fe (mg) 741 971 1218 9,53 778 585 3,64 845 1171 6,95 794) 1084 613 REI
Zn (mg) 3,88 5,41 9,08 59 5,99 4,01 4.27| 4,64 7,54 7.01 691] 5,88
vit. A (pg) 123,04]  392.49| 650,17 175,72 _23498| 15633] 436135  233,9] 57096| 763,26 #9076 702,04
Vit E (mg) x| 516 12,64 89 1894  1aen] 445 433] 1339 376, 9,28
vit. € (mg) 251] 18621] 22688 4854] 15736 13.07]  a649] 10233] 22669 29036] 36683 16141
it B2 (mg) 094 06 1,14 056 057 069 109 089 1,06 0,77 1.04 0.49
vit. B6 (mg) 088 22 2,29 0,85 237 0,75 1 205 236 1,45 247 167
Vil B12 (i) 1,17 245 9,05 086 399 256 1644 986 757 361 465 497
5. 3.5 4.3, 63 9.5 10518, ﬂ 12.5 135 (165 R A RS TR 265|205 [308. st O

ic(k) | 4156.71] 3673,03| 2072.2a] 481425| 4054,19| 4540,08] 3913,61| 393479 3159.99| 481425 406821| 50743] 386146 3806,74 4814.25 409272
bilkoviny (5} 4798 so62| 1749 da97|  s67| 5287 4401 39,16] 4927 s939]  383]  63.94 47,83 49,27 44,29
ruky (g) 4266] 3004|1367 6574 . 56,23 3628 3939|6574 4Ll 419 34385 3747 40,69,
sacharidy (g) | 103,18]  96,86]  71,14]  82,6] 96,92 i 10242] 10553 u.Eji 826] 8675 1643|7017 9173 104,56
liknina () 17,8 0,01 8,65 £.09 [X0] . W 1,5 9,47 809 86l 1588 451 436 1163
K (mg) 2440,03| 1299.19] 1437,14] 187748| 2063,53| 1898,03| 863,69| 1771,18] 2431,75| 1877,48] 1212.26] 1210.26] 1004,26] 1118.85] 266343] 1013.83 1685,34
Ca (mg) 469.55] 27725 1423 302,65| 313,87| 3411 33738] 12842 20443] 302,65 46903| 47871 319.48] 3g16] 2958 1mm 31796
Mg (mg) 1e8,56| 1e434| 11436] 17274 217,51 14624] 123,5] 192.68) 169.21] 17274 185,93] 17407) 14636] 16892] 202,07 150.2 | 16981
Fe (mg) 1092 803 358 45| 949 a3 585 7,15 9,39 8,45 73 284 1897 74l 9.71 [ s.62|
2 (img) 7.36 539 273 46| 783 372 am 58 506 464 645 5.2 98] 288 541 514 341
Vit A (g} 649,19]  252,06] 11208]  2339] 293,15 108,49 15635] 254.25] 695,04] 2339] 105122| 243.56] 3796| 12308 39249) 139.85 51057
Vit E (mg) 12,71 9,76 453 448|937 45 605 4,45 9| w52 982 L2 706 97 #,62
1.C (mg) 231,57)  5274|  4346]  10233]  6839] 102,93 178.65] 10233 28728|  11,58]  63.66]  22.51] 186.21| 1343 11568

. B2 (mg) 092] 057 036 089 i 0,74 091 089 075 L 43 0.94 064 062 100

Vit B6 (mg) 224 om 151 205] 2,19 197 208 L3 1,08 183 0,88 2 0 161
[vit. B12 (pug) 459 233 L7 9,86 4,56 4.39 5,89 9,86 283 288 897 [RE 2,45 691 3,16 318

L 26. |36, 6.6. 76. Jas. 9.6 J10.6. 13.6. 14.6. 15.6. 16.6. 1.6, 20.6. 216, 126, 236 méaitni O

encrgie (k) 4439.86) 402934 42339| 441272 4153.25] 427132| 3446,85| 300636] 3446,85| 335671| 4814,28| 3521.67] 3826,16] 4153,25] 3224.79| 386146 949,00
bilkoviny ig) B33 7088 487 517 aadl]  3626] 3905  S626] is@2| 49.27] 3502 4906 si] ;23] 659 4408
tuky (g} 4624]  363| 3871|4695 45| 3013  33.96]  3003]  37.65| 6574|3675 3637|4695  26,11| 34,85 4021
sacharidy (g) 113,98 108,89 92,58 120,72 279] 106,89 7876|  106,17] 78,76 97,17 826 9] u_-_i 96,43 879 103,79 717 96,81
liknina () 13 1,96 1605 283 va7[ a7 ux| an| naal s [ Y TR 937 1211 451 12,02
160166  827,85) 2483,94| 1898,89| 2095,98| 2485,94| 247998 119843| 2479,98 | 877.48] 701209] 243,34 2095,98] 868.16) 100426 1814.29)

342,84 225,97] 454,04 418,98 300,56 347,58 300,56 302,65 229,74 470,38 454,04 174,16 319,48 339,74

123,92 236.29] 162,18 16687 217,64| 163.54] 217.64] 14009] 172.74] 14a44] 187.28] 162,18] 1076] 14636 1,32,

12,81 7.94 £,23 12,59 748 12,59 n 8,45 7& 10,71 794 4,65 1897 9,13

281 789 691 7] R ET] Saa| 739] 249 464 S04 728] 691 3534 9.6/ 6,33

194,87 78,51 S76,6".'| 30,04 551,53 143,15 551,53 29943) 2339 203,41 631,28 890,76 166,88 3796 337,12

103 72s9] 763 1351 745 1137] 148 549 448 ST 92| 37| 11s] 982 8,49

sn| 06| asa] 12863 #761] 1 23256| 10233]  118.65] 27083| 36683 3573 6366 13261

099 063 mg‘I 0,59) 0,98 047 056 089 062 o9 104 027 43 0.1

1,56 07| 225]  osl 22 [NT] 22 134 205 194 2,06 247]  0ss 1,83 171

il B2 (ue) 0.41 567 el sl LB 4.8 25l asl os 986 602 505 4.6 0g6l 602 399
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29. 39

). 6.9 75. 8.9, 9.9, 108 [139. 14.9. 159. 165, 17.9. 209 719, 229, 39 249 279, [0 30.9. ]
(cncrgic (k)| 362122 398871| 446224) 391696 186233] 4367.17| 3334,22| 427059 3446,85| 542198 338506| 3183,29| 3539,64) 3959,09 422521 50743| 4136,93] 4034.19] 4368.34] 376734 a041,43|
bilkaviny (g) 44,73 4394 4362| ss04| 3958 4823|3768 2394 56.26] 3382 29,05 1984 3386] osa] 4781 383 39,76 3506 As,q
34,04 39,36 58,89 31,84 36,89 56,41] 25,77 27,26 30,13 43,7] 3,7 31,54 31,81 31,52 49,77 419 32,42 34,21 26,18 36,69
87,59 102,24 84,95 99,14 100,05 91,85 164,91 78,76 184,72 93,47 98,91 106,29 89,76 ki 164,23 111,31 96,93 128,29 107,78
5,18 18,44 9,93 19,82 198 10,62 6,04 11,27 19,85 9.4 16,44 11,87 5,62/ 893 15,38 19,87 18,39 19,02 10,12
102425 230225 239121]  1901] 962,08] 2289.88| 1096,99] 1030,56] 2479.98| 129633 706.38| 190652 253143 1010.69| 213791] 121026] 254401] 2063.53] 17976] 166626 171845
343,08]  d43268]  4179] 23542 37556 20326]  1132| 45262 30056] S4022| 43312 266,06] 22238 325.08) 53838 47871) 45705 313.87] 399.88] 20275 356,61
153.56] 196,63 20405 19587] 162,35 19741 169 15033] 217,64] 18838  141.8| 13886] 203,27] 15083 15967] 17407 21431] 21751 21852] 21013 183,32
Fe (mg) 2, 10,8 734 1636 131 9 511 .| 1299 84 4T 7,87 1024] 743 7,84, [TE] Y 12,84 73 8,34
Zn (mg) 6,27 543 4 11,29 5,23 4,41 231 295 239 42| 391 241 F 58 G4 52 764] 3 9,68 479 5,80
it A (ug) 176,66]  TSLI1| 37481)  110.22]  157.06] 27622 69909 265.95| 55153| 23036 949.79] 231,18 278 2544  288.27] 243.36]  $59.2| 293,16] 461783] 53618 :92,#
[VIL E (mg) 81| 132 76 7,04 1168 $72] 12,36 3,67 7,45 9,99 8,52 54 X 9,22 438 10,52 938 9.33 436 1,:_;{
LC tmg) se81]  22685] 17411] 2904 3831 1549 308 ﬁ 3027] 1283 419 2s836] 207.83] 15261 74@]; 10557 1158 68.38] 30225 117,92] 136,99
vit. B2 (mg) 0,53 1 0,76 0,73 047 0,77 0.46| 0,81 0,98 1,13 0,53 0,51 0.63 497 1,12 L1l 1 1,96 0,88 1,07
vit. B6 (mg) 0,95 213 2,43 1,48 0,92 24 137] 0,49 22| 1 0,79 1,55 25 191 197 1,08 1,72 2,04 1,36 1,64
vit. BI2 (ug) 3.99] 3,69 862 4,34 2,63 9,51 ogl 1,73 4,89 1,5% 09 0,35 43 4,98 3,96 2,88] 436] 7224 ) 4,47]
4.10. 15.10. 6.10. 7.10. .10, 1110, 12.10. 13.10. 14.10. 15.10. 18.10. 19.10. 20.10. 21.10. 22.10. 25.10. mésidni @
ok | 3262.93] 447587 449151 5049.8] 3760.18| 2076.55| 427092| 3413.08] 321679| 330145 3673,03] 4900,51] 481425] 363091] 39267 45138 398797
bilkoving 25,12] 51,66 46,54 3231 3258 31,14 4 32, 38,77 45,28 31,42 34,16 49,27 25,63 .22 54,08 39,89
tuky () 2492] 48,8 48,86 52,13 40,46 26,74 48,27 | 3151 30,34 39,37 65,74 37,99 2191 39,45 a.62|
sacharidy (y) | 105,63]  9oR84| 10892 14602] 9734 76 97.88| 126,84 7601] 9606 164,53 326 119,88
iknina (g) 989] 98] 1164|1565 985 8.7 P TR 9.56 981 2051 .09 20,32
K (mg) 107221 1267,09| 2166,26 lﬂll,?l: 1134,17 337,31 2232,15| 232748 140666 1500,13| 1313,19| 132621 187748 2221,65
Ca (mg) 171,96 282,71 443,78 532,48) 31231 2144 472,43 2897 197 176,07 203,25 305,74 302,65 22936 308,49 394,67
Mg (mg) 136,1] 18096 17497 15711] 17697 96| 160,16 16533] 173.62| 15846 18234 180,4] 172,74 84| 15533 237,69
Fe (mg) 4,69 6,95 18 5,9_2; 5,27 6,33 762 7297 7,08 725 743 851 845 5,85 3,08 513
Zn (mg) 5,96] .01 5,85 431 445 7,04 599|424 3,14 6,19 539 3.5 4.64 336 3,66 .04
vil. A (pg) 140.2] 763,26 8699 310,16 451,39 213,07 245,58 199,55 34297 21782 8754 493,45 239 182.8 231,69 234,9
vit. E (mg) 383 133 638 398 926 296 an 879 109% 6 448 6.54) 18] 1135
L€ (my) 2482] 29036] 38258|  18,86] 65,28 24658 9997) 1165 28874 31380 10233] 9173  2748] 8577 &
L B2 (mg) 0,26 0,77 0,98 0,97 0,53 0,88 0,43 0,66 0,71 0,82 0,59 0,54 1,06
L B6 (mg) 097 148 259 089 048 188 1,06 1,01 134 1,06 2,08 |,ﬁ‘f
L B12 (ig) 0,75 361 316 197 102 213 0.72] 36 235 096] 986 088
L1l 211, 3.11. 4.1 .10, 811 111, 10.11. 1L1L 1210, 15.11. 16.11. 18.11. 25.11. 126.10. 29.11. 30.11.
4812,27) 395933| S313,73| 3621,22| 4270.92| 334337| 3621,32] 447427 5074,3| 3776,14| 4350,74| 3621,22) 460786 4I70,NI 3072,84 4934,14| 3446851 362122] 404384
bilkoviny (g) 43,31 59,59 3321 44,73 4532 33,62 289 34,94 383 5236 5299 44,73 46,97 68,39) 2298 5232 51,7 25,67 5626] 4473 42,1
tuky (g) 58.21 40,7 4!.33‘ 34,04 48,27 3217 337 39,77 41,9] 26,53 38,45 34,04 52,89 33,55 23,58 54,63 45,95 54,43 30,13 34,04 3841
sacharidy (g w593 8073 173.04]  #7.59]  97.98]  o421| 13449| 11623] 16423 11L18[ 113.87] 87,59] 10085 10143] 10025 140z]  7876]  $1.59] 11416
Vliknina () 3 el e 518 95| 12.18]  19.84] 1984] 1587 1959 204 5,08 93] 127 1148 1624 11,27 s8] 1289
K (mg) 1290,2] 102425| 2232,15| 230943| 2324,01| 1805,99] 121026 232582 2035.44| 1024,25] 197831 266875| $35.61 1031,98] 247998 1024,25] 2679.05
Catmg) | 569,25 343,18 47243 25158] 37194] 41267] 478.71] 44096 31002] 3a3,13] 21086 52038] 171,16 31232| 300,56 343,18] 14923
Mg (mg) 183,55 153.36] 160.16] 17207]  1689| 21669] i7ap6| 20951 230n1] 15356] 17157 20345] 1041 146,57)  217,64| 153,56 18682
Fe (mg) 7,55 5,11 762 151 .61 925 83| 1134 942 61 1027] 1042 447] 647] 1259 161
| Zn (mg) 4,56 1,58 $,991 321 43 6,96 3,19 523 673 , 27 4,52 762 5.7 3,53 739 6,27
vit. A (ug) 252,74]176,66] 243,38 272,49  266,12| 797,02] 243,57| 643,93 21842| 176,66) 3942,64| 65201 1132 213,52] $51,53| 17666 2255
vit. E (mg) 12,52 879 493 3,96 513 11,27 10,53 7,78 11,94 E.'Ei imn 411 4,03 6,51 745 8,79
vit. € (mg) 1462  seBl| 13163 13221]  253.8| a41]  1157| 22265]  70.8|  SeRl| 133,33| 23| 2002 343]  1283] sme1
vil. B2 (mg) 132 0,53 0,85 0,62 0,87 14 1,1 081 0,96 O,Sﬂ 1,42 1,24 0,26 0 098 0,53
vit. B (rg) 109 098 209 20 1, 03 108 206 11 098 2,36 2,58 0,51 108 22[ 098
vit, B12 (pig) 179 399] 416 248 092 3,62 258 063 3071 39| 34 54 69 0,95 a89] 309
X I T A R vz Wiz B0 (1412 [150 1602|1702 2012|212
cnorgic (K1) | 3152.07) 4985,69| 3323,38| 3159.99| 4640.04| 3621,22| 3111,75| 4054,19) 449325| 297655 333531] 4814,25| 354681] 481425 406821
bilkoviny (5) 305 4228 005 39,16 s804| 4473 2593 5677 2008 3114 457 927  3668] 4927 3939
tuky (g} 3463 6432] 2538|3920  s406|  dao4|  zmen]  3642]  4398] 2674 7.79]  es74| 2551 6s74|  4Lnl
sacharidy (g) 7 104,19 $7,23 65,62 94,21 7,59 90,29 96.?_3_] 146,83 78,62 88,21 82,6 114, 326 86,75
vliknina (g) 14 10,66 i3 9,47 16,7 18 10,43 18,59 19,14 372 15,74 8Os 10, 309 8,62
K (mg) 2194.85| 215544 143203 2431,75| 2284,13| 102425 124736 2063,53] 152406 83738 204745 18T748| 102699| 187748 121226 et
Ca (mg) 254,32 24734 11834 214,43 4219 343,18 192,16 313,87 493,91 214,41 1172 302,65 469,03 o A
Mg (mg) 159,57 134,43 168,08 169,21 188,93 153,56 136,4 217,51 22926 96 157 172,74 185,93
Fe mg) 9,39 7,61 $21) 94w 58 6,33 451 343 73
Zn (mg) 621 396 183 43 704 301 4,64 645
vit. A (ng) 176.66| 30755 293.16]  3008] 21307 G442]  2339| 105122
vit. E {mg) 879 82 9,31 15,79 4,5 11,56 445 699
vit. C (mg) 881 713 sn,sil“ 37,35 5458 35,54] 10233] 28729
vit. B2 (mg) 0,53 0,28 1 0,37 0,33 0,34 0,89 0,76 0,76
vit. B6 (mg) 0,95 0,73 1.72] L72 0,42 0,81 2,08 13 1,97
vit. B12 (ug) 3.99] 0,72 4,&{ 0,16 224 0,62 9,16 82 3,19
. A 10.1. 111, 12,1 13.1. 141, 20.1. 21.1. 24.1. 25.1. 27.1. 28.1. 3Ll
energic (k) 439269] 50743 415693] 297678] 3134.23] 3129.44| 3664.71] 415693 a825,44] 313316 s049,8| 3uas85| 3621,22) 415693] 30425 4195,59] 3043,07]  5079)
bilkoviny (g] 34,42 38,86 4861 83 59,76 42,98 383 18, | 33,85 59,76 48,62 37,19 3231 36,26 4473 59,76 46,36 a2
tuky (g) 11,97 563 5037 41,9 3242 28,81 2738 23,83 26,06 32,42 35,16 49,93 24,66 2.3 30,13 34,04 3242 40,28
sacharid; 8741) 7296  9671] 16423] 11L31]  0,09]  #896] 11379] 1029 11131 13045 114,18 938 1d602| 7876 #759] 11131 9564
vliknina (g) 11,75 £} 10,93 15,88| 15,87 9,42 219 19,78 1.96 19,87 22,04 28, ll 10,53 15,65 11,27 518 19,87 6,99

217591 1210,26] 234401  25015| 2261.97) 134676 150198| 254401| 172636] 1821,09] 184304| 1084591| 247998 1024.25] 254401] 123559
$44,58| 478,71| 457,15 119.89| 114,08] 19347) 179,56 437,13) 29262 263,32 91217 532,48 300,56| 343,18| 437,15) 110,85
171,67

214,51 162,41 17047] 12735 19812 21451] 20041] 237.56] 16401 157,11 21764] 153,56| 214,51 170,36

765 11,8 178 717 864 6,21 11,8 8,64 1:,@ 6,99 6,92 12,59 S0 11,8 6,52
6,24 7.64 3,99 339 4,27 4,65 7,64 572] 8,51 5,94 738 1,58 7.64 51
299,93 559,2 234,98 119,39] 4567,55 347,99 5592 H.,E_E 3574 248,02 310,16 351,53 176,66 3592 1924
578 10,5 1,62 89 757 12,68 734 762 795 16,61 4,75 598 745 879 7,62 &7
11,58 123.02] 15736 17401| 4649|5409 22302  3023] 33,62 16K41| 1886|1283 sami| 22300 29983
4 111 1,02 0,57 0,53 1,09/ 0,84 1,02 092 0,69 0,55 097 0,98 0,53 1,02 0,69]
22 L08] 241 237 25 1 129 241 163 03] 17 089 T 16
vit. B12 (ug) 243 05 288]  327] 399  349] ieaa|l am| 3yl 307 1.98] 22 157 ass| a3 32 5,53
1.2, 22 a2 (152162 7.2 P P i P Sl ] P i P 2
corgio (k)| 363301] 297655 3104,17) 3916,96| 3878,97| 4227.9| 5256,74] 330145| 3673,03| 454175 491188| 235115| 3167.05
bilkoviny () 3114 3538]  5504]  39,15]  4ni| 307 4528 s077%6|  609| 4ssi]  sim)
tuky (g) 26,74 30,34 3184 39,7 39,89 45,26 31,51 30,14 49,57 62,41 33,83
sacharidy 78,62 82,04 99,14] 10336] 10933 171 'iﬂ 76,01 96,86 94,19 932] 12621
Viiknina (g) .72 797 19.82]  doed| 124 936 wor| ea| 92| nm
K (mg) 83738 2050,09| 123757 86| 1500,13 1239,19| 2307,13| 188391 177381
Ca (mg) 200,07] 214,41 193] 11192] s04.16] 17607 227.25] 540.87] 30825 161,27
Mg (mg) 160,54 % 21346 18535 1785 1sB46| 16434 18422] 1768] 21771
Fe (mg) 6,49 6,33 751 7,43 123 8,03 8, 16_5 9,72 1,64
Zn (mg) 613 104 s a0a]  eas| 839 7 ] )
Vit A (pg) 2694] 213,07 T3T04|  2198| 21782| 25206 295.56] 400865  71.06
Vit E (mg) 10,13 43 13.42 12,1 79 976 17 385 938
vit. C (mg) 108,73 54,58 229 195 1168 5274 104,43 112,76 42,54
vit. B2 (mg) 0,54 033 0,65 1,06 ),66 0,57 I.Q‘ 1,56 0,56
vit. B6 (mg) 0,42 1,43 1,09 10 223 2,13 1,47
vit. B12 (ug) 224 2,78 1,52 3.6 24,69 32
2.3. 9.3, 103, —‘ill.l 3. 3. 5 173, 223, 233 243 253, 283 29.3. 303. |
3495,55 3388,06 AIIi,&BI 337681 i 487286 395947 2976,55| 3817.05| 481425 3546.81| 4814.25| 444143 5074,3| 3088,76
bilkoviny (g) 3051 3231 46,07 | so07] 3956 3L18] ad| 49,27 927 5497 ma| 162
iy (g) 3645 520 3154 65.94] 35,98 2674) 3736  65,74|  25.57] esma| 4979 a19] 3108
sacharidy () 82.59] 14602 774 852 108,61 7862 9561 826 1464 ne| 9233 164n| 857
Viknina (g) 53| 1022] 1565 17.56]  10.81 a.17 9.89] 748 s 13 09 10,14 809 232) 1588 1,7
K (mg) 1225,54] 942,02 108491 259377 151663] 137013 1825 132621] 219548 109454 837.38| 93791 1877.48| 102699| 157748 850.73] 1210,26] 1950.41
|G tmg) 25657 2132 s3248| 45195 2078 6,07 200,07 300.65| 337,93 204,41]  374,1| 30265 50093 47871 270,33
Mg (mg) 182,59 80,26 157,11 201,39 179,38 184,43 156,47 160,54 166,36 96 158,73 172714 173,22 7 130,09
Fe (mg) 17 62 692 10,18 11 8,64 9,45 6,49 746 6,33 739 845 4,51 845 597 591
21 (mg) 64| 43| 43l 7,68 34 62 &3 52 704 sa9]  am| 30 454 535 2,39
vil. A (ug) 769,68 121.9?' 310,16 602,03 373,04 169,07| 20365 22694 155,8 213,07| 18437 2339 64,42 233.9) 41748 243,56 28277
vit. E (mg) 13,46 3,04 598 T,IKI 879 10,13 4.8 10,25 4,45 11,56 4,45 5.2| 5,09
vit. C (mg) 247,53 8994 1886 28836  147.06]  1105] 10573 sas8| 3596 10233] 3854 1023 21 g 188,56
Vil B2 (mg) 0,69 Mj‘l 0,97 043 0,74| 0,65 0,54] 0,5'1 0,49 0,89] 0,34] 0,89 0.5
vit. B6 (ng) 141 06| oge 0] 249 097 139 042 o092 205 os 20 .63 1.84
vit. B12 (ug) 2,88 | 197 09 8,18 36 281 224] Ld 9,86 [ ) 59, 2,88 0,51




6.4 7.4, 114, 124, 134, 15.4. 18.4. 194|204 [274. mésidni @
463345|  5074.3| 4054,19] 3673.03| 436834 391148| 444775 432544 zsmgp_| 41235 4066,82
5i24|  383|  3677) 0776|6177 3461 495 awea| 2| 595 46,24
K 661 09l 3edz] 3004 3421|3238 asa6]  4993] 2057 346 3438
8741 164,23 96,93 96,86 128,29 103,48 130, 114,19 IOJ.B' 105,84 114,78
11,75 15,88 18,59 10,01 19,02 zz.ﬁ't 28,01 154 13,32 17,11
1n 266343 1210,26| 2063,53 2035,8 2018,1 1863,30.
381,65] 23958 47871 313,67 5187|347, 37,70,
20207, 17407 21751 ;! 13947] 21627 195,86
971 7.84 9.48 9] 1084 9,51
541 s2|  7m 368 065 6,35
392,49 24356] 293,16 298.09] 530,37 651,96,
716 1052 938 687|821 909/
186,21 11,58 6838 182,22 62,07 150,94
0, 064 L 1 0,65 1,08 0,98
0, 122 1,08 1,72 2,01 1,55 1,63
it B12 (ug) 2,45 288 a36] 23s| opal sz 307 198] 338 701 4,66
23. 5 @, 95 w05 |0 1B 1305 o G T e TN 08 365|215, |30 mésient O
| encrgic (k. 4156,71| 3673,03 4054,19) ﬂlﬂ_l! 3913,61 | 3954,79 3159,99| 437583 | 406821 5074,3| 3044,01 3836,71| 531373 481425 95 4083,58
bilkoviny (g) 50,62 $676]  3287] 906 4401|3916  3059] 5959 383 0,5 7263 3521|4927 44,08
uky (g) 30,14 3642]  3623] 4365 3628 39,09 4389 410 a9 3423 23| 4531]  65.74] 3265 39,50,
sacharidy(g) | 103,18 96,86 77,14 26| 9692| 87.72] 10242 10553| ess2| 12m1] €675 16423 3.7 7| 9674] 17304) 108,22
viiknina (g) 17,83 10,01 8,65 .09 18,59 2,01 10,74 11,59 9,;71 14,47 3,61 I!.E] 13,8 16,3 1743 13,29/
K (mg) 2440,03] 1239.19] 1437,14] 187748| 2063,53| 189803 863.69| 177018 243L75| 1331,69] 1212.26] 121026] 247485 255534 12902 183288
2128 1423 302,65 313,87 3411 33738 128,42 214,4H 348,17 ZWé_Z.f 381,65 239,58 477,63 434,39 369,25 334,09
164,34 114,36 172,74 217,51 146,24 123,5 192,68 169,21 166,7 185,93 174,07 171,57] 168,92| 202,07 173,28 |93.25| IB.!SI 175,92
803|358  84s|  sas|  a48|  s@s| 715 939 646 13| 184 I 141 971 92|  1az[ 135 87
5,39, 464 183 8,12 401 58 5,06 425 6as 52 4,14 3.8 .41 7.62| 9,16/ 433 88
6 293,13 108, ﬂrmliﬂi 254,25 695,04 179,35| 1081,22 243,56 401,89 123,04 392,49 202,75| 442492 252,74 3 19,11
937 45 18,94 13,39 6,08 193 ki 10,52 3,84 11,22 1,16 5.2 4,56 12,52/ 8,90
6839) 10295 13,07  85.09] 7863|2748 28728|  1158] 24865| 22,51] 186,21 98,63 znlz_n_i_ 1462 112,62
1 0,74 0,69 0,52 091 0,77 0,78 L1 0,75 0,94 0,64 1 1,32 0,86
172|219 s 1,34 1,97 L3 13 108] 194 088 22 103 1,64
4,56 439 1,56 25 5,89 EEI 2,83 88 2,49 117 2,48 1,79, 4,66
. 5. 556, 96, 06, (206|216 [226. 236|246 |M6. (296 mésitni 0
297445 4422.72| 255628 4271,32] 344685| 3826,16) 506451 4570,61| 3679.57) 4300,64] 4540,08] 372672 391703
2333 2403] 4457]  21m3]  aad1|  s626] 49,06  3893| 5433 3742|4495 S287] 4443 41,37)
4524]  2a43] 3871|2057 gl 30,13 3637]  37,94] 3647] 3929|4783 6.3 344 31,54
108,89 9 120,72 20,23 106,89 78,76 96,43 172,99 1 2,95' 92,3 103,27 #7,72] 95,91 103,98
1,96] 1001 2859) 1184 1047] 11,27 1811 a3 207 158 w004 701 77| 14,24
827,85 20338) 2483.94| 2479.98| 2345,34] 1584,3] 150839] 215333| 208439] 189803 110531 1772.13
34284 22597 251,87) 41898| 30056 47038] 329.59] 330.44| 49832
123,92 26.29]  139.47] 166,87) 217,64 18%,28] im,79] 217,07] 16557
5.2 12,81 o] 823 1ase[ w7  ous| 1089 748
281 7,89/ 7,39 549
78,51 129,2 30,04 31306
2259 375 13,51 31
306]  sa22] 3121 21065]  11182] 10295 62,04
it B2 (mg) 04s]  0s9|  o@] oz 059 [T ) 7
156 074 o,ﬁl 061 1.8 2,03 219 0,57,
Vit BI2 (ug) E'ﬁi 361l e o7 1.3 35| aao] 439 399




