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Zelenina a ovoce ve Skolnim stravovani

Abstrakt

M4 bakalarska prace nese nazev Zelenina a ovoce ve Skolnim stravovani. Toto
téma jsem si vybrala, protoze si myslim, ze je velmi dilezité, jaké stravovaci zvyklosti
si déti v mladi vytvori. Zéklady ve vyzivé jim urcuji predevsim rodice, ale také skola,
ve které travi pfes den vétSinu svého casu.

Prace je rozd€lena do dvou casti — teoretické a praktické. V teoretické Casti se
zabyvam vyzivou déti Skolniho véku, pfedevS§im se zaméfenim na ovoce a zeleninu.
V jednotlivych kapitolach popisuji makronutrienty i mikronutrienty. Déle se zabyvam
vitaminy rozpustnymi v tucich a ve vod¢. Podstatna je také ¢ast tykajici se zeleniny,
ovoce a jejich technologickych uprav, jako je vateni, peceni, chlazeni a jiné. V zavéru
teoretické ¢asti se zabyvam Skolnim stravovanim, spotiebnim koSem $kolnich jidelen a
edukacnimi programy.

Pro praktickou cast jsem si zvolila dva cile. Prvnim cilem bylo zjistit oblibu a
frekvenci konzumace ovoce a zeleniny u zaki navstévujicich skolni jidelnu. Informace
jsem zjistovala pomoci dotaznikového Setfeni na dvou zékladnich Skolach. Vysledky
jsem nasledné zaznamenala do sloupcovych grafi. Mym druhym cilem bylo zjistit a
porovnat skladbu Skolnich jidelnickd ve vybranych skolnich jidelnach, které
navstévovaly déti vypliujici dotaznik o oblibé a frekvenci konzumace ovoce a zeleniny.

Vysledkem praktické casti bylo, Ze déti nekonzumuji dostatek ovoce a zeleniny,
zaroven nejsou spokojeni s vybérem a kvalitou zeleniny a ovoce ve Skolnich jidelnach.
Z jidelnicka vyplyva, Ze se v jidelnach ¢asto opakuji stejné druhy zeleniny a ovoce, také

jejich forma podavani.

Kli¢ova slova
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Vegetables and fruit in school lunch system

Abstract

My thesis is named Vegetables and fruit in school lunch system. I have chosen this
topic because I think that is very important which eating habits kids are creating in
childhood. The basics of nutrition are determined primarily by their parents, but also by
the school in which they spend most of their time during the day.

A thesis is divided into two parts - theoretical and practical. Theoretical part is
focused on the nutrition of school children, especially on fruits and vegetables. There
are macronutrients and micronutrients described in each chapter. Thesis also deal with
fat-soluble and water-soluble vitamins. The part concerning vegetables, fruits, and their
technological modifications, such as cooking, baking, cooling, and others, is also
important. At the end of the theoretical part, thesis deals with school meals, consumer
basket of school canteens and educational programs.

For the practical part, the are two main aims. The first aim is to inspect the
popularity and frequency of fruit and vegetable consumption among students attending
the school cafeteria. It is made by research. Research has been done by a questionnaire
survey at two primary schools. The results are showed in bar graphs. Second aim is to
determine and compare the composition of school menus in selected school canteens,
which were attended by children filling out a questionnaire about the popularity and
frequency of fruit and vegetable consumption.

The result of the practical part shows that the children do not consume enough
fruits and vegetables, at the same time they are not satisfied with the choice and quality
of vegetables and fruits in school canteens. The menus show that the same types of

vegetables and fruits, as well as their form of serving, are often repeated in canteens.
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Uvod

Vyziva je velmi dulezitou souc¢asti zivota kazdého z nés. Stravovaci zvyklosti se
tvofi jiz vraném véku ditéte. Hlavni roli proto zde maji rodice, ktefi by meéli dité
nasmeérovat spravnym smeérem.

Podstatou kazdého zdravého jidelnicku je zastoupeni vSech Zivotné dulezitych
zivin, jako jsou bilkoviny, tuky, sacharidy, a to ve spravném poméru k potiebdm daného
jedince. Tyto tf1 sloZky slouZi nejen jako zdroj energie, ale maji velky vyznam pro
spravny vyvoj a funkci lidského téla. Nezbytné jsou také vitaminy a mineralni latky. Ty
se vyskytuji hlavné vovoci a zelening. V dneSni dobé plné sladkosti a dalSich
nezdravych potravin, by nemély byt tyto dvé slozky vyzivy opomijeny. Rizikovou
skupinou pro nizkou konzumaci ovoce a zeleniny jsou pravé déti Skolniho véku. Doma
maji obvykle jen snidani a vecefi. Svafiny a obéd ma vétsSina déti ve Skole a rodice tak
nemohou dohlizet, zda dit€ ovoce ¢i zeleninu sni.

Skola déti ui spousté novych véci, a proto by také jednou z nich mély byt spravné
stravovaci navyky, mezi které mimo jin¢ patii 1 pravidelna konzumace ovoce a
zeleniny. Spousta $kol v Ceské republice se zapojila do projektu ,,Ovoce a zelenina do
Skol*“. Cilem je podpofit dobré stravovaci navyky ve vyZzivé a bojovat proti obezité
v détském véku. V Ceské republice je také dobie propracovany spotiebni kos pro §kolni
jidelny. Ten stanovuje normy Skolniho stravovéani a urCuje doporucenou spotiebu na

zéaka a den. Ovoce Ci zelenina by tak mély byt soucasti kazdého obéda ve Skolni jidelné.



1 Soucasny stav problematiky

1.1 VyZiva Skolnich déti

Stravovaci zvyklosti se mimo jiné odviji od toho, v jakém prostiedi dité Zije, kym a
jak je vychovéavano — vedeno ke zdravému Zzivotnimu stylu. Jeho vzorem v oblasti
vyzivy jsou piedevsim rodice (Marotz, 2013). Vyziva déti skolnitho véku se podoba

vyzivé dospélych (Sedlarova et al., 2008).

1.1.1 Charakteristika Skolnich déti

Mladsi Skolni vE€k je charakterizovan nastupem do Skoly. Obvykle tomu tak byva
v 6 — 7 letech. Toto obdobi trvd do 11 — 12 let, do zacatku télesného a psychického
dospivani. Dité si zvykd na novou socidlni roli, seznamuje se se spoluzaky a uciteli.
Ustupuje zde vliv rodic¢ti (Veleminsky a Veleminsky, 2017).

Po mladS$im Skolnim véku néasleduje starsi Skolni vek. Zacind od 12. roku ditéte a
trva do 14 let. V tomto obdobi dité rychle roste, probihd ,,tzv. sekularni akcelerace®. Jiz
v tomto véku miizeme pozorovat prvni znamky rizikového chovéani (Veleminsky a
Veleminsky, 2017).

Od 15 let se jedna o dorostovy vék, ktery byva Casto oznacovan za rizikovy. U
nékterych jedincii se mize objevit syndrom rizikového chovani dospivajicich. Mezi
mozna nebezpeci spada konzumace alkoholu, zneuzivani navykovych latek, kriminalita,
nasili (Veleminsky a Veleminsky, 2017). Setkat se také mulzeme se Spatnymi
stravovacimi navyky, které mohou vést k porucham pfijmu potravy, napi. mentalni

anorexie (Stransky a RySava, 2014).

1.1.2 Zasady zdravé vyzivy

Jeden zvyznamnych faktorti, ktery ovliviiuje rist a vyvoj ditéte je vyziva
(Nevorval et al., 2003). Dtraz by mé¢l byt kladen na pravidelny jidelni rezim. Zakladem
je pestry a vyvazeny jidelnicek o péti porcich za den. Dé&ti tak mlzeme sezndmit
s pravidlem ,,P¢&ti prsta®, kdy kazdy prst na jedné ruce predstavuje jeden chod v pritbéhu
celého dne. Den by mél zalit snidani s vy$§im obsahem sacharidd, ty jsou lehce
stravitelné a poskytnou ditéti dostatek energie. Potraviny, jez jsou bohaté na sacharidy,
jsou napt. ovesné vlocky, celozrnné pecivo nebo také ovoce. Nasleduje dopoledni
svaCina. Ta by kromé& sacharidové slozky méla obsahovat kvalitni bilkovinu, napf.
tvaroh, syr, zakysany mléény vyrobek. Obéd ma vétSina déti ve Skolnich jidelnach

(Marinov et al., 2012). N¢ekteré Skolni jidelny se vSak dostavaji pod kritiku, protoze
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strava obsahuje pfili§ mnoho tuku, cukru, soli a naopak malo ovoce a zeleniny. Proto
byly vyvinuty strategie, pfedevSim pro zaméstnance Skol a jidelen, které maji za cil
zlepsit podminky $kolniho stravovani (Sharma et al., 2015). Skolni jidelny obvykle
nabizeji volbu ze dvou jidel, které si dité¢ mize predem navolit. Zde je potiebny dozor
rodi¢li, aby dité¢ nekonzumovalo stile stejné potraviny dokola (Kejvalova, 2010).
Odpoledni svacina by také neméla byt vynechavana, ptedevSim pro ty déti, které maji
vysokou pohybovou aktivitu. Posledni jidlo dne, vecefi, konzumuji déti obvykle doma
s rodinou. Ke kazdému chodu patii alesponi jedna porce zeleniny nebo ovoce (Marinov
etal., 2012).

U déti nelze doporucit veganstvi, makrobiotiku, frutarianstvi a ani dalsi alternativni

sméry ve vyzivé (Hamplova, 2020).

1.2 Makronutrienty ve vyZivé Skolnich déti

1.2.1 Bilkoviny

Bilkoviny, nebo také proteiny, jsou charakterizovany jako vysokomolekularni latky
slozené z aminokyselin. Ve vétSin€ proteinech se vyskytuje 20 rtiznych aminokyselin,
z nich je 9 nezbytnych pro organismus. T€lo je neumi syntetizovat a musime je pfijimat
potravou. Jedna se o histidin, izoleucin, leucin, lysin, methionin, phenylalanin, threonin,
tryptophan, valin (Stransky a RySava, 2014).

V obdobi ristu jsou hlavnim zdrojem stavebniho materidlu. Dtlezitou funkci maji
také pii obnove bunék (Fraiikova et al., 2013).

Mezi hlavni zdroje zivoc¢isnych bilkovin fadime maso, mléko, mlécné vyrobky,
vejce, ryby. Rostlinnym zdrojem jsou napf. luiténiny (Veleminsky a Simkova, 2020).

Doporuceny ptisun bilkovin u déti Skolniho véku, by mél byt 0,9g/kg/den (Stransky
a RySava, 2014).

1.2.2 Tuky

Tuky, téz lipidy, jsou estery vysSich mastnych kyselin a alkohold, ¢i jejich derivati
(Kastnerova, 2014). Referen¢ni hodnoty pro piijem Zivin (2019) uvadi, ze sniZeni
pfijmu celkového tuku u déti skolniho véku na 30 — 35 % je témét nemozné.

Soucasti tukl jsou mastné kyseliny. Mastné kyselina je slozena z uhlovodikového
fetézce, s karboxylovou (-COOH) skupinou na jednom konci a metylovou (CHj)

skupinou na druhém konci. Mastné kyseliny se od sebe lisi pravé délkou fetézci nebo
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také poctem, polohou a konfiguraci dvojitych vazeb. V dasledku toho délime mastné
kyseliny na nasycené¢ a nenasycené (Sharma et al., 2015).

Nasycené mastné kyseliny (SFA = Saturated Fatty Acids) nemaji zadnou dvojnou
vazbu. Mezi hlavni zastupce nasycenych mastnych kyselin patii kyselina laurova,
myristova, palmitova. Tyto tfi kyseliny se vykytuji v kokosovém a palmovém tuku.
Dalsi nasycené kyseliny - kapronova, kaprylova a kaprinova jsou obsazeny v mlécném
tuku (Stransky a RySava, 2014). V jidelnicku déti skolniho véku by nasycené mastné
kyseliny nemély tvofit vice jak 1/3 z celkového piijatého mnozstvi tuku, tzn. ne vice jak
10 % (Referencni hodnoty pro ptijem zivin, 2019).

Nenasycené mastné kyseliny délime na mononenasycené (MUFA = Mono
Unsaturated Fatty Acids) a polynenasycené (PUFA = Poly Unsaturated Fatty Acids)
(Sharma et al., 2015). Tyto kyseliny jsou soucasti potravy, ale také mohou byt
syntetizovany z nasycenych kyselin. Vyjimkou jsou polynenasycené mastné kyseliny
s cis-konfiguraci a urc¢itou pozici dvojnych vazeb. Ty jsou pro organismus esencialni a
piijiméme je jen stravou. Jednd se o kyselinu linolovou (PUFA n-6), ktera se nachazi
napt. ve slunecnicovém oleji a kyselinu a-linolenovou, neboli ALA (PUFA n-3), ktera
se nachdzi napf. viepkovém oleji (Stransky a RySava, 2014). Existuji také
polynenasycené mastné kyseliny semiesencidlni, které si organismus vyrabi
z prekurzor. Jednd se o kyselinu eikosapentaenovou, neboli EPA (PUFA, n-3) a
dokosahexaenovou, neboli DHA (PUFA, n-3). EPA a DHA jsou obsazeny zejména
v moiskych rybach a rybim tuku. Jejich prekurzor ALA je obsaZen v dostate¢né
konzumovanych rostlinnych olejich, ale na DHA a EPA se pteméni pouze 10 % ALA
(Zlatohlavek et al., 2019).

Pro détsky organismus je pfijem nenasycenych mastnych kyselin vhodnéjsi nez
piijem nasycenych mastnych kyselin (Veleminsky a Simkova, 2020).

Pfijem tukt je také dulezity pro vstfebani vitaminii rozpustnych v tucich, kterymi

jsou A, D, E, K (Pitha a Poledne, 2009).

1.2.3 Sacharidy

Sacharidy slouzi pro lidské t&lo jako hlavni zdroj energie (Veleminsky a Simkova,
2020). Mély by pokryt vice jak 50 % energetického piisunu a to pievdzné ve formé
Skrobu (Stransky a Rysava, 2014).

Sacharidy rozdélujeme na 3 skupiny. Prvni skupinou jsou jednoduché cukry. Ty se

dale dé€li na monosacharidy a disacharidy. Glukoéza a fruktéza patii do monosacharidi.
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Nachazi se v medu, stolnim cukru a nespocetn¢ primyslové zpracovanych potravinach,
zejména v cukrovinkéch. Je ale také obsazena v ovoci a zelenin€. Disacharidem je napf.
laktoza a sukréza. Laktézu najdeme v mléce savci. V potravinarském primyslu se
hojné vyuziva jako piisada do ¢okolad a susenek. Druhou skupinou jsou oligosacharidy.
Taktéz se vyuzivaji predevSim v potravindiském primyslu pti vyrobé sladkosti a napojt
(Sharma et al., 2015). Posledni skupinou jsou polysacharidy. Stransky a RySava (2014)
je de€li na vyuzitelné (Skrob, dextriny, glykogen), méné vyuzitelné (agar, karagen) a na
nevyuzitelné polysacharidy (celul6za, hemiceluléza, pektiny, inulin, dextran). Tyto
komplexni sacharidy jsou pro télo velmi prospésné a mély by byt upfednostiovany
pted jednoduchymi cukry. Nachazeji se hlavné v celozrnnych vyrobcich, téstovinach,

bramborach (Chrpova, 2010).

1.3 Mikronutrienty ve vyZivé Skolnich déti

1.3.1 Vitaminy

Vitaminy definujeme jako nizkomolekularni slouceniny riznych chemickych
vlastnosti. Jsou vyznamné pro mnozstvi biochemickych a fyziologickych funkci
v lidském téle. Organismus neni schopen vitaminy vytvafet v dostatecném mnoZstvi.
Vétsinu z nich nevyrobi viibec a je nutné je pfijmout potravou (Kimdkova a Pavlik,
2017). Podle Frankové et al. (2013) je malé riziko nedostatku nékterého z vitamind,
jestlize déti maji pestrou a vyvazenou stravu s dostatkem ovoce, zeleniny a hodnotnymi
bilkovinami.

1.3.1.1  Vitaminy rozpustné v tucich
Vitamin A (retinol)

Tento vitamin je dilezity pro rist a metabolizmus vSech bunék, také se uplatiiuje
pfi syntéze bilkovin, nukleovych kyselin, glykolipidi a glykoproteinii (Zlatohlavek et
al.,, 2019). Aldehyd ester vitaminu A, retinal, je podstatny pro spravnou funkci oka
(Stransky a RySava, 2014). Karence se projevuje hlavné zménami kize, rohovaténim
sliznic, Serosleposti. Naopak pii hypervitaminoze se vyskytuje nechutenstvi, nauzea,
bolesti hlavy a kloubt (Kastnerova, 2014).

Nejlepsim zdrojem jsou jatra, vajecny zloutek, mléko a mlé¢né vyrobky (Muntau,
2014).

Doporuceny piijem retinolu je u déti ve véku 7 - 9 let 0,8 mg dennég. U déti ve veku
10 — 12 let 0,9 mg denné a u déti ve véku 13 — 14 let - 1,1mg pro chlapce a 1mg retinolu

denné pro divky (Referen¢ni hodnoty pro ptijem zivin, 2019).
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Vitamin D (kalciferol)

Vitamin D rozliSujeme na ergokalciferol (vitamin D,), ten je obsazen hlavné
v potravinach rostlinného ptivodu, a na cholekalciferol (vitamin Dj3) v potravinach
zivoc¢isného pavodu. Z predstupné 7-dehydrocholesterolu je mozné vitamin Ds
syntetizovat v klizi a to za potteby UV zareni (Stransky a RySava, 2014).

Vitamin D je dulezity pro vstiebavani vapniku a jeho nasledné ukladani do kosti,
pro spravny vyvoj a funkci svalstva, centrdlni nervovou soustavu a imunitu
(Veleminsky a Simkové, 2020).

Jeho hlavnim zdrojem jsou motské ryby a rybi tuk, vajecny zloutek, mléko mlécné
vyrobky, maslo (Stransky a Rysava, 2014). Vyznamnym zdrojem je také slune¢ni zareni
(Veleminsky a Simkova, 2020).

Doporuceny piisun vitaminu D je u déti ve v€ku 6-15 let 15ug denné (Stransky a
RySava, 2014). Odhadovana hodnota pro pfiméfeny piijem vitaminu D pfi chybéjici
endogenni tvorbé u déti do 14 let je 20pg za den (Referen¢ni hodnoty pro pfijem Zivin,
2019).

Vitamin E (tokoferol)

Tento vitamin je znamy pfedev§Sim pro schopnost omezovat vznik volnych
kyslikovych radikala (Velminsky a Simkova, 2020). Je hlavnim antioxidantem v téle
bunéénych membran a v lipoproteinech (Sharma et al., 2015).

Zdroje jsou predevSim rostlinného typu — klicky, rostlinné oleje, celozrnné
vyrobky, listova zelenina (Kastenrova, 2014).

Odhadované hodnoty pro pfiméfeny piijem jsou u chlapcti ve véku 7-9 let 10mg
denné, ve v€ku 10-12 let 13mg denné a ve véku 13-14 let 14mg denné. U divek ve véku
7-9 let je odhadovana hodnota 9mg za den, ve véku 10-12let 11mg za den a v 13-14
letech 12mg vitaminu E denn¢ (Referenéni hodnoty pro piijem zivin, 2019).

Vitamin K

Vitamin K je nezbytny pro spravnou funkci krevni sraZlivosti a tvorbu kosti
(Sharma et al., 2015). Jeho nedostatek se proto projevuje dlouhotrvajicim krvacenim
Z nosu, z ran a pii menstruaci (Jopp, 2014).

Hlavnim zdrojem je zelena zelenina, ovesné vlocky, fepkovy a sdjovy olej, maso,
mléko, ryby, vejce, ovoce (Stransky a RySava, 2014).

Odhadované hodnoty pro pfiméfeny piijem vitaminu K jsou u déti ve véku 7-9let
30png denné, u déti ve véku 10-12let 40pg denné a u déti starych 13-14 let 50pg denné
(Referencni hodnoty pro piijem potravin, 2019).
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1.3.1.2  Vitaminy rozpustné ve vodé
Do skupiny vitamint rozpustnych ve vod¢ fadime skupinu vitaminti B a vitamin C

(Veleminsky a Simkova, 2020). U tohoto typu vitamind nehrozi pfedavkovani, protoze
se piebytek vylouci moci (Zlatohlavek et al., 2019).

Ptiklady vitamind skupiny B:

Vitamin B; (thiamin)

Mezi jeho funkce patii latkova vyména bilkovin a sacharidii, ddle pfeména energie.
Také je dilezity pro spravnou ¢innost nervoveé tkané (Stransky a RySava, 2014).

Vykytuje se hlavné v mase, kvasnicich, lusténinach, bramborach, celozrnnych
potravinéch, ofechach (Muntau, 2014).

Odhadovanad hodnota pro pfisun vitaminu B; je u chlapci v 7-9 letech 0,9mg
denng, u divek 0,8 mg denné. V 10-12 letech u chlapcti hodnota stoupa na 1 mg a u
divek na 0,9 mg denné. U obou pohlavi se pfisun zvySuje ve véku 13-14let — u divek je
hodnota 1 mg denné a u chlapct 1,2 mg denné (Referen¢ni hodnoty pro piijem Zivin,
2019).

Nedostatek vitaminu B; se projevuje unavou a nechutenstvim (Veleminsky a
Simkova, 2020).

Vitamin B, (riboflavin)

Tento vitamin je nezbytny pro oxidacné — redukcni reakce. Je soucasti
metabolismu aminokyselin, tukl a bilkovin (Sharma et al., 2015).

Nejvice je obsazen v mléce a mléénych vyrobceich, jatrech, vejcich (Sharma et al.,
2015).

Odhadované hodnoty pro doporuceny pfisun vitaminu B, jsou u divek ve véku 7-
9let 0,9 mg denng, u chlapci 1mg denné. U starSich chlapct ve veéku 10-12let je
hodnota 1,1 mg a u divek ve stejném véku 1 mg. V obdobi 13-14 let je hodnota u
chlapcii 1,4mg a u divek 1,Img vitaminu B, denné (Referen¢ni hodnoty pro piijem
zivin, 2019).

Mezi symptomy jeho nedostatku fadime také jako u thiaminu Gnavu a nechut’. Zde
se pii karenci navic miize objevovat Castéj$i lomivost nehtl, rohovaténi kiize, zaniceni
koutkd (Jopp, 2014).

Vitamin By (kyselina listova)

Kyselina listova se uplatituje pii diferenciaci bunck, tvorbé krve, latkové vyméné

bilkovin, neuradlnim vyvoji plodu (Stransky a RySava, 2014).
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Hlavnim zdrojem je listova zelenina, kvétdk, brokolice, Spenat, kapusta, zeli,
Cervend fepa, dale celozrnné obiloviny, nékteré druhy ovoce, ofechy (Stransky a
Rysava, 2014).

Odhadované hodnoty pro doporuceny piisun kyseliny listové jsou ve véku 7-9let
180ug denné, ve veéku 10-12 let 240pg denné a ve véku 13-14let 300ug denné
(Referen¢ni hodnoty pro ptijem Zivin, 2019).

Vitamin B, (kobalamin)

Hlavni uplatnéni tohoto vitaminu je pfi latkové vymeéné tuki, bilkovin a Zeleza
(Stransky a Rysava, 2014).

Vyskytuje se hlavné v zivoc¢iSnych potravinach — jatrech, mase, mlécnych
vyrobcich, vejcich. Z rostlinnych potravin to jsou jen fermentované vyrobky
(Kastnerova, 2014).

Odhadované hodnoty pro pfisun vitaminu By, jsou u déti ve véku 7-9 let 1,8ug, ve
véku 10-12let 2pg a u déti ve véku 13-14 let 3pg denné (Referencni hodnoty pro piijem
zivin, 2019).

Nedostatek se projevuje chudokrevnosti, svédénim koncetin, palenim jazyka,
oslabenou paméti a koncentraci (Jopp, 2014).

Vitamin C (kyselina askorbova)

Vitamin C pifedevSim zlepSuje obranyschopnost organismu, brani infekcim,
podporuje pevnost cév a ni¢i kyslikové radikaly (Veleminsky a Simkova, 2020).

Nejvice ho obsahuje zelenina a ovoce, pfedevsim citrusové plody. Dal§im dobrym
zdrojem jsou brambory (Kiméakova a Pavlik, 2017).

Pii jeho nedostatku se pomalu hoji rany, je zvysena krvécivost dasni. Casté byvaji i
poruchy koncentrace (Jopp, 2014).

Odhadované hodnoty pro piisun vitaminu C jsou u déti ve véku 7-9 let 45mg
denn¢, ve véku 10-12 let 65mg denn¢ a ve veéku 13-14 let 85mg za den (Referencni

hodnoty pro pfijem Zivin, 2019).

1.3.2 Mineralni latky

Minerélni latky sice t€lu nedodaji energii, ale jsou potfebné pro rist a tvorbu tkani,
regulaci a kontrolu latkové vymény a pro vedeni nervovych vzruchtl. Jsou pfijimany
v fadech miligrami, nejméné 100mg/den (Veleminsky a Simkova, 2020).

vvvvvv

a zubech, kde tvofi zéklad kostnich tramcti a zubni skloviny. V plazmé se nachazi zbylé
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1 %. Pfi jeho nedostatku spole¢né s vitaminem D mutze v détském veéku vzniknout
onemocnéni zvané rachitida (Klima et al., 2016). Je proto nutné zatazovat do jidelnicku
dostateéné mnozstvi mléka a mléénych vyrobkl. Dal§imi minerdlnimi latkami jsou
sodik a draslik. Ty spole¢né udrzuji rovnovdhu tekutin a acidobazickou rovnovéahu
(Sharma et al., 2015). Hlavnim zdrojem sodiku je kuchyiiska stl. Draslik se vyskytuje

hlavné v zelenin€ a ovoci (bandnech) nebo v bramborach (Stransky a RySava, 2014).

1.3.3 Stopové prvky
Stopové prvky jsou piijimany v fadech mikrogramii (Veleminsky a Simkova,
2020). Vyznamnym prvkem je jéd, nezbytny pro spravny vyvoj CNS a fluor, ktery je

soucasti zubni skloviny a chrani ji pfed zubnim kazem (Klima et al., 2016).

1.4  DualeZitost ovoce a zeleniny ve vyZivé Skolnich déti

Zelenina a ovoce jsou nezbytnou soucasti jidelnicku kazdého ditéte (Strnadelova a
Zerzan, 2010). Tato skupina potravin ma nizky obsah energie a obsahuje velkou skalu
vitaminl, mineralnich latek, stopovych prvki a vldkniny. Denné¢ by mélo dité
zkonzumovat 500 — 600 g ovoce a zeleniny. 2/3 z celkového mnozstvi by méla tvorit
zelenina a zbylou 1/3 ovoce (Veleminsky a Simkova, 2020). Dle Stranského a Rysavé
(2014) ma ovoce a zelenina vyznam v prevenci dyslipidemie, hypertenze, obezity,
diabetu II. typu, dny a revmatickych onemocnéni. Dostatek konzumace ovoce a
zeleniny je také spojovan se snizenym rizikem vyskytu rakoviny (Bendich a

Deckelbaum, 2010)

1.5 Zelenina

1.5.1 Rozdéleni zeleniny
Zeleninou rozumime jedlé c¢asti rostliny. Jsou to kofeny, bulvy, listy, nate,
kvétenstvi a plody (Pitha a Poledne, 2009).
Zakladni rozdéleni zeleniny dle Pithy a Poledne (2009):
e kost'dlova — kvétak, brokolice, zeli, kapusta, kedlubna
e kofenova — mrkev, celer, petrzel, fedkvicka
e listova — salat, Spenat
e luskova — zeleny hrasek, fazolové lusky
e plodova — rajcata, paprika, okurka, lilek, vodni meloun

e cibulova — cibule, ¢esnek, porek, pazitka
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e nat¢ — kopr, celer, petrzel
e klasy — kukufice cukrova

e vyhonky — chfest, bambus

1.5.2 Nutri¢ni hodnota zeleniny

V Cerstvé zelenin€ je hlavni sloZkou voda. U vétSiny druht tvoii az 80 % celkové
hmotnosti (Held et al., 2006). Obsah tuku a bilkovin je zde z pohledu vyzivy zcela
bezvyznamny. V lkg zeleniny je obvykle méné¢ jak 10g tuku (Kopec, 2010). Jedinou
vyjimku tvofi luskova zelenina, kterd ma dobré zastoupeni bilkovin. Sacharidy jsou
obsazeny hlavné v rajatech, melounech, mrkvi, cibuli. V ostatni zelenin¢ je obsah
cukrii nizky. Velké zastoupeni mé v zelenin¢ vitamin C, ale 1 ostatni druhy vitamind,
jako napf. vitaminy skupiny B (Pitha, Poledne, 2009). Vysoky je také obsah vlakniny,

zejmeéna pektiny, celuloza, hemicelul6za (Held et al., 2006).

1.5.3 Vybrané druhy zeleniny

Brokolice

Brokolice obsahuje vysoké mnozstvi vitaminu C, aZ dvojnasobek oproti citrusim
(Spolecnost pro vyzivu, 2015a). Slouzi také jako potravina vhodna k prevenci rakoviny
diky latkam, které se nazyvaji glukosinolaty. V organismu znich vznikaji aktivni
slouceniny — sulforafany. Nejvétsi obsah u¢innych latek maji vSak jen 3 dny staré
vyhonky brokolice (Foit, 2008).

Ve 100g brokolice se nachazi 4,4g bilkoviny, 0,9g¢ tukli a 2,9g sacharidi
(Spolecnost pro vyzivu, 2015a)

Mrkev

Mrkev ma protizanétlivé Gc¢inky. Je nenadymava, nedrazdi, a proto je vhodna i pfi
dietnim stravovani — vyuziva se pfi stfevnich obtizich. Détem bychom ji méli podavat
predevs§im v syrovém stavu, nikoli konzervovanou v octovych nalevech apod. (Foft,
2008).

Ve 100g mrkve je 7,3 g sacharidd, 1 g bilkovin a 0,2 g tuki (Nutriservis, 2021).

Rajcata

Rajcata jsou zdrojem velmi cennych latek, napt. karotenoidd, vitaminu Bg, kyseliny

listové, kyseliny pantotenové, vitaminu C a E. Jsou rovnéZ bohatd na draslik, chrém a

vlakninu (Fott, 2008).
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100g rajcat obsahuje 1,1g bilkovin, 0,3g tukd a 4,6g sacharidi (Spole¢nost pro
vyzivu, 2015b)

Spen:it

Spenat je cennym zdrojem karotentl, vitaminu A a K (Kunova, V., 2017). Obsahuje
také chlorofyl, listové barvivo, které¢ piisobi jako stfevni dezinfekce (Foit, 2008).

100g Spenatu obsahuje 2,5 g bilkovin, 0,4 g tukii a 3 g sacharidi (Nutrisevis,
2021).

1.6 Ovoce

1.6.1 Rozdéleni ovoce
Ovocem nazyvame jedlé plody a semena stromt, keiti, ¢i bylin (Pitha a Poledne,
2009).
Zakladni rozdéleni ovoce dle Pithy a Poledne (2009):
e jadrové —jablka, hrusky
e peckové — Svestky, merunky, broskve, tfeSné
e Dbobulové — lesni plody, rybiz, angrest
e skotapkové — vlasské ofechy, liskové ofechy, jedlé kastany

e plody tropii a subtroptl — citrusy, banany, ananas, kiwi, avokado, mango

1.6.2 Nutri¢ni hodnota ovoce

Ovoce je ze 70 — 90 % tvofeno vodou. Vyjimku tvoii skotdpkové ovoce, jehoz
obsah vody se pohybuje kolem 4 — 8 % (Pitha a Poledne, 2009). Nejobsahlejsi
zastoupeni ze zakladnich zivin zde maji sacharidy a to 5 — 15 % (Held et al., 2006).
Tuky a bilkoviny jsou taktéZ jako u zeleniny témét zanedbatelné, aZ na skotapkoveé
plody, v nichZ nalezneme vysoky obsah nenasycenych mastnych kyselin. Ovoce je ale
velmi bohaté na vitaminy. Pfedev§im na vitamin C, vitaminy skupiny B, vitamin E.

Také je dobrym zdrojem vlakniny (Pitha a Poledne, 2009).

1.6.3 Vybrané druhy ovoce

Avokado

Avokado je znamé pro svou vysokou energetickou hodnotu diky vys$Simu obsahu
tukti. 100g obsahuje cca 14,7g tukl, 6g sacharidi a 1,9g bilkovin. Obsahuje také
vitamin E a kyselinu listovou (Spole¢nost pro vyzivu, 2015¢). Je vhodné pro détskou

vyzivu, jelikoz neni alergizujici (Foit, 2008).
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Boruvky

Lesni borGvky obsahuji fadu prospéSnych latek jako napt. polyfenoly, kyselinu
salicylovou, karotenoidy, kyselinu listovou, vitamin C (Foit, 2008). Pusobi jako
antioxidanty a maji protizanétlivé ucinky (Kunova, V., 2018). Ve 100g bortvek je
obsazeno 11,5 g sacharidd, 0,6 g tuku a 0,7 g bilkovin (Nutrisevis, 2021).

Pomerancé

Radi se mezi citrusové plody, které jsou bohaté predevsim na vitamin C. V oleji,
obsazeném v ke, se nachdzi latka zvand limonen. Ta patfi mezi protinddoroveé
pusobici latky (Foftt, 2008). 100g pomerance obsahuje 11 g sachridd, 0,2 g tuku a 0,9g
bilkovin (Nutrisevis, 2021).

1.7 Technologické upravy zeleniny a ovoce

Zeleninu a ovoce technologicky upravujeme za Ucelem zvySeni stravitelnosti a
vyuzitelnosti nékterych Zivin. Uprava také ovliviiuje senzorické vlastnosti jako je napf.
hustota, tvrdost, kiehkost. Slouzi také k odstranéni mikroorganismii. Diky spravnym
technologickym postupiim je mozné zachovat vyznamné nutricni latky v zeleniné a
ovoci (Dostalova, 2008).

Nakup a skladovani

Zelenina a ovoce v obchodech muze byt pred koupi ¢i pied zpracovanim déle
skladovéna. Pfi nevhodnych skladovacich podminkdch muze dochézet ke ztratdm
vitaminl (Stransky a Rysava, 2014).

PredbéZna mechanicka dprava

Spatné ¢isténi a loupani miZe vést ke ztratAm vitamintl a mineralnich latek
(Stransky a Rysava, 2014). Snazime se z potravin odstranit zavadné latky, napt. hlinu,
hmyz, pisek, zbytky pesticidii a dal§i kontaminanty. Ovoce a zeleninu omyvame pod
studenou tekouci vodou. Zbavujeme se piebyteCnych Casti, které nejsou urcené ke
konzumaci (kotinky, zvadlé listy). Loupeme jen tu slupku, kterd se neda jist, napt. u
bananu. Jinak ji ponechavame, protoze pravé pod ni se nachdzi nejvétsi mnozstvi
vitaminl. Navic slupka obsahuje pro lidsky organismus duilezitou vlakninu (Dostalova,
2008).

Ztraty Zivin oxidaci

Tyto ztraty se tykaji hlavné vitamina C, A, Bl a E. Pfi ptipravé salatu je vhodné
pouzit jako zalivku olej, tim se omezi pfistup pro kyslik. Oxidaci také dochazi

k hnédnuti potravin, napf. jablek. Lze tomu zabranit tim, Ze potravinu vlozime do vody,
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nejlépe okyselené (Dostalova, 2008). Ztraty oxidaci u vitaminu C mohou byt az 100%
(Elmadfa, Leitzmann, 2015).

Vareni

Nejvétsi ztraty pozorujeme u vitaminu C a Bl v duasledku jejich vylouhovani.
Celkové ztraty mohou byt az 50% (Elmadfa, Leitzmann, 2015). Pro vétsi zachovani
zivin vkladame zeleninu do vrouci vody, nejlépe neoloupanou. Dobu varu lze také
zkratit tim, Ze pouzijeme tlakovy hrnec. Uvafené pokrmy jsou na druhou stranu lépe
stravitelné a jsou vhodné pti chorobéch traviciho ustroji (Dostalova, 2008).

DusSeni

Pfi duseni pouzivaime malé mnozstvi vody ¢i tuku a Gprava probihd pod poklickou
— v uzaviené nadob¢. DuSeni miizeme provadét bud’ na spordku ¢i v troub€, pficemz
v troub€ probiha rychleji (Dostalova, 2008). U vitaminu C dochazi ke ztratdm kolem
20% (Stransky a RySava, 2014).

Peceni

Nejvhodnéjsi teplota pro peceni je 200°C. Pii vysSich teplotdich ptibyvaji
hygienicky zavadné latky (Dostalova, 2008). Pfi peceni jsou ztraty mensi nez pii vareni
ve vod¢ (Stransky a Rysava, 2014). Pti peCeni dochézi v disledku Maillardovi reakce
k vysokym ztratdm vitamintl, zejména se to tyka vitaminu B1. Tato reakce je silnéjsi
pokud pokrm obsahuje mléko ¢i mlécny vyrobek (Elmadfa, Leitzmann, 2015).

Chlazeni

Pti chlazeni potravin je nutné dbat na doporucenou skladovaci dobu, kterou vétSina
vyrobcli udava na obale. U ovoce a zeleniny je nutné dodrzovat nejnizsi bezpecné
teploty. Nejnizsi teplota pro skladovani jablek je 2-3°C. Banany vyzaduji nejchladné;si
teplotu okolo 13°C (Dostéalova, 2008). Samotny proces chlazeni/mrazeni nezplsobuje
prakticky za4dné ztraty Zivin. Ztraty Zivin vSak plsobi ¢asté rozmrazovani a zmrazovani.
Studie také ukazaly, Ze jsou u zeleniny vétsi ztraty vitaminu C pfi -7°C nez pii -18°C.

((Elmadfa, Leitzmann, 2015).

1.8 Skolni strava

1.8.1 Spotiebni koS

Spotiebni kos je nastrojem Skolnich jidelen pro napliovani vyzivovych ukazatelt.
Slouzi jako souhrn mési¢ni spotfeby vybranych potravin. Hodnoti se pomoci bodového
systému. Pii kladném hodnoceni se pfid€luji body, pfi zdporném se body neudéluji.

Podstatné je ale zavére¢né slovni hodnoceni, které miize pomoci ke zlepSeni Skolniho

20



stravovani. Cilem spotiebniho koSe je vytvaret jidelnicky odpovidajici zasadam zdravé
vyzivy (Kostalova, 2015).
Nutri¢ni doporuceni charakterizuje polévky, hlavni jidla, ptilohy, napoje, svaciny a

ptresnidavky po dobu 20 dni po cely rok (Kost'alova, 2015).

Nutri¢ni doporuéeni obédi dle SZU

Polévky by mély byt zeleninové, lusténinové a s obilnymi zavarkami. Béhem 20
dni, by se na jidelnim listku méla objevit 12x zeleninova polévka, 4x luSténinova a 4x
polévka s obilnou zavaikou. Mezi zeleninové se tfadi napt. kvétdkova, brokolicova,
kedlubnova, Spenatova, celerova, pérkova. Mohou to byt také zeleninové vyvary c¢i
zeleninové krémy. LusSténinové polévky jsou dobrym zdrojem vitaminli a mineralnich
latek, ptikladem je ¢ockova polévka. Obilnymi zavaikami rozumime vlocky, bulgur,
kuskus a jiné.(Kostalova et al., 2015).

Hlavni jidla po dobu 20 dni by se m¢la skladat z min. 3x dribeziho masa. Do
dritbeze fadime napt. kufe, krttu, kachnu, husu. Vepiové maso by se mélo vyskytovat
maximalné 4x. Ve Skolnich jidelnéach je také dilezité zatazovat pravidelné ryby, a to 2-
3x v meésici. Ryby jsou dobrym zdrojem bilkovin a nenasycenych mastnych kyselin.
V jidelnicku by mélo byt 4x zeleninové bezmasé jidlo a 2x sladké jidlo. Po zbytek dni
se nenastavuji konkrétni pozadavky (Kost'alova, 2015).

Do priloh se zatazuji 7x mésicné obilné piilohy jako je ryze, kuskus, kroupy,
ryzové nudle, té€stoviny, pe€ivo. Bily houskovy knedlik by m¢l byt zatfazen pouze 2x
mésicné. Muze byt nahrazen napf. Spaldovym ¢i cizrnovym. Nutricni doporuéeni
nestanovuje mnozstvi brambor a vyrobku z nich (Kostdlova et al., 2015).

Cerstva zelenina by méla byt podavana 8x do mésice, tedy alespon 2x tydné,
v podobé salatii nebo jako obloha. Zeleninu je také vhodné tepelné upravovat. Takto
upravend zelenina by se méla na jidelnim listku vyskytnout alespoil 4x mési¢né. Za
tepelné¢ upravenou zeleninu se povazuje i zelenina sterilovana. Prednost vSak pied
sterilovanou zeleninou se dava Cerstvé, mrazené Ci kysané (Lukasikova et al., 2015).
mrazené a z 10% kompotované. Kompotované ovoce sice obsahuje vldkninu, ale mohou
zde pievazovat z vysoké Casti jednoduché cukry. Také je dobré podavat ovoce kusové,

¢1 krajené na vétsi kusy, aby vzduch neznehodnotil vitamin C (Lukasikova et al., 2015).
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Napoje by mély byt neslazené. Pokud by byl v nabidce slazeny napoj, musi byt
zarovenl k dispozici 1 neslazeny. Dale by se meélo podporovat piti mléka, nejlépe

neslazeného nebo s piidavkem cerstvého ovoce (Kost'alova et al., 2015).

1.8.2 Edukacni programy

Ovoce a zelenina do $kol

Tento projekt méa za cil zvysit oblibenost ovoce a zeleniny, vytvaret spravné
stravovaci navyky a zlepSit zdravotni stav déti (LAKTEA, o.p.s. ©2014).

Vsichni zaci zékladnich Skol maji narok na zeleninu a ovoce zdarma. Program
spada pod Ministerstvo zemédélstvi a Statniho zemédé€lského intervencniho fondu.
Finan¢ni prostfedky poskytuje ze 73 % Evropska Unie a z27 % Ceska republika.
(LAKTEA, o.p.s. ©2014).

Zdrava Pétka

Projekt zdrava pétka je urCen pro matetské a zdkladni Skoly. Zamétuje se na zdravy
zivotni styl a to predevSim v oblasti vyzivy. Lektofi seznamuji zaky se zasadami
zdravého stravovani, a to zdbavnou formou vyuky (Zdrava Pétka, ©2020).

Cilem projektu je, aby si déti utvotily svij vlastni ndzor na spravnou vyzivu.
Projekt je pro déti pofadan zcela zdarma. Poskytuje ho nada¢ni fond Albert a pfihlasit se
mize jakakoliv $kola v Ceské republice (Zdrava Pétka, ©2020).

Vi§, co jis

Tento program je urcen pro déti 2. stupné zakladnich skol. Je rozdélen do 6 témat.
Prvni téma se jmenuje Ziviny a voda, druhé Vyzivova doporudeni, tfeti Vyziva a
nemoci, ¢tvrté Néakazy z potravin a jejich prevence, paté Otravy zjidla a poslednim
tématem jsou Potraviny a bezpe€nost. Pedagog si mize z téchto témat vybrat at’ uz jen

jedno nebo vsechna. (Bfezkova a Muzikova, 2013).
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2 Cil prace a vyzkumné otazky

2.1 (il prace

Cile mé bakalarské prace:
1. Teoreticky shrnout stravu déti se zaméfenim na ovoce a zeleninu
2. Zjistit oblibu a frekvenci konzumace ovoce a =zeleniny u zaku
navstévujicich Skolni jidelnu.
3. Zjistit a porovnat skladbu Skolnich jidelnicki ve vybranych Skolnich
jidelnach.

2.2  Vyzkumné otazky

Pro mou vyzkumnou ¢ast jsem si stanovila tyto vyzkumné otazky:
1. Jak je dalezita konzumace ovoce a zeleniny u déti?
2. Jaka je frekvence a oblibenost konzumace ovoce a zeleniny u zaku
navstévujicich Skolni jidelnu?

3. Jaka je skladba jidelnickl ve vybranych skolnich jidelnach?
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3 Metodika prace

3.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkumu se ucastnili zaci venkovské a méstské zakladni Skoly. Vyzkumny soubor
tvofilo celkem 36 Zakt osmych tfid zékladnich Skol, navstévujicich Skolni jidelnu. Z
toho 17 zakl bylo z venkovské zakladni Skoly a 19 z méstské zakladni Skoly.

Ve skolach jsem jednala s tfidnimi uciteli, ktefi predali rodi¢iim déti informace
tykajici se dotaznikového Setfeni. Dé&ti nasledn€ vyplnovaly dotazniky z domova —

online formou na pocitacich.

3.2 PouZita metodika

Pfed samotnym zpracovanim své bakalaiské prace jsem si nastudovala odbornou
literaturu, kterou jsem nasledné vyuzila pro psani teoretické casti. Zamé&fovala jsem se
predevsim na vyzivu déti ve Skolnim v€ku a na dilezitost konzumace ovoce a zeleniny.

Dalsim krokem byla ptiprava dotazniku pro Zaky osmych tfid zakladnich Skol.
Dotaznik obsahoval otazky, které mi pomohly zjistit oblibenost a frekvenci konzumace
ovoce a zeleniny ve Skolnich jidelnach. Do dotazniku jsem pfidala navic také otazky,
které se tykaly znalosti o ovoci a zelening, respektive o dilezitosti jeji konzumace.
Ohledné vypliovani dotazniku jsem komunikovala s tfidnimi uditeli zaka 8. tfid, ktefi
predali potfebné informace pro vyplnéni dotazniku jak détem, tak jejich rodi¢tim. Pro
muj vyzkum jsem ndhodné vybrala 2 zdkladni Skoly, jednu méstskou z hlavniho mésta
Prahy a druhou venkovskou z jiznich Cech.

Dale jsem propocitala nékolik obédu ze Skolnich jidelen, kterou navstévovali zaci
vypligjici dotaznik. Pro splnéni dal$iho cile jsem musela od vedoucich skolnich jidelen
ziskat jidelnicky. Také jsem se doptala na pfipadné nejasnosti, jako byly gramdze,
uprava jednotlivych jidel, ¢i jednotlivé druhy potravin. Nasledné jsem v Nutriservisu
Profi propocitala 6 Skolnich obédi — 3 obédy z méstské jidelny a 3 z venkovské.
Vybrala jsem si 3 po sob¢ jdouci dny (pondéli, utery, stfeda), které zaroven obsahovaly
vzdy jedno sladké jidlo pro srovnani s jidly slanymi. Mimo jiné jsem také porovnala 20
denni jidelni¢ky obou Skolnich jidelen. Zaméfila jsem se na zeleninové polévky,
zeleninu a ovoce. Cetnost zafazeni jsem hodnotila dle nutriéniho doporuéeni

Ministerstva zdravotnictvi Ceské republiky ke spotfebnimu kosi.
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4 Vysledky

4.1 Vysledky dotazniku — venkovska zdkladni Skola

Otazka ¢. 1: Jaké je tvoje pohlavi?

Dotaznikového Setfeni se na venkovské Skole ucastnilo celkem 17 Zakli z osmé
tfidy. Prvni otdzka v dotazniku se tykala pohlavi a to z toho diivodu, abych védéla, zda
nékteré z pohlavi nepfevazuje nad druhym. Graf ¢. 1 tedy znazoriiuje zastoupeni
chlapct a divek. Muzeme vidét, ze z celkového poctu 17 zakl odpovidalo 8 divek a 9

chlapcii.

Graf ¢. 1; Pohlavi
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Zdroj: vlastni vyzkum.

Otazka €. 2: MysliS si, Ze je konzumace ovoce a zeleniny diilezita?

Pomoci druhé otazky jsem se snazila zjistit, zda si déti uvédomuji dilezitost
konzumace ovoce a zeleniny. Vsechny dotdzané divky odpovédély na otazku ,,ano®,
tedy, ze si mysli, Ze konzumace ovoce a zeleniny je dulezita. U chlapct sice jednotna
odpovéd’ nebyla, avSak vétSina odpovédéla ,,ano“. Pouze 1 chlapec uvedl odpovéd

»hevim® a dalsi 1 chlapec si mysli, Ze konzumace ovoce a zeleniny dulezita neni.
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Graf ¢. 2: Dulezitost konzumace ovoce a zeleniny
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Zdroj: vlastni vyzkum.

Otazka €. 3: Kolik porci ovoce a zeleniny bys mél/a denné dohromady snist?

Treti otdzkou jsem zjistovala, zda maji déti povédomi o tom, kolik porci ovoce a
zeleniny by za den mély snist. V dotazniku jsem k této otdzce ptidala vysvétleni, co
znamena 1 porce (=velikost seviené pésti). Polovina divek odpovédéla ,,3 — 4 porce a
druha polovina divek odpovédéla ,,5 a vice porci®. 6 chlapcti si mysli, ze by denné méli
zkonzumovat 3 — 4 porce ovoce a zeleniny, 2 chlapci oznacily odpovéd’ 5 a vice porci a

pouze 1 chlapec vybral odpoveéd’ 1 — 2 porce.
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Graf €. 3: Povédomi o denni konzumaci zeleniny a ovoce
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Zdroj: vlastni vyzkum.

Otazka €. 4: Kolik porci ve skutec¢nosti denné snis?

Otazka €. 4 navazuje na otazku €. 3. Ptala jsem se zak1, kolik doopravdy sni za den
zeleniny a ovoce. Znovu jsem pripomnéla, ze seviend pést se rovna velikosti jedné
porce. Vysledky skute¢né konzumace neodpovidaly vysledkiim piedchozi otazky, tedy
jaké maji déti povédomi o denni konzumaci ovoce a zeleniny. Ve skute€nosti sni 5 a
vice porci pouze 1 chlapec a 3 divky. Nej¢astéjsi odpovedi byly 3 — 4 porce, odpovidalo
tak 5 chlapct a 4 divky. Odpovéd’ 1 — 2 porce oznacila 1 divka a 3 chlapci.
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Graf ¢. 4: Skutecnd denni konzumace ovoce a zeleniny
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Zdroj: vlastni vyzkum.

Otazka €. 5: Co udélas se zeleninou a ovocem, které dostanes ve Skolni jidelné?
Nejcastejsi odpovédi na tuto otazku bylo, Ze ovoce ¢i zeleninu ze Skolni jidelny
déti snédi pozdéji. Odpovedélo tak 5 chlapct a 3 divky. Thned ve skolni jideln€ ji sni
pouze 1 divka a 2 chlapci. 3 divky a 2 chlapci tudajn€ ovoce a zeleninu nesnédi a 1 divka

si ji viibec nevezme.

Graf ¢. 5: Konzumace ovoce a zeleniny ve Skolni jidelné
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Zdroj: vlastni vyzkum.
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Otazka €. 6: Uvital/a bys vice zeleniny a ovoce ve §kolni jidelné?

Pro tuto otdzku jsem zvolila n€kolik variabilnich odpovédi. Na vybér bylo ano -
vice ovoce 1 zeleniny, ano — vice zeleniny, ano — vice ovoce, anebo odpovéd’ ,,ne”, pro
ty, kterym pfijde mnozstvi dostacujici. Vice ovoce i zeleniny by uvitali 2 divky a 2
chlapci. Pouze vice ovoce by si pral 1 chlapec a 2 divky. 6 chlapcim a 5 divkam
pfipadd mnozstvi ovoce a zeleniny ve Skolni jidelné dostacujici. Vice zeleniny by si

z 7zakua neptal nikdo.

Graf ¢. 6: Mnozstvi ovoce a zeleniny ve Skolni jidelné
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Zdroj: vlastni vyzkum.

Otazka €. 7: Vyber si jedno jidlo, které by sis dal/a k obédu v jidelné&:

Touto otazkou jsem chtéla zjistit, kolik zdkd by zvybéru tfi riznych jidel,
uptednostnilo zdravéjsi variantu pied variantami méné zdravymi. Nejvice déti by si ve
Skolni jideln€ dalo kufeci smazeny fizek s bramborovou kasi. Tento obéd by si zvolilo
5 chlapci a 3 divky. Dal§i moznou odpovédi byl hovézi gulds s houskovym knedlikem,
kdy tento ob&d oznacili 3 chlapci a 2 divky. Posledni moznosti byl zeleninovy salat

s kufecim masem. Toto hlavni jidlo by si vybral 1 chlapec a 3 divky.
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Graf ¢. 7: Vybér obédu ve skolni jidelné
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Zdroj: vlastni vyzkum.

Otazka €. 8: Oznac vSechny vitaminy, které si mysliS, Ze existuji

Zde méli Zaci oznacit vSechny vitaminy, o kterych vi, ze existuji. Na vybér zaci
m¢éli vitamin A, K, B12, C, E a jediny neexistujici vitamin Z. U vitaminii A, E, C bylo
témet 100% spravné oznaceni za existujici. Vitamin B12 oznacilo 6 divek a 5 chlapci,
vitamin K oznacili 4 chlapci a 4 divky. Posledni neexitujici vitamin Z oznacil pouze 1

chlapec a 2 divky.
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Graf ¢. 8: Oznaceni existujicich vitamini
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Zdroj: vlastni vyzkum.

Otazka €. 9: Jakou znamku bys dal/a ovoci ve Skolni jidelné?

V této otazce jsem nechala Zdky hodnotit ovoce ve Skolni jidelné. Do poznamky
k otdzce jsem uvedla, aby Zaci ovoce hodnotili pomoci Skolniho zndmkovani, tzn. 1 =
nejlepsi znamka, 5 = nejhorsi znamka. Pétku nedal ovoci zadny z zaka, ¢tyiku zvolil 1
chlapec a 1 divka, trojku zvolili 3 chlapci a 4 divky. Znamkou dvé ohodnotili Skolni

ovoce 2 divky a 2 chlapci. Jedni¢ku ziskalo ovoce od 3 chlapcii a 1 divky.

Graf ¢. 9: Znamkovani ovoce
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Zdroj: vlastni vyzkum
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Otazka €. 10: Jakou znamku bys dal/a zeleniné ve Skolni jidelné?

Otazka ¢. 10 se tykala opdt znamkovani, tentokrat viak zeleniny. Zaci byli
ponauceni o spravnosti hodnoceni. Zelenina byla nejcastéji zndmkovana trojkou, a to od
4 chlapct a 3 divek. Znamku ,,2* udé¢lili zeleniné 3 divky a 1 chlapec, znamku ,,4* dali
2 divky a 1 chlapec. Pétkou zndmkoval pouze 1 chlapec a jedni¢kou 2 chlapci.

Graf ¢. 10: Zndmkovani zeleniny
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Zdroj: vlastni vyzkum.

Otazka ¢. 11: Co bys hlavné zlepsil/a na zeleniné ve S§kolni jidelné?

Zajimalo mé¢, co by zéci, pokud by mohli, zlepsili na zeleniné ze Skolni jidelny. Na
vybér jsem dala 4 pevné odpovédi a jednu odpoveéd’ jsem nechala otevienou, s nazvem
»jiné“, kdyby chtél n¢kdo z dotdzanych odpovédét jinak, nez bylo uvedeno. Tuto
odpovéd’ vSak nikdo nevyuzil. Nejvétsiho poctu hlasti se dockala odpovéd’ ,,aby bylo
na vybér vice druhti zeleniny*. Odpovédélo tak 6 divek a 5 chlapct. 2 chlapci a 1 divka
by si ptali, aby byla zelenina jinak ptfipravend. Vice zeleniny by si ptala 1 divka a 1

chlapec. Vice Cerstvou zeleninu by uvital pouze 1 chlapec.
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Graf ¢. 11: Co zlepsit na zeleniné ve $kolni jideln¢
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Zdroj: vlastni vyzkum.

Otazka €. 12: Co bys hlavné zlepSil/a na ovoci ve Skolni jidelné?

Dvanéctou otazkou jsem se zakl ptala, co by zlepsili na Skolnim ovoci. Od zakt
jsem chtéla, aby mi vybrali jednu z pevné danych odpovédi, ¢i napsali svou vlastni
odpovéd do kolonky ,.jiné“. Zaci opét odpovidali, ze by si ptali vice druhti na vybér,
tuto odpovéd’ zvolili 4 chlapci a 4 divky. 3 divky a 1 chlapec by si ptali, aby bylo ovoce
jinak podavané. Vice Cerstvého ovoce by uvitali 2 chlapci a 1 divka. Nedostacujici
mnozstvi tak ptipada pouze 1 chlapci, ktery by byl rad, aby v jidelné bylo podavano
vice ovoce. Odpoveéd ,,jiné* si vybral 1 chlapec, ktery odpoveédél, Ze mu na ovoci vSe

vyhovuje a nic by neménil.
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Graf ¢. 12: Co zlepsit na ovoci ve $kolni jidelné
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Zdroj: vlastni vyzkum.

Otazka €. 13: Kde jsi se o ovoci a zeleniné nejvic naucil/a?

Otazkou €. 13 jsem zjistovala, kde si déti podle sebe mysli, ze ziskaly nejvice
informaci o ovoci a zeleniné. Na vybér mély: doma, ve skole, jiné. Odpoveéd’ ,,jiné"
méla povinné dopliujici okénko pro vepsani, kde jinde se o ovoci a zeleniné naucily
Naprosta vétSina s poctem 6 divek a 6 chlapct odpovédéla ,,doma*. 3 chlapci a 1 divka
odpovédély ,,ve skole* a pouze 1 chlapec zvolil odpovéd’ ,,jiné* a do kolonky napsal, Ze

se o ovoci a zeleniné nejvice naucil v 1ét€ na chalup€, kdyz byl maly.

34



Graf ¢. 13: Znalosti o ovoci a zeleniné
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Zdroj: vlastni vyzkum

Otazka €. 14: SlySel/a jsi o projektu Ovoce a zelenina do $kol?
Posledni otdzka se tykala projektu Ovoce a zelenina do $kol. Na otazku, zda déti
nekdy slyseyi o tomto projektu, odpovédéla 1 divka a 2 chlapci ,,ne“. Zbytek zaki tento

projekt zn4.

Graf ¢. 14: Projekt Ovoce a zelenina do kol
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Zdroj: vlastni vyzkum
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4.2 Vysledky dotazniku — méstska zakladni Skola

Otazka ¢. 1: Jaké je tvoje pohlavi?
Prvni otdzka byla zaméfena na pohlavi, a to z toho diivodu, abych védéla, jestli
nékteré z pohlavi neptevazuje. Odpovidajicich zakd z méstské zdkladni Skoly bylo

celkem 19, z toho 10 divek a 9 chlapcti.

Graf ¢. 15: Pohlavi
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Zdroj: vlastni vyzkum.

Otazka ¢. 2: MysliS si, Ze je konzumace ovoce a zeleniny dileZita?
Na tuto otazku vSechny divky odpovédély jednoznacné ano. Z chlapcti jen jeden

odpovédél ,,nevim®, zbytek chlapct souhlasilo s tim, Ze je ovoce a zelenina dilezita.
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Graf ¢. 16: Dilezitost konzumace ovoce a zeleniny
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Zdroj: vlastni vyzkum.

Otazka €. 3: Kolik porci ovoce a zeleniny bys mél/a denné dohromady snist?

Ve tieti otdzce jsem se zakl dotazovala na to, kolik si mysli, Ze by za den méli snist
porci zeleniny a ovoce. Pro jistotu jsem uvedla, co je mysleno 1 porci, tedy, Ze se 1
porce rovnd 1 seviené pésti zaka. 5 divek a 7 chlapct se domniva, ze by za den méli
snist 3 — 4 porce ovoce a zeleniny, to byla také nejcastéjs$i odpoveéd’. Zbyli 2 chlapci a 5
divek ma za to, Ze staci pouze 1 — 2 porce ovoce a zeleniny denné. K mému piekvapeni

ani jeden z zakl nezvolil odpoved’,,5 a vice porci®.
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Graf ¢. 17: Povédomi o denni konzumaci zeleniny a ovoce
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Zdroj: vlastni vyzkum.

Otazka €. 4: Kolik porci ve skutec¢nosti denné snis?

Nasledujici otazka méla jistou spojitost s predeslou otdzkou. Chtéla jsem védét, zda
zaci ve skutecnosti konzumuji vice, stejné ¢i méné ovoce a zeleniny nez se domnivaji,
ze by za den m¢li snist. VSech 10 divek zaskrtlo odpoveéd’ ,,1 — 2 porce®. U chlapcu byl
vysledek podstatné lepsi, protoze 7 z 9 chlapct odpovedélo, Ze za den sni 3 — 4 porce
ovoce a zeleniny. Zbyli 2 chlapci snédi stejné jako vSechny divky pouze 1 — 2 porce

ovoce a zeleniny za den.
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Graf ¢. 18: Skute¢na denni konzumace ovoce a zeleniny
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Zdroj: vlastni vyzkum.

Otazka €. 5: Co udélas se zeleninou a ovocem, které dostanes ve Skolni jidelné?
V této otdzce jsem se zaméfila na to, co zaci délaji se zeleninou a ovocem, které
dostanou ve skolni jideln€. Na vybér bylo ze 4 odpovédi. Tou nejcastéjsi bylo, ze ji Zaci
snédi pozdéji, odpoveédelo tak 6 chlapcti a 5 divek. 2 divky a 1 chlapec ji nesnédi a 3
divky si ji dokonce ani nevezmou. Posledni odpovédi bylo, Ze ji sni hned ve Skolni

jideln¢ a tuto variantu zvolili 2 chlapci.
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Graf ¢. 19: Konzumace ovoce a zeleniny ve $kolni jideln¢
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Zdroj: vlastni vyzkum.

Otazka €. 6: Uvital/a bys vice zeleniny a ovoce ve §kolni jidelné?

Na Sestou otazku, zda by si Zaci ptali vice zeleniny ¢i ovoce ve Skolni jidelnég, bylo
na vybér hned nékolik odpovédi. Vice ovoce 1 zeleniny by si ptali 1 divka a 4 chlapci.
Pouze vice ovoce by chtély ptfedevsim divky, odpovédé€lo tak 4, s nimi spolecné také 2
chlapci. Vice zeleniny by uvital 1 chlapec. Nejcastéjsi odpovédi na tuto otazku bylo

,»he“, coz znamend, ze jsou tyto divky a chlapci spokojeni s poctem nebo alespon

nevyzaduji vyssi pocet. Tuto odpovéd’ zvolilo 5 divek a 2 chlapci.
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Graf ¢. 20: Mnozstvi ovoce a zeleniny ve Skolni jidelné
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Zdroj: vlastni vyzkum

Otazka ¢. 7: Vyber si jedno jidlo, které by sis dal/a k obédu v jidelné:

Na vybér zaci méli: kuteci fizek s bramborovou kasi, hovézi guld$ s houskovym
knedlikem a zeleninovy salat s kufecim masem. NejoblibenéjSim obédem této ankety
se stal kufeci fizek s bramborovou kasi, kdy tuto variantu zvolilo 6 divek a 4 chlapci.
Druhym nejoblibenéjs§im jidlem z vybéru byl zeleninovy salat s kufecim masem,
hlasovali pro n& 3 chlapci a 3 divky. Hovézi guld$ s houskovym knedlikem by si

zvolila 1 divka a 2 chlapci.
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Graf ¢. 21: Vybér obédu ve skolni jidelné
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Zdroj: vlastni vyzkum.

Otazka €. 8: Oznac vSechny vitaminy, které si mysliS, Ze existuji

Vitaminy, které jsem vybrala pro tuto otdzku, byly: A, K, B12, C, E, Z, kdy
vitamin Z byl jedinym neexistujicim, pfesto jej zvolili 2 chlapci a 1 divka. 100%
uspesnost mél vitamin C, ktery zaskrtli vSichni zaci. Vitamin A vybralo 10 divek a 8
chlapcii. Dal§im vitaminem s dobrou statistikou byl vitamin E, kdy ho vybralo 9
chlapcii a 9 divek. Vitamin B12 zvolilo 7 chlapcti a 10 divek. Vitamin K dopadl jako

nejméné zndmy vitamin, vybralo ho 5 divek a 7 chlapci.
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Graf ¢. 22: Oznaceni existujicich vitaminQ
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Zdroj: vlastni vyzkum

Otazka €. 9: Jakou znamku bys dal/a ovoci ve Skolni jidelné?

Zde jsem nechala zaky ohodnotit ovoce, které dostavaji ve Skolni jidelné.
V dotazniku jsem uvedla, jakym zplisobem maji Zaci hodnotit ovoce, a to pomoci
Skolniho znamkovani, kdy se 1 = nejlepSi zndmka a 5 = nejhorsi. Jedni¢kou nikdo z
zakl neznamkoval, az dvojkou, kterou vybrali 3 chlapci a 3 divky. Trojkou ohodnotili
ovoce 2 chlapci a 3 divky. Ctyiku ziskalo ovoce od 3 divek a 3 chlapcti. Znamku 5 dal 1
chlapec a 1 divka.
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Graf ¢. 23: Znamkovani ovoce
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Zdroj: vlastni vyzkum.

Otazka €. 10: Jakou znamku bys dal/a zeleniné ve Skolni jidelné?

Nasledujici otazka se tykala opét zndmkovani, tentokrat vSak zeleniny. Opét byl
zakim vysvétlen princip znamkovani. Jednicku zeleniné dala 1 divka, avSak zadny
chlapec. Zndmkou 2 hodnotili zeleninu 2 chlapci a 2 divky. Nejvyssi pocet ziskala
znamka 3, zvolili ji 3 chlapci a 4 divky. 1 divka a 3 chlapci znamkovali ¢tytkou a 2
divky a 1 chlapec dokonce pétkou.
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Graf ¢. 24: Znamkovani zeleniny
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Zdroj: vlastni vyzkum.

Otazka €. 11: Co bys hlavné zlepSil/a na zeleniné ve Skolni jidelné?

Kdyby zé4ci mohli néco zménit/zlepsit na Skolni zelening, tak by si nejvic prali, aby
bylo vice druhli na vybér. Pfalo by si to tak 5 divek a 4 chlapci. Druhou nejcasté;si
odpovédi bylo, aby byla zelenina vice Cerstva. Tuto odpoveéd’ zvolili 3 chlapci a 4 divky.
1 divka by ji chtéla dokonce vice a 2 chlapci by zvolili jiny druh podavéani. Posledni
moznou odpovédi bylo ,,jiné*, kam Zaci mohli napsat jinou pfipominku, ale nestalo se

tak.
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Graf ¢. 25: Co zlepsit na zeleniné ve $kolni jideln¢
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Zdroj: vlastni vyzkum.

Otazka €. 12: Co bys hlavné zlepSil/a na ovoci ve Skolni jidelné?

U této otazky méli Zaci na vybér stejné odpovédi jako u predchozi. Stejné jako u
zeleniny, tak 1 u ovoce, by si zaci ptali, aby bylo na vybér vice druhti. Odpovédélo tak 7
divek a 4 chlapci. Aby bylo v jidelné vice ovoce, by chté¢la 1 divka a 1 chlapec. 3
chlapci a 2 divky si nemysli, ze v jideln¢ dostavaji dostatecné Cerstvé ovoce. Jen 1
chlapec zvolil odpovéd’ ,,aby bylo jinak ptipravené“. Volnou otdzku ,,jiné* opét nikdo

nevyuzil.
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Graf ¢. 26: Co zlepsit na ovoci ve Skolni jidelné
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Zdroj: vlastni vyzkum.

Otazka €. 13: Kde jsi se o ovoci a zeleniné nejvic naucil/a?

Ve 13. otdzce nejvice zdkd, a to 15 z celkového poctu 19, odpovédélo, ze se o
zelening a ovoci nejvice naucili doma. 2 divky a 1 chlapec uvedli odpovéd’ ,,ve skole* a
1 chlapec zaskrtnul odpovéd ,,jiné* a napsal stru¢nou odpoveéd’ a to, Ze se o zeleniné a

ovoci nejvice naucil od dédy.
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Graf ¢. 27: Znalosti o ovoci a zeleniné
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Zdroj: vlastni vyzkum.

Otazka €. 14: Slysel/a jsi o projektu Ovoce a zelenina do Skol?
Posledni otdzkou jsem se ptala, zda nékdy Zaci slySeli o projektu Ovoce a zelenina
do skol. 8 divek a 6 chlapct tento projekt zna, zbyli 3 chlapci a 2 divky odpovédéli, ze

projekt neznaji.

Graf ¢. 28: Projekt Ovoce a zelenina do kol

9

6 ||||||| “““\
ano ne

mdivky mchlapci

—_ [\ W EN W

Zdroj: vlastni vyzkum.
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4.3 Vyhodnoceni Skolnich jidelnicki

V této kapitole se zabyvam vyhodnocovanim a porovndvanim Skolnich jidelnickt
dvou Skolnich jidelen. Jidelnicky jsem ziskala ve Skolnich jidelnach, kde jsem se
vedoucich jidelen doptala mimo jiné také na gramaze pro spravnost vypocti. Ty jsem
provadéla v programu Nutriservis Profi. Byly mi také sdéleny postupy pfipravy jidel a
urCité druhy ¢i znacky pouzivanych produktd. Pro vyhodnoceni, zda kazdd Skolni
jidelna zatfazuje dostatek ovoce a zeleniny, jsem se fidila doporu¢enim ministerstva
zdravotnictvi ke spotfebnimu koSi. Nasledné jsem jest€¢ propocitala 3 Skolni obédy
v kazde jidelné, kde jsem se zaméfila na energetickou hodnotu jidla, bilkoviny, tuky,

sacharidy a pfedevSim na vladkninu.

Zatazovani ovoce a zeleniny ve Skolnich jidelnach

Kazda skolni jidelna by méla do jidelnicku dle spottebniho kosSe, zatfazovat ovoce i
zeleninu. Nutricni doporuceni charakterizuje polévky, hlavni jidla, ptilohy, napoje,
svaciny a piesnidavky po dobu 20 dni cely rok. Pro mou praci jsem vyhodnocovala, zda
jsou ve Skolnich jidelnach dostatecné zatazovany zeleninové polévky, zelenina, a to jak
Cerstvd, tak tepelné¢ upravend a zda pievazuje Cerstvé ovoce nad mrazenym Ci
kompotovanym. Skolni jidelny by ve 20 uréenych dnech méli zatadit 12x zeleninovou
polévku, pficemz za zeleninovou polévku jsou povazovany zeleninové vyvary a
polévky s prevazujicim obsahem zeleniny, bez masa ¢i uzenin. Dals$i mou hlidanou
polozkou na jidelnicku byla zelenina, ktera by se méla objevit celkem min. 12x, z toho
min. 8x Cerstva a min. 4x tepeln¢ upravena. Posledni slozkou bylo ovoce, které by mélo
pfevazovat v Cerstvém stavu nad mrazenym ¢i kompotovanym. Doporu¢enym
mnozstvim ovoce ve Skolnich jidelnach po dobu 20 dni je celkem pro starsi Skolni vék
1600 g ovoce.

Do tabulky €. 1 jsem zaznamenala, jak ob¢ jidelny plnily nutri¢ni doporuceni pro
Skolni jidelny po dobu 20 dni. Venkovska Skolni jidelna splnila nutri¢ni doporuceni pro
zeleninové polévky a zatadila je tak do 20 denniho jidelni¢ku celkem 12x. Casto se
objevoval zeleninovy vyvar, ale také napt. polévka cibulova, kedlubnova ¢i rajska.
Meéstska Skolni jidelna zatradila zeleninové polévky celkem 10x.

Dale jsem zaznamenavala zeleninu. Venkovska Skolni jidelna opé&t splnila nutri¢ni

doporuceni, a to jak pro Cerstvou, tak i tepelné upravenou zeleninu. Cerstva zelenina
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byla pro zaky k dispozici celkem 8x béhem 20 dni. Nejcastéji se jednalo o zeleninovy
salat (ledovy salat v nalevu), ktery byl podavan celkem 3x. Dal§im saldtem byl zelny,
celerovy s mrkvi a okurkovy. Samostatné byla nabizena jednou raj¢ata a jednou kréajena
salatova okurka. V méstské Skolni jideln€é se objevila Cerstvd zelenina celkem 5x.
Dvakrat to byl zeleninovy salat, ve kterém byla krajena okurka, paprika a raj¢e. DalSim
podavanym saldtem byl rajcatovy, okurkovy a zelny. Doporu¢ené mnozstvi pro tepelné
upravenou zeleninu opét splnila jen venkovska Skolni jidelna, zatadila ji celkem 4x a to
jako soucdst hlavnich chodli — kuskus se zeleninou, zeleninové placicky, dale jako
ptiloha k hlavnim chodim — 1x duSend zelenina a 1x duSeny hraSek. V méstské Skolni
jideln¢ byla podavana 1x kyseld okurka, Spenat jako soucast hlavniho chodu a 1x
zeleninovy hlavni chod — zapecena zelenina.

Ovoce pievazovalo vzdy Cerstvé nad mraZenym, ¢i kompotovanym. Venkovska
Skolni jidelna nabizela détem ve 20 dnech celkem 2x banan (2x90g), 3x jablko
(3x150g), 1x pomeran¢ (150g), 1x mandarinku (80g) a 2x kompot (2x100g). Celkem
tak Slo o 1060g za 20 dni. Méstskd Skolni jidelna do jidelnicku zatadila 3x jablko
(3x150g), 1x hrusku (140g), 1x pomeran¢ (150g), 1x jableéné pyré (125g), 1x
ananasovy kompot (100g) a 1x kompotované merunky (30g) jako soucdst hlavniho
chodu. Dohromady bylo zakim za 20 dni nabidnuto 995g ovoce. Nutri¢ni doporuceni

nesplnila tak ani jedna Skolni jidelna.

Tabulka €. 1 — Nutri¢ni doporuceni x skutecnost

Skolni jidelna - Skolni jidelna - Nutriéni
venkov meésto doporucent
Zeleninové polévky 12x 10x 12x
Cerstva zelenina 8x 5x 8x
Tepeln¢  upravena 4x 3x 4x
zelenina
Ovoce 1060g 995¢g 1600g

Zdroj: vlastni vyzkum.
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Vysledky rozboru $kolnich obédi
Celkem jsem propocitala 6 Skolnich obédii — 3 obédy na venkovské Skole a 3 na
Skole méstské. Zjistovala jsem energetickou hodnotu obédut, dale obsah bilkovin, tukii,

sacharidd, ale také ptfijem vlakniny.

V tabulce €. 2 mizeme vidét vysledky 3 Skolnich obédii venkovskeé Skolni jidelny.
Prvnim Skolnim obédem byl zeleninovy vyvar s té€stovinou, pecené kufeci stehynko,
ryze a banan. Druhym Skolnim obédem byl hovézi vyvar s drozdovymi knedlicky, jako
hlavni chod byly podavany dukéatové buchticky skrémem a jahodovy kompot.
Poslednim propoc¢tenym obédem byla cibulova polévka, veptovy platek s ryzi a krajena
okurka. Nejvice energetickym obédem byl druhy, kde byly hlavnim chodem dukatové
buchti¢ky s krémem. Energetickd hodnota tohoto obédu byla 2575,4 kJ. Vldknina se
vzdy pohybovala kolem 2,5 g.

Tabulka ¢. 2 — jidelni¢ek venkovské skolni jidelny

Energetickd | Bilkoviny Tuky Sacharidy Vlédknina
hodnota
1. den 2366,2 kJ 32¢g 13,8 g 78,1 g 25¢g
2. den 2575,4 k] 219¢g 15,1 g 939¢g 2,7¢g
3. den 1630,8 kJ 215¢ 7¢ 59,6 g 28¢g

Zdroj: vlastni vyzkum.

Tabulka €. 3 obsahuje propocitané obédovée jidelnicky 3 po sobé¢ jdoucich dni v méstské
Skolni jideln€é. Prvnim hodnocenym obédem byla bramborova polévka, vepfové maso
v mrkvi s bramborem a jablko. Druhym obédem byl zeleninovy vyvar s drobenim,
karlovarsky gulas s houskovym knedlikem a pudink. Poslednim propocitanym obédem
byla kvétakova polévka, plnéné buchty tvarohem a hruSka. Nejvice energetickym
obédem byl opét sladky obéd, vtomto piipadé Slo o plnéné buchty s tvarohem.
Energetickd hodnota tohoto obédu byla 3268,1 kJ. Vysoky obsah vlakniny mél prvni
obéd, ktery tvofila bramborova polévka, vepfové v mrkvi a jako ptidavek déti dostaly

jablko.

51



Tabulka €. 3 — jidelnicek méstské Skolni jidelny

Energetickd | Bilkoviny Tuky Sacharidy Vlédknina
hodnota
1. den 21959 kJ 103 ¢g 133¢g 83 ¢g 139¢
2. den 3140 kJ 329¢g 23,1¢g 1022 g 27¢g
3. den 3268,1 kJ 184 ¢ 239 ¢ 120,4 g 9,6 ¢

Zdroj: vlastni vyzkum.
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5 Diskuze

Pro svou bakalatrskou praci jsem si stanovila celkem 3 cile. Nejprve jsem si musela
nastudovat literaturu, ktera se zabyva vyzivou déti. Dale také literaturu o ovoci a
zelenin€. Zjisténé informace jsem zaznamenala do teoretické ¢asti bakalarské prace.
Tim se mi podafilo zvladnout prvni cil: teoreticky shrnout stravu déti se zamétenim na
ovoce a zeleninu.

Druhym cilem bylo zjistit, jak4d je oblibenost a frekvence konzumace ovoce a
zeleniny u déti. Pro splnéni tohoto cile jsem zvolila metodu dotaznikového Setfeni.
Dotazniky jsem nechala vyplnit Zaky 8. tfid a to jak na venkovské zakladni Skole, tak
méstské. Zajimalo mé, zda se budou na jednotlivych Skolach vysledky vyrazné lisit.
Osloveny byly jen ty déti, které navstévovaly Skolni jidelny. Z méstské skoly to bylo 19
zakt — 10 divek a 9 chlapct. Z venkovské skoly se jednalo o 17 zaka — 8 divek a 9
chlapcii. Po prvni otazce, kterd se tykala pohlavi, nasledovala druha otdzka, kde jsem se
zaku ptala, zda si mysli, Ze je konzumace ovoce a zeleniny dilezita. Podle Stranského a
RysSavé (2014) ma zelenina i1 ovoce vyrazny preventivni potencidl a dodavaji t€lu fadu
zivin a vlakniny, mimo to snizuje riziko pro fadu onemocnéni. Divky z obou skol si
mysli, ze konzumace ovoce a zeleniny je dulezitd. VétSina chlapcii také souhlasila,
presto 1 chlapec odpovédél ne a dva nevédeéli. Dalsi dvé otdzky na sebe mély jistou
navaznost. Nejprve jsem se ptala, kolik si Zaci mysli, Zze by méli snist denné ovoce a
zeleniny, potom kolik ji doopravdy sni. Vysledek byl takovy, ze ji sni méné, nez si
mysli, Ze by méli snist. Zarovei je podle vysledkl patrné, Ze déti z venkova jsou zvyklé
konzumovat vice zeleniny a ovoce nez déti z mésta. Také jsem se zaki ptala, co délaji
se zeleninou a ovocem, co dostanou ve Skolni jidelné. Naprostd vétSina z obou Skol
odpovédéla, ze ji sni az pozdé&ji. Z dotaznikii jsem se dale dozvédela, ze zaci z venkova
jsou témét spokojeni s mnozstvim zeleniny a ovoce, které dostanou v jidelné.
Z vysledkii z méstské Skoly vyslo, ze by si divky ptaly dostavat vice ovoce. Vice
zeleniny by az na 1 chlapce z méstské Skoly neuvital nikdo z zakl. Veleminsky a
Simkova (2020) uvadi, e by rodi¢e méli mit piehled o tom, co a kdy jejich dité ji a zda
penize na obédy neutrdci za fast food apod. M¢li by také dohlizet nad vybéry jidel ve
Skolni jidelné. V dal$i otazce si Zaci méli vybrat 1 ze 3 jidel, které by si dali k obédu.
Zvolit mohli bud’ smazeny kuteci fizek s bramborovou kasi, zeleninovy salat s kufecim
masem  nebo hovézi guld§ s houskovym  knedlikem. Z dotazniki vySlo, ze

nejoblibenéj$im obédem je smazeny kufeci fizek s bramborovou kasi. Pokud takova
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jidla déti nekonzumuji kazdy den, maji dostatek pohybové aktivity a na jidelni listek je
zafazuji jen vyjimecné, neni divod, pro¢ by je obcas nemohly zatfadit do svého
jidelnicku. Zlatohlavek (2016) uvadi, ze vitamin C je nejcastéji uzivanym vitaminem.
Z vysledki mého vyzkumu vyslo, Ze tento vitamin zna nejvice déti. Naopak nejméné
znamym je vitamin K. Do moznych odpovédi jsem také zaradila neexistujici vitamin
Z, ktery byl oznacen na kazdé Skole 3 détmi. VEtsi znalosti o vitaminech maji dle mého
vyzkumu déti z méstské Skoly. Podstatnou otazkou dotazniku bylo, co by déti hlavné
zménily na zeleniné a ovoci ve $kolnich jidelnach. Zaci by si piali, aby bylo na vybér
vice druhli ovoce i1 zeleniny. Tuto odpovéd’ nejcastéji vybrali jak Zaci na venkovské
Skole, tak 1 méstské. Z jidelnicki, které mi byly poskytnuty vedoucimi Skolnich jidelen,
vyplyva, ze z ovoce nejCastéji deéti dostavaji jablko a bandn, ze zeleniny to jsou
doplitkové salaty. Ob& Skolni jidelny vyuZzivaji programu Zelenina a ovoce do §kol,
ptesto tento projekt nékteti Zaci neznaji. Z méstské Skoly o tomto programu nevédeli 3
chlapci a 2 divky, z méstské Skoly to byli 2 chlapci a 1 divka.

Poslednim mym cilem pro bakalafskou praci bylo zjistit a porovnat jidelnicky ve 2
ruznych Skolnich jidelnach. Vybrala jsem si 1 méstskou a 1 venkovskou $kolni jidelnu.
Na obou Skolach se podévala velmi podobnd hlavni jidla. V prvni ¢asti jsem se zaméfila
na nutri¢ni doporuceni pro Skolni jidelny, tykajici se zeleniny, ovoce a zeleninovych
polévek. Tato nutricni doporuceni splnila Iépe venkovska Skolni jidelna, ktera splnila
doporuceny pocet pro zeleninové polévky, zeleninu syrovou i technologicky upravenou.
Doporuceni pro ovoce nesplnila ani jedna z jidelen. V druhé ¢asti jsem propocitala na
kazdé Skole 3 obédy, které se skladaly z polévky, hlavniho chodu a dopliiku, coz bylo
vetsinou kusové ovoce nebo zeleninovy salat. Nejvyssi energetickou hodnotu méla vzdy
sladka jidla. Dale jsem sledovala vlakninu, které by déti ve starSim Skolnim véku, podle
Referencnich hodnot pro piijem zivin (2019), mély denné zkonzumovat 20g. Je
zapotiebi, aby rodi¢e dohlédli na stravovani po zbytek dne a dit¢ tak mélo dostatecné

mnozstvi vlakniny.

54



6 Zavér

Starsi Skolni vek je rizikovym vékem, kdy déti nedaji na rady rodict a tidi se
predevsim tim, co feknou ¢i dé€laji jejich vrstevnici. Rodice také mohou ztracet piehled
o tom, co jejich déti jedi. I u starSich zaku je potiebny dozor nad vybérem jidel.

Z mého vlastniho vyzkumu, ktery jsem provadéla na dvou zakladnich skolach u 8.
ro¢nikd, vyplyva, ze déti maji povédomi o dilezitosti konzumace ovoce a zeleniny,
bohuzel ji ale za den nesni v dostatecném mnozstvi. V dalSich otazkach tykajicich se
zeleniny a ovoce ve Skolnich jidelnach jsem zjistila, ze by si zaci piali, aby mé¢li na
vybér vice druhli ovoce i zeleniny. Zaroven ovoce ani zeleninu nehodnoti ptili§ kladné a
vétSina z nich by ji ve vétSim mnozstvi neuvitala. VétSina déti také napsala, ze se o
ovoci a zeleniné nejvice naucila doma. Pfisuzuji to tomu, Ze doma maji moznost
ochutnat vice druhii ovoce 1 zeleniny a nesou si své stravovaci navyky od svého tutlého
véku.

Béhem porovnavani Skolnich jidelnickd jsem doSla k zavéru, Zze jsou jak na
venkovské, tak na méstské zékladni Skole velmi podobnd hlavni jidla a pfisun vldkniny
je nizky, jestlize neni zafazena napft. zeleninova polévka ¢i zeleninovy nebo ovocny
dopln¢k. Zatadila bych vice zeleninovych jidel, ¢i vice zeleninovych nebo ovocnych
doplnkd.

Domnivam se, ze by se ma prace dala pouzit jako vyukovy material pro studenty
nutriéni terapie. Dale by mohla poslouzit jako pomocny material pro Skolni jidelny,
diky dotazniku o ovoci a zeleniné, ktery vyplnili Zaci, ktefi se ve Skolnich jidelnach

stravuji.
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Seznam zKkratek

apod. — a podobn¢

ALA — alfa-linolenové kyseliny

¢. — cislo

DHA — dokosahexaenova kyselina

EPA — eikosapentaenova kyselina

g — gram

kg — kilogram

pg — mikrogram

mg — miligram

min. - minimalné

MUFA — mononenasycené mastné kyseliny
napf. — napiiklad

PUFA - polynenasycené mastné kyseliny
SFA — saturované mastné kyseliny

tzn. — to znamena

tzv. - takzvané
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10 Prilohy

Priloha €. 1: Dotaznik

Milé zékyné, mili zaci,

chtéla bych vas timto vSechny, co navstévujete Skolni jidelnu, pozédat o vyplnéni
kratkého dotazniku, ktery mi pomtize ziskat informace o zeleniné a ovoci ve §kolnim
stravovani. Udaje pouziji ve své bakalarské praci s nazvem ,,Zelenina a ovoce ve
Skolnim stravovani®. Dotaznik je anonymni.
Ptedem dékuji za vas Cas,

Karolina Flemrov4, studentka Zdravotné socialni fakulty v Ceskych Bud&jovicich

1. Pohlavi:
O Zena
o muz

2. MysliS si, Ze je konzumace ovoce a zeleniny dilezita?

o ano
O ne
o nevim

3. Kolik porci ovoce a zeleniny bys mél/a denné dohromady snist?
(1 porce = velikost tvé seviené pésti)

o 5 avice porci
o 3 —4porce

o 1-2porce

o

ani jednu porci

4. Kolik porci ve skute¢nosti denné snis?
(1 porce = velikost tvé seviené pésti)

5 a vice porci
3 —4 porce

1 -2 porce

ani jednu porci

o O O O
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5. Co udélés se zeleninou a ovocem, které dostanes ve Skolni jidelng?

snim hned v jidelné
snim pozd¢ji
nesnim vubec

ani si je nevezmu

o O O O

6. Uyvital/a bys vice zeleniny a ovoce ve $kolni jidelné?

o ano, vice zeleniny i ovoce

o ano, predevsim vice ovoce

o ano, predevsim vice zeleniny
o ne

7. Vyber si jedno jidlo, které by sis dal/a k obédu v jidelné:

o hovézi gulas s houskovym knedlikem
o zeleninovy salat s kufecim masem
o smazeny kufeci fizek s bramborovou kasi

8. Oznac vSechny vitaminy, které si myslis, Ze existuji:

vitamin A
vitamin K
vitamin B12
vitamin C
vitamin E
vitamin Z

O O O O O O

9. Jakou znamku bys dal/a ovoci ve skolni jideln€?
(1=nejlepsi znamka, S=nejhorsi znamka)

O O O O O
DN D W N =
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10. Jakou znamku bys dal/a zeleniné ve Skolni jideln¢?
(1=nejlepsi znamka, S=nejhorsi znamka)

O O O O O
DN B~ W N =

11. Co bys hlavné zlepsil/a na zeleniné ve $kolni jideIné?

aby byla vice Cerstvé

aby ji bylo vice

aby bylo vice druhii na vybér
aby byla jinak pfipravena
jiné (napis co)

o O O O O

12. Co bys hlavné zlepsil/a na ovoci ve $kolni jidelné?

aby bylo vice Cerstvé

aby ho bylo vice

aby bylo vice druhii na vybér
aby bylo jinak pfipravené
jiné (napis co)

o O O O O

13. Kde jsi se o ovoci a zelening nejvic naucil/a?
o doma
o ve Skole
o jinde (napis kde)
14. Slysel/a jsi o projektu Ovoce a zelenina do $kol?

o ano
O ne
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Piiloha ¢. 2 — jidelni listek — Skolni jidelna venkov

DEN 1

POLEVKA

Zeleninovy vyvar s muslickami (220 ml)

OBED

Pecené kuteci stehynko (130g), ryze (140g), banan (90g)
DEN 2

POLEVKA

Hovézi vyvar s drozd'ovymi knedlicky (220 ml)

OBED

Dukéatové buchticky (120g) s krémem (140g), jahodovy kompot (100g)
DEN 3

POLEVKA

Cibulova (220 ml)

OBED

Veprovy platek (50g), stava k masu (50g), ryze (140g), krajena okurka (40g)
DEN 4

POLEVKA

Z jarni zeleniny (220ml)

OBED

Kuskus se zeleninou a syrem, jablko

DEN 5

POLEVKA

Bramborova (220ml)

OBED

Veprové maso na zampionech, ryze, duseny hrasek, jogurt s miisli
DEN 6

POLEVKA

Brokolicova (220ml)

OBED

Rajska hovézi pecen, téstoviny, jablko

DEN 7

POLEVKA

Zeleninovy vyvar s fridatovymi nudlemi (220ml)

OBED

Farmarsky parek, hrachova kase, ¢ocka, zelny salat
DEN 8

POLEVKA

Hrstkova (lusténinova) (220ml)

OBED

Segedinsky veprovy gulas, houskové knedliky, mandarinka
DEN 9

POLEVKA

Zeleninovy vyvar s téstovinou (220ml)

OBED

Kufteci platek, brambory, dusena zelenina
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DEN 10

POLEVKA

Kulajda (220ml)

OBED

Zapecené téstoviny s masem, celerovy salat s mrkvi
DEN 11

POLEVKA

Porkova (220ml)

OBED

Kufeci nudlicky s bazalkou, makarony, rajce

DEN 12

POLEVKA

Frankfurtska (220ml)

OBED

Kriti rizoto se syrem, pomeranc

DEN 13

POLEVKA

Cizrnova (220ml)

OBED

Zeleninové placicky, brambory, banan

DEN 14

POLEVKA

Vlockova s paprikou (220ml)

OBED

Smazeny kuteci fizek, bramborova kase, okurkovy salat
DEN 15

POLEVKA

Hovézi s masem a nudlemi (220ml)

OBED

Obalované rybi fil¢, brambory, zeleninovy salat
DEN 16

POLEVKA

Pismenkova (zeleninovy vyvar) (220ml)

OBED

Putimska veptova pecené, téstoviny, zeleninovy salat
DEN 17

POLEVKA

Zelna s bramborem (220ml)

OBED

Bramborové §isky se strouhankou, mékem, broskvovy kompot
DEN 18

POLEVKA

Hovézi vyvar se zeleninou a bulgurem (220ml)
OBED

Hovézi maso varené, houbova omacka, houskové knedliky, jablko
DEN 19

POLEVKA

Rajska s téstovinovou ryzi (220ml)

OBED

KUNG-PAO z veptove panenky, ryze, jasminova ryze, tyCinka
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DEN 20

POLEVKA

Kedlubnova (220ml)

OBED

Rizoto s vepfovym masem, bulgurem a syrem, zeleninovy salat
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Piiloha €. 3 — jidelni listek — méstska Skolni jidelna

DEN 1

POLEVKA

Zeleninova s kuskusem (220 ml)

Obéd

Veptoveé (50g) v mrkvi (120g), brambor (200g), jablko (150g)
DEN 2

POLEVKA

Zeleninovy vyvar s drobenim (220ml)

Obéd

Karlovarsky gulas (42 + 84g), houskovy knedlik (140g), vanilkovy pudink (125g)
DEN 3

POLEVKA

Kvétakova (220ml)

Obéd

PInéné buchty tvarohem (230g), hruska (140g)
DEN 4

POLEVKA

Kminova s vejcem (220ml)

OBED

Sekana, bramborova kase, kyseld okurka
DEN 5

POLEVKA

Pohankova (220ml)

OBED

Rybi filety na bylinkéch, brambory, zeleninovy salat
DEN 6

POLEVKA

Krémova ¢esnekova (220ml)

OBED

Znojemska veptrova pecene, ryze

DEN 7

POLEVKA

Fazolova (220ml)

OBED

Pecené kureci stehno, brambor, jablecné pyré
DEN 8

POLEVKA

Bramborova (220ml)

OBED

Buchticky se $odo, ty¢inka

DEN 9

POLEVKA

Uzena s kroupami (220ml)

OBED

Kruti gulas, téstoviny, rajéatovy salat
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DEN 10

POLEVKA

Hrachova (220ml)

OBED

Farmarské halusky s uzenym masem, jablko
DEN 11

POLEVKA

Zeleninovy vyvar se syrovymi noky (220ml)
OBED

Kufe po srbsku, brambor, ananasovy kompot
DEN 12

POLEVKA

Z michanych lusténin (220ml)

OBED

Kruti na divoko, bramborovy knedlik, Spenat
DEN 13

POLEVKA

Hovézi s jatrovou ryzi (220ml)

OBED

Ryzovy nakyp s merunkami

DEN 14

POLEVKA

Zelna s bramborem (220ml)

OBED

Cikansky gulas, téstoviny

DEN 15

POLEVKA

Zeleninovy vyvar s jahly (220ml)

OBED

Karbanatek, bramborova kase, zeleninovy salat
DEN 16

POLEVKA

Skandinavska rybi (220ml)

OBED

Zapecené téstoviny, okurkovy salat

DEN 17

POLEVKA

Zeleninovy vyvar s knedlicky a zeleninou (220ml)
OBED

Segedinsky gulas, houskovy knedlik, pomeranc
DEN 18

POLEVKA

Cizrnova krémova (220ml)

OBED

Zapecena zelenina, brambory

DEN 19

POLEVKA

Kapustova (220ml)

OBED

Drlibezi Cina, ryze, jablko
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DEN 20

POLEVKA

Zeleninovy bors¢ (220ml)

OBED

Francouzské brambory, zelny salat
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Priloha €. 4 — propocitané obédy

VENKOVSKA SKOLNI JIDELNA

1. DEN

Polévka: Zeleninovy vyvar s muslickami (220 ml)

Energetickd hodnota 567,4, kJ
Bilkoviny 48¢g
Sacharidy 16,7 g
Tuky 55¢g
Vlaknina -

Hlavni chod: Pecené kuteci stehynko (130g) + ryze (140g)

Energetickd hodnota

707,7 + 736,8 = 1444,5 kJ

Bilkoviny

223+38=261g

Sacharidy 2,4+392=41,6 g
Tuky 7,7+04=8,1¢g
Vlaknina 0,1+0,6=0,7g
Dopln¢k: Banan

Energetickd hodnota 354,3 kJ
Bilkoviny 1,1g

Sacharidy 198 ¢

Tuky 02¢g

Vlaknina 18¢

2. DEN

Polévka: Hovézi vyvar s drozd’ovymi knedlicky (220 ml)

Energetickd hodnota 556,7 kJ
Bilkoviny 9,5¢g
Sacharidy 15,6 g
Tuky 33¢g
Vldknina 1,7¢g

Hlavni chod: Dukatové buchti¢ky (120g) s krémem (140g)

Energetickd hodnota

1246,1 +481,6 =1727,7 kJ

Bilkoviny

77+42=119¢

Sacharidy 42,7+19,6 =623 g
Tuky 98+2=118¢g
Vlaknina -
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Doplnék: jahodovy kompot (100g)

Energetickéd hodnota 291 kJ
Bilkoviny 0S¢
Sacharidy 16 g
Tuky 2g
Vlaknina lg

3. DEN

Polévka: Cibulova (220 ml)

Energetickd hodnota 472 kJ
Bilkoviny 33¢g
Sacharidy 17 ¢g
Tuky 31g
Vléknina 18¢

Hlavni chod: Veprovy platek (50g), Stava k masu (50g), ryze (140g),

Energetickd hodnota

333,7 +64,9 +736,8 = 1135,4 kJ

Bilkoviny 13,6 +0,5+ 3,8=179¢
Sacharidy - +254392=417¢
Tuky 29+05+04=38¢
Vlaknina -,-06¢g

Doplnék: krajend okurka (40g)

Energetickd hodnota 23,4 kJ

Bilkoviny 03¢g

Sacharidy 09¢g

Tuky 01g

Vlaknina 04¢




MESTSKA SKOLNI JIDELNA
1. DEN

Polévka: Zeleninova s kuskusem (220 ml)

Energetickd hodnota 508,6 kJ
Bilkoviny 33¢g
Sacharidy 17,6 g
Tuky 33¢g
Vlaknina 44 ¢

Hlavni chod: Veptové (50g) v mrkvi (120g), brambor (200g)

Energetickd hodnota

623 + 708 =1331 kJ

Bilkoviny 3+34=64¢g
Sacharidy 8,8+372=46g¢g
Tuky 92+02=94¢g
Vldknina 2+28=48¢g
Doplnék: jablko (150g)

Energetickd hodnota 356,3 kJ
Bilkoviny 0,6 g

Sacharidy 194 ¢

Tuky 0,6 g

Vlaknina 4,7 ¢

2. DEN

Polévka: Zeleninovy vyvar s drobenim (220ml)

Energetickd hodnota 567,4 kJ
Bilkoviny 48¢g

Sacharidy 16,7g

Tuky 55¢g

Vléknina -

Hlavni chod: Karlovarsky gulas (42 + 84g), houskovy knedlik (140g)

Energetickd hodnota

852,8 +1245,3 = 2098,1 kJ

Bilkoviny 148 +9,7=245¢g
Sacharidy 5,5+588=643¢
Tuky 13,6 +24=16g¢g
Vlaknina 0,8+19=2g




Dopln¢k: vanilkovy pudink (125g)

Energetickd hodnota 475 kJ
Bilkoviny 36¢g
Sacharidy 212 ¢
Tuky 16 g
Vldknina -

3. DEN

Polévka: Kvétakova (220ml)

Energetickd hodnota 212,8 kJ
Bilkoviny 1,7¢
Sacharidy S5¢g
Tuky 2,7¢g
Vldknina 15¢g

Hlavni chod: Plnéné buchty tvarohem (230g),

Energetickd hodnota 27138 kJ
Bilkoviny 16,1 g
Sacharidy 96,6 g
Tuky 20,7 ¢g
Vlaknina 34¢g
Doplnék: hruska (140g)

Energetickd hodnota 341,5kJ
Bilkoviny 0,6 g
Sacharidy 188 g
Tuky 05¢g
Vlaknina 4,7 ¢




