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Piijem mastnych kyselin a nenasycenych mastnych kyselin

V jidelni¢cich Skolnich kuchyni

Abstrakt

Tato bakalaiska prace se zabyva piijmem mastnych kyselin a nenasycenych
mastnych kyselin v jidelnic¢cich Skolnich kuchyni. Cilem bylo zmapovat zastoupeni
mastnych kyselin a nenasycenych mastnych kyselin v pokrmech tfi Skolnich jidelen.

Prace se skladé ze dvou casti — teoretické a praktické. Teoreticka ¢ast je zametena
na skolni stravovani, vyzivu déti predskolniho a Skolniho véku a mastné kyseliny.
Prakticka ¢ast je zpracovana metodou kvalitativniho vyzkumu. Vyzkumny soubor sestava
ze tfi dvoutydennich jidelnickd (10 dnid) jedné jidelny mateiské Skoly a dvou jidelen
zakladnich Skol. Jidelnicky byly analyzovany pomoci ¢ty nutriCnich databazi.
V nékterych ptipadech byly hodnoty mastnych kyselin u konkrétnich potravin prevzaty
z jejich obalu ¢i od vyrobce. Vysledné ptijmy byly nasledné porovnany s doporuc¢enymi
pfijmy mastnych kyselin dle vékovych skupin déti.

V ptipadé¢ jidelnicku matefské skoly je primérna vysledna hodnota saturovanych
mastnych kyselin o polovinu vy$$i nez doporuceny piijem. Primérné hodnoty
mononenasycenych mastnych kyselin a polynenasycenych mastnych kyselin jsou
vV mezich normy. Primérné vysledné¢ hodnoty jidelnickli zakladnich Skol poukazuji
na adekvatni pfijem saturovanych mastnych kyselin a mononenasycenych mastnych
kyselin. Pti hodnoceni jidelnicka dle jednotlivych dni je vSak mozné zjistit, ze se jedna
0 ruznorody soubor hodnot. Primérné hodnoty polynenasycenych mastnych kyselin jsou
niz8$i nez doporuceny piijem. Nicméné¢ pomér podskupin polynenasycenych mastnych
kyselin Omega 6 a Omega 3 se zda byt nerizikovy, jelikoz zddna vyslednd hodnota tohoto
pomeéru neptevysuje doporucenou hranici poméru 5 : 1. V ptipadé jidelnicku matetské

Skoly je tomu jinak, nebot’ v ném primérny pomér prevysuje pomér 5 : 1.

Klicova slova
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nenasycené mastné kyseliny; Omega 6; Omega 3; trans mastné kyseliny



The intake of fatty acids and unsaturated fatty acids

from school canteens’ menus

Abstract

This bachelor thesis is concerned with the intake of fatty acids and unsaturated
fatty acids from school canteens' menus. The aim was to monitor the content of fatty acids
and unsaturated fatty acids in meals from three school canteens.

The thesis consists of two parts - theoretical and practical. The theoretical part
is focused on school catering, nutrition of preschool and school children and fatty acids.
The practical part is focused on a qualitative research. The research group consists of three
bi-weekly (10 days) menus from one kindergarten and two elementary schools.
The menus were analyzed by four nutrition databases. In some cases, the values of fatty
acid were taken from the packaging of the foodstuffs or from the producers. The final
intakes were then compared with the recommended intakes for children of different age
groups.

Regarding the kindergarten menu, the average final value of saturated fatty acids
Is about one half higher than the recommended intake. The average final values
of monounsaturated fatty acdis and polyunsaturated fatty acids are within limits
for the recommended intake. Concerning the elementary school menus, the average final
values point out to an acceptable intake of saturated fatty acids and monounsaturated fatty
acids. However, by assessing the menus according to individual days, it can be
determined that this is a diverse set of values. The average values of polyunsaturated fatty
acids are shown to be insufficient. Nevertheless, the ratio of the subgroups
of polyunsaturated fatty acids Omega 6 and Omega 3 seems to be non-hazardous,
as no final value of the ratio exceeds the maximum recommended ratio 5 : 1.
However, in the case of the kindergarten menu it is different, as its average proportion is
higher than 5 : 1 ratio.

Key words

school catering; childhood nutrition; fatty acids; saturated fatty acids; unsaturated fatty
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Uvod

Jako téma bakalaiské prace jsem si zvolila Pfijem mastnych kyselin a nenasycenych
mastnych kyselin v jidelni¢cich Skolnich kuchyni. Cilem prace je zmapovat zastoupeni
mastnych kyselin a nenasycenych mastnych kyselin (dale jen mastné kyseliny) v obédech
Skolnich jidelen. V piipadé mateiské Skoly jsou zahrnuta i mnozstvi mastnych kyselin
Vv presnidavkach a odpolednich svacinach.

V Ceské republice méa $kolni stravovani dlouholetou tradici, formuje se od druhé
poloviny minulého stoleni. Od podavani mléka a ob¢asnych drobnych svaéin se vyvinulo
az do podoby dnesnich Skolnich obédi a obédi, piesnidavek a svacin podavanych
ve skolach matefskych. Mnoho lidi se domniva, Ze Skolni stravovani nabizi détem
neuspokojivou stravu. Ma bakalafska prace mize poukazat, zdali je toto presvédceni
opravnéné ¢i nikoliv, tedy alespon v ptipadé zastoupeni mastnych kyselin.

Skolni stravovani by se na stravé ditéte Skolniho véku mélo podilet asi z 35 %,
(to piedstavuje Skolni obéd). U déti predskolniho véku navstévujicich mateiské Skoly
by se m¢lo jednat az o 60 %, jelikoz maji narok i na ptesnidavku a odpoledni svacinu.
Nejde pouze o procentualni zastoupeni energie, ale i 0 zastoupeni jednotlivych zivin,
jez jsou potiebné k zajisténi spravného ristu a vyvoje détského organismu. To
souvisi I § odpovidajicim mnozstvim tuku a mastnych kyselin v détské vyzivé. Je
vsak dilezité odlisovat jednotlivé skupiny mastnych kyselin, protoze maji na organismus
znacné rozdilné ucinky.

Mastné kyseliny lze klasifikovat podle nékolika kritérii. Podle délky uhlikatého
fetézce se déli na mastné kyseliny s kratkym fetézcem, se sttedné¢ dlouhym a dlouhym.
Vyznamnéj$i je déleni podle nasycenosti, tedy na nasycené neboli saturované
a nenasycené. Saturované mastné kyseliny neobsahuji dvojné vazby a jsou spojovany
s rizikem vzniku nadvahy a obezity, kardiovaskularnich onemocnéni ¢i diabetu mellitu
2. typu. Tato negativa se vSak nepfipisuji vSem saturovanym mastnym kyselinam.
Nenasycené mastné kyseliny se déli na mononenasycené s jednou dvojnou vazbou
a na polynenasycené, které obsahuji alesponn dvé dvojné vazby. Nenasycené¢ mastné
kyseliny se spojuji s mnozstvim pozitivnich u¢inki na lidsky organismus,
nejvice pak polynenasycené mastné kyseliny z rodiny Omega 3, které se vyznamné podili
na vyvoji déti. Pfesmykem alespon jedné dvojné vazby nenasycenych mastnych kyselin

vznikaji trans nenasycené mastné kyseliny, které mohou vznikat ptirozené v bachoru



piezvykavcel, procesem ztuzovani rostlinnych oleji ¢i pfi nespravné technologické
ptipravé za vysokych teplot. Uginky trans nenasycenych matnych kyselin vznikajicich
Vv bachoru prezvykavci se diskutuji, ostatni trans nenasycené mastné kyseliny piedstavuji

riziko pro kardiovaskularni onemocnéni podobné jako saturované mastné kyseliny.



1. Soucasny stav dané problematiky

1.1 Skolni stravovani

1.1.1 Charakteristika a uloha skolniho stravovani

Skolni stravovani je povazovano za velmi dileZitou formu stravovani spoleného
(Mlejnkova et al., 2009). Vyhlaskou ¢. 107/2005 Sb. o skolnim stravovani
(dale jen vyhlaska ¢. 107/2005 Sb.) je Skolni stravovani definovano jako stravovaci sluzby
pro déti, zaky, studenty a dal$i osoby, jimz je poskytovano stravovani v ramci hmotného
zabezpeceni, plného pfimého zaopatfeni, nebo v ramci preventivné vychovné péce
formou celodennich sluzeb nebo internétnich sluzeb.

Zakladni funkce Skolniho stravovani je funkce sytici, mélo by vSak nabidnout
I racionalni stravu, kterd napomaha k udrzeni dobrého zdravotniho stavu (Mlejnkova
et al., 2009). Mlejnkova et al. (2009) dale poukazuji na vychovny charakter v souvislosti
se spravnymi nutri¢nimi a spolecenskymi navyky (napt. stolovani, zdravy Zivotni styl).

Ptiprava pokrmi probihd podle receptur Skolniho stravovani, fidi se vyzivovymi
normami (spotiebni ko§) a vymezenou finan¢ni castkou (Mlejnkova et al., 2009).
Spotfebni ko$ je souhrn deseti zakladnich komodit potravin (maso, ryby, mléko,
mlécné vyrobky, tuky volné, cukr volny, zelenina, ovoce, brambory, luSténiny)
s doporucenou gramazi pro jednoho stravnika s ohledem na vék (Krejéi, 2015). Smyslem
spotrebniho kose ma byt zajisténi potrebnych Zivin podle vyzZivovych doporuceni,
a tim i zdravé, pestré a vyvazené stravy (Krejéi, 2015). Spotiebni kos a jeho dodrzovani
je pod pravidelnymi kontrolami Ceské $kolni inspekce a hygienikt (Krejéi, 2015).
Vyhlaska €. 107/2005 Sb. rozdéluje stravniky dle spottebniho kose do ¢tyt vékovych

skupin. Toto rozde¢leni ukazuje tabulka 1.

Tabulka 1: Vékové rozdéleni stravnika dle spotiebniho kose

1. skupina 3-6 let
2. skupina 7-10 let
3. skupina 11-14 let
4. skupina 15-18 let

Zdroj: Vyhlaska ¢. 107/2005 Sb., o Skolnim stravovani
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%

Vyhlaska ¢. 107/2005 Sb. dale uréuje energetické a vyzivové hodnoty
jednotlivych dennich jidel, tj. snidané — 18 %, piesnidavka — 15 %, ob&éd — 35 % obeéd,
odpoledni svacina — 10 %, vecefe — 22 %. U déti predskolniho véku, jez patii
do 1. skupiny, se skolni stravovani podili asi z 60 % z celkového denniho pfijmu.
Jelikoz déti, které navstévuji mateiskou Skolu S celodennim provozem, maji ndrok
na jeden obéd, jedno piedchazejici jidlo (tj. pfesnidavka) a jedno doplikové jidlo
(f]. odpoledni svacina) (Tlaskal, 2008, Vyhlaska ¢. 107/2005 Sb.) V piipadé, ze déti
navs$tévuji mateiskou skolu s polodennim provozem, mohou odebrat obéd a presnidavku,
¢i obéd a odpoledni svaéinu (Vyhlaska ¢. 107/2005 Sh.). U téchto déti napliiuje Skolni
stravovani asi 45-50 % celkové denni energetické a vyzivové davky. U déti Skolniho
véku Skolni stravovani zajist'uje asi jednu tfetinu energetické a vyzivové davky (Stransky,

Rys$ava, 2014). Tato tietina je naplnéna praveé obédem.

1.1.2 Historie Skolniho stravovani

Mlejnkova et al. (2009) uvadi, ze pocatky Skolniho stravovani se datuji do doby kratce
po druhé svétové valce, béhem niz se ve Skolach zacinalo podavat mléko, obéasné byly
podavany i drobné svainy. VEétsiho rozkvétu se Skolni stravovani dockalo az v druhé
polovin¢ minulého stoleti (Mlejnkova et al., 2009). V této dob¢ nebylo dostatek potravin,
a aby se zmirnilo utrpeni stradajicich déti, byly zapocaty vystavby Skolnich jidelen,
diky nimz se také zvySila zaméstnanost zen (Mlejnkova et al., 2009, Spolecnost
pro vyzivu, © 2017).

V roce 1953 se spolecnost setkala s prvni vyhlaSkou ministerstva Skolstvi a kultury,
ktera vymezovala prava a povinnosti provozovani Skolniho stravovani (Mlejnkova et al.,
2009). O rok pozdé¢ji bylo registrovano nejen zlepSeni vyZzivového stavu déti,
ale i zlepseni jejich chovani a prospéchu (Spolecnost pro vyzivu, © 2017). Na zkvalitnéni
tehdejsiho Skolniho stravovani se podilel i vznik prvnich vyzivovych norem v roce 1963
(Mlejnkova et al., 2009)

Od 70. let do roku 1989 proslo skolni stravovani kvantitativnim rozvojem a bylo
vSeobecné vyuzivano (Mlejnkova et al., 2009). O Skolni jidelny se starali inspektofi
Skolniho stravovani, jejichz funkce vznikla pravé v 70. letech (Spole¢nost pro vyzivu,
© 2017). Skolni jidelny se vsak potykaly s problémem nedostate¢ného zasobovani,

nevyhovujici bylo také technické vybaveni jidelen a kvalita pokrmu (Tlaskal et al.,
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© 2017a). Zmény, které nastaly v souvislosti s udalostmi v roce 1989, se projevily

I na Skolnim stravovani, a to snizenim poctu stravnik (Mlejnkova et al., 2009).

1.1.3 Soucasny stav skolniho stravovani

Od vzniku az do soucasnosti prodélalo ¢eské Skolni stravovani vyrazné zmény
(Bradova, 2016). Tlaskal et al. (© 2017b) uvadi, Ze k roku 2007 existovalo 9 028 skolnich
jidelen se 1 300 000 détskymi stravniky. Oproti tomu Wildova (2016) piSe, Zze v sou¢asné
dobé je provozovano piiblizné 8 000 jidelen. Skolni stravovani vyuziva 100 % déti
matetskych skol, v pfipad¢ déti navstévujici zakladni Skoly toto procento klesa na 78 %
(Tlaskal et al., © 2017b).

Wildova (2016) povazuje cCeské Skolni stravovani za mimoiadné,
jelikoz poskytuje za maly finanéni obnos velmi kvalitni jidla. A dodava, Ze na jeho
zdokonalovani se neustale pracuje. S tim souhlasi i Tlaskal et al.(© 2017a) a zmifuji dalsi
vyhody soucasného skolniho stravovani, jakymi jsou: zohlediiovani zasad zdravé vyzivy,
modernizace a pfisna pravidla, kterym Skolni jidelny podléhaji.

Naopak negativem Skolniho stravovani jsou podprimérné mzdy a snizujici se
pocet pracovniku (Tlaskal et al., © 2017b). To potvrzuje i Wildova (2016) a dopliuje
nedostatky sluzeb Skolnitho stravovani o nedostacujici edukaci personalu,
véetné nedostatecné edukace rodicli a Spatné stravovaci navyky déti.

V roce 2015 byla zapocata studie, kterd mad za cil analyzovat obsah Zivin
ve Skolnich obé&dech. Kostalova (2016) pise o piedbéznych vysledcich této studie,
které poukazuji na nizkou energetickou hodnotu pokrmi. Autorka to vsak vysvétluje
moznosti, Ze v rdmci omezeni plytvani surovin, strdvnici dostanou mensi porci s moznosti
si nasledné pridat. Vysledky déle upozoriuji na snizené mnozstvi tuku v pokrmech,
jenz muZe mit pfi¢inu v pfilisSném lpéni na zdravém stravovani se snahou elimininovat
tuk ze stravy v co mozna nejvétsi mife. Maximalni hodnota tuku obsazena v pokrmech je
stanovena, spodni hodnoty nikoli (Kost'dlova, 2016). Dle Dostalové by vSak stanoveni
pfipustného minimélniho mnozstvi tuku pro Skolni obédy k odstranéni tohoto problému
pomohlo (Svét potravin, 2016a). DalSim zjisténim bylo vysoké procento soli a nizké
mnozstvi drasliku a vapniku (Kostdlova, 2016). S interpretaci vysledki souhlasi

I Ruprich et al. (2016) a dodavaji, ze i ptes nutri¢ni nedostatky ¢eské skolni stravovani

12



poskytuje pokrmy, které se blizi nutricnim doporucenim. Celkovy obraz vSak zajisti

az definitivni vysledky této studie.
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12 VyZiva déti

Vyziva v détstvi se vyznamné podili na vyvoji, ridstu a rozvoji fyzickych
I psychickych dovednosti ditéte (Tlaskal, 2007) Jeji nespravné slozeni muize vést
k vyvojovym a ristovym porucham a dal§im onemocnénim (Tlaskal, 2007). Za adekvatni
povazuje autor vyzivu, jez splituje Ctyii kritéria, kterymi jsou zajisténi optimalniho rastu
avyvoje, zajisténi optimalniho vyvoje psychickych funkci, zajisténi optimalniho prabéhu
imunitnich reakci zprostifedkovanych hormony a zajisténi spravného prub&hu vsech
dalSich metabolickych procest.

Svacina et al. (2013) poukazuji na potiebu odlisit zadsady vyzivy déti od vyzivy
ostatnich vékovych skupin i piesto, ze néktera doporuceni jsou platna pro vSechny.
Témito doporucenimi mini dostate¢nou konzumaci ovoce a zeleniny a snahu o eliminaci
nadmérné konzumace smazenych pokrmu, potravin s vysokym obsahem Zivo¢isnych
tukdt ¢i pokrmy fast food. Autofi vysvétluji, Ze odliSnosti jsou zplsobeny vyvojem
a rastem détského organismu. To potvrzuje i Tlaskal (2007). Odlisnosti vSak s vékem
ubyvaji a dité zalina pfejimat stravovaci zvyklosti rodiny, jez jsou zdkladnim kamenem

pro stravovaci navyky v dospélosti (Omelkova, 2010).

1.2.1 Vyziva deéti predskolniho veku

Svacina et al. (2013) charakterizuji pfedSkolni vek tj. 4—6 let jako obdobi
pozvolného ristu zhruba o 6 cm s vahovym pfirastkem okolo 2,5 kilogramt za rok. Dité
ma zcasti osvojen¢ zasady stolovani, osvojuje si zésady zdravé vyZivy,
zaroven se vSak zacind objevovat vzdor vedouci k odmitani n€kterych druha jidel
(Svacina et al., 2013). Na stravovani se podili rodina a matetska Skola (Zlatohlavek et al.,
2016).

Energeticky ptisun by se mél pohybovat kolem 1 450 kcal/ den (Stransky, Rysava,
2014). Ptijem tukli by se mél oproti batolecimu v€ku sniZovat a nemél by pfesdhnout
hranici 30 % (Svacina et al., 2013). Minimalni pfijem Stransky, Rysava (2014) stanovuji
na 27 %, za horni hranici povazuji 35 %. Vys$i hranici nez je 30 % piipoustéji 1 Svacina
etal. (2013), ato v pfipad¢ vysoké fyzické aktivity. Nezalezi pouze na mnozstvi piijatého
tuku, dulezitou roli ma i pfijem mononenasycenych a polynenasycenych mastnych

kyselin (Stransky, Rysava, 2014). Omelkova (2010) radi, aby se pro pokryti ptijmu tukt
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zatadily do stravy rostlinné oleje bohaté na nenasycené mastné kyseliny, ryby, Cerstvé
maslo, pfipadné smetana na ukor ZivocisSnych potravin s vysokym obsahem tuku (tu¢na
masa, uzeniny, sadlo apod.).

Mnozstvi sacharidi a bilkovin je vhodné oproti batolecimu véku navySovat
(Svacina et al., 2013). Sacharidy by mély byt zékladem energetického piijmu zajisténym
piredevsim polysacharidy a oligosacharidy obsazenymi Vv obilovinach, zelening,
bramborach, ovoci a nizkotu¢nych mléénych vyrobcich (Svacina et al., 2013). Stransky,
Rysava (2014) dodavaji, ze ptijmem sacharidi by méla byt naplnéna i potieba vldkniny,
ktera se od 2. roku zivota ditéte pocita jako veék + 5 g (Dostalova et al., 2012).
Pro ptedskolni déti to tedy piedstavuje 9—11 g vldkniny na den.

Mnozstvi bilkovin v pfedskolnim véku je diskutovanou problematikou (Svacina
et al., 2013). Referen¢ni hodnoty pro piijem zivin (2011) udavaji hodnotu 0,9 g/ kg/ den.
Evropska unie doporuc¢uje 1 g/ kg/ den (Svacina et al., 2013). Svacina et al. (2013)
odhaduji pfijem bilkovin na 1-1,5 g/ kg, tj. 12-15 % celkové denni energetické davky.
S touto hodnotou se ztotoznuji i Zlatohlavek et al. (2016). Nizky piijem bilkovin ma
negativni dopad na mentalni funkce a psychomotoriku ditéte, naopak vysoky piijem
bilkovin je doprovazen tuky, které se mohou podilet na vzniku obezity,
kardiovaskularnich onemocnéni (dale jen KVO), diabetu mellitu (dile jen DM)
a nekterych nadord v dospélosti (Svacina et al., 2013). Omelkova (2010) doporucuje
pokryt potebu bilkovin kvalitnimi bilkovinami obsazenych v mléku, mase ¢i syrech.

V tomto vékovém obdobi je potfeba myslet i na dostate¢ny piijem mineralnich
latek, vapniku, Zeleza, drasliku, hot¢iku, zinku a selenu (Stransky, Rysava, 2014). Tlaskal
(2007) poukazuje na zvysenou potiebu vitamint, pfedevsim vitaminu A a C. Je tfeba
také dbat na dostate¢ny ptijem tekutin (Dostalova et al., 2012), ktery by se mél v tomto
véku pohybovat okolo 940 ml/ den (Referenéni hodnoty pro pifijem zivin, 2011).

1.2.2 Vyziva deéti Skolniho veku

Skolni vék je mozno rozdglit na mladsi a starsi §kolni vék. Obdobi mladsiho $kolniho
véku je charakterizovano vékem 6-10 let s linearnim ristem okolo 5-7 c¢cm za rok
(Svacina et al., 2013). V tomto obdobi pokracuje 0svojovani zasad zdravé vyzivy, a to je
dilezité i z hlediska faktu, Ze dité ziskdva urcitou samostatnost ve vybéru stravy,

avsak ne uplnou (Svacina et al., 2013).
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Vyzivové naroky nejsou v tomto obdobi vyjimecné, u divek a chlapcli nejsou
rozliSovany (Svacina et al., 2013). Energetickd hodnota by se méla pohybovat
kolem 2 000 kcal/ den (Zlatohlavek et al., 2016). Referen¢ni hodnoty pro piijem zivin
(2011) uvadi, ze tuky by se mély na celkové denni energetické potiebé podilet z 30-35 %
a na 1 kilogram télesné hmotnosti by mélo piipadnout 0,9 g bilkovin. Zbytek celkové
energetické potfeby zajist'uji sacharidy.

Typickym rysem star$iho $kolniho véku, tj. od 11-15 let, je puberta a vyvoj
sekundérnich pohlavnich znakt (Svacina et al., 2013). U divek se vétSinou objevuje diive
tj. mezi 9-10 rokem, u chlapcu v 11. roce (Zlatohlavek et al., 2016). Tempo ristu se
zvysuje, nejvetsi rychlosti (8—9 cm za rok) dosahuje na konci puberty, tj. u divek 13. rok,
u chlapcii 15. rok zivota (Svacina et al., 2013).

Svadina et al. (2013) uvadi, Ze oproti mlad§imu Skolnimu véku zacina byt skolni
stravovani nahrazovano vlastnim vybérem potravin. Autofi také poukazuji na to,
ze predevsim u divek se lze Casto setkat s drzenim ptisnych restriktivnich diet, s upindnim
se na alternativni styly stravovani bez dostate¢nych znalosti. To mize vést k nerovnovaze
V pfijmu zivin a negativnimu dopadu na organismus (Svacina et al., 2013).

Energeticka potfeba chlapci 1 divek mezi 10-12 lety se pohybuje
okolo 2 150 kcal/ den, od 13. roku se u divek zvySuje na 2 200 kcal/ den, u chlapct
na 2 700 kcal/ den (Stransky, Rysava, 2014). ZvySené energetické naroky v tomto obdobi
vyzaduji zajiSténi dostatecné vyzivy (Svacina et al., 2013). Svacina et al. (2013)
upozoriiuji na nedostatecny ptisun energie a Zivin zv1asté u chlapct s nadmeérnou fyzickou
aktivitou a doporucuji do stravy zahrnout lehkou druhou vecefi kolem 21. az 22. hodiny
vecerni.

Pro toto vékové obdobi stanovuji Referen¢ni hodnoty pro pfijem zivin (2011)
pokryt denni energeticky ptijem z 30-35 % tuky, od 15. roku, kromé déti se zvysenou
telesnou aktivitou, by se tento podil mél dostat na 30 %. Na 1 kilogram télesné hmotnosti
by mélo zprvu pfipadnout 0,9 g bilkoviny, od 15. roku se hodnota u divek snizuje
na 0,8 g/ kg/ den, u chlapct zistava na 0,9 g/ kg/ den (Referen¢ni hodnoty pro piijem
zivin, 2011).

Z mineralnich latek je tieba zajistit predevsim dostatecny piisun zeleza — u divek
z divodu menstruace, u chlapcli z divodu hormonaélni stimulace krvetvorby, vapniku,

fosforu a hot¢iku pro spravny rtist a vyvoj kostry (Svacina et al., 2013).
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1.3  Mastné kyseliny

1.3.1 Mastné kyseliny — diileZita soucast tuki

Mastné kyseliny (dale jen MK) jsou dilezitou komponentou tuki, jez tvoii jejich
zakladni stavebni jednotku (Smidova, Nedbalova, 2007, Mourek et al., 2013). Tuky
zastavaji v organismu velice dilezitou funkci a jsou pro jeho zivotaschopnost nezbytné
(Mourek et al., 2013). Jeden gram tuku poskytne organismu 9 kcal (Zadak, 2008). Tuto
hodnotu zohlednuji i Referen¢ni hodnoty pro pfijem zivin (2011). Stransky, RySava
(2014) uvadi az 9,3 kcal na 1 g tuku. Pro vysokou kalorickou hodnotu jsou tuky
vyznamnym zdrojem energie a predstavuji nasi jedinou vyznammnou a redalnou
energetickou zasobu (Mourek et al., 2013, str. 47).

Tuky vsak neslouzi pouze jako energeticky zdroj, organismus je vyuziva k celé
fad€ procesil. Podileji se na stavbé bunéénych mitochondrialnich membréan, na tvorbé
vitaminu D a tkanovych hormoni, zajist'uji vsttebatelnost vitamind v nich rozpustnych
(A, D, E, K), vstiebatelnost aromatickych latek a také slouzi jako ochrana téla
pred mechanickym poskozenim (Mourek et al., 2013). Stransky, RySava (2014) doplnuji
vycet funkci tuki 0 izolaci vnitinich organii a o G¢ast na termoregulaci. Miillerova (2008)
poukazuje i na vyznam v gastronomii (vliv na chut, konzistenci a viini pokrmut).

Z vyzivového hlediska klasifikuji Stransky, RySava (2014) tuky na jednoduché
tuky, komplexni (neboli sloZzené tuky) a na derivaty tukt. Jednoduché tuky dale déli
na tuky neutralni — triacylglyceroly (dale jen TAG), které jsou tvofeny trojsytnym
alkoholem glycerolem a tfemi MK, a na vosky. Komplexni tuky déli na fosfolipidy
(slou¢eniny MK a fosforovych kyselin), glykolipidy (slouceniny MK a sacharidi)
a lipoproteiny (slouceniny tuki a bilkovin). Derivaty tuki jsou latky, které se od tukl
odvozuji a jsou jimi naptiklad jiZ zmiflované vitaminy rozpustné v tucich, lipochromy,
karoten, lykopen, chlorofyl a steroly, do kterych patii cholesterol, steroidni hormony,
zlucové kyseliny aj. (Stransky, Rysava, 2014).

Dale 1ze tuky rozdélit dle plivodu, a to na Zivocisné a rostlinné. Tuky Zivo¢iSného
ptivodu jsou za pokojové teploty vétsSinou tuhé, tuky rostlinného ptivodu (neboli oleje)
jsou naopak kapalné (Svacina et al., 2013). Existuji vSak vyjimky, jako je napiiklad
kokosovy tuk ¢i palmovy olej, které jsou za pokojové teploty tuhé, jelikoz obsahuji velké

mnozstvi nasycenych MK (Svacina et al., 2013). To souhlasi 1 s tvrzenim Brata (2014),
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ktery uvadi, Ze obsahuje-li tuk vice SFA je konzistence tuzsi, v pfipad¢ ptevahy

nenasycenych MK je tuk kapalny.

1.3.2 Klasifikace mastnych kyselin

Mastné kyseliny jsou tvoreny karboxylovou skupinou a alifatickym uhlikatym
fetézcem (Zadak, 2008). Podle délky uhlikatého fetézce je mozné MK c¢lenit na kratké
MK (Short Chain Fatty Acids, 2—4 atomy uhliku), na MK se stiednim fetézcem (Medium
Chain Fatty Acids, 6—12 atomt uhliku) a na MK s dlouhym fetézcem (Long Chain Fatty
Acids, 14-26 atomu uhliku) (Zadak, 2008).

Podle nasycenosti, tedy podle nepfitomnosti ¢i pfitomnosti dvojnych vazeb a jejich
poctu, se MK déli na saturované neboli nasycené¢ MK bez dvojné vazby (dale jen SFA
podle anglického znéni Saturated Fatty Acids), na monoenové neboli mononenasycené
s jednou dvojnou vazbou (déle jen MUFA podle anglického znéni Monounsaturated Fatty
Acids) a na polyenové neboli polynenasycené s vice nez jednou dvojnou vazbou
(dale jen PUFA podle anglického znéni Polyunsaturated Fatty Acids) (Zadak, 2008,
Mourek et al., 2013). Smidova, Nedbalova (2007) pak zmifiuji rozdéleni MUFA a PUFA
podle polohy vodikti v uhlikatém fetézci na cis izomery, jez jsou Castéjsi a jejich oznaceni

se vynechava, a na trans izomery.

1.3.3  Saturované mastné kyseliny

1.3.3.1 Zastupci a zdroje saturovanych mastnych kyselin

Saturované mastné kyseliny obsahuji pouze jednoduché vazby (Stransky, RySava,

2014). Hlavni zastupce SFA, pocet atomd uhliku a jejich hlavni zdroje ukazuje tabulka 2.
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Tabulka 2: Hlavni zastupci saturovanych mastnych kyselin

Trivialni nazev Pocet uhlikt Hlavni zdroje
Kyselina kapronova C6:0 mlécny tuk, kokosovy tuk
Kyselina kaprylova C8:0 mlécny tuk, kokosovy tuk
Kyselina kaprinova C 10:.0 mléény tuk, kokosovy tuk

) , ) kokosovy tuk,
Kyselina laurova C12:0 palmovy tuk

. . , . kokosovy tuk,
Kyselina myristova C 14:.0 palmovy tuk

Kyselina palmitova C 16:0 ZivoCisné tuky

) , . zivoci$né tuky,
Kyselina stearova C 18:0 kakaovy tuk

Zdroj: vlastni zpracovani dle Pokorny, 2006, O‘Keefe, 2008, Grofova, 2010

O’Keefe (2008) fadi mezi saturované mastné kyseliny také kyselinu octovou (C 2:0),
kyselinu propionovou (C3:0) a kyselinu maselnou (C4:0). Autor uvadi, ze kvili jejich
vlastnosti rozpoustét se ve vod¢ jsou Casto vynechavany. Avsak pro vyznam kyseliny
maselné v mlé¢ném tuku je vhodné akceptovat 1 tyto kyseliny (O’Keefe, 2008).

Clovék piijima SFA vétsinou s potravou Zivo&isného ptivodu jako je méslo, sadlo,
syry, tuéné maso, masné vyrobky, tuéné mlééné vyrobky (Smidova, Nedbalova, 2007,
Svadina et al., 2008). V potravinich rostlinného pivodu jsou obsazeny
predevsim v kokosovém tuku, palmojadrovém tuku a palmovém oleji (Stransky, RySava,
2014). Vznikaji i béhem procesu ztuzovani rostlinnych oleji (Brat, 2014). Organismus
neni zavisly na jejich pfijmu potravou, a dokaze SFA syntetizovat z glukézy (Referencni
hodnoty pro pfijem Zzivin, 2011). Na stravé by se mély podilet ze 7-10 % denniho
energetického piijmu (Stransky, RySava, 2014).

1.3.3.2 Role a pisobeni saturovanych mastnych kyselin v organismu

SFA hraji pro organismus piedevSim ulohu energetického zdroje (Mourek et al.,
2013). D¢je se tak diky P-oxidaci probihajici na mitochondridlni membrané
za pfitomnosti karnitinu, ktery pfenaS$i MK z intracelularni tekutiny
do intramitochondrialniho prostoru (Mourek et al.,, 2013). SFA neslouzi
pouze jako energeticky zdroj, podileji se také na tvorbé bunéénych membran (Svacina

et al., 2008) a na dalSich dilezitych procesech jako je regulace funkce nékterych genii
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(kyselina maselnd) a hormoni (kyselina palmitovad), ¢&i procesech imunitnich
(kyseliny palmitova a myristova) (EUFIC, 2009). Zdroj EUFIC (2009) piedpoklada
I dalsi ucinky SFA jako je regulace dostupnosti PUFA ¢i vyuziti pfi tvorbé Omega 3
(pfi jejich nedostate¢ném piijmu potravou), avsak dodava, ze divéryhodnost téchto faktl
je potieba podrobnéji zkoumat.

I pies vyse uvedené pozitivni G¢inky se doporucuje piijem SFA omezit (EUFIC,
2009). Jelikoz nadmérny ptijem SFA je spojovan s rizikem vzniku nadvahy a obezity,
DM 2. typu, KVVO (aterosklerdza, infarkty, hypertenze) a s poruchami imunity (Mourek
et al., 2013, Suchének, 2016). Na vzniku KVO se vSak nepodileji jednotlivé SFA stejnou
mérou (Stransky, RySava, 2014). SFA s kratkym fetézcem a stiedné dlouhym fetézcem
(krom¢ kyseliny laurové), a kyselina stearova neovliviiuji hladinu krevnich tuki
(Stransky, Rysava, 2014). Prechazeji do jater, ve kterych se pfeménuji na vodu a oxid
uhli¢ity za vzniku energie (Pokorny, 2006).

Naopak kyseliny laurova, myristova a palmitova na hladinu krevnich tukt ptisobi
negativné. Stransky, RySava (2014) vysvétluji, Ze tyto kyseliny snizuji aktivitu
bunéénych receptorti pro LDL, ¢imz dochazi k pomalejsimu piechodu do bunék a jejich
hladina v krvi se zvysuje. Nejzietelngjsi podil na zvySovani LDL ma kyselina myristova,
mensi U¢inek ma kyselina palmitovd, kterd méa vSak v tucich nejvétsi zastoupeni
(Stransky, Rysava, 2014). S témito tvrzenimi souhlasi i Suchanek (2016).

Kyselina stearova se na zvySovani LDL nepodili (Stransky, Rysava, 2014).
V pokusech provadénych na zvifatech naopak krevni cholesterol mirn¢ sniZovala.
(Pokorny, 2006). Pokorny (2006) dokonce tvrdi, ze kyselina stearova snizuje hladinu
krevniho cholesterolu stejné¢ ucinné jako Kkyselina olejova patiici do MUFA.
AvSak dodava, Ze v poméru s kyselinou olejovou je o néco méné stravitelna
(ptiblizn¢ 90 %), stravitelnost kyseliny olejové ¢ini piiblizné 99 %, rozdil je

vSak nepatrny.
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1.3.4 Mononenasycené mastné kyseliny

1.3.4.1 Zastupci a zdroje mononenasycenych mastnych kyselin

Mononenasycené mastné kyseliny obsahuji jednu dvojnou vazbu, jez se
V potravinach nachazi na 7. ¢i 9. atomu uhliku od metylového konce (Svacina,
Bretsnajdrova, 2008). Je znama vice nez stovka ptirodnich mononenasycenych mastnych
kyselin (O’Keefe, 2008). Nejvyznamnéjsi zastupce, pocet atomt uhliku a hlavni zdroje

ukazuje tabulka 3.

Tabulka 3: Hlavni zastupci mononenasycenych mastnych kyselin

o Pocet uhlikd, .
Trivialni nazev ) Hlavni zdroje
poloha dvojné vazby

Kyselina palmitoolejova C 16:1, n-7 zivoci$né tuky, rybi tuk
Kyselina olejova C 18:1,n-9 olivovy olej, fepkovy olej
Kyselina erukova C22:1,n-9 hot¢icny olej

Zdroj: vlastni zpracovani dle Svaéina, Bret§najdrova, 2008, Joris, Mensink, 2016

MUFA maji bohaté zastoupeni v olivach a olivovém oleji, v fepce a fepkovém
oleji, v konopném oleji, v riznych druzich ofechii (liskové, kesu, pistacie, pekanové),
dale v mandlich, arasidech a avokadu (gmidové, Nedbalova, 2007, Svacina,
Bret$najdrova, 2008). V potravinach zivocisného pivodu se také nachazeji, ale doprovazi
je SFA (Joris, Mensink, 2016). Proto je jejich piisun z Zivoc¢isnych zdroji nevyhodny,
jelikoz uc¢inky MUFA a SFA jsou odlisné (Perdomo et al., 2015). Podil MUFA ve stravé
by mé&l byt 10-15 % denniho energetického piijmu (Stransky, RySava, 2014).

1.3.4.2 Role a pisobeni mononenasycenych mastnych kyselin v organismu

Diive byly MUFA povazovany za neutrdlni (Stransky, RySava, 2014). Dnes vsak patii
k doporu¢ovanym MK (Smidova, Nedbalova, 2007). Podobné jako SFA se i MUFA
podileji na struktufe bunécnych membran, zvlasté na struktufe myelinu v neuronech,
tj. zékladni funkéni jednotka nervové tkané (Svacina, BretSnajdrova, 2008). Mohou byt
vyuzity i jako energeticky zdroj (Mourek et al., 2013). V ptipad¢ nedostatku je mozna
syntéza ze SFA (Referenéni hodnoty pro pfijem Zivin, 2011).
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Nejdulezitéjsi MUFA je kyselina olejova, jelikoZz tvofi asi 92 % piijmu téchto kyselin
(Svacina et al., 2008). Je spojovana s protektivnimi uc¢inky na kardiovaskularni systém.
ZlepSuje endotelidlni dysfunkei (tj. zména funkce endotelu prfed zacatkem
aterosklerotickych zmén [Vrablik et al., 2011]), brzdi proliferaci a apoptéozu hladké
svaloviny kardiovaskularniho systému a ovlivituje hladinu cholesterolu v krvi (Stransky,
Rysava, 2014, Perdomo et al., 2015). Je to jedind mastna kyselina, jez ma schopnost
nejen snizovat LDL, ale i zvySovat hladinu HDL (Stransky, Rysava, 2014). Pfitomnost
pouze jedné dvojné vazby je diivodem mensi miry oxidace (s porovnanim s PUFA
az stonasobn¢), béhem které vznikaji toxickée latky pusobici na bunky a cévy (Stransky,
Rysavéa, 2014). Ochranny faktor kyseliny olejové pred KVO je tedy zajistén nékolikero
zpusoby. Je vSak potieba dalSich studii k objasnéni vSech pulsobicich preventivnich
mechanismt (Referenéni hodnoty pro pfijem zivin, 2011).

Kyselina olejova a jeji protirakovinné G¢inky se davaji do souvislosti s rakovinou
prsu, mozny je i pozitivni vliv na rakovinu prostaty a kolorektalni karcinom (Referen¢ni
hodnoty pro piijem zivin, 2011, Carrillo et al., 2012). K 1écbé rakoviny se vyuziva
synergické ptuisobeni kyseliny olejové a cytotoxickych 1€ki, av§ak mechanismy ptsobeni
nejsou zatim dostatecné prozkoumdany (Carrillo et al., 2012). Preventivné pusobi
i na inzulinovou rezistenci (Perdomo et al., 2011).

Mezi mononenasycené MK patii i kyselina erukova, ktera je zndma spiSe svymi
negativnimi U€inky. Pfi jejim nadmérném piijmu dochazi k hromadéni tuk s naslednym
poskozenim srdeéniho svalu (Zak et al., 2011). Studie na zvifatech ukazuji, ze byla-li
potrava téchto zvifat bohata na kyselinu erukovou, zvysilo se riziko vzniku zanétu srde¢ni
svaloviny ¢i fibrozy srde¢niho svalu (BezpeCnost potravin, © 2012). Obecné je
tedy povazovana za kardiotoxickou (Zak et al., 2011). Vyskytuje se v fepnych
© 2012). Zdroj Bezpecnost potravin (© 2012) ale dodava, ze v soucasnosti se objevuji

odrtdy fepky, které obsahuji pouze 0,3-0,5 % kyseliny erukové.

1.3.5 Polynenasycené mastné kyseliny

PUFA jsou nejlépe popsanou skupinou mastnych kyselin (O‘Keefe, 2008).

V organismu zajiStuji Cetné mnozstvi funkci, a proto jsou povaZovany
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za zcela nepostradatelnou soucast nasi vyzivy (Mourek, 2012). Lze je rozd¢lit na skupinu
Omega 6 (n-6) a Omega 3 (n-3) (Svacina et al., 2013).

Jejich syntéza probihd pomoci enzymatickych procest elongace a desaturace,
které se stridaji (Zadak, 2008). Pti elongaci se prodluzuje uhlikaty fetézec vzdy o dva
uhliky, pii desaturaci vznikaji nové dvojné vazby (Mourek et al., 2013). Oba dva procesy
jsou velmi citlivé a pfi zméné vnitiniho prostiedi (po poziti alkoholu, hyperglykemie,
zména pH, inhibice enzymul elongaz a desaturdz) nemusi tyto procesy probéhnout,
atoiv pripadé, Ze ma organismus dostatek vychozich latek (Mourek et al., 2013).

Dalsi prekazkou je 1 fakt, ze nékteti zivocichové veetné ¢loveka, nemaji schopnost
syntetizovat ur¢it¢ PUFA a jsou tedy odkéazani na ptijem téchto kyselin potravou (Zadak,
2008). Tyto kyseliny se nazyvaji esencialni MK, a je to kyselina linolova z fady n-6
(dale jen LA) a kyselina o-linolénova (dale jen ALA) z fady n-3 (Referen¢ni hodnoty
pro piijem zivin, 2011). Celkové by se PUFA mély na stravé podilet ze 7-10 % (Stransky,
RySava, 2014).

1.3.5.1 Omega 6

Charakteristickd vlastnost téchto kyselin je umisténi prvni dvojné vazby
na 6. atomu uhlikatého fetézce od metylového konce (Zadék, 2008). Nejvyznamnéjsi

zastupce, pocet atomu uhliki a hlavni zdroje ukazuje tabulka 4.

Tabulka 4: Hlavni zastupci Omega 6 mastnych kyselin

Pocet uhlika,

Trividlni ndzev . ., Hlavni zdroje
pocet dvojnych vazeb

slune¢nicovy olej,

Kyselina linolova C 18:2 kukufieny olej
L . _ ¢erny rybiz, pupalka,
Kyselina y-linolenova C18:3 brutnak
Kyselina arachidonova C 20:4 Zivocisné tuky

Zdroj: vlastni zpracovani dle Smidova, Nedbalova, 2007, Svacina et al., 2008, Stransky,
RysSava, 2014

Pocatecni a nejvyznamnéjsi PUFA n-6 je esencialni LA povazovana za nezbytnou
od roku 1920 (O’Keefe, 2008). Stransky, RySava (2014) uvadi, Zze se v soucasné dobé&
posuzuje diferenciované, a to z divodu jeji nenasycenosti, kvili které je snadnéji

oxidovateln4 a mize tak dojit k nezddoucimu vzniku volnych kyslikovych radikala. Jeji
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nedostatek vSak vede ke zpomaleni ristu a porucham reprodukéniho systému (O‘Kefee,
2008). Svacina et al. (2008) zmifuji 1 horsi hojeni ran a trofické zmény ktize. LA je
vychozi latkou pro dalsi dulezitou PUFA n-6 kyselinu arachidonovou, ktera hraje roli
v syntéze eikosanoidil n-6 a v signalnich procesech v buice (Svacina et al., 2013).

Obecné je PUFA n-6 pfipisovan vliv na hladinu cholesterolu v krvi snizovanim
hladiny LDL, ale i sou¢asn¢ HDL (Stransky, Rysava, 2014). N¢které studie poukazuji
na PUFA n-6 jako na rizikovy faktor pro rakovinu prsu a mén¢ pro rakovinu tlustého
stieva (Svacina et al., 2008).

Rostlinné zdroje PUFA n-6 jsou oleje — slune¢nicovy, kukufi¢ny, sdjovy,
sezamovy (Stransky, RySava, 2014). Piijem LA je zajistén pfedevS§im potravinami
rostlinného piivodu (Smidova, Nedbalova, 2007). Z potravin Zivo&isného ptvodu

se vyskytuji naptiklad ve vejcich ¢i dribezim mase (Vyhnankova, 2007).

1.3.5.2 Omega 3

Omega 3 MK jsou od roku 1970 povazovany za nezbytnou soucdst potravy
(O‘Keefe, 2008). Vrablik (2007) udava moznost rozdéleni PUFA n-3 na rostlinné a rybi.
Do rostlinnych Omega 3 zafazuje autor kyselinu a-linolénovou, do rybich pak kyseliny
dokosanhexaenovou a eikosanpentaenovou. Zastupci Omega 3 MK, pocet atomt uhliku

a jejich hlavni zdroje jsou uvedeny v tabulce 5.

Tabulka 5: Hlavni zastupci Omega 3 mastnych kyselin

o Pocet uhlikd, .
Trividlni nazev _ Hlavni zdroje
pocet dvojnych vazeb
Kyselina a-linolénova C 183 r%plfovy (,)leJ
Inén4a seminka
Kyselina eikosapentaenova C 20:5 ryby, rybi olej
Kyselina dokosanhexaenova C22:6 ryby, rybi olej

Zdroj: vlastni zpracovani dle Svacina et al. 2008

Pocatecni kyselinou Omega 3 je kyselina a-linolénova. Jednd se o esencidlni
mastnou kyselinu, kterd se nachazi pouze ve strave rostlinného ptivodu, ale je stavebnim
materialem pro celou fadu Omega 3 (Smidov4, Nedbalova). Bohatym zdrojem jsou
rostlinné oleje, predevs§im z Inénych seminek (25 % hmotnosti oleje), z vlasskych ofechd,

¢i z tepky olejné (Svacina et al., 2008). V mensim mnozstvi se pak nachazi v liskovych
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ofiScich a v mandlich (Svacina et al., 2013). Stransky, Rysava (2014) uvadi i araSidovy
olej obsahujici 1,5 % ALA. To je v rozporu s tvrzenim Svacina et al. (2013), ktefi tvrdi,
ze arasidy ALA neobsahuji. Vrablik (2007) dopliuje tento seznam rostlinnych zdrojt
ALA o vlasské ofechy a Vyhnankova (2007) o tmavou listovou zeleninu.

Prodlouzenim ALA vznikaji MK ,,rybiho ptivodu* EPA a DHA (Vrablik, 2007,
Mourek et al., 2013), jejichz pusobeni je 10-15 krat G¢inngj$i nez pusobeni ALA
(Stransky, Rysava, 2014). Oznacuji se také jako vicenenasycené mastné kyseliny
s dlouhym fetézcem (Smidova, Nedbalova, 2007). Jsou souéasti vsech bunéénych
membran a piedstavuji stavebni materidl pro tvorbu regulacnich eikosanoidii n-3
(prostaglandiny, prostacykliny, tromboxany, leukotrieny) (Referenéni hodnoty
pro piijem zivin, 2011).

EPA a DHA jsou obsazeny v rybach a jejich olejich, predevsim se jednd 0 moiské
ryby zijici ve studenych vodach (riZzovy losos, makrela, pstruh, tundk, sardinky) (Vrablik,
2007, Vyhnankova, 2007). Ale i nékteré sladkovodni ryby (napt. pstruh duhovy) obsahuji
veétsi mnozstvi Omega 3 (Mourek et al., 2013). Stransky, RySava (2014) upozoriuji,
ze mnozstvi Omega 3 neni zavislé na celkové tu¢nosti ryby. Jako ptiklad uvadi tundka
a sled¢, jez maji podobnou celkovou tucnost, ale tundk obsahuje Omega 3 dvakrat vice.

Utinky PUFA n-3 se promitaji do fady orgdnovych soustav a metabolickych
procesti. PUFA omega-3 vicenenasycené mastné kyseliny jsou duleZité od pocett,
beéhem vyvoje plodu, v détstvi i po cely dalsi zivot (Vyhnankova, 2007, str. 338).

Omega 3 se vyznamné podileji na vyvoji organismu, jelikoZz ovliviiuji rozvoj
nervové soustavy a funkce mozku (napf. proces uceni, paméti, vybavovani) (Mourek,
2007, Vyhnankova, 2007). Mourek (2007) dokonce tvrdi, ze DHA je pro vyvoj centralni
nervove soustavy zcela nezbytna. Studie ukazuji, Ze pti predCasnych porodech ¢i nizké
hmotnosti novorozence je snizena hladina téchto kyselin v krvi, pfedevsim hladina DHA
(Vyhnankova, 2010). Niz§i hladiny Omega 3 souvisi s poruchami jako je ADHD,
dyslexii, kterd zahrnuje potize se ¢tenim, psanim, vyslovnosti a ndsobilkou, dyspraxii,
tj. zhorSena koordinace pohybu a potiZe s rovnovahou (Vyhnankova, 2010). Vyhnankova
(2007) dale uvadi, ze po srovnani rostlinnych a zivo¢isSnych Omega 3 se pro vyvoj
organismu ukazuji byt zivoc¢isné vyznamnéjsi.

Omega 3 plsobi pozitivné na kardiovaskularni systém. Snizuji hladiny LDL,
VLDL, TAG a zvySuji HDL, ovliviiuji reologii krve (zamezovani shlukovani krevnich

desticek, snizovani viskozity krve, dilatace cév a kapilar), diky cemuz dochazi k lepsimu
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prokrvovani organii, a prodluzuji dobu krvacivosti (Stransky, Rysava, 2014). Podileji se
na snizeni zvySeného krevniho tlaku, pozitivné ptisobi pfi poruchach srde¢niho rytmu
a snizuji zanétlivost organismu (Stransky, Rysava, 2014). Dostate¢na hladina Omega 3
také zmiriiuje poskozeni v ptipadé¢ ischemii (Mourek, 2007). U hypertonikti ¢i U pacientt,
kteti prodélali ischemickou chorobu srde¢ni (dale jen ICHS), byl zjistén nedostatek
esencialnich MK (Mourek, 2007). U déti dochazi pii stravé bohaté na Omega 3 k prevenci
hypertenze v pozdéjsim veéku (Vyhnankova, 2010). V kombinaci se statiny
(hypolipidemika) se ukazaly byt protektivnimi faktory kardiovaskularnich piihod
S porovnanim uzivani pouze statini (Svacina et al., 2008). Jejich suplementace
se vsak bez konzultace s lékafem nedoporucuje, a to kvili vySe zminénym vlivim
na reologii krve (Stransky, Rysava, 2014).

Omega 3 se také podileji na funkcich imunitniho systému (Vyhnankova, 2007).
Jejich pisobeni se odrazi ve zvySovani kvality jednotlivych imunitnich procesti (Mourek
et al., 2013). DHA brani pisobeni T-lymfocytd, tvorbé interleukinu 1 a tvorbé tumor
nekrotizujicimu faktoru o, jenz maji prozanétlivy ucinek (Mourek, 2007). Podileji se
tedy na zkraceni zanétlivych procest (Vyhnankova, 2007).

Omega 3 dale zlepsuji ¢i preventivné ptsobi proti celé fadé onemocnéni. Zlepsuji
pribéh atopického ekzému ¢i revmatoidni artritidy, ovliviiuji vznik a pribéh
idiopatickych stievnich zanéti (Crohnova choroba, ulcerdzni kolitida), onemocnéni
mentalnich funkci (stafecka demence, Alzheimerova choroba) (Stransky, RySava, 2014).
U lidi trpicich Alzheimerovou chorobou se nachédzi nizk4 hladina DHA (Mourek, 2007).
Maji tedy pravdépodobné ptiznivy vliv na duSevni zdravi a diskutuje se i jejich vliv
na zpomaleni starnuti (Mourek et al., 2013). Mourek (2007) zminuje i vztah
mezi Omega 3 a psychiatrickymi onemocnénimi jako jsou schizofrenie a bipolarni
porucha.

Do souvislosti s Omega 3 se dava i DM 2. typu a inzulinova rezistence (Stransky,
Rysava, 2014). S tim souhlasi 1 Mourek (2007) a dodava, ze u diabetiki jsou zjistovany
nedostatky esencialnich MK. Tezi o spole¢ném vztahu mezi Omega 3 a DM podporuje
I Vyhnankova (2007), ktera poukazuje na zlepseni gluk6zové tolerance a inzulinové
rezistence po suplementaci Omega 3. Zjednodusené lze ucinky Omega 3 shrnout
jako antiarytmické, antitrombotické, antiimflamatorni a antiaterogenni (Vyhnankova,
2007).
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1.3.5.3 Pomér Omega 6 a Omega 3

Ve stravé nejde jen o piijem jednotlivych skupin PUFA, ale dilezity je i jejich
vzajemny pomér. Svacina et al. (2013) povazuji za optimélni pomér Omega 6 : Omega 3
pomér 1-1,5 : 1. Autoii vSak dodéavaji, Ze na aktivitu zanétu ma pozitivni ucinek jesté
i pomér 4 : 1. Mourek et al. (2013) a Stransky, Rysava (2014) se shoduji na poméru 5 : 1,
pficemz za tolerovatelny pomér povazuje Mourek et al. (2013) jest¢ 7-8 : 1.
Podle Mourka et al. (2013) je pomér Omega 6 : Omega 3 v Ceské republice 10-15:1.
S tim by se dalo ztotoznit i tvrzeni Zlatohlavka et al. (2016), kteii uvadi, ze v zapadnich
zemich je tento pomér 10 : 1.

Jelikoz je v evropskeé stravé obsazena z n-6 predev§im LA a z n-3 predevsim ALA,
vztahuji se doporuceni na tyto dvé kyseliny (Stransky, Rysava, 2014). Pro dosazeni
optiméalniho poméru doporucuji Stransky, RySava (2014) preferovat oleje s vysokym
obsahem ALA anizkym LA, jakymi jsou fepkovy olej, Inény olej a olej z liskovych ofiskl
a omezit olej slune¢nicovy a kukufi¢ny. Poméry LA a ALA v jednotlivych olejich uvadi
tabulka 6.

Tabulka 6: Poméry LA a ALA v rostlinnych olejich

Druh rostlinného oleje Pomér LA: ALA
fepkovy 2:1
Inény 24:1
z liskovych ofiski 6:1
kukufi¢ny 52:1
slune¢nicovy 210:1

Zdroj: vlastni zpracovani dle SZPI, 2013, Stransky, Rysava, 2014,

Nespravny pomér ku prospéchu Omega 6 vede k vyskytu KVO (Svacina et al.,
2008). Miuze také dojit k ICHS bez pritomnosti né€kterych rizikovych faktora
aterosklerdzy (dyslipidemie, hypertenze) (Svacina et al., 2008). Dlouhodoby Spatny

pomér muze predstavovat i riziko pro vznik alergii (Mourek, 2007).
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1.3.5.4 Eikosanoidy Omega 6 a Omega 3

Omega 6 a Omega 3 skupiny jsou vychozimi latkami pro tvorbu lipidovych
mediatortl typu tromboxant, prostaglandinti a leukotrient (Zadak, 2008). Pro lipidové
mediatory n-6 je prekurzorem kyselina arachidonova (Svacina et al., 2008). EPA a DHA
jsou stavebnim materidlem pro lipidové mediatory n-3. (Dolezal, 2016). Uvedené
kyseliny spolu soutézi o enzymy, a podle jejich koncentraci vznikaji mediatory typické
pro skupinu n-6 nebo n-3 (Zadak, 2008).

Vranova (2012) uvadi, ze ufinky mediatorti n-6 a n-3 jsou opacné, mediatory n-6
pusobi imflamatorn¢ a tromboticky, mediatory n-3 maji naopak antiimflamatorni
a antitrombotické vlastnosti. Eikosanoidy n-6 maji vliv na srazlivost krve, rozSifovani
cév, podporuji zanétlivé stavy, snizuji obranyschopnost a zvySuji ulpivani krevnich
desticek na sténach cév (Stransky, RySava, 2014). Eikosanoidy n-3 také ovliviuji
srazlivost krve a zanétlivé stavy organismu, ale jejich pusobeni je oproti eikosanoidim
n-6 méné vyrazné, takze vysoky piijem Omega 6 mize byt pfi¢inou nepfimétené velké
srazlivosti a zanétu (Dolezal, 2016). To Ize podpofit i tvrzenim Stranského, RySavé
(2014), jez pisi, ze zna¢na tvorba mediatort n-6 se podili na zvy$eném vyskytu srde¢niho

infarktu, mozkové mrtvice, bronchialniho astmatu a artritid.

1.3.6 Trans nenasycené mastné kyseliny

1.3.6.1 Vznik trans nenasycenych mastnych kyselin

Trans nenasycené mastné kyseliny (dale jen TFA z anglického znéni Trans Fatty
Acids) mohou vzniknout z jakékoliv nenasycené mastné kyseliny pfesmykem minimalné
jedné dvojné vazby do polohy trans (O’Keefe, 2008, Chowdhury et al., 2014). Dojde
tak ke zmén& tvaru molekuly podobajici se SFA (Smidova, Nedbalova, 2007).
| pfes podobnost je tvar TFA abnormalni a enzymy, normalné reagujici s tuky, s TFA
nespolupracuji (Ginter, Simko, 2016).

TFA mohou vznikat pfi technologickych procesech ,,ztuzovani‘ rostlinnych olejii
tzn. hydrogenace kapalnych rostlinnych olejti (Smidova, Nedbalova, 2007). Brat (2014)
popisuje hydrogenaci jako reakci nenasycenych mastnych kyselin a vodiku za vzniku

SFA. Dale vysvétluje, ze v kone¢ném vysledku vznika bud’ ,,plné ztuzeny tuk®, tj. tuk
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témef bez nenasycenych mastnych kyselin, anebo ,,Castecné ztuzeny tuk®, béhem jehoz
vzniku reaguje pouze urCitd ¢ast dvojnych vazeb nenasycenych mastnych kyselin.
Pfi procesu hydrogenace dochazi k pfesmyku nékterych cis dvojnych vazeb do polohy
trans (Brat, 2014). TFA je vétsi mérou obsazeno v ¢aste¢né ztuzenych tucich oproti plné
ztuzenym tukim (Svét potravin, 2016b). Ztuzovani oleju se diive hojné vyuZivalo
V potravinaiském primyslu pro své vlastnosti (snazsi baleni, delsi trvanlivost) (Ginter,
Simko, 2016). Diky zménénym technologickym postuptim vSak doslo koncem minulého
stoleti k vyraznému snizeni TFA v potravinach (Smidova, Nedbalové, 2007).

Smidova, Nedbalovd (2007) uvadi i dal§i moznost vzniku TFA,
a to béhem nespravné technologické piipravy potravin jakou je prudké smazeni
za velmi vysokych teplot (nad 200 °C). Pfirozené vznikaji TFA v bachoru piezvykavcu
(Bhardwaj et al., 2011).

1.3.6.2 Zdroje trans nenasycenych mastnych kyselin

TFA je mozné objevit ve vyrobcich, které obsahuji tuky, jez proSly vyse
zminénymi procesy. Tyto tuky se Casto vyskytuji v suSenkach, kolac¢ich, ¢okoladovych
nahrazkach, trvanlivém pe¢ivu & Vv instantnich polévkach a oméckach (Smidova,
Nedbalova, 2007, Brat, 2014, Stransky, RysSava, 2014). Casto jsou spojovany
S margariny, avSak v dneSni dob¢é znaCkové margariny TFA skoro neobsahuji,
jelikoz se vyrabéji odliSnym zplisobem prostého ztuzovani tuki (Brat, 2014).

Protoze piirozené vznikaji v bachoru ptezvykavceu, jsou obsazené i ve skopovém
a hovézim mase ¢&i tuénych mléénych vyrobeich (Smidova, Nedbalova, 2007). MnozZstvi
je zavislé na zplisobu krmeni a pohybuje se v rozmezi 3—7 %. (Stransky, RySava, 2014).

TFA by ve stravé mély byt zastoupeny v co nejmensim mnozstvi, a to niz§i nez je
1 % celkové energie (Referen¢ni hodnoty pro piijem zivin, 2011). | jedna porce potraviny
obsahujici ¢astecné ztuzené tuky muze obsahovat vice TFA nez je tolerovatelné denni

mnozstvi (Brat, 2014).

1.3.6.3 Dopad trans nenasycenych mastnych kyselin na organismus

TFA jsou rizikovym faktorem pro KVO. ZvySuji hladinu LDL, TAG
a lipoproteinu (a) a snizuji HDL (Referenéni hodnoty pro piijem Zivin, 2011). Smidova,
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Nedbalova (2007) poukazuji na schopnost TFA ovliviiovat hladinu LDL vice nez SFA.
S tim souhlasi i Stransky, RySava (2014). Halova (2009) uvadi, ze dle n¢kterych autort
je vliv TFA a SFA na hladinu LDL srovnatelny. Pfedstavuji riziko pro vznik
dyslipoproteinémie, ktera mize zpasobit ICHS (Smidova, Nedbalové, 2007, Referenéni
hodnoty pro piijem zivin, 2011). Pfi zvySeni pfijmu 0 2 % energie z TFA dochazi k 0 30 %
vyssi umrtnosti na ICHS (Ginter, Simko, 2016).

Pfic¢inny je i vztah mezi TFA a nervovym systémem vcetné mozku (Ginter, Simko,
2016). Autoti vysvétluji, ze TFA maji schopnost ovliviiovat komunikaci mezi neurony,
a to se muze odrazit v psychické vykonosti, v kognitivnich funkcich ¢i zptsobit vznik
deprese a Alzheimerovi choroby ve stafi.

Bharwaj et al. (2011) dale poukazuji na souvislost mezi TFA a inzulinovou
rezistenci. Ginter, Simko (2016) vSak dodavaji, ze zatim je pred¢asné vyvozovat
definitivni zavéry. Autofi nepovazuji za dostate¢né dolozenou ani souvislost mezi TFA
a lidskou obezitou. U opic byl vSak negativni vliv TFA na obezitu a vyssi riziko vzniku
DM prokazano (Ginter, Simko, 2016). Bhardwaj et al. (2011) se dale zminuji
0 negativnim dopadu TFA na plodnost zen ¢i poruSeni vyvoje plodu. Chowdhury et al.
(2014) vidi také moznou souvislost TFA s rakovinou prsu, vajecnikil a kolorektalnim
karcinomem.

Rozdilnost v plisobeni TFA vzniklych béhem ztuzovani, ¢i nespravnou
technologickou tpravou a ptirodnich TFA se stale diskutuje. Dokazuji to ¢lanky autorti
Igbal (2011), Brouwer et al. (2013) ¢i Nestel (2014). Dalsi studie by vsak tyto odlisnosti

mohly objasnit (Referenéni hodnoty pro pfijem zivin, 2011).
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2. Cil prace a vyzkumné otazky

2.1  Cil prace

Cilem mé bakalarské prace Piijem mastnych kyselin a nenasycenych mastnych
kyselin v jidelni¢cich $kolnich kuchyni bylo zmapovat pfijem mastnych kyselin
anenasycenych mastnych kyselin v jidelni¢cich skolnich kuchyni a porovnat tento piijem

s doporuc¢enymi davkami pro déti.

2.2  Vyzkumné otazky

Pro svilij vyzkum jsem si vytyc¢ila 2 vyzkumné otazky.

Vyzkumna otazka €. 1: Jaky je pfijem mastnych kyselin a nenasycenych mastnych

kyselin v jidelni¢cich Skolnich kuchyni?

Vyzkumna otazka €. 2: Do jaké miry odpovida pfijem mastnych kyselin a nenasycenych

mastnych kyselin v jidelni¢cich Skolnich kuchyni doporu¢enym mnoZzstvim pro déti?

Pfijmem mastnych kyselin a nenasycenych mastnych kyselin jsou mysleny
pfijmy saturovanych mastnych kyselin, mononenasycenych mastnych kyselin
a polynenasycenych mastnych kyselin. Détmi jsou mysleny déti ptedskolniho véku (4—
6 let), déti mladsiho skolniho véku (7-10 let), a starSiho $kolniho véku (11-14 let).
Hrani¢ni hodnoty Skolniho véku jsou ureny dle vyhlasky 107/2005 Sb.
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3. Metodika

Pti zpracovavani mé prace jsem postupovala podle nasledujicich bodi:

* vypracovani literarni reSerSe

* sbér odborné literatury

* studium odborné literatury

* zpracovani teoretické ¢asti prace

* sbér jidelnich listkl a receptur

* sbér dopliujicich informaci formou rozhovora s personalem Skolnich jidelen

* analyza a vyhodnoceni dat

3.1  Metodika prace

Ma prace je rozd€lena na Cast teoretickou a praktickou. V teoretické ¢asti jsem
se zame¢fila na Skolni stravovani, vyzivu déti a mastné kyseliny. V kapitole o Skolnim
stravovani jsem charakterizovala Skolni stravovani a jeho ulohu ve vyzivé déti. Uvedla
jsem také dulezitd data tykajici se historie Skolniho stravovani a snazila se nastinit
souCasny stav. Druha kapitola teoretické Casti se zabyva vyzivou déti predskolniho
a Skolniho véku. Tteti, posledni kapitola teoretické ¢asti, je zaméfena na mastné kyseliny,
predevsim na jejich lohu a ptsobeni v lidském organismu. K vypracovani jsem pouzila
odborné knihy, odborné ¢lanky z Casopist a z internetovych zdroji. VSechny pouzité
zdroje jsou uvedeny v seznamu pouzité literatury.

Prakticka ¢ast se zabyva zmapovanim piijmu mastnych kyselin a nenasycenych
mastnych kyselin v jidelniccich Skolnich kuchyni. PouZila jsem metodu kvalitativniho
vyzkumu, ktery byl zahéjen sbérem jidelnich listki a receptur, posléze pokrac¢oval sbérem
doplilyjicich informaci. Jidelni listky jsem analyzovala pomoci ¢tyf nutri¢nich databazi.

V ptipadé konkrétnich potravin jsem se snazila hodnoty pfevzit pfimo od vyrobce.
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3.2  Etika védeckého vyzkumu

Vsechny tfi oslovené Skolni jidelny byly seznameny se zamérem vypracovani
prace a dobrovolné mi poskytly jidelnicky, receptury a dopliujici informace. Personal

Skolnich jidelen si je védom, Ze vysledné hodnoty budou uvetejnény a prezentovany.

3.3  Vyzkumny soubor

Za svij vyzkumny soubor jsem si zvolila tii dvoutydenni jidelni¢ky (10 dni) jedné
jidelny mateiské $koly a dvou jidelen zakladnich Skol. Jidelni¢ek mateiské Skoly je
z Mateiské skoly Ctyflistek Petrovice u Sedléan (dale jen MS Petrovice), jidelniéek prvni
zékladni $koly je ze Zéakladni $koly Petrovice u Sedl¢an (dale jen ZS Petrovice)
a jidelnicek druhé zakladni Skoly je ze Zakladni Skoly Krdsnd Hora nad Vltavou
(dale jen ZS Krasna Hora). Nasledujici podkapitoly obsahuji zakladni informace 0 téchto
Skoléch.

3.3.1 Zdkladni informace MS Petrovice

MS Petrovice se nachazi v nevelké obci Petrovice u Sedl¢an ve stiedodeském kraji
na pomezi kraje jiho¢eského. V Petrovicich a jejich 18 ptilehlych osadach Zije dohromady
1 407 obyvatel (Petrovice u Sedl¢an, 2016).

Prvni matefska Skola v Petrovicich byla oteviena v roce 1957 v prostorach
petrovického zamku, kterd obsahovala jednu tfidu pfiblizn€ pro 20 déti. (Rejpalova,
2006). Nyn¢jsi budova mateiské skoly byla vystavena v roce 1978 jizné na kraji obce
(Mateiska gkola Ctyilistek Petrovice, © 2016). Jedna se o pfizemni budovu,
ktera obsahuje dvé velké tfidy, umyvarny, détské toalety, Satnu, kabinety a Skolni
kuchyni. K budové nalezi i velka zahrada, ve které je umisténo nékolik hracich prvka
(piskoviste, skluzavka, trampolina, houpacka aj.)

Kapacita matetské $koly je 50 déti, neni vSak naplnéna (Matetska skola Ctyflistek
Petrovice, © 2016). Skolu navitévuje 38 déti. O vychovu déti se staraji dvé ucitelky
a jedna asistentka pedagoga (Mateiska $kola Ctyflistek Petrovice, © 2016). Skolka se
otevird v 6:30. Po rannich hrach, jazykovych a televiznich chvilkach maji déti

pted 9. hodinou ranni prestavku na presnidavku, ob&dvaji po pil 12 a odpoledni svacina
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je podavana po 3. hodiné odpoledne. Stravu pfipravuje jedna kuchaika pod dohledem

vedouci Skolni jidelny. V jideln¢ se stravuje vSech 38 déti a 5 personalnich stravniki.

3.3.2 Zikladni informace ZS Petrovice

Zakladni $kola Petrovice u Sedl¢an se nachazi ve stejné obci jako MS Petrovice.
17. stoleti, béhem niz byla v Petrovicich zalozena jednotiidni Skola (Rejpalova, 2006).
V roce 1817 byla na petrovickém namésti vystavena dvoutiidni Skola,
ktera po piestavbach slouzila pro zaky 1. stupné do roku 2001 (Rejpalova, 2006).

Starsi zaci mohli od roku 1921 navstévovat méstanskou skolu, kterd byla ziizena
Z byvalé stravovny (Rejpalova, 2006). O mnoho let pozdé&ji, piesnéji v roce 1992,
probéhla diky protiradonovému programu v obou budovach Skol asanacni stavebni
uprava zakladl a podlah (Stibor et al., 2012). O dva roky pozdéji byla zapocata stavba
nové Skolni budovy, ktera vSak musela byt z diivodu nedostatku financi pozastavena
(Rejpalova, 2006). Dostavena byla az v roce 2001 a jeji slavnostni otevieni se konalo
na podzim téhoz roku.

Zakladni $kolu navstévuje celkem 116 zaka prvniho a druhého stupné. Kapacita
dosahuje az 270 zaka (Stibor et al., 2012). Na prvni stupeni chodi 66 zaku, stupeni druhy
navs§tévuje 50 zakd. Prvni pauza na obéd je po 4. vyucovaci hoding, tedy v 11:15, druha
pauza je po 5. vyu¢ovaci hodiné v 12:10. Skolni jidelny vyuziva 61 z 66 zéki prvniho
stupng, tzn. pfiblizné 92 % zaki. Zaky druhého stupné je jidelna vyuzivana dokonce o
néco vice. Z 50 zaku druhého stupné se stravuje ve Skolni jidelné 47, tzn. 94 %. Celkové
je Skolni jidelna vyuzivana 108 zéky, tedy z 93 %. Stravovani v této jideln¢ také vyuziva
22 ugiteltt ZS. Jidelna nabizi i odbér ob&di dalsim obyvatelim obce. Tuto moZnost
vyuziva 40 seniorl z Petrovic a okoli. Celkova kapacita jidelny je az 300 stravnikd (Stibor

etal., 2012). O piipravu stravy se staraji tfi kuchatky pod vedenim vedouci $kolni jidelny.

3.3.3 Zikladni informace ZS Krdasnd Hora

Tato zakladni Skola lezi v obci Krasna Hora nad Vltavou. Krasna Hora

nad Vltavou se nachazi ve stfedoCeském kraji nedaleko od feky Vltavy. V této obci

.....

nad Vltavou, © 2017).
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Pocatek zakladni Skoly v Krasné Hoie nelze s ptesnosti urcit, jelikoz nebyly
zachovany zadné pisemné dokumenty (Zakladni skola a Mateiska Skola Krasnd Hora
nad Vltavou, © 2017). Oficialni stranky Zakladni skoly a Matefské skoly Krasna Hora
nad Vltavou (© 2017) uvadi, ze diky vysadam, které byly ud€lovany méstanim
a hornikiim z Krasné Hory, lze ptedpokladat, ze Skola byla zaloZzena uz ve 14. stoleti,
pisemné doklady o $kole jsou v8ak az ze 17. stoleti. Dale se zmifiuji o tom, ze v tuto dobu
se vyucovalo v opusténé fafe a poté ve dvou budovach nachazejicich se na namésti.
V roce 1822 byla vystavéna prvni budova Skoly, o 72 let pozdé&ji byla zapocata stavba
a télocvi¢na (Zakladni Skola a Mateiska Skola Krasna Hora nad Vltavou, © 2017).

V soucasné dobé Skolu navstévuje 109 zakt. Prvni stupen navstévuje 61 zaka,
druhy 48 zakl. Prvni pauza na obéd je po 4. vyucovaci hoding, tj. 11:35, druha pauza
na obéd je po 5. vyu€ovaci hodin€é v 12:20. V krasnohorské Skolni jidelné se stravuji
kromé¢ jednoho zaka z 8. t¥idy vSichni Zaci. Vyuzitelnost moznosti $kolniho stravovani je

tedy téméf stoprocentni.

34 Sbér dat

Celkovy sbér dat probihal od listopadu 2016 do ledna 2017. Zahéjen byl sbérem
dvoutydennich jidelnich listkd (10 dnt) a receptur tii skolnich kuchyni.

Nejprve jsem oslovila vedouci $kolni jidelny ZS Petrovice a po vzajemné dohodé
jsem navstivila jidelnu. Vedouci mi poskytla jidelni¢ek na dva tydny a receptury pokrmi
vztahujici se k tomuto jidelnicku. Tyto receptury vychazi z knih Receptury pokrmu
pro Skolni stravovani L., I, IIl. (Karasek, 1996), z knihy Suplikové stravovani 1. dil
(Zachova, 2003), a z knihy Receptury teplych pokrml (Syrovy, Nestaval, 1986).
Po zb&ézném rozboru jidelniho listku jsem Skolni jidelnu opét navstivila, abych si
mohla upfesnit informace ohledné nékterych potravin. Jednalo se pfedevsim 0 tu¢nosti
mléka a mlécnych vyrobki, o druhy pouZivanych tuki a olejli ¢i 0 pfesné nazvy a vyrobce
nékterych potravin. Zajimala jsem se i o pocty détskych a ostatnich stravniki, abych méla
piehled, do jaké miry je tato skolni jidelna vyuZzivéana.

Druhou oslovenou $kolou byla mateiska $kola MS Petrovice. Nejprve jsem
oslovila teditelku matetské Skoly. Ta mi po pfedchozi domluvé piedala dvoutydenni

jidelnicek a receptury polévek a hlavnich jidel. Tyto receptury vychazi ptrevazné
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z jiz zminénych knih Receptury pro Skolni stravovani I., II., III. (Karasek, 1996)
a Suplikové stravovani 1. dil (Zachové, 2003). Po rozboru jidelni¢ku jsem navitivila
matefskou Skolu. Nejprve jsem jednala s feditelkou o provozu Skoly a poctu déti.
Nasledné jsem vedla rozhovor s kuchatkou, ktera mi upiesnila dopliujici informace
jako v piipadé ZS Petrovice, dale mi poskytla receptury pomazanek na presnidavky
a odpoledni svaciny.

Tteti oslovenou jidelnou byla jidelna zakladni skoly ZS Krasna Hora. Spojila jsem
se s feditelkou této Skoly a po domluvé jsem skolu a jidelnu navstivila. Nejprve jsem
jednala s feditelkou o provozu $koly a poctu déti. Poté jsem navstivila $kolni jidelnu,
abych provedla sbér jidelniho listku a receptur. Receptury jidelniho listku této Skolni
jidelny vychazi ptedevs§im z nového vydani knih Receptury pokrmi pro Skolni stravovani
L, IL, IIL. (Sulcova et al., 2007). Dale jsem postupovala jako v piipadé ZS Petrovice.
Po zbé&Zném rozboru jidelnich listki a receptur jsem si po dal$i navstévé upftesnila
informace o potravinach. Origindlni znéni jidelnich listkdi obsahuje ptiloha 1. Piloha 2
obsahuje jidelni listky s upfesnénim nékterych pokrmi pro lepsi porozumeéni. S témito
jidelnimi listky jsem dale pracovala.

Po sbéru jidelnich listki, receptur a dopliujicich informaci jsem méla v imyslu
zpracovavat sebrana data pomoci nutriéni databaze programu Nutriservis Profesional.
Tato nutri¢ni databaze v§ak uvadi hodnoty MK pouze u nékterych potravin, proto mi byly
doporuceny dalsi tfi nutri¢ni databaze. Jednalo se o americkou nutri¢ni databazi USDA
Food Composition Databases (dale jen nutri¢ni databaze USDA), o dénskou nutri¢ni
databazi Danish Food Composition Database (dale jen nutricni databaze DTU)
pod Danskou technickou univerzitou a o slovenskou nutri¢ni databazi Online potravinova
databaza (dale jen nutri¢ni databaze VUP) pod Vyzkumnym tstavem potravinaiskym.
Vyuzila jsem vSech uvedenych doporucenych databazi, jelikoz Zadnd z nich
neobsahovala hodnoty MK vsech pouzivanych potravin. K uréeni hodnot potravin
obsahujici zanedbatelné mnozstvi MK, tedy ovoce a zeleniny jsem vyuzila
predevsim nutriéni databazi DTU. Nutriéni databaze VUP mi poslouzila doplitkové, a to
v piipadé, kdy jsem nemohla najit hodnoty MK konkrétnich potravin v nutri¢nich
databazi DTU ¢i USDA. U potravin obsahujicich vyznamné mnozstvi tuku jako je maso,
¢1 mlécné vyrobky jsem se snazila Cerpat predevSim z Ceské nutricni databaze
Nutridatabaze.cz (dale jen nutriéni databaze UZEI) pod zastitou Ustavu zemé&délské

ekonomiky a informaci. Tuto ¢eskou databazi jsem pouzila pfedevsim proto, abych se do
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nejvetsi mozné miry priblizila skuteCnym hodnotam vyskytujicim se v uvedenych
potravinach v Ceské republice.

V ptipad¢ zjisténi potravin konkrétni znacky jsem kontaktovala pfislusného
vyrobce. Oslovila jsem 11 spole¢nosti (Cukrarna a pekarna Hotovice s.r.o., Danone a.s.,
FABIO PRODUKT s.r.0., Hamé s.r.o., HOLLANDIA Karlovy vary s.r.o., Madeta a.s.,
Mlékarna Kunin a. s., Mondelez Czech Republic s.r.o., Nestlé Cesko s.r.o., RAPA
BZENEC s.r.0., Savencia Fromage & Dairy Czech Republic a.s.). Hodnoty mastnych
kyselin mi poskytly pouze spolecnosti FABIO PRODUKT s.r.0., Mlékarna Kunin a.s.
a Mondelez Czech Republic s.r.0. Ostatni spole¢nosti se s omluvou vyjadfily, Ze hodnoty
mastnych kyselin mi poskytnout nemohou, jelikoZ nemaji potfebné rozbory. V téchto
pripadech jsem v nutri¢nich databazich hledala takovy produkt, jehoz obsah tuku byl
podobny ¢i srovnatelny s hodnotou tuku uvedenou na obale konkrétni potraviny.
V ptipadé potravin neobsahujicich tuk jsem MK neurc¢ovala a jejich mnozstvi povazovala
za nulové. Celkovy piehled jednotlivych potravin véetné pouzité nutri¢ni databaze je
uvedeny v priloze 5.

U pokrmil jsem ur¢ovala mnozstvi MK dle skupin, tj. SFA, MUFA a PUFA.
Skupina PUFA je rozdélena jesté na podskupinu Omega 6 a Omega 3. Z pocatku jsem
ur¢ovala 1 hodnoty TFA, ale i1 pfes moznosti vyuziti uvedenych nutri¢nich databdzi mi
¢inilo potize urcit TFA u nékterych potravin, predev§im u mléénych vyrobki.
V nutriénich databazich nejsou stanoveny ¢i Se objevuji nulové hodnoty. Kvili této
problematice jsem oslovila i prof. Ing. Janu Dostalovou, CSc. z Vysoké $koly chemicko-
technologické v Praze, kterd uvedla moZznost, Ze TFA nejsou stanoveny, jelikoZ je jejich
obsah nizky, ¢i jsou zahrnuty mezi nenasycené kyseliny. A jelikoz Ize podle jidelnickt
odhadnout, Ze se v nich objevuji pievazné TFA pfirozeného puvodu, jejichz pisobeni se
stale diskutuje, rozhodla jsem se hodnoty TFA neurcovat. Pfiloha 3 obsahuje hodnoty
MK podle jednotlivych pokrmi pro kazdy den. Hodnoty MK jsou zaokrouhleny na dvé
desetinnd mista. V pfipadg, ze jsou hodnoty mensi nez 0,00 4, je uvedena zkratka NS
(nepatrné stopy).

U polévek, hlavnich jidel a nékterych dalSich pokrmt skladajicich se z vice
ingredienci jsem hodnoty MK urcovala u kazdé ingredience v zavislosti na potiebné
hmotnosti. Recepty téchto pokrmt vztazenych na jednu porci pro dospélého
véetné hodnot MK, obsahuje piiloha 4. Z divodu datové rozsahlosti je ptiloha 4

a priloha 5 soucasti pouze elektronické podoby prace. U hotovych pokrmi s méné
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ingrediencemi (vafené brambory, duSena ryze atd.), jejichz pfiprava a ingredience jsou
relativné jasné, jsem vyuzila ptfimo hodnot z nutri¢nich databazi pro hotovy pokrm.

Hodnoty MK u jednotlivych pokrmi jsem ur¢ovala na jednu porci pro dospélého
Cloveka. Poté jsem tyto hodnoty piepocitavala podle koeficientti dle veéku, kterymi se
jidelny ftidi. Tyto koeficienty vychazeji z nutriéniho doporuceni Ministerstva
zdravotnictvi ke spotfebnimu kosi — Radce $kolni jidelny 3. (Hrnc¢ifova et al., 2016).
Vékové rozdéleni tohoto nutri¢niho doporuceni koreluje s vékovym rozdélenim vyhlasky
¢. 107/2005 Sb. Koeficient pro piepocet polévek je pro déti piedskolniho véku a mladsiho
Skolniho veéku 0,6, pro déti star§iho Skolniho véku 0,7. Pro ostatni jidla je koeficient
pro déti predskolniho véku 0,5, pro déti mladsiho Skolniho véku 0,7, pro déti starSiho
Skolniho veéku 0,8. Koeficienty nebyly pouzity v ptipadé pokrmii presnidavek a svacin,
hmotnosti byly konzultovany pfimo s kuchaikou. Specifické ur¢eni dalSich hmotnosti
nékterych potravin ¢i pokrmi je vysvétleno Vv pfiloze 3 u piislusné tabulky pfijmu MK
dle jednotlivych dni.

Vsechny potraviny jsou uvadény v gramech. Pouze napoje jsou uvadény
v mililitrech. Aby byly hodnoty mastnych kyselin mléka uzitého v pokrmech a mléka
jako napoje srovnatelné (nutri¢ni databaze obsahuji mnozstvi MK na 100 g), urcila jsem
si jeho hustotu na 1,03159 g/ ml pomoci tdaji autord SnaSelova et al. (2009). To
odpovida i tvrzeni autort Hanus, Vyletdlova (2012), ktefi uvadi, Ze hustota mléka v CR
je 1,03040,002 g/ ml. Ve vsech piipadech se jedna o mléko s 1, 5 % tuku v suSiné.

Mnozstvi napoje Si vV piipadé déti Skolniho véku ovliviuji sami stravnici,
jelikoz si jej davkuji podle vlastniho uvazeni. Abych vsak mohla zahrnout hodnoty MK
z napoju do vysledku, fidila jsem se podle doporuceni nutri¢ni terapeutky Bc. Mariety
Balikové z Fakultni nemocnice Vv Motole, jez mi odpovédéla na dotaz
ohledné doporuceného mnozstvi tekutin k piesnidavkdm, obédlim a svacinam. Pro déti
predskolniho a mladsiho skolniho véku se jedna o 200 ml tekutin a pro déti star§iho
Skolniho véku je to 250 ml. To koreluje i s doporu¢enim MUDr. Petra Tlaskala, CSc.,
jenz mi na stejny dotaz odpovédel obecnym doporucenim, z néhoz lze podle véku
a hmotnosti déti dojit k podobnym hodnotdm. Doporuceni pro piijem tekutin
samoziejme také zalezi na mnoha dalSich faktorech, potfebovala jsem vSak uvést obecné
mnozstvi pro jednotlivé vékové skupiny déeti. V ptipade, ze je v nekterych dnech nabizen

vice nez jeden napoj, je celkové mnozZstvi napoje rozdéleno.
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Pro srovnani vyslednych ptijma jednotlivych skupin MK s piijmy doporu¢enymi
bylo nutné provést nékolik vypocti. Setkala jsem se pouze s doporu¢enym piijmem MK
Vv procentudlnim zastoupeni z celkového energetického piijmu. Dokézala jsem tedy urcit
mnozstvi pouze v kcal, nikoli v gramech. Kontaktovala jsem proto prof. Ing. Pavla
Kalade, CSc. ze Zemédélské fakulty JihoGeské univerzity v Ceskych Budgjovicich.
Bé&hem konzultace byla vytvofena modelova molekula obsahujici tii acyly MK s Sestnacti
atomy uhliku a pomoci molekulové hmotnosti bylo uréeno hmotnostni zastoupeni MK
a glycerolu. Sestnact atomt uhliki bylo zvoleno proto, Ze i pies prevahu MK s osmndacti
atomy uhliku v olejich, je tieba zohlednit i MK s kratkym fetézcem v tucich zivocisnych.
Glycerol pak tvoti v zavislosti na navazanych MK ptiblizn¢ 10 % hmotnosti.

Dale jsem urcila primérné energetické piijmy pro déti predskolniho, mladsiho
a star§iho Skolniho véku. Obecné primérné energetické piijmy pro jednotlivé vékové
skupiny nebylo snadné jednozna¢né urcit, jelikoz Svacina et al. (2013) uvadi,
ze predskolni vék je 46 let, mladsi skolni vék 6-10 let a starsi Skolni vék 11-15 let.
Vyhléaska 107/2005 Sb. rozdéluje stravniky dle spotifebniho kose do ¢tyt vékovych skupin
a Referenc¢ni hodnoty pro pfijem zivin (2011) urcuji primérny energeticky ptijem podle
dvouletych rozmezi. Problémem tedy byly hrani¢ni hodnoty vékovych skupin. Jelikoz se
v8ak jidelny fidi v€kovym rozdélenim dle zminéné vyhlasky, hrani¢ni hodnoty véku
pro Skolni vék byly zvoleny s ohledem na tuto vyhlasku. Obecné primérné energetické
piijmy pro ptfedskolni, mladsi a starSi Skolni v€k jsem tedy urcila nasledovné s pouzitim
normativnich hodnot pro primérny energeticky pfijem, jez uvadi Referen¢ni hodnoty
pro ptijem zivin (2011). Primérny energeticky ptijem je pro chlapce od 46 let 1 500 kcal,
pro divky stejného veku 1 400 kcal. Pro pfedskolni déti jsem tedy urcila energeticky denni
piijem na 1 450 kcal. Primérny energeticky pifijem chlapci a divek od 7-9 let je
1 800 kcal. Hodnota primérného energetického ptijmu chlapct a divek ve véku 10-12 let
je 2 150 kcal. Pro mladsi Skolni v&€k jsem tedy zvolila primérny energeticky piijem
na 1 900 kcal. Starsi Skolni veék jsem rozdélila na déti do 13 let a na divky a chlapce
od 13 let, jelikoz mezi 13. a 14. rokem je patrny rozdil (zhruba o jednu pétinu)
Vv prumérném energetickém piijmu chlapct oproti détem ve véku 10-12 let. Pro déti
star§iho Skolniho véku do 13. roku jsem zvolila 2 150 kcal. Pro divky ve véku 13-14 let
je pramérny energeticky piijem urCen na 2 200 kcal a pro chlapce stejného véku
na 2 700 kcal.
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Z vypocitaného pramérného energetického prijmu pro piedskolni déti jsem urcila
doporuceny piijem kcal, ktery by méla nabidnout strava v matetské Skole pfi celodennim
provozu. Dle vyhlasky ¢. 107/2005 Sb. je to 60 % z celkové denni energetické davky
(ptesnidavka — 15 %, obé&d — 35 %, svacina — 10 %). To znamena 870 kcal. Poté jsem
pomoci této hodnoty ur¢ila doporuc¢ené zastoupeni SFA (7-10 %), MUFA (10-15 %),
a PUFA (7-10 %). Tyto hodnoty jsem vydélila kalorickou hodnotou tukd (1 g tuku =
9 kcal). Nakonec jsem z této hodnoty odecetla 10 % (glycerol). Hodnoty jsem uréovala
na dv¢ desetinnd mista. Stejné jsem postupovala i v piipad¢ vypocti pro Skolni vék
pouze s tim rozdilem, Ze Skolni strava (tj. obédy) by se méla podilet na stravé déti Skolniho
véku z 35 %. Détem mladsiho $kolniho véku ma tedy $kolni obéd poskytnout 665 kcal,
détem do 13 let 753 kceal, divkam od 13 let 770 kcal a chlapcim stejného veku 945 kcal.
Pro vétsi prehlednost jsou vypocitané doporucené hodnoty mastnych kyselin v zavislosti
na vékové skupiné déti zaznamenany v tabulce 7. V piipadé Omega 6 a Omega 3 jsem

nehodnotila ptijem, nybrz jejich vzajemny pomér, ktery by nemél pfesahnout pomér 5 : 1.

Tabulka 7: Doporuéené hodnoty mastnych kyselin (g) v zavislosti na véku

vék SFA MUFA PUFA
predskolni vk 6,09-8,70 8,70-13,05 6,09-8,70
mladsi Skolni vék | 4,66-6,65 6,659,908 4,66-6,65
stars Skolni vek 5,27-7,53 753-11,30 5,27-7,53
0 13. let
N Sllgfl_nihvvi‘y 5,397,70 7,70-11,55 5,39-7,70
stari Skolni vek 6,62-9,45 9,45 14,18 6,62-9,45

od 13. let - chlapci
Zdroj: vlastni vyzkum

40



4. Vysledky

TABULKY:: Pfijem mastnych kyselin a pomér Omega 6 : Omega 3

Tyto tabulky obsahuji hodnoty mastnych kyselin dle jednotlivych dni
véetné hodnot pramérnych. Jedna se o tabulky 8, 10, 12, 16 a 18. Vychazeji z tabulek
Piijem mastnych kyselin, které obsahuje pfiloha 3. Obsahuji také poméry
Omega 6 : Omega 3 pro jednotlivé dny.

TABULKY: Porovnani vyslednych a doporuc¢enych hodnot pfijmu mastnych kyselin
Tyto tabulky obsahuji hodnoty mastnych kyselin podle jednotlivych dnil
s procentualnimi uréenimi, ktera znazornuji, zda je pfijem nizsi ¢i vys$si nez doporuceny
ptijem. Jedna se o tabulky 9, 11, 13, 14, 15, 17, 19, 20 a 21. Zaporné hodnoty jsou
pocitdny od spodnich hranic normy pro skupiny MK, kladné hodnoty jsou urceny
dle hornich hranic normy. Rozmezi doporuc¢eného piijmu pro déti dle jednotlivych skupin
MK jsou uvedeny na konci tieti kapitoly v tabulce 7. Pokud je procentudlni uréeni

vynechéno, jedna se o hodnoty, které jsou v mezich doporuceného piijmu.

4.1 Jidelni¢ek MS Petrovice

Tento jidelni¢ek nabizi détem piedskolniho veéku presnidavku, obéd a svacinu.
Po vétsinu dni je presnidavka tvofena riznymi pomazankami, K nimz se podle plnéni
spotfebniho koSe voli rizné druhy peciva (rohlik, houska, chléb ZitnopSeni¢ny, chléb
celozrnny). Kazdy den je v ramci pfesnidavky podavéna zelenina a ovoce. Ke sladké verzi
presnidavky, ktera se v jidelni¢ku objevuje pouze jedenkrat za deset dni, je podavano
pouze ovoce. Soucasti jsou také dva druhy napoje — mléko a ovocny €aj. Obéd je tvoren
polévkou, hlavnim pokrmem, ndpojem a v nékterych dnech je podavan dopln€k v podobé
nakladané zeleniny ¢i zeleninového salatu. Svaciny jsou vétSinou feseny sladkou formou,

Vv ostatnich ptipadech se podobaji slanym verzim presnidavky.

41



Tabulka 8: Ptijem mastnych kyselin a pomér Omega 6 a Omega 3
(MS Petrovice — piedikolni v&k)

den SFA MUFA PUFA Omega6 Omega3 n-6:n-3

1. den 10,60 5,98 4,43 3,56 0,85 421:1
2.den 11,48 9,94 12,13 11,41 0,50 2263:1
3. den 14,06 8,98 7,28 6,42 0,86 747:1
4. den 18,53 10,85 2,97 2,52 0,52 488:1
5. den 9,57 6,74 6,23 5,62 0,41 13,83:1
6. den 20,60 12,73 6,62 6,19 0,51 12,141
7.den 10,32 7,39 6,62 6,27 0,39 16,26 :1
8. den 11,09 9,74 10,24 9,26 0,83 11,14:1
9. den 16,89 15,70 10,05 9,48 0,57 16,66 : 1
10. den 8,98 5,71 6,33 6,24 2,17 2,87:1
pramér 13,21 9,38 7,29 6,70 0,76 8,81:1

Zdroj: vlastni vyzkum

Tabulka 9: Porovnani vyslednych a doporuc¢enych hodnot ptijmu mastnych kyselin
(MS Petrovice — predskolni v&k)

den SFA r\‘;z;O" MUFA r\‘l’zo‘/lo‘l PUFA r\‘;f;‘()‘l
1. den 10,60 +22 5,98 -31 4,43 -27
2. den 11,48 +32 9,94 12,13 +39
3. den 14,06 +62 8,98 7,28
4. den 18,53 +113 10,85 2,97 -51
5. den 9,57 +10 6,74 -23 6,23
6. den 20,60 +137 12,73 6,62
7. den 10,32 +19 7,39 -15 6,62
8. den 11,09 +27 9,74 10,24 +18
9. den 16,89 +94 15,70 +20 10,05 +15
10. den 8,98 +3 571 -34 6,33
pramér 13,21 52 9,38 7,29

Zdroj: vlastni vyzkum

Vysledné hodnoty tohoto jidelnicku v porovnani S doporu¢enymi hodnotami
pro déti predskolniho véku ukazuji, Ze primérny piijem SFA je vyssi, a to az o 52 %.
Pti rozboru jednotlivych dni pfesahuji v§echny hodnoty SFA horni hranici doporuceného
pfijmu Vv rozmezi od 3—137 %. Vyrazna vychyleni bliZici se ¢i pfevySujici horni hranici
doporuceného piijmu o 100 % je moZzné sledovat ve tiech dnech. V téchto dnech se
v pokrmech objevuje vé&tsi zastoupeni Zivodisnych tuklti (pomazankové maslo,

pomazanka z paStiky, uzena vatfend krkovice obsazend v milanskych S$pagetach
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a masovych kulickach, jemné pecivo) a sladky pokrm (dukatové buchticky s vanilkovym
krémem).

Primérny pfijem MUFA je v mezich normy. Ve ¢tyfech dnech je pfijem nizsi
nez spodni hodnota pro jejich doporuceny piijem, a to 0 15-34 %. Jeden den je pfijem
MUFA vyssi (o 20 %). Z toho vyplyva, Ze az v poloving dni je ptijem MUFA v mezich
doporucenych hodnot.

Priméry piijem PUFA je také v normé. Ve tfech dnech se jejich ptijem pohybuje
nad horni hranici doporu¢eného piijmu, a to v rozmezi od 15 do 39 %. Dv¢ hodnoty jsou
nizsi, ato 027 % a 51 %. Praimérny pomér Omega 6 : Omega 3 je 8,81 : 1. Pouze ve tfech
dnech jsou poméry mensi nez hranice doporuc¢eného poméru 5 : 1. V ostatnich piipadech

jsou poméry vyssi, a to v rozmezi 7,47-22,63 : 1.

4.2 Jidelni¢ek ZS Petrovice

Jidelnicek nabizi obéd slozeny z polévky, jednoho hlavniho jidla, dvou népoji,
(z toho jednoho mlé¢ného a jednoho nemlééného). Obden se v jidelnicku vyskytuji

dopliiky v podobé ovoce ¢i zeleninového salatu.

4.2.1 Prijem mastnych kyselin pro déti mladsiho Skolniho véku

Tabulka 10: Pfijem mastnych kyselin a pomér Omega 6 a Omega 3
(ZS Petrovice — mladsi Skolni vek)

MUFA PUFA Omega6 Omega3 n-6:n-3

1. den 6,81 6,18 2,28 1,60 0,68 2,35:1
2.den 5,24 6,64 2,77 2,17 0,60 359:1
3.den 4,33 8,27 4,24 3,14 1,10 2,86:1
4. den 5,19 7,87 4,02 3,04 0,98 3,12:1
5.den 10,75 18,41 7,26 5,03 2,23 2,26:1
6. den 5,18 8,61 3,93 2,83 1,07 264:1
7.den 4,56 8,65 4,39 3,47 0,93 3,74:1
8. den 7,79 9,52 2,44 1,91 0,52 3,66:1
9.den 7,31 15,05 6,87 4,84 2,02 2,39:1
10. den 4,54 6,01 2,34 1,91 0,52 3,70:1
primér 6,17 9,52 4,05 2,99 1,06 281:1

Zdroj: vlastni vyzkum
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Tabulka 11: Porovnani vyslednych a doporu¢enych hodnot ptijmu mastnych kyselin
(ZS Petrovic — mladsi $kolni v&k)

den SFA r\‘:z‘;:l MUFA r\‘l’zog;l PUFA r\‘/’f,;';‘
1. den 6,81 +2 6,18 -7 2,28 -51
2. den 5,24 6,64 > -1 2,77 -40
3. den 4,33 -7 8,27 4,24 -9
4, den 5,19 7,87 4,02 -14
5. den 10,75 +62 18,41 +84 7,26 +9
6. den 5,18 8,61 3,93 -16
7. den 4,56 -2 8,65 4,39 -6
8. den 7,79 +17 9,52 2,44 -48
9. den 7,31 +10 15,05 +51 6,87 +3
10. den 4,54 -3 6,01 -10 2,34 -50
primér 6,17 9,52 4,05 113

Zdroj: vlastni vyzkum

Vysledné hodnoty ukazuji, ze pramérny piijem SFA a MUFA je v mezich
doporuceného ptijmu, ptijem PUFA je pod spodni hranici doporu¢ené hodnoty o 13 %.
Pfi detailnim rozboru je piijem SFA v normé pouze ve tiech dnech. V dalsich tfech dnech
se pohybuje mnozstvi SFA do 10 % pod spodni hranici doporuc¢eného piijmu. Ve Ctyiech
dnech je piijem SFA vyssi. V jednom z téchto dnti zcela nepatrné (cca 0 2 %), v dalSich
dvou dnech se jedna o navyseni do 17 %. V jednom dni je navyseni SFA vyznamné, a to
az o 62 %. Diivodem je zpiisob pfipravy nabizeného pokrmu (holandsky tizek), a to
technologicka pfiprava smazenim.

Piijjem MUFA je v Sesti dnech v normé& (v¢etné 2. dne, ve kterém je piijem niZsi
jen o necelé 1 %). Nizsi piijem MUFA, ato do 10 %, se objevuje ve dvou dnech. Vysoké
hodnoty MUFA se v jidelnicku vyskytuji také ve dvou ptipadech, a to jednou 0 51 %
a podruhé o 84 %. V obou téchto dnech nabizi jidelni¢ek smazené pokrmy (holandsky
tizek, kufeci smaZenky).

Primérné mnozstvi PUFA ukazuje na nizkou hodnotu, zhruba o 13 % nizsi nez je
spodni hranice pro doporuceny piijem. Niz§i hodnoty se objevuji v osmi dnech, a to
Vv rozmezi od 6 do 51 %. Pouze ve dvou dnech je pfijem PUFA vyssi,ato o 3 % a 9 %.
Jedna se vsak o stejné dny jako v ptipadé vysokého piijmu SFA a MUFA, kdy jidelni¢ek
nabizi smazené pokrmy. Vysledné poméry Omega 6 a Omega 3 jsou ve vSech dnech nizsi

nez 5:1, aprimérna hodnota poméri je 2,81 : 1.
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4.2.2 Prijem mastnych kyselin pro déti starsiho skolniho veku

Tabulka 12: Pfijem mastnych kyselin a pomér Omega 6 a Omega 3
(ZS Petrovice — starsi §kolni vék)

den SFA MUFA PUFA Omega6 Omega3 n-6:n-3
1. den 7,90 7,16 2,63 1,85 0,79 2,35:1
2. den 6,64 8,38 3,46 2,76 0,71 391:1
3. den 5,04 9,54 4,78 3,54 1,24 384:1
4. den 6,09 9,06 4,60 3,48 1,12 311:1
5. den 12,42 21,09 8,30 5,75 2,55 2,26:1
6. den 5,37 9,65 4,49 3,23 1,22 2,64:1
7. den 5,32 9,93 5,01 3,95 1,06 3,72:1
8. den 9,05 10,94 2,80 2,19 0,60 3,66:1
9. den 8,47 17,25 7,85 5,53 2,31 240:1
10. den 5,32 6,96 2,70 2,20 0,60 369:1
prameér 7,16 11,00 4,66 3,45 1,22 2,83:1

Zdroj: vlastni vyzkum

Tabulka 13: Porovnani vyslednych a doporuc¢enych hodnot pfijmu mastnych kyselin
(ZS Petrovice — starsi §kolni vék do 13 let)

den SFA "\‘;Zo‘/loﬂ MUFA r\‘l’zo;l;l PUFA "\‘:Z(J‘/l:l
1. den 7,90 +5 7,16 -5 2,63 -50
2. den 6,64 8,38 3,46 -34
3. den 5,04 -4 9,54 4,78 -9
4. den 6,09 9,06 4,60 -13
5. den 12,42 +65 21,09 +87 8,30 +10
6. den 5,37 9,65 4,49 -15
7. den 5,32 9,93 5,01 -5
8. den 9,05 +20 10,94 2,80 -47
9. den 8,47 +12 17,25 +53 7,85 +4
10. den 5,32 6,96 -8 2,70 -49
prumeér 7,16 11,00 4,66 -12

Zdroj: vlastni vyzkum

Pramérné vysledné hodnoty SFA a MUFA pro déti star§iho skolniho véku
do 13 let jsou v mezich normy. Pouze v jednom dni je ptijem SFA o 4 % niz§i nez spodni
hranice doporuceného ptijmu. Ve étyfech dnech je piijem vyssi. Vyrazné zvyseni o 65 %

je opét ve dni, kdy je nabizen smazeny pokrm (holandsky fizek). Ve zbylych tfech dnech
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se pfijem pohybuje nad horni hranici doporuc¢eného piijmu SFA, a to v rozmezi od 5
do 20 %.

Pfijem MUFA je v Sesti dnech v mezich doporu¢enych hodnot. Ve dvou dnech je
prijem nizsi do 10 % a dvakrat jsou hodnoty vychyleny nad horni hranici doporu¢ené¢ho
piijmu, ato 0 53 % a 87 %. Divodem jsou opét smazené pokrmy (holandsky fizek, kufeci
smazenky).

Primérna hodnota pro ptijem PUFA je pfiblizné o 12 % pod spodni hranici
doporucené davky. Nizsi hodnoty se objevuji v osmi dnech, a to v procentualnim rozmezi
od 9 do 50 %. Pouze ve dvou dnech jsou hodnoty vyssi. V obou piipadech se vsak jedna
o zvySeni do 10 %. Tyto zvySené hodnoty lze opét pozorovat ve dnech, kdy jsou nabizeny

smazené pokrmy.

Tabulka 14: Porovnani vyslednych a doporu¢enych hodnot piijmu mastnych kyselin
(ZS Petrovice — starsi $kolni vék od 13 let — divky)

den SFA "\‘;Zo‘/loﬂ MUFA r\‘;zo‘/’;l PUFA "\‘:ZO‘}O‘]
1. den 7,90 +3 7,16 7 2,63 51
2. den 6,64 8,38 3,46 36
3. den 5,04 6 9,54 4,78 11
4. den 6,09 9,06 4,60 15
5. den 12,42 +61 21,09 +83 8,30 +8
6. den 5,37 >-1 9,65 4,49 17
7. den 5,32 1 9,03 5,01 7
8. den 9,05 /18 1094 2,80 48
9. den 8,47 +10 17,25 +49 7,85 +2
10. den 5,32 1 6,96 110 2,70 50
Pl 7.16 11,00 4,66 14

Zdroj: vlastni vyzkum

Jelikoz je rozdil v ptijmech MK u starSich $kolnich déti do 13 let a v ptijmech MK
u divek od 13 let v fadech desetin gramu, 1ze hodnoceni jidelni¢ku pro starsi skolni vék
do 13 let vztahnout i pro divky od 13 let. Nevyrazné rozdily jsou pouze v hodnoceni
ptijmu SFA — ve ctyfech dnech jsou vysledné piijmy pod spodni hranici doporu¢ené¢ho
piijmu. Ve tfech dnech se vsak jedna o nepatrné snizeni do 1 % a v jednom piipadé
0 6,5 %. Hodnoceni ptijmu MUFA a PUFA je stejné jako u déti starSiho Skolniho véku

do 13 let. Nepatrné klesaji pouze procentualni hodnoty, a to 0 1-2 %.
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Tabulka 15: Porovnani vyslednych a doporuc¢enych hodnot pfijmu mastnych kyselin
(ZS Petrovice — starsi $kolni vék od 13 let — chlapci)

rozdil rozdil rozdil
v % MUFA v % PUFA
1. den 7,90 7,16 -24 2,63 -60
2. den 6,64 8,38 -11 3,46 -48
3. den 5,04 -24 9,54 4,78 -28
4. den 6,09 -8 9,06 -4 4,60 -30
5. den 12,42 +31 21,09 +49 8,30
6. den 5,37 -19 9,65 4,49 -32
7. den 5,32 -20 9,93 5,01 -24
8. den 9,05 10,94 2,80 -58
9. den 8,47 17,25 +22 7,85
10. den 5,32 -20 6,96 -26 2,70 -59
priameér 7,16 11,00 4,66 -30

Zdroj: vlastni vyzkum

Priamérny piijem SFA a MUFA je i pro chlapce od 13 let opét v norm¢&, primérné
mnozstvi PUFA je niZ8i o 30 %. Pti pohledu na jednotlivé dny je ptfijem SFA ve Etyfech
dnech v mezich normy. V péti dnech je pfijem pod spodni hranici. V kazdém z téchto
pripadl se jedna o nizs$i hodnoty do 24 %. Jeden den je pfijem SFA vyssi, a to 0 31 %.
Opét se vSak jedna o den, ve kterém je nabizen smazeny pokrm (holandsky fizek).

Piijem MUFA je ve ¢tyfech dnech v mezich normy a v dal$ich ¢tyfech dnech niZsi.
Vzdy se vsak jedna o nizs§i hodnoty do 25 %, nez je spodni hranice doporuc¢eného piijmu
MUFA. Ve dvou dnech je jejich pifijem vyssi, a to opét kvili smazenému pokrmu.
Mnozstvi PUFA je v osmi z deseti dnti pod spodni hranici doporu¢eného ptijmu, a to
vV rozmezi od 24-60 %. Zbylé dva dny jsou hodnoty v mezich normy. Vysledné poméry
Omega 6 a Omega 3 jsou ve vSech dnech niz§i nez 5 : 1. Primérny pomér
Omega 6 : Omega 3 je 2,83 : 1. Vysledné poméry plati pro vSechny déti star$iho Skolniho

veku.
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4.3 Jidelni¢ek ZS Krasna Hora

Obedy jsou Vv jidelné ZS Krasna Hora tvofeny polévkou, hlavnim jidlem, napoji

jidelni¢ek nabizi 1 2. hlavni jidlo. Tato moZnost se objevuje vzdy jedenkrat za tyden.
V téchto dnech jsou zaznamenany hodnoty S 1. hlavnim jidlem (dale jen 1. HJ)
a zvlast’ s 2. hlavnim jidlem (dale jen 2. HJ). Ve vétSin€ dni nabizi jidelnicek dva napoje,
z toho jeden mléény a druhy nemlécny. Dopliky jsou ve formé ovoce, zeleniny
¢1 zeleninovych salatii. Na vybér jsou pokazdé dva druhy. Hmotnost celé porce salatu

s ohledem na v¢k je rozdélena mezi dva nabizené salaty.

wewr

4.3.1 Prijem mastnych kyselin pro deti mladsiho skolniho veku

Tabulka 16: Pfijem mastnych kyselin a pomér Omega 6 a Omega 3

(ZS Krasna Hora — mladsi §kolni vék)

den SFA  MUFA PUFA Omega6 Omega3 n-6:n-3
1. den 452 1085 530 4.09 121 3381
2. den 1223 1033 414 2.99 1.15 2591
s 1. HJ
2. den 512 667 345 262 0,83 3141
s 2. HJ
3. den 570 492 172 1.26 0.46 275:1
4. den 574 613 219 1.50 0.77 195:1
5. den 350 774 512 301 121 3241
6. den 215 722 379 275 1.03 2661
7. den 437 771 371 295 0.83 3551
8. den 909 1764 7,00 488 263 18611
9. den 393 1233 518 3.75 152 2471
s1. HJ
9. den 555 1022 987 813 181 4501
s 2. HJ
10. den 618 605 222 1,78 0.44 4061
PIUMELS 524 909 4,04 2.99 112 2.66: 1
1. HJ
gmkﬁer S 519 851 4,44 3,39 1,12 3,02:1

Zdroj: vlastni vyzkum
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Tabulka 17: Porovnani vyslednych a doporu¢enych hodnot pfijmu mastnych kyselin
(ZS Krasna Hora — mladsi 8kolni vék)

rozdil rozdil rozdil

den SFA v % MUFA v % PUFA v %
1. den 452 -3 10,85 +9 5,30
2.den
s 1 HJ 12,23 +84 10,33 +4 414 -11
2. den
s2 HJ 5,12 6,67 3,45 -26
3. den 5,70 4,92 -26 1,72 -63
4. den 574 6,13 -8 2,19 -53
5. den 3,50 -25 1,74 5,12
6. den 2,15 -54 71,22 3,79 -19
7.den 4,37 -6 7,71 3,71 -20
8. den 9,09 +37 17,64 +77 7,00 +5
9. den
s1 HJ 3,93 -16 12,33 +24 5,18
9. den
s2 HJ 5,55 10,22 +2 9,87 +48
10. den 6,18 6,05 -9 2,22 -52
primér -
s1 HJ 5,74 9,09 4,04 13
pramér ]
s2 HJ 5,19 8,51 444 5

Zdroj: vlastni vyzkum

V priméru jidelnic¢ek nabizi détem mladSiho Skolniho v€ku piijem SFA a MUFA
vV mezich normy. Pii bliz§im prozkoumani je vSak ve ctyfech dnech pfijem SFA
pod spodni hranici doporu¢eného piijmu, a to v rozmezi od 3 do 54 %. V 9. dni,
ktery nabizi dvé hlavni jidla, je pfi vybéru 1. HJ (vepfovy gulas s chlebem) pfijem SFA
také pod spodni hranici, a to 0 16 %. Ve tfech dnech a dnech pti vybéru 2. hlavnich jidel
je prijem v norm¢. V jednom dni a ve 2. dni pii volbé 1. HJ, jsou hodnoty vyssi, a to
0 vyraznych 37 % a 84 %. Tyto vychylené hodnoty jsou zplisobeny nabizenymi pokrmy,
a to smazenym pokrmem (smazZené rybi filé¢) a sladkym pokrmem (dukéatové buchticky
s vanilkovym krémem).

Ptijem MUFA je ve tfech dnech a ve 2. dni pfi vybéru 2. HJ v normé. V dalSich
ttech dnech je ptijem MUFA niZ§i a nepfesahuje spodni hranici doporuceného piijmu
0 vice nez 26 %. Vyssi hodnoty MUFA se objevuji ve tfech dnech a ve 2. dni pti vybéru
1. HJ.
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Piijem PUFA je v Sesti dnech nedostacujici, a to o 11 az 63 %. Ve dvou dnech
a Vv 9. dni pfi vybéru 1. HJ je pfijem v mezich normy. Vyssi hodnoty se objevuji
pouze ve dvou dnech, v jednom dni 0 5 % a v 9. dni pti vybéru 2. HJ je hodnota vyssi
az 0 48 %. Primérny pomér Omega 6 a Omega 3 je pti vybérech 1. hlavnich jidel 2,66 : 1.
V ptipadé€ vybéru 2. hlavnich jidel je primérny pomeér 3,02 : 1.

4.3.2 Prijem mastnych kyselin pro déti starsiho skolniho veku

Tabulka 18: Pfijem mastnych kyselin a pomér Omega 6 a Omega 3
(ZS Krasna Hora — stari $kolni vék)

den SFA MUFA PUFA Omega6 Omega3 n-6:n-3
1. den 5.28 12,47 6,07 4.68 139  338:1
2. den 14.10 11,87 4,65 3.35 130  257:1
s1. HJ
2. den 5,97 7.68 3,87 2.94 094  313:1
s2. HJ
3. den 6.64 572 1,99 1,46 053 275:1
4. den 6.34 6.92 249 171 088  195:1
5. den 413 8.90 586 4.47 138  324:1
6. den 3.00 9.03 4.62 3.42 120 286:1
7. den 512 8.90 4,26 3.39 095  355:1
8. den 1054 20,22 8.00 558 301  186:1
9. den 4.62 14.29 596 431 174  247:1
s1. HJ
9. den 6.48 11,88 11,32 9.32 208  448:1
s2. HJ
10. den 10,64 10,08 355 201 064  453:1
primer 7.04 1084 475 3,53 130 271:1
s1. HJ
primer 6,41 10,18 5,20 3,99 1,30 3,07:1
s2.HJ

Zdroj: vlastni vyzkum
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Tabulka 19: Porovnani vyslednych a doporu¢enych hodnot pfijmu mastnych kyselin
(ZS Krasna Hora — starsi $kolni vék do 13 let)

rozdil rozdil rozdil

den SFA v % MUFA v % PUFA v %
1. den 5,28 12,47 +10 6,07
2. den 14.10 +87 11,87 +5 4,65 12
s1.HJ ! ! !
2.den
52 HJ 5,97 7,68 3,87 -27
3. den 6,64 5,72 -24 1,99 -62
4. den 6,34 6,92 -8 2,49 -53
5. den 4,13 -22 8,90 5,86
6. den 3,00 -43 9,03 4,62 -12
7. den 5,12 -3 8,90 4,26 -19
8. den 10,54 +40 20,22 +79 8,00 +6
9.den
s 1. HJ 4,62 -12 14,29 +27 5,96
9. den
s2 HJ 6,48 11,88 +5 11,32 +50
10. den 10,64 +41 10,08 3,55 -33
primér )
s 1 HJ 7,04 10,84 4,75 10
pramér i
s2 HJ 6,41 10,18 5,20 1

Zdroj: vlastni vyzkum

Pro déti starSiho Skolniho véku do 13 let je pramérny piijem SFA a MUFA
(bez ohledu na vybér hlavnich jidel) v mezich normy. Pramérné piijmy PUFA jsou
pfi vybéru 1. hlavnich jidel i 2. hlavnich jidel nizké. Avsak v ptipadé, kdy si déti vyberou
z jidelnicku vzdy 1. HJ, jde pouze o 10 % niz§i hodnotu neZ je spodni hranice
pro doporuceny piijem PUFA. Vyberou-li si déti vzdy 2. HJ, je pfijem PUFA
témef na spodni hranici.

Pfi bliz§im rozboru je ptijem SFA v mezich normy ve tfech dnech a v obou dnech
nabizejici dvé hlavni jidla v pfipad€, Ze jsou zvolena 2. hlavni jidla. Pod spodni hranici
pro ptijem SFA jsou hodnoty tii dn a pti vybéru 1. HJ 9. dne. Tyto hodnoty se lisi 0 3—
42 % ve srovnani se spodni hranici doporuceného piijmu. Vys$si hodnoty se objevuji ve
dvou dnech a ve 2. dni pii vybéru 1. HJ. Tato vychyleni jsou vyrazna, dvakrat se pohybuji
okolo 40 % a v jednom ptipad€ nabyvaji hodnot az o 87 % vétsich.

Piijem MUFA je optimalni ve ¢tyfech dnech a ve 2. dni v ptipad¢, Ze je vybrano

2. HJ. Nizké hodnoty se objevuji ve dvou dnech, avSak jedna se o nizsi piijem do 24 %.
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Vyssi hodnoty se vyskytuji ve tiech dnech a v ptipad¢ 1. HJ 2. dne. Vyrazné vychyleni
(+79 %) se vyskytuje v jednom dnu. V ostatnich piipadech vys$ich hodnot se
jedna o hodnoty do 30 %.

Piijem PUFA je ve vétsing dni nizky, a to v rozmezi od 12 do 62 %. V mezich
normy jsou hodnoty PUFA ve dvou dnech a v 9. dni pfi vybéru 1. HJ. Vyss§i hodnoty se

objevuji v jednom dni a v 9. dni pti vybéru 2. HJ.

Tabulka 20: Porovnani vyslednych a doporu¢enych hodnot pfijmu mastnych kyselin
(ZS Krasna Hora — star$i $kolni vék od 13 let — divky)

rozdil rozdil rozdil

den SFA v % MUFA v % PUFA v %
1. den 5,28 -2 12,47 +8 6,07
2. den
s1 HJ 14,10 +83 11,87 +3 4,65 -14
2. den
s2 HJ 5,97 7,68 >-1 3,87 -28
3. den 6,64 5,72 -26 1,99 -63
4. den 6,34 6,92 -10 2,49 -54
5.den 4,13 -23 8,90 5,86
6. den 3,00 -44 9,03 4,62 -14
7.den 5,12 -5 8,90 4,26 -21
8. den 10,54 +37 20,22 +75 8,00 +4
9.den
s1. HJ 4,62 -14 14,29 +24 5,96
9. den
s2 HJ 6,48 11,88 +3 11,32 +47
10. den 10,64 +38 10,08 3,55 -34
prumér -
s1 HJ 7,04 10,84 475 12
prumér -
s2 HJ 6,41 10,18 5,20 3

Zdroj: vlastni vyzkum

Hodnoceni jidelni¢ku pro star$i Skolni v€k do 13 let 1ze ve vétsi mife vztahnout
I pro divky od 13 let. Procentualni rozdily klesaji o 0—4 % v porovnani S détmi starSiho
Skolniho véku do 13 let. To se nepatrné projevuje v hodnoceni piijmu SFA, kdy jsou
ve ¢tyfech dnech a v 9. dni pii vybéru 1. HJ hodnoty pod spodni hranici doporu¢eného
piijmu. V ptipad€ hodnoceni MUFA se ukazuji byt pfijmy tii dnti nedostatec¢né. V jednom

zZ téchto piipadii se vSak jednd o hodnotu, jez je mensi o necelé 1 %.
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Tabulka 21: Porovnani vyslednych a doporu¢enych hodnot pfijmu mastnych kyselin
(ZS Krasna Hora — star$i $kolni vék od 13 let — chlapci)

rozdil rozdil v rozdil v
v % MUFA % PUFA
1. den 5,28 -20 12,47 6,07 -8
2.den
s1 HJ 14,10 +49 11,87 4,65 -30
2.den
s2 HJ 5,97 -10 7,68 -19 3,87 -41
3. den 6,64 5,72 -39 1,99 -70
4. den 6,34 -4 6,92 -27 2,49 -62
5. den 413 -38 8,90 -6 5,86 -11
6. den 3,00 -55 9,03 -4 4,62 -30
7.den 512 -23 8,90 -6 4,26 -36
8. den 10,54 +11 20,22 +43 8,00
9.den
s1 HJ 4,62 -30 14,29 +1 5,96 -10
9. den
s2 HJ 6,48 -2 11,88 11,32 +20
10. den 10,64 +13 10,08 3,55 -46
primér i
s1 HJ 7,04 10,84 4,75 28
priamér -
s2 HJ 6,41 10,18 5,20 21

Zdroj: vlastni vyzkum

I ptes to, ze praimérné hodnoty SFA a MUFA jsou v mezich normy, pii pohledu
na jednotlivé dny je patrné, Ze ve vétSin€ dni je piijem SFA nizky. Pouze jeden den je
ptijem SFA v normé¢, ve dvou dnech a v 2. dni pii vybéru 1. HJ jsou hodnoty nad horni
hranici doporu¢eného piijmu. Ve dvou piipadech se jedna o navyseni okolo 10 %,
ve 2. dni pii vybéru 1. HJ az o 49 %. Duvodem je nabizeny sladky pokrm (dukatové
buchticky s vanilkovym krémem).

V piipadé piijmu MUFA je piijem dostacujici ve dvou dnech a ve dnech, kdy jsou
nabizena dvé hlavni jidla pfi vybéru 1. HJ ve 2. dni a 2. HJ v 9. dni. Vychylen¢ hodnoty
od horni hranice normy pro ptijem MUFA se objevuji ve dvou dnech, v jednom dni je
vsak zvyseni nepatrné, a to okolo 1 %. Ve druhém piipad¢ se jedna o hodnotu vyssi
043 %, a to z divodu smazeného pokrmu (smazené rybi fil¢).

Ptijem PUFA je ve vétsing€ dni (8 dni + 9. den pii vybéru 1. HJ) nizky. Jedna se

0 nizs8i hodnoty od 8 do 70 %. Pouze jedna hodnota je vyssi, a to 0 20 %. Pomér Omega 6
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a Omega 3 je pii vybérech 1. hlavnich jidel 2,71 : 1, v ptipad€ vybéru 2. hlavnich jidel je

pomeér 3,07 : 1. Tyto poméry jsou stejné pro vSechny déti starSiho skolniho véku.
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5. Diskuze

Cilem m¢é bakalarské prace bylo zmapovat pfijem mastnych kyselin
a nenasycenych mastnych kyselin Vv jidelniccich Skolnich kuchyni a porovnat vysledné
hodnoty s doporuc¢enym piijmem pro déti piedSkolniho a Skolniho véku. Vyzkumnym
souborem byly tfi dvoutydenni jidelnic¢ky (10 dntl) jedné jidelny matetské skoly a dvou
jidelen zakladnich Skol.

V ramci vysledkl nejsou zohlednény zmény a ztraty mastnych kyselin v pritbé¢hu
technologickych ptiprav pokrmi, jelikoz jsem nedokazala tyto zmény urcit. Nutricni
databaze sice nabizeji hodnoty mastnych kyselin nékterych hotovych pokrmi,
ale v ptipadé ze bych pouzila hodnoty mastnych kyselin hotovych pokrmi, nebyly by
zachovany ingredience pokrmil a jejich jednotlivé poméry. Smidova, Nedbalové (2007)
vSak uvadi, ze v ptipad¢ vafeni k vyraznym chemickym zménam tukd nedochazi. To je
podpotfeno 1 Hrn¢ifovou (2015), ktera tvrdi, Ze béhem vafeni a duSeni dochazi
K minimalni oxidaci tuku, a dale pak tvrzenim Dostalové (2008), jeZ pise, Ze zmény tukid
pfi téchto technologickych ptipravach nejsou velké. Proto 1ze predpokladat, ze vysledné
hodnoty pokrmi, jez byly zhotoveny vafenim a duSenim, se budou bliZit realnym
vyssi teplota a piisun kysliku (Smidova, Nedbalova, 2007). Pfi vysokych teplotach
dochazi ke ztratdm esencialnich mastnych kyselin (Dostalova, 2008). Vysledné hodnoty
smazenych pokrmi se tedy od redlnych hodnot pravdépodobné ligi. Smidova, Nedbalova
(2007) tvrdi, ze i béhem peceni nedochazi k vyraznym zménam tukt. Avsak v piipadé
peceni za vyssich teplot (nad 200 °C) se tuk rozklada (Dostalova, 2008), a rovnéz dochazi
ke ztratam esencialnich mastnych kyselin jako v ptipadé smazeni (Hrnc¢itova, 2015).
Pro piesné hodnoty mastnych kyselin by tedy bylo vhodnéjsi zvolit chemickou analyzu,
ktera je vSak financné narocna.

Vysledné hodnoty jidelni¢ku MS Petrovice ukazuji, Ze pfijem SFA je ve viech
dnech vyssi, nez je horni hranice doporuceného piijmu pro déti pfedSkolniho véku.
Ve dvou dnech hodnoty dokonce prevysuji tuto hranici o 100 % a jedna hodnota se
stoprocentnimu navySeni blizi. V té€chto dnech je moZné pozorovat vétsi piisun
zivocisnych tukl (pomazankové maslo, pomazanka z pastiky, uzend vatend krkovice
v milanskych Spagetach a masovych kulickach, jemné pecivo) a také je nabizen sladky

pokrm (dukatové buchticky s vanilkovym krémem). Jednim z dtivodt vyssich vyslednych
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hodnot SFA jsou pomazanky, jez jsou vétSinou piipravovany z potravin obsahujicich
vétsi obsah SFA (pomazéankové maslo, Sunka, salam, pastika, polotvrdy syr, taveny syr).
Podle mého nazoru by tedy ke snizeni pfijmu SFA pomohla vyména jmenovanych
potravin za zeleninu ¢i lusténiny. Pomazankové maslo na vyrobu pomazanek by mohlo
byt vyménéno ¢i v ur¢itém podilu zkombinovano s tvarohem.

Primérny piijem MUFA a PUFA je pro déti piedSkolniho véku v mezich normy.
Pti bliz§im prozkoumani Ize zjistit, Ze tomu v ptipadé MUFA i PUFA je v poloving dni.
Mezi zbylymi hodnotami MUFA se objevuji hodnoty spiSe niz$i, nez je spodni hranice
doporu¢eného piijmu. V piipad¢ PUFA se ve zbylych dnech objevuji vyssi i nizsi
hodnoty. V jednom dni je piijem PUFA nizs§i az o vice nez 50 %. Primérny pomér
Omega 6 : Omega 3 je 8,81 : 1. To souhlasi s tvrzenim Stranského, RySavé (2014),
ktefi uvadi, ze v soucasné stravé je tento pomér 8 : 1. Podle Mourka et al. (2013) lze
vSak pomér 8 : 1 tolerovat. V nékterych dnech jsou poméry srovnatelné i S tvrzenim
Mourka et al. (2013), kte¥i uvadi, ze v Ceské republice se pomér pohybuje okolo 10-15
: 1. Nejvyssi hodnota poméru je ve 2. dni jidelni¢ku a to az 22,63 : 1. Divodem vysokych
pom¢éru je pouzivany slunecnicovy olej. Bylo by tedy vhodné zaménit slune¢nicovy olej
zatepkovy, jehoz pomér Omega 6 : Omega 3 je vyhodné&jsi. Kladné 1ze ale v ramci piijmu
mastnych kyselin a poméru Omega 6 : Omega 3 hodnotit pomazanky z ryb,
jez se ve dvoutydennim jidelnicku objevuji ve dvou dnech. Kost'alova et al. (2015)
vV nutriénim doporuceni Ministerstva zdravotnictvi ke spotfebnimu kosi Radce Skolni
jidelny 1. doporucuji rybi pomazanky zahrnout minimalné 2 krat za mésic. Tato Cetnost
je tedy splnéna uz po dvou tydnech. Dale doporuc¢uji 2-3 krat do mésice zafadit rybu
jako hlavni jidlo. V tomto jidelnicku se objevuje ryba jako hlavni pokrm v jednom dni.
Za predpokladu, ze i v nasledujicich dvou tydnech se objevuje dalsi hlavni rybi pokrm,
Ize pozadavek na Cetnost ryb v ramci hlavniho jidla také povazovat za splnény.

Z hodnoceni vyslednych pfijm mastnych kyselin pro déti mladSiho Skolniho
véku jidelni¢ku ZS Petrovice vyplyva, Ze nabizi této vékové skupiné adekvatni piijem
SFA i MUFA apouze o 13 % méné PUFA. Pfi detailnim rozboru jidelnicku je vSak piijem
SFA v mezich normy pouze ve tiech dnech. Avsak vychyleni hodnot nejsou vyrazna,
vyjimaje 5. dne, ktery vykazuje hodnotu o 62 % vyssi, nez je horni hranice doporuceného
pfijmu. V tento den je nabizen smazeny pokrm, takze je vyssi ptijem SFA pochopitelny.
Ptijem MUFA lze pokladat také za pftijatelny, jelikoz az v poloviné dnti je jejich piijem

vV mezich normy. V ptipadé vyraznéjsich vychyleni (+ 84 %, +51 %) se opét jedna o dny,
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ve kterych jsou nabizeny smazené pokrmy. Pfijem PUFA je ve vice nez Vv poloviné
sledovanych dni nizky, a vzhledem k nezapoc¢tenym zménam pti ptipraveé pokrma je t€zké
posuzovat jejich skute¢né mnozstvi. Lze vSak predpokladat, ze redlny piijem PUFA
tohoto jidelnicku je pro déti mladsiho skolniho véku opravdu nedostacujici, a to
v nékterych dnech az vyznamné. Ve vyslednych piijmech se totiz ukazuji hodnoty
i 0 50 % nizsi, neZ je spodni hranice jejich doporuc¢eného piijmu.

V piipadé jidelni¢ku ZS Krasna Hora pro déti mladsiho $kolniho véku je pramérny
ptijem SFA odpovidajici (nehledé na vybér prvnich ¢i druhych jidel). Obdobné je tomu
I v pfipad¢ primérného piijmu MUFA. Podle vyslednych procentualnich urceni lze
vsak tvrdit, ze pfi vybéru 2. hlavnich jidel je zastoupeni SFA i MUFA pfijatelné;si.
Vysledna primérna hodnota PUFA je i v tomto jidelni¢ku nizka, avSak objevuji se
i hodnoty v mezich normy ¢i vyssi. Jedna hodnota je dokonce vyssi téméf o polovinu.
Jedna se 0 9. den jidelnicku, kdy je jako 2. hlavni jidlo nabizen téstovinovy salat, pfi jehoz
piipravé je pouzita majonéza. Majonéza obsahuje vyS$i mnozstvi PUFA,
predevsim vsak v zastoupeni Omega 6, coZ je nevyhodné pro pomér Omega 6 : Omega 3.
V jinych pokrmech se majonéza neobjevuje, tudiz Ize toto vychyleni akceptovat.

V piipadé hodnoceni vysledného piijmu mastnych kyselin jidelnicku ZS Petrovice
vzhledem k détem star$iho Skolniho véku do 13 let, jsou primérné hodnoty SFA a MUFA
v norm¢. Vyrazngjs$i vychyleni se opét objevuji v pfipadé, ze jsou nabizeny smazené
pokrmy. Primérna hodnota piijmu PUFA je opét nizka, jedna se o 12 % niz8i hodnotu,
nez je spodni hranice doporuceného ptijmu. Ve tfech dnech jsou hodnoty dokonce nizsi
az o polovinu. Jidelni¢ek ZS Krasna Hora nabizi této vékové skupiné také v priméru
adekvatni mnozstvi SFA a MUFA. Jednotlivé vysledné hodnoty jsou vSak v SirSim
rozmezi neZ je tomu v piipadé jidelni¢ku ZS Petrovice. Vyrazngjsi vychyleni jsou
také jevi jako nedostatecny, avSak pii vybéru 2. hlavnich jidel je primérny vysledny
pfijem tésné¢ pod spodni hranici doporucovaného piijmu. Pii zohlednéni ztrat
behem tepelnych ptiprav Ize vSak i v tomto ptipad¢ oCekavat redlny piijem jesté nizsi,
nez ukazuji vysledné hodnoty.

Jelikoz je rozdil v doporucenych pifijmech mastnych kyselin pro déti starSiho
Skolniho véku do 13 let a v doporucenych piijmech mastnych kyselin pro divky star§iho
Skolniho véku od 13 let v fadu desetin gramu, jsou hodnoceni jidelnickii téchto skupin

velice podobna. Objevuji se pouze nevyrazné rozdily v fadu jednotek procent
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pii porovnavani s doporuc¢enymi hodnotami. To zplsobuje, ze se pifijmy v nékterych
dnech jevi jako nedostate¢né. Jedna se vSak o nepatrné zmény hodnot, které je mozno
povazovat za piijatelné.

potfeba asi o jednu pétinu vyssi ve srovnani s mladSimi détmi starSiho Skolniho véku
(Referen¢ni hodnoty pro ptijem zivin, 2011). Rozdily v doporucenych piijmech mastnych
kyselin pro starsi Skolni v€k do 13 let a pro pfijem mastnych kyselin pro chlapce od 13 let
jsou proto uz v fadech jednotek. Jidelni¢ek ZS Petrovice nabizi chlapcim od 13 let
vV pruméru adekvatni mnozstvi SFA i MUFA. Pfi bliz§im rozboru je piijem SFA i MUFA
ptijatelny v poloviné dni. Pfijem PUFA je v osmi z deseti dnu nedostacujici, a to
0 vyznamna mnozstvi pohybujici se v rozmezi 0 24 do 60 % nize, nez je spodni mez
doporuéeného pifjmu. | v ptipadé jidelni¢ku ZS Krasna Hora jsou pramémé hodnoty SFA
a MUFA v mezich normy a piijem PUFA nizky. Nedostate¢ny pfijem PUFA pro chlapce
od 13 let l1ze vsak piedpokladat, jelikoz i hodnoty pro déti do 13 let jsou v obou
jidelnickdch v mnoha pfipadech nizké. Jidelny zohlediiuji rozdéleni porce
pouze pro mladsi a star$i §kolni vék. Neni tedy zohlednéna vyssi potieba zivin pro chlapce
od 13 let. Deficity, jez se objevuji u déti starSiho skolniho véku do 13 let, se v piipadé
chlapcti od 13 let tedy logicky prohlubuji.

Primérné vysledné hodnoty mastnych kyselin obou jidelnickti zékladnich $kol
poukazuji na ptijatelny pifijem SFA 1 MUFA pro vSechny skupiny déti Skolniho véku.
Avsak po rozboru jidelnick dle jednotlivych dni je mozné zjistit, Ze se jedna o rtiznorody
soubor hodnot. Vysoké hodnoty, n¢kdy vyssi az o desitky procent od horni meze
pokrmit smazenim ¢i sladkym pokrmem. To mohou kompenzovat nizs§i hodnoty
ve zbyvajicich dnech. Z vysledkl ale jasn€ vyplyva, Ze pfijem PUFA je nedostatecny
pro vSechny skupiny Skolnich déti. Vysledné primérmé hodnoty jsou sice v piipadé
mladsiho Skolniho vé€ku, starSiho Skolniho véku do 13 let a divek od 13 let nizsi
pouze do 15 % od spodni hranice jejich doporu¢eného piijmu, realné hodnoty v§ak budou
vzhledem k technologickym pfipravam niz§i. To muze byt vyznamné
pfedev§im pro chlapce od 13 let véku, jelikoz je pro né vysledny piijem PUFA
v nékterych piipadech nizsi vice nez o polovinu. V jidelni¢ku ZS Petrovice je nejnizsi
hodnota PUFA o 60 % mensi, nez je spodni hranice doporuc¢eného piijmu. V piipadé

jidelni¢ku ZS Krasna Hora se jedna o hodnotu niz$i az o 70 %. Obecné by se dalo obou
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jidelnam doporucit, aby do svych jidelni¢ka zatadily potraviny, které obsahuji vyssi
obsah PUFA (samoziejmé s ohledem na doporu¢eny pomér Omega 6 : Omega 3). Jidelny
by mohly do pokrmt zatadit ofechy a seminka, ¢i zvysit ¢etnost rybich pokrmi. Nejsem
si vSak jista, do jaké miry jsou tyto zmény proveditelné z finan¢niho hlediska.

I pfes to, ze lze povazovat piijem PUFA v téchto jidelni¢cich za nedostate¢ny,
hodnoty poméru Omega 6 : Omega 3 jsou ve vSech piipadech niz$i, nez je hranice
doporucené poméru 5 : 1. Jednim z divodl vyslednych poméri mohou byt pouzivané
oleje. Jidelna ZS Petrovice pouziva do svych pokrmi rostlinny olej, ktery se sklada
ptiblizné z 95 % fepkového oleje a ze zbylych 5 % z oleje sluneénicového. Jidelna
ZS Krasna Hora preferuje fepkovy olej. To lze hodnotit pozitivng, jelikoZ tato skute¢nost
muze poukazovat na to, ze se do povédomi Skolnich jidelen dostava fakt, Ze je K piipravé
pokrmii vhodnéjsi pouzivat fepkovy olej namisto slune¢nicového oleje, ktery obsahuje
nevyhodny pomér Omega 6 : Omega 3. V problematice pii{jmu mastnych kyselin lze
opét Kladné hodnotit i to, Ze se v obou téchto jidelniccich objevuji alespon jednou za deset
dni ryby. Nejednd se sice o vysokou cCetnost, spliiuje to vSak nutriéni doporuceni
Ministerstva zdravotnictvi ke spotfebnimu kosi Radce Skolni jidelny 1. (Kostalova et al.,
2015).

Nejmensi vysledny pomér Omega 6 : Omega 3 jidelni¢ku zakladnich skol je
Vv jidelni¢ku 7S Krasna Hora v obédech pro déti mladsiho, tak i star$iho $kolniho véku,
ato 1,86 : 1. Jedna se o 8. den jidelnicku. Nejvétsi vysledny pomér 4,5 : 1 se objevuje
také v jidelnicku ZS Krasna Hora, aviak v ob&du pro déti starSiho Skolniho véku, a to
10. den. Svacina et al. (2013) povazuji za optimalni pomér 1-1,5 : 1, avSak dale uvadi,
ze 1 pti poméru 4 : 1 mize dochazet k poklesu zanétlivé aktivity. Dle tohoto tvrzeni nejsou
tedy vysledné hodnoty poméru Omega 6 : Omega 3 rizikové. Vysledné poméry jsou
ale zcela v rozporu s jiz zmifiovanym tvrzenim Mourka et al. (2013), jez uvadi, ze v Ceské
republice se pomé&r pohybuje okolo 10-15 : 1. Neni vSak zfejmé zcela vhodné posuzovat
vysledné poméry ve $kolnich obédech podle pomérii vztahujicich se na celou spole¢nost.
Lze vSak kladn¢ hodnotit, Ze poméry neptevysuji pomer 5 : 1.

Jelikoz je hodnoceni pifijmu mastnych kyselin vztaZzeno na obecné primeérné
energetické pifijmy, neni zcela snadné urcit, do jaké miry pfijem mastnych kyselin
odpovida détskym potiebam. Zalezi totiz na individualni potfebé kazdého ditéte. Obecné
by se vSak dalo fici, Ze z primérnych hodnot jidelni¢ku matefské Skoly vyplyva, Ze ptijem

SFA je vysoky, pfijem MUFA a PUFA v normég, avSak vysledny pomér Omega 6 : Omega
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3 je vyssi nez pomér doporuéeny. Odlisné hodnoceni se objevuje v pfipad¢ jidelni¢ka
zakladnich skol. Primérné piijmy SFA a MUFA jsou pro mladsi skolni vék i starsi Skolni
vék adekvatni, ale jelikoz se jednotlivé vysledné hodnoty SFA a jednotlivé hodnoty
MUFA od sebe lisi v nékterych ptipadech i v tadu desitek procent, nelze tvrzeni
adekvatniho pifijmu pouzit samostatné pro jednotlivé dny. Naopak piijem PUFA
Ize povazovat za nedostatecny, a to predev§im v piipadé obédu pro chlapce od 13 let.
Pomér Omega 6 : Omega 3 téchto jidelnickl se ve vSech ptipadech jevi jako bezpecny.
Vysledna hodnoceni pfijmu mastnych kyselin vSak nelze zobectovat, jelikoz byl pouzit

prili§ maly vyzkumny soubor.
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6. Zavér

Cilem m¢é bakalarské prace bylo zmapovat pfijem mastnych kyselin
a nenasycenych mastnych Kyselin v jidelni¢cich $kolnich kuchyni a porovnat vysledné
hodnoty s doporu¢enym piijmem pro déti piedskolniho a Skolniho véku. Stanovila jsem
si dvé vyzkumné otazky. Prvni vyzkumna otdzka byla: ,,Jaky je pfijem mastnych kyselin
Vv jidelni¢cich skolnich kuchyni?“, druhd znéla: ,, Do jaké miry odpovida ptijem mastnych
kyselin v jidelni¢cich Skolni kuchyni doporu¢enym mnozstvim pro déti?*. Vyzkumnym
souborem byly tfi dvoutydenni jidelnicky (10 dnt) jedné jidelny mateiské Skoly a dvou
jidelen zékladni skol.

Primérné vysledné hodnoty jidelnicku matetské Skoly poukazuji na vysoky
pfijem saturovanych mastnych kyselin, v nékterych dnech aZz o vyznamna mnoZzstvi.
Duvodem jsou casto nabizené pokrmy obsahujici potraviny zivocisného puvodu
S vysokym obsahem saturovanych mastnych kyselin. Naopak primérmy pfijem
mononenasycenych a polynenasycenych mastnych kyselin je v norm¢. Pti hodnoceni
jednotlivych dni se hodnoty lisi, av§ak az v polovin€ dni je pfijem obou jmenovanych
skupin mastnych kyselin v norm¢. Za to primérny pomér Omega 6 : Omega 3 je vyssi
nez doporu¢eny pomér 5 : 1. Ve vétSiné dni poméry odpovidaji obecnému tvrzeni,
Ze soucasna strava obsahuje nevhodny pomér Omega 6 : Omega 3 pohybujici se
V zavislosti na literarnich zdrojich od 8-15 : 1.

V pfipadé¢ hodnoceni jidelnickli zékladnich Skol primérné vysledné piijmy
poukazuji na uspokojivy pfijem saturovanych mastnych kyselin i mononenasycenych
mastnych kyselin pro vSechny stanovené skupiny déti Skolnitho véku.
Avsak pfi hodnoceni jidelnickt podle dni je moZné zjistit, Ze se jedna o riznorody soubor
hodnot. Vysoké hodnoty, nékdy az o desitky procent ve srovnani s doporu¢enymi piijmy,
¢i sladkym pokrmem. To mohou kompenzovat niz§i hodnoty ve zbyvajicich dnech.
Primérné vysledné hodnoty polynenasycenych mastnych kyselin se ukazuji
jako nedostate¢né. Jedna se 0 mmnozstvi niz§i do 15 % doporuceného piijmu
polynenasycenych mastnych kyselin, v obédech pro chlapce od 13 let se nedostatek
prohlubuje az na 30 %. Lze se domnivat, zZe realné hodnoty polynenasycenych mastnych
kyselin budou v jidelniccich jest¢ nizsi, jelikoz nebyly zohlednény zmény a ztraty

mastnych kyselin, které probihaji behem technologickych ptiprav pokrmi,

61



predevSim béhem smazeni. Pomér Omega 6 : Omega 3 se zda byt nerizikovy,
jelikoz v zddném dni jidelnickd jidelen zakladnich Skol nepiesahuje hranici doporuceného
poméru 5 : 1. Hodnoty poméru téchto jidelni¢ki si tedy odporuji s literarnimi zdroji,
které hovoti o soucasném poméru Omega 6 : Omega 3.

Tato prace miize poslouzit jidelné Mateiské $koly Ctyilistek Petrovice, jidelné
Zakladni $koly Petrovice u Sedl¢an a jidelné Zakladni Skoly Krasna Hora nad Vltavou
pfi hodnoceni jejich jidelnickti v otdzce obsahu mastnych kyselin a nenasycenych
mastnych kyselin v pokrmech. Vysledky samoziejmé nelze zobecnovat pro vSechny
jidelny, jelikoz byly pouzity pouze tii jidelnicky. Avsak i1 pfes maly vyzkumny soubor
muze ma prace poslouzit jako nazorna ukazka toho, ze v dnes$ni dobé se Ize setkat se
Skolnimi jidelnami, které nabizi pokrmy, jez nejsou svou vyzivovou hodnotou
daleko od vyzivovych doporuceni. Prace dale mize pomoci, alesponi Caste¢né vyvratit
nazor té ¢asti spolecnosti, ve které panuje predstava, ze Skolni jidelny nabizi détem

neuspokojivou stravu.
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Priloha 1: Jidelni¢ky v originalnim znéni

Piiloha 1.1: Jidelni¢ek MS Petrovice V originalnim znéni

Pf. | pomazanka z olejovek, zelenina, ovoce, ¢aj ovocny, mléko
1. den | O. | polévka gulasova, fazole po bretanisku, ovocny sirup
Sv. | jogurt, rohlik, ovocny sirup
Pt. | kakaové kulicky s mlékem, ovoce, ¢aj ovocny, mléko
2 den | O polévkra Yloékové, smazené rybi filé, bramborova kase,
ovocny sirup
Sv. | Slehany tvaroh, piskoty, ovoce, ovocny sirup
Pt. | pomazanka jahlova, zelenina, ovoce, ¢aj ovocny, mléko
3. den | O. | polévka hrachova, hovézi platek na Zampionech, ryze, ovocny sirup
Sv. | chléb, maslo, dzem, mléko
Pt. | houska, pomazankové maslo, zelenina, ovoce, ¢aj ovocny, mléko
4. den | O. | polévka brokolicova, milanské $pagety se syrem, ovocny sirup
Sv. | loupdk, bila kava
Pf. | pomazanka z taveného syra, zelenina, ovoce, ¢aj ovocny, mléko
polévka zeleninova se syrovym kapanim,
5. den | O. kapustové karbanatky s pohankou, brambory, ovocny sirup
) )
Sv. | ovocna piesnidavka, piskoty
Pf. | pomazanka z pastiky, zelenina, ovoce, ¢aj ovocny, mléko
6. den | O. | polévka s jatrovou ryZzi, buchticky s krémem, ovocny sirup
Sv. | rohlik, pomazankové maslo, mléko
Pf. | Sunkova péna, zelenina, ovoce, ¢aj ovocny, mléko
7 den | O polész_l jahelna se zeleninou, zapc?éené téstoviny s brokolici
a zampiony, zelny salat, ovocny sirup
Sv. | termix, rohlik
Pf. | pomazanka z tunaka, zelenina, ovoce, ¢aj ovocny, mléko
8. den | O. | polévka Cockova, azu po tatarsku, ryZze, ovocny sirup
Sv. | pomazanka salamova, ovocny sirup
Pt. | houska, pomazankové maslo, zelenina, ovoce, ¢aj ovocny, mléko
9 den | O. polévka zeleninova s drozd’ovymi knedlicky, masové kulicky,
bramborova kase, michany salat
Sv. | satecky, bila kava
Pt. | pomazanka ze strouhaného syra, zelenina, ovoce, ¢aj ovocny, mléko
10. den | O. | polévka porkova, hovézi peCené cikanska, té€stoviny
Sv. | ovocna piesnidavka, piskoty

Zdroj: vlastni zpracovani dle ziskanych dat
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Piiloha 1.2: Jidelniéek ZS Petrovice V originalnim znéni

1 den polévka rajské s kpskusem, ptirodni rybi filé, brambory, michany salat,
mléko, ovocny ¢aj

2 den | hovézi vyvar s nudlemi, oméacka koprova, vejce, knedlik houskovy,
mléko, ovocny sirup

3. den | polévka cibulova, zapecené Spagety se syrem, jablko, mléko, ovocny ¢aj

4. den | polévka kvétikova, vepfovy platek na Zampionech, ryze,
mléko, ovocny sirup

5. den | polévka hraskovy krém, holandsky fizek, bramborova kaSe, banan, mléko,
¢aj ovocny

6. den | polévka Cockova, téstoviny s kriitim masem a zeleninou,
jogurtové mléko s ovocem, €aj ovocny

7. den | hovézi vyvar s té€stovinovou ryzi, Span€lsky ptacek, ryze, nektarinka,
mléko, ovocny sirup

8. den | polévka dynova, uzené maso, ¢oc¢ka, marinované zeli, mléko, ¢aj ovocny

9. den | polévka Cesnekova kufeci smazenky, brambory, zeleninova obloha,
meloun, mléko, ovocny sirup

10. den | polévka drozd’ova, pec¢ena vepiova krkovice, knedlik bramborovy, Spenat,
mléko, ¢aj ovocny

Zdroj: vlastni zpracovani dle ziskanych dat

Piiloha 1.3: Jidelniéek ZS Krasna Hora Vv originalnim znéni

1 den poléyka z kyselého zeli, zapf:éené. téstoviny s uzeninou,
zeleninové salaty, mléko, ¢aj se sirupem
polévka gulaSova
1. HJ: dukatové buchticky s vanilkovym krémem
2. den | 2. HJ: rizoto se zeleninou
a se sOjovym masem sypané eidamem,
ovoce, mléko, ¢aj Dobré rano
3 den polévka rajska s ryzi, cevab¢i¢i, brambory s maslem, strouhana mrkev,
mléko, dzus
4 den hovézi vyvar s téstovinou, hoyézi maso na ¢esneku, -
knedlik bramborovy, Spendt, jogurt, mléko ochucené, ¢aj Cerny rybiz
5 den polévka Cesnekova, kufeci nudlicky v zelening, ryze, zeleninové salaty,
mléko, dzus
6. den polévka bramborova, ¢ocka na kyselo, vej ce Vafené, marinované zeli,
zeleninové salaty, ovocné presnidavka, ¢aj Sipek s ibiskem
7 den polévka d.roid’gvé, kralik na paprice, kolinka, ovoce,
mléko, ¢aj se sirupem
8 den polévka zelleninovai, smaZené rybi filé, bramborova kase,
okurka sterilovana, zeleninové salaty, mléko, dzus
hovézi vyvar s fritaitovymi nudlemi
9. den 1. HJ: Vepfoyy gulas, chléb
2. HJ: téstovinovy salat
ovoce, mléko, dzus
10. den po}évka krupicova s vejci, kufeci stehna pecena, brambory, ovoce,
¢aj Dobré rano

Zdroj: vlastni zpracovani dle ziskanych dat
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Priloha 2: Jidelni¢ky S upfesnénim

Piiloha 2.1: Jidelni¢ek MS Petrovice s upfesnénim

P chléb celqzmny, pomazanka z olejovek, okurka, hroznové vino,
" | mléko, ¢aj ovocny
1. den 0 polévka gulasova, fazole po bretansku, chléb Zitnopsenic¢ny,
sirup ovocny
Sv. | Jogurt s ovocnou prichuti, rohlik, sirup ovocny
Pt. | ceredlni kulicky s kakaem, mléko, jablko, mléko, €aj ovocny
5 den | O pplévka Vlo(fkové, smazené rybi fil¢, bramborova kase,
sirup ovocny
Sv. | Slehany tvaroh, piskoty, mandarinka, sirup ovocny
PE. rohlik, pomazénka jéhlova, paprika Cervend, banan,
mléko, ¢aj ovocny
3. den 0 polévka hrachova, hovézi platek na Zampionech, ryze duSena,
sirup ovocny
Sv. | chléb zitnopSeni¢ny, maslo, dzem jahodovy, mléko
Pt. | houska, pomazankové maslo, mrkev, pomeran¢, mléko, ¢aj ovocny
4. den | O. | polévka brokolicova, milanské $pagety se syrem, sirup ovocny
Sv. | loupék, kavovinovy napoj
- chléb celqzmny, pomazanka z taveného syra, kedlubna, broskev,
" | mléko, ¢aj ovocny
5. den 0 polévka zeleninova se syrovym kapanim, kapustové karbanatky
" | s pohankou, brambory vafené masténé maslem, sirup ovocny
Sv. | presniddvka ovocna, piskoty, sirup ovocny
i chléb Zitnppéeniény, pomazanka z pastiky, fedkvicky, mandarinka,
mléko, ¢aj ovocny
6. den 0 polévka s jatrovou ryzi, dukatové buchti¢ky s vanilkovym krémem,
sirup ovocny
Sv. | rohlik, maslo pomazankové, mléko
Pt. | chléb celozrnny, Sunkova péna, okurka, hruska, mléko, ¢aj ovocny
7 den | O polévkz} jahelna se zeleninou, zapecené tés.toviny s brokolici
a Zampiony, zeleninova smés nakladana, sirup ovocny
Sv. | termix ¢okoladovy, rohlik, sirup ovocny
PL. }vlopska, p(?mazzinka z tunaka, paprika ¢ervena, kiwi, mléko,
¢aj ovocny
8. den TN I R -
O. | polévka ¢ockova, azu po tatarsku, ryze dusend, sirup ovocny
Sv. | chléb zitnopSeni¢ny, pomazanka salimovéa, ovocny sirup
Pt. | houska, maslo pomazankova, mrkev, meloun, mléko, ¢aj ovocny
9 den | O polévka zeleninova s drozd’ovymi }(nedliéky, masové kulicky,
bramborova kase, salat michany, sirup ovocny
Sv. | Satecek s ovocnou ndplni, kdvovinovy napoj
P chléb gelozrnny, pomgzénka ze strouhaného syra, kedlubna,
" | nektarinka, mléko, ¢aj ovocny
10. den 0 polévka porkova, hovezi pecené cikanska, téstoviny varené,
sirup ovocny
Sv. | presnidavka ovocna, piskoty, sirup ovocny

Zdroj: vlastni zpracovani dle ziskanych dat
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Piiloha 2.2: Jidelni¢ek ZS Petrovice s uptesnénim

1 den polévka rajskd s kuskusem, pfirodpi rybi filé, brambory vafené masténé
maslem, michany salat, mléko, ¢aj ovocny

2 den hovézi Vyvar s nudlemi, omacka koprova, vejce vatrené, knedlik houskovy,
mléko, sirup ovocny

3. den | polévka cibulova, zape€ené Spagety se syrem, jablko, mléko, ¢aj ovocny

4 den polévka kvétékové, veprovy platek na Zampionech, ryze dusena,
mléko, sirup ovocny

5 den polévka h.ré§kovy krém, holandsky tizek, bramborova kasSe, banan,
mléko, ¢aj ovocny

6. den polévka ¢ockova, kriiti maso se zeleninou, téstoviny vafené,
jogurtové mléko s ovocem, €aj ovocny

7 den hovézi. vyvar s téstoyinovou ryzi, Spanélsky ptacek, ryze dusena,
nektarinka, mléko, sirup ovocny

8 den polévka d}’fﬁové uzené maso, ¢ocka na kyselo, marinované zeli,
mléko, ¢aj ovocny

9. den polév_ka ¢esnekova, kuieci smaienky, brambory vafené masténé maslem,
zeleninova obloha, meloun, mléko, sirup ovocny

10. den polévka drozd’ova, Vepfoyé krkovice pecend, knedlik bramborovy,
Spenat duseny, mléko, ¢aj ovocny

Zdroj: vlastni zpracovani dle ziskanych dat

Piiloha 2.3: Jidelni¢ek ZS Krasna Hora s upfesnénim

1.

den

polévka z kyselého zeli, zapecené té€stoviny s uzeninou,
salat okurkovy, salat paprikovy s rajéaty, mléko, ¢aj se sirupem

den

polévka gulaSova

1. HJ: dukatové buchticky s vanilkovym krémem

2. HJ: rizoto se zeleninou a s6jovymi kostkami sypané eidamem
jablko, mléko, ¢aj bylinny

den

polévka rajska s ryzi, Cevabcici, brambory vafené masténé maslem,
mrkev strouhana, mléko, dzus

den

hovézi vyvar s téstovinou, hovézi maso na cesneku, knedlik bramborovy,
Spenat duSeny, jogurt s ovocnou prichuti, mléko ochucené, ¢aj ovocny

den

polévka Cesnekova, kuieci nudlicky v zelening, ryze duSena,
salat rajcatovy, salat z ¢inského zeli s kukutici, mléko, dzus

den

polévka bramborova, ¢ocka na kyselo, vejce vafené, marinované zeli,
salat paprikovy, salat mrkvovy s jablky, pfesnidavka ovocna,
¢aj z ovoce a bylin

den

polévka drozd’ova, kralik na paprice, kolinka varena, mandarinka,
mléko, ¢aj se sirupem

den

polévka zeleninova, smazené rybi filé, bramborova kase, okurka sterilovana,
salat zelny, salat Sopsky, mléko, dzus

den

hovézi vyvar s fritaitovymi nudlemi

1. HJ: vepfovy gulas, chléb zitnopSeni¢ny
2. HJ: téstovinovy salat

hruska, mléko, dZzus

10. den

polévka krupicova s vejci, kuteci stehno pecené, brambory vafené masténé
maslem, banan, ¢aj bylinny

Zdroj: vlastni zpracovani dle ziskanych dat
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Piiloha 3: Piijmy mastnych kyselin dle jednotlivych dni jidelni¢ki

Tabulka 22: Piijem mastnych kyselin (MS Petrovice — piedskolni v&k) (1. den)

pokrm h“;;’tm“f“ SFA MUFA PUFA Omega6 Omega3
presnidavka

chléb celozrnny 55 0,22 0,17 0,45 0,43 0,02
pom. z olejovek 50 3,97 2,37 1,66 1,32 0,34
okurka 70 0,02 NS 0,03 0,02 0,01
hroznové vino 80 0,10 0,01 0,09 0,07 0,02
mléko 100 1,00 0,42 0,04 0,03 0,01
¢aj ovocny 100 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
obéd

pol. gulagova 180 1,51 0,87 0,29 0,21 0,08
fazole - 120 040 034 100 073 025
po bretaiisku

chléb

FitnopSenitay 50 0,11 0,16 0,29 0,25 0,04
sirup ovocny 200 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
svadina

jogurtsovocnou 455 391 125 013 010 0,03
ptichuti

rohlik 43 0,25 0,38 0,45 0,41 0,03
sirup ovocny 200 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
celkem 1060 598 4,43 3,56 0,85

Zdroj: vlastni vyzkum

Détem piedskolniho veéku je urcen jeden krajic celozrnného chleba na porci, jeden krajic
zitnopSenicného chleba na porci a jeden rohlik na porci. Hmotnosti krajicti obou druhti
chleba jsou urCeny zvazenim obvyklych krajich. Hmotnost rohliku je uréena

podle hmotnosti uvadéné na trhu.
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Tabulka 23: Piijem mastnych kyselin (MS Petrovice — predskolni vék) (2. den)

pokrm h“;;’tm“f“ SFA MUFA PUFA Omega6 Omega3

presnidavka

cerealni kulicky 3 0.30 051 0,63 0,53 0.10

s kakaem

mléko 125 1.25 0,53 0,05 0,04 0,01

jablko 80 0,11 0,02 0,32 0,25 0,07

mléko 100 1,00 042 0,04 0,03 0,01

&aj ovocny 100 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00

obéd

polévka 180 0,89 0,90 1,28 1.25 0,03

vlo¢kova

smazene 60 232 511 911 9.03 0,08

rybi filé

E“lmb"mva 125 253 1,01 0,32 0,15 0,16
asc

sirup ovocny 200 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00

svafina
Slehany tvaroh 120 2,60 1,06 0,09 0,07 0,02

piskoty 20 0,46 0,34 0,24 0,02 0,02
mandarinka 80 0,03 0,04 0,05 0,03 0,01
sirup ovocny 200 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
celkem 11,48 9,94 12,13 11,41 0,50

Zdroj: vlastni vyzkum
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Tabulka 24: Piijem mastnych kyselin (MS Petrovice — pfedskolni vék) (3. den)

pokrm h“g‘;’tm”f“ SFA MUFA PUFA Omega6 Omega3
presnidavka

rohlik 43 0,25 0,38 0,45 0,41 0,03
pom. jahlova 50 2,96 1,26 0,26 0,22 0,04
paprika Cervena 70 0,06 0,01 0,16 0,10 0,06
banan 80 0,12 0,06 0,04 0,04 0,00
mléko 100 1,00 0,42 0,04 0,03 0,01
¢aj ovocny 100 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
obéd

polévka hrachova 180 0,47 0,99 2,11 1,89 0,22
hovezi platek 80 146 173 218 213 0,05
na zampionech

ryze dusena 80 0,29 1,00 1,30 1,10 0,21
sirup ovocny 200 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
svacina

chicb 50 011 016 029 025 004
zitnopsenicny

maslo 10 5,34 2,12 0,33 0,17 0,16
dzem jahodovy 20 0,01 0,01 0,03 0,02 0,02
mléko 200 2,00 0,85 0,08 0,06 0,02
celkem 14,06 8,98 7,28 6,42 0,86

Zdroj: vlastni vyzkum
Détem predskolniho véku je urcen jeden rohlik na porci a jeden krajic zitnopSeni¢ného

chleba na porci. Hmotnost rohliku je ur¢ena podle hmotnosti uvddéné na trhu. Hmotnost

krajice chleba je ur¢ena zvazenim obvyklého krajice.
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Tabulka 25: Piijem mastnych kyselin (MS Petrovice — predskolni vék) (4. den)

pokrm hmotnost SEA MUEA  PUEA Omega Omega
g/ ml §) 3

presnidavka

houska 45 0,26 0,39 0,47 0,43 0,04

IO OV 30 6,21 259 0,28 0,20 0,08

maslo

mrkev 70 0,06 NS 0,16 0,14 0,02

pomeran¢ 80 0,09 0,10 0,19 0,13 0,05

mléko 100 1,00 0,42 0,04 0,03 0,01

&aj ovocny 100 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00

obéd

pollevke 180 355 145 023 015 017

brokolicova

Spagety varené 95 0,05 0,04 0,17 0,16 0,01

ggnfrfﬁznsku 75 4,18 4,30 0,85 0,77 0,08

sirup ovocny 200 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00

svacina

loupak 60 211 1,11 0,51 0,45 0,05

LSOO 200 101 043 007 005 001

napoj

celkem 1853 10,85 2,97 2,52 0,52

Zdroj: vlastni vyzkum

Détem predskolniho véku je uréena jedna houska na porci a jeden loupak na porci.
Hmotnosti housky a loupdku jsou uréeny podle hmotnosti uvadénych na trhu.
Kavovinovy ndpoj (v origindlnim znéni bild kava) je pfipravovan z rozpustného
kavovinového napoje Nestlé Caro. Na 200 ml napoje pripadnou 2 g smesi, 100 ml vody

a 100 ml mléka.
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Tabulka 26: Piijem mastnych kyselin (MS Petrovice — piedskolni vék) (5. den)

pokrm hrgmf“ SFA MUFA PUFA Omega6 Omega3
presnidavka

chléb celozrnny 55 022 017 045 043 0,02
pom. 50 464 193 021 015 0,06

z taven¢ho syra

kedlubna 70 0,01 NS 003 001 002
broskev 80 003 010 013 012 0,00
mléko 100 1,00 042 004 003 001
¢aj ovocny 100 000 000 000 000 0,00
obéd

pol. zeleninova

. . 180 1,11 1,16 1,59 1,55 0,03
se syr. kapanim

kapustové

karbanatky 63 1,23 2,27 3,33 3,16 0,17
s pohankou

brambory

vafené masténé 127 0,84 0,32 0,11 0,07 0,04
maslem

sirup ovocny 200 000 000 000 000 0,00
svacina

pfesniddvka 120 0,03 0,02 0,09 0,06 0,03
ovocna

piskoty 20 046 034 024 0,02 0,02
sirup ovocny 200 000 000 000 000 0,00
celkem 9,57 6,74 6,23 5,62 0,41

Zdroj: vlastni vyzkum

Détem predskolniho véku je urcen jeden krajic celozrnného chleba na porci. Hmotnost

krajice chleba je ur¢ena zvazenim obvyklého krajice.
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Tabulka 27: Piijem mastnych kyselin (MS Petrovice — predskolni v&k) (6. den)

pokrm hmotnost SEA MUEA PUEA Omega Omega
g/ ml §) 3

presnidavka

chicb 50 011 016 029 025 004

zitnopsenicny

pom. z pastiky 50 5,45 413 0,98 0,87 0,11

fedkvicky 70 0,02 0,01 0,03 NS 0,02

mandarinka 80 0,03 0,04 0,05 0,03 0,01

mléko 100 1,00 0,42 0,04 0,03 0,01

¢aj ovocny 100 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00

obéd

polévka

-, i 180 0,17 0,25 0,20 0,26 0,02
S jatrovou ryzi
duk. buchticky

. , 185 5,36 3,89 4,22 4,06 0,16
s vanil. krémem

sirup ovocny 200 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
svadina

rohlik 43 0,25 0,38 0,45 0,41 0,03
Eif};’zénkové 30 6,21 2,59 0,28 0,20 0,08
mléko 200 2.00 0,85 0,08 0,06 0,02
celkem 2060 12,73 6,62 6,19 0,51

Zdroj: vlastni vyzkum
Détem predSkolniho veéku je urcen jeden krajic ZitnopSenicného chleba na porci a jeden

rohlik na porci. Hmotnost krajice chleba je ur¢ena zvaZenim obvyklého krajice. Hmotnost

rohliku je urc¢ena podle hmotnosti uvadéné na trhu
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Tabulka 28: Piijem mastnych kyselin (MS Petrovice — predskolni v&k) (7. den)

pokrm hrgmf“ SFA MUFA PUFA Omega6 Omega3
presnidavka

chléb celozrnny 55 0,22 0,17 0,45 0,43 0,02
Sunkova péna 50 5,41 2,52 0,34 0,27 0,07
okurka 70 0,02 NS 0,03 0,02 0,01
hruska 80 0,04 0,03 0,11 0,08 0,03
mléko 100 1,00 0,42 0,04 0,03 0,01
¢aj ovocny 100 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
obéd

0L i 180 039 095 19 193 003
se zeleninou

zap. téstoviny

s brokolici a 150 1,27 2,28 3,17 3,05 0,16
Zampiony

zeleninova smés 60 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00

nakladana

sirup ovocny 200 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
svacdina

termix 0 171 065 007 006 001
cokoladovy

rohlik 43 0,25 0,38 0,45 0,41 0,03
sirup ovocny 200 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
celkem 10,32 7,39 6,62 6,27 0,39

Zdroj: vlastni vyzkum
Détem ptedSkolniho véku je urcen jeden krajic celozrnného chleba na porci a jeden rohlik

na porci. Hmotnost krajice chleba je ur¢ena zvaZenim obvyklého krajice. Hmotnost

rohliku je urc¢ena podle hmotnosti uvadéné na trhu.
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Tabulka 29: Piijem mastnych kyselin (MS Petrovice — predskolni v&k) (8. den)

pokrm hrgmf“ SFA MUFA PUFA Omega6 Omega3
presnidavka

houska 45 0,26 0,39 0,47 0,43 0,04
pom. z tunaka 50 3,84 2,06 1,72 1,49 0,23
paprika Cervena 70 0,06 0,01 0,16 0,10 0,06
Kiwi 80 0,03 0,04 0,30 0,20 0,03
mléko 100 1,00 0,42 0,04 0,03 0,01
¢aj ovocny 100 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
obéd

pol. cockova 180 0,41 0,94 1,89 1,86 0,03
azu po tatarsku 100 1,37 2,07 3,05 3,02 0,04
ryze dusena 80 0,29 1,00 1,30 1,10 0,21
sirup ovocny 200 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
svacina

chléb 50 011 016 029 025 0,04
zitnopsenicny

pom. saldmova 50 3,73 2,64 1,01 0,79 0,15
sirup ovocny 200 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
celkem 11,09 9,74 10,24 9,26 0,83

Zdroj: vlastni vyzkum
Détem predskolniho véku je urena jedna houska na porci a jeden krajic Zitnopseni¢ného

chleba na porci. Hmotnost housky je ur¢ena podle hmotnosti uvadéné na trhu. Hmotnost

krajice chleba je ur¢ena zvazenim obvyklého krajice.
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Tabulka 30: Piijem mastnych kyselin (MS Petrovice — predskolni vék) (9. den)

pokrm hrg‘/’f;‘f“ SFA  MUFA PUFA Omega6 Omega3
presnidavka

houska 45 0,26 0,39 0,47 0,43 0,04
midly 30 6,21 259 0,28 0,20 0,08
pomazankové

mrkev 70 0,06 NS 0,16 0,14 0,02
meloun 80 0,02 0,01 0,03 0,01 0,02
mléko 100 1,00 0,42 0,04 0,03 0,01
&aj ovocny 100 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
obéd

pol. zeleninova

s drozd’ovymi 180 0,67 1,33 258 251 0,07
knedlicky

masové kulicky 60 2,82 4,61 3,48 3,43 0,05
il e 125 253 1,01 0,32 0,15 0.16
kase

salat michany 60 0,33 0,75 157 1,52 0,05
sirup ovocny 200 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
svacina

Satecek s 70 1,98 4,16 1,06 0,99 0,06

ovocnou naplni

kévovinovy 200 1,01 0,43 0,07 0,05 0,01
néapoj

celkem 16,89 15,70 10,05 9,48 0,57
Zdroj: vlastni vyzkum

Détem predskolniho véku je urCena jedna houska na porci a jeden Satecek na porci.
Hmotnost housky je uréena podle hmotnosti uvadéné na trhu. Hmotnost $atecku je urcena
dle hmotnosti uvedené vyrobcem. Kavovinovy napoj (v originadlnim znéni bila kava) je
pfipravovan z rozpustného kéavovinového néapoje Nestlé Caro. Na 200 ml ndpoje

pfipadnou 2 g smé&si, 100 ml vody a 100 ml mléka.
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Tabulka 31: Piijem mastnych kyselin (MS Petrovice — ptedskolni vék) (10. den)

pokrm hrg‘/’:;‘f“ SFA MUFA PUFA Omega6 Omega3
presnidavka

chléb celozrnny 55 0,22 0,17 0,45 0,43 0,02
pom. ze

strouhaného 50 5,07 1,62 0,75 1,05 1,98
syra

kedlubna 70 0,01 NS 0,03 0,01 0,02
nektarinka 80 0,02 0,07 0,09 0,09 NS
mléko 100 1,00 0,42 0,04 0,03 0,01
&aj ovocny 100 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
obéd

pol. pérkova 180 0,71 1,05 1,91 1,87 0,04
hovézi pecené 80 1,42 1,97 2,56 2,52 0,04
cikanska

téstoviny varené 95 0,05 0,04 0,17 0,16 0,01
sirup ovocny 200 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
svacina

presnidévka 120 003 0,02 009 0,06 0,03
ovocna

piskoty 20 0,46 0,34 0,24 0,02 0,02
sirup ovoeny 200 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
celkem 8,98 SNal 6,33 6,24 2,17

Zdroj: vlastni vyzkum

Détem ptedskolniho véku je urcen jeden krajic celozrnného chleba. Hmotnost je ur¢ena

zvazenim obvyklého krajice.
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Tabulka 32: Piijem mastnych kyselin (ZS Petrovice — mladsi skolni v&k) (1. den)

hmotnost
o/ ml

pokrm

SFA MUFA PUFA Omega6 Omega3

polevkarajskd 199 058 208 098 069 0,29
s kuskusem

pfirodni rybi fil¢ 82,6 3,86 1,86 0,38 0,27 0,11
brambory

varené 177,1 1,17 0,45 0,15 0,10 0,05
masténé maslem

michany salat 84 0,20 1,37 0,73 0,51 0,22
mléko 100 1,00 0,42 0,04 0,03 0,01
¢aj ovocny 100 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
celkem 6,81 6,18 2,28 1,60 0,68

Zdroj: vlastni vyzkum

Tabulka 33: Piijem mastnych kyselin (ZS Petrovice — mladsi skolni v&k) (2. den)

pokrm hr‘gj’mf“ SFA MUFA PUFA Omega6 Omega3

Al e 180 0,30 0,26 0,11 0,10 0,02
s nudlemi
omécka koprova 105 2,58 4,56 1,73 1,21 0,52
vejce vatené 25 0,62 0,86 0,33 0,31 0,02
knedlik

, 112 0,73 0,54 0,56 0,52 0,04
houskovy
mléko 100 1,00 0,42 0,04 0,03 0,01
sirup ovoeny 100 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
celkem 5,24 6,64 2,77 217 0,60

Zdroj: vlastni vyzkum

Détem mladsiho Skolniho véku je uréena polovina vafeného vejce, jehoz hmotnost je

urcena zvazenim kusu obvyklé velikosti.
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Tabulka 34: Piijem mastnych kyselin (ZS Petrovice — mladsi skolni v&k) (3. den)

hmotnost
o/ ml

pokrm

SFA MUFA PUFA Omega6 Omega3

55151 %) 180 057 207 093 064 028
cibulova
zapecené
Sstoviny 210 256 575 267 199 068
se syrem
jablko 150 021 003 060 047 013
mléko 100 1,00 042 004 003 001
P p— 100 000 000 000 000 000
celkem 433 827 424 314 1,10

Zdroj: vlastni vyzkum

Hmotnost jablka neni pfepocitdna pfislusnym koeficientem pro mladSi Skolni vék,

jelikoZ se pocita s jednim kusem pro dité. Hmotnost je uréena zvazenim obvyklého kusu.

Tabulka 35: Piijem mastnych kyselin (ZS Petrovice — mladsi $kolni v&k) (4. den)

pokrm hrg;’tr:f“ SFA MUFA PUFA Omega6 Omega3

peler 180 188 0,84 0,24 0,13 011
kvétakova

vepfovyplatek 105, 191 521 191 135 057
na Zampionech

ryze dusena 112 040 1,40 183 153 0.29
mléko 100 1,00 042 0,04 0,03 0,01
sirup ovocny 100 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
celkem 519 787 4,02 3,04 0,98

Zdroj: vlastni vyzkumu
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Tabulka 36: Piijem mastnych kyselin (ZS Petrovice — mladsi $kolni v&k) (5. den)

hmotnost
o/ ml

pokrm

SFA MUFA PUFA Omega6 Omega3

olévka
Eréékovy e 180 203 092 03 028 008
holandsky fizek 77 400 1556 636 446 1,90
E;Z‘;’bomva 175 355 141 044 021 023
banan 120 018 009 005 005 000
it 100 100 042 004 003 001
%aj ovocny 100 000 000 000 000 000
celkem 1075 1841 726 503 223

Zdroj: vlastni vyzkum

Hmotnost bananu neni piepocitana ptisluSnym koeficientem pro mladsi Skolni vék,

jelikoZ se pocita s jednim kusem pro dité. Hmotnost je uréena zvazenim obvyklého kusu.

Tabulka 37: Piijem mastnych kyselin (ZS Petrovice — mladsi $kolni v&k) (6. den)

pokrm hrglomlc’“ SFA MUFA PUFA Omega6 Omega3
pelovian 180 0,28 1,97 0,97 0,69 0,29
¢ockova
kriti maso 140 0,92 493 253 1,79 0,71
se zeleninou
téstoviny varené 133 0,07 0,06 0,24 0,22 0,02
jogurtové miéko ) 3,91 1,65 0,19 0,13 0,06
S ovocem
&aj ovoeny 200 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
celkem 5,18 8,61 3,93 2,83 1,07

Zdroj: vlastni vyzkum
Hmotnost jogurtové mléka s ovocem neni pfepocitdna piisluSnym koeficientem

pro mladsi skolni vek, jelikoz je porce pfedem pfipravena bez ohledu na vék. Z receptury

je jasné, ze se jedna spiSe o doplnék, proto neni pocitan jako napoj.
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Tabulka 38: Piijem mastnych kyselin (ZS Petrovice — mladsi skolni v&k) (7. den)

hmotnost
o/ ml

pokrm

SFA MUFA PUFA Omega6 Omega3

hovézi vyvar
s téstovinovou 180 0,35 0,61 0,27 0,20 0,07

1y

Span€lsky 151,9 2,79 6,12 2,12 1,57 0,56
ptacek

ryze dusend 112 0,40 1,40 1,83 1,53 0,29
nektarinka 120 0,02 0,11 0,13 0,13 0,00
mléko 100 1,00 0,42 0,04 0,03 0,01
sirup ovocny 100 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
celkem 4,56 8,65 4,39 3,47 0,93

Zdroj: vlastni vyzkum

Hmotnost nektarinky neni pfepocitana piisluSnym koeficientem pro mladsi skolni vek,

jelikoz se pocita s jednim kusem pro dit€¢. Hmotnost je uréena zvazenim obvyklého kusu.

Tabulka 39: Piijem mastnych kyselin (ZS Petrovice — mladsi skolni v&k) (8. den)
hmotnost

pokrm SFA MUFA PUFA Omega6 Omega3

g/ ml
polévka dynova 180 1,86 0,83 0,19 0,12 0,06

uzené maso

(veptova 63 4,45 5,86 0,83 0,77 0,06
krkovice)

¢ocka na kyselo 189 0,44 2,40 1,33 0,96 0,37
marinované zeli 70 0,02 0,01 0,05 0,02 0,02
mléko 100 1,00 0,42 0,04 0,03 0,01
¢aj ovocny 100 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
celkem 7,79 9,52 2,44 191 0,52

Zdroj: vlastni vyzkum
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Tabulka 40: Piijem mastnych kyselin (ZS Petrovice — mladsi $kolni v&k) (9. den)

hmotnost
o/ ml

pokrm

SFA MUFA PUFA Omega6 Omega3

polsie 180 0,83 0,35 014 0,09 0,05
¢esnekova

kufeci 77 419 1379 635 4,53 1,82
smazenky

brambory

vafené 1771 1,17 0,45 0,15 0,10 0,05
masténé maslem

zeleninova 70 0,04 0,01 0,09 0,06 0,04
obloha

meloun 280 0,07 0,04 0,09 0,04 0,05
mléko 100 1,00 0,42 0,04 0,03 0,01
sirup ovocny 100 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
celkem 731 1505 6,87 4,84 2,02

Zdroj: vlastni vyzkum

Hmotnost melounu neni pfepocitana piislusnym koeficientem pro mladsi $kolni vék.

Pro vSechny stravniky se pocita s hmotnosti 280 g bez ohledu na vek.

Tabulka 41: Piijem mastnych kyselin (ZS Petrovice — mladsi $kolni v&k) (10. den)

pokrm h”@‘]/‘)tr:f“ SFA MUFA PUFA Omega6 Omega3
pIleTia 180 0,96 201 0,81 0,66 0.23
drozd’ova
veprova 784 2,34 3,40 0,97 0,91 0,06
krkovice pecena
edle 140 019 017 040 029 011
bramborovy
Spenat duseny 105 0,04 0,01 0,11 0,02 0,10
mléko 100 1,00 0,42 0,04 0,03 0,01
&aj ovoeny 100 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
celkem 454 6,01 2,34 1,91 0,52

Zdroj: vlastni vyzkum

88



Tabulka 42: Piijem mastnych kyselin (ZS Petrovice — starsi §kolni v&k) (1. den)

hmotnost
o/ ml

pokrm

SFA MUFA PUFA Omega6 Omega3

polevkarajskd 519 067 243 114 081 034
s kuskusem

prirodni rybi filé 94,4 4,41 2,13 0,43 0,31 0,12
brambory

vaiené 202,4 1,34 0,51 0,18 0,12 0,06
masténé maslem

michany salat 96 0,23 1,57 0,83 0,58 0,25
mléko 125 1,25 0,53 0,05 0,04 0,01
¢aj ovocny 125 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
celkem 7,90 7,16 2,63 1,85 0,79

Zdroj: vlastni vyzkum

Tabulka 43: Piijem mastnych kyselin (ZS Petrovice — star$i §kolni v&k) (2. den)

hmotnost

pokrm o/ ml

SFA MUFA PUFA Omega6 Omega3

hovézi vyvar

210 0,36 0,30 0,13 0,11 0,02

s nudlemi

omacka koprova 120 2,95 5,22 1,98 1,38 0,60
vejce vafené 50 1,24 1,72 0,66 0,63 0,03
ﬁﬁgﬁfvy 128 084 06l 064 060 004
mléko 125 1,25 0,53 0,05 0,04 0,01
sirup ovocny 125 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
celkem 6,64 8,38 3,46 2,76 0,71

Zdroj: vlastni vyzkum

Détem starsiho Skolniho v€ku je uréeno jedno celé vafené vejce, jehoz hmotnost je urcena

zvazenim obvyklého kusu.
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Tabulka 44: Piijem mastnych kyselin (ZS Petrovice — starsi §kolni vék) (3. den)

hmotnost
o/ ml

pokrm

SFA MUFA PUFA Omega6 Omega3

55151 %) 210 066 241 108 075 033
cibulova
zapecené
Sstoviny 20 292 657 305 228 078
se syrem
jablko 150 021 003 060 047 013
mléko 125 125 053 005 004 001
P p— 125 000 000 000 000 000
celkem 504 954 478 354 124

Zdroj: vlastni vyzkum

Hmotnost jablka neni piepocitana piislusnym koeficientem pro star$i Skolni vek, jelikoz

se pocita s jednim kusem pro dité. Hmotnost je urcena zvdzenim obvyklého kusu.

Tabulka 45: Piijem mastnych kyselin (ZS Petrovice — star$i §kolni v&k) (4. den)

pokrm hrg;’tr:f“ SFA MUFA PUFA Omega6 Omega3

ol 210 219 0,97 0,28 0,15 0,13
kvétakova

vepfovy plitek 1,00 518 595 219 154 065
na Zampionech

ryze dusena 128 0,46 1,60 2.09 1,75 0,33
mléko 125 1,25 0,53 0,05 0,04 0,01
sirup ovocny 125 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
celkem 6,09 9.06 4,60 3,48 112

Zdroj: vlastni vyzkum
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Tabulka 46: Piijem mastnych kyselin (ZS Petrovice — starsi §kolni v&k) (5. den)

hmotnost
o/ ml

pokrm

SFA MUFA PUFA Omega6 Omega3

olévka

Eréékovy em 20 236 1,07 042 0,32 0,10
holandsky fizek 88 457 17,79 727 5,00 218
el 200 4,06 1,61 0,51 0,24 0,26
kase

banén 120 018 0,09 005 005 0,00
mléko 125 125 053 005 004 0,01
¢aj ovocny 125 000 000 000 000 0,00
celkem 1242 21,09 830 575 2,55

Zdroj: vlastni vyzkum

Hmotnost bananu neni pfepocitana piislusnym koeficientem pro star$i Skolni vek, jelikoz

se pocita s jednim kusem pro dité. Hmotnost je urcena zvdzenim obvyklého kusu.

Tabulka 47: Piijem mastnych kyselin (ZS Petrovice — star$i §kolni v&k) (6. den)

pokrm hrglomlc’“ SFA MUFA PUFA Omega6 Omega3
pelovian 210 0,32 230 1,13 0,80 0,33
¢ockova
kriti maso 160 1,05 5,64 2.90 2.05 0,81
se zeleninou
téstoviny varené 152 0,09 0,06 0,27 0,25 0,02
jogurtové miéko ) 3,91 1,65 0,19 0,13 0,06
S ovocem
&aj ovoeny 250 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
celkem 5,37 9,65 4,49 3,23 1,22

Zdroj: vlastni vyzkum
Hmotnost jogurtové mléka s ovocem neni piepocitana piislusSnym koeficientem pro starsi

Skolni vek, jelikoz je porce pfedem piipravovana bez ohledu na vék. Z receptury je jasné,

ze se jedna spiSe o doplnék, proto neni zapocitan jako napoj.
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Tabulka 48: Piijem mastnych kyselin (ZS Petrovice — star$i §kolni vék) (8. den)

hmotnost
o/ ml

pokrm

SFA MUFA PUFA Omega6 Omega3

hovézi vyvar s

téstovinovou 210 0,40 0,71 0,31 0,23 0,08
ryzi

Spanélsky 1736 318 699 243 180 064
ptacek

ryze dusena 128 0,46 1,60 2,09 1,75 0,33
nektarinka 120 0,02 0,11 0,13 0,13 0,00
mléko 125 1,25 0,53 0,05 0,04 0,01
sirup ovocny 125 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
celkem 5,32 9,93 5,01 3,95 1,06

Zdroj: vlastni vyzkum

Hmotnost nektarinky neni pfepocitana piisluSnym koeficientem pro star$i Skolni vek,

jelikoz se pocita s jednim kusem pro dit€¢. Hmotnost je uréena zvazenim obvyklého kusu.

Tabulka 49: Piijem mastnych kyselin (ZS Petrovice — starsi §kolni v&k) (9. den)

pokrm hmotnost  ¢c\ MUFA  PUFA Omega6 Omega3

g/ ml
polévka dyiova 210 2,17 0,96 0,22 0,14 0,08

uzené maso

(veptova 72 5,09 6,70 0,95 0,89 0,06
krkovice)

¢ocka na kyselo 216 0,51 2,74 1,52 1,10 0,42
marinované zeli 80 0,03 0,01 0,05 0,03 0,03
mléko 125 1,25 0,53 0,05 0,04 0,01
¢aj ovocny 125 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
celkem 9,05 10,94 2,80 2,19 0,60

Zdroj: vlastni vyzkum

92



Tabulka 50: Piijem mastnych kyselin (ZS Petrovice — starsi §kolni vék) (9. den)

hmotnost
o/ ml

pokrm

SFA MUFA PUFA Omega6 Omega3

polsie 210 0,97 0,41 0,16 0,10 0,06
¢esnekova

kufeci 88 479 1575 7,26 517 2,08
smazenky

brambory

vafené 2024 1,34 0,51 0,18 0,12 0,06
masténé maslem

zeleninova 80 0,05 0,01 0,11 0,07 0,04
obloha

meloun 280 0,07 0,04 0,09 0,04 0,05
mléko 125 1,25 0,53 0,05 0,04 0,01
sirup ovocny 125 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
celkem 847 1725 7,85 5,53 2,31

Zdroj: vlastni vyzkum

Hmotnost melounu neni piepocitana pfislusnym koeficientem pro star$i skolni vek,

pro vSechny stravniky se pocita 280 g bez ohledu na v¢k.

Tabulka 51: Piijem mastnych kyselin v (ZS Petrovice — starsi §kolni v&k) (10. den)

pokrm h”@‘]/‘)tr:f“ SFA MUFA PUFA Omega6 Omega3
pelovia 210 112 235 0,95 0,77 0,27
drozd’ova
veprova g9 2,67 3,88 1,11 1,04 0,07
krkovice pecena
edle 160 022 019 046 033 013
bramborovy
Spenat duseny 120 0,05 0,01 0,13 0,02 0,11
miéko 125 1.25 0,53 0.05 0,04 0,01
&aj ovocny 125 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
celkem 532 6.96 270 220 0,60

Zdroj: vlastni vyzkum
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Tabulka 52: Piijem mastnych kyselin ( ZS Krasna Hora — mladsi §kolni v&k) (1. den)

hmotnost
g/ ml

pokrm

SFA MUFA PUFA Omega6 Omega3

polévka —— —4ey 942 127 060 043 018
z kyselého zeli

zapecene

téstoviny 210 2,94 8,05 411 3,25 0,85
S uzeninou

salat okurkovy 42 0,07 0,55 0,24 0,16 0,08
salat paprikovy 4, 009 056 030 021 0,09
s rajcaty

mléko 100 1,00 0,42 0,04 0,03 0,01
¢aj se sirupem 100 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
celkem 452 10,85 5,30 4,09 1,21

Zdroj: vlastni vyzkumu

Tabulka 53: Piijem mastnych kyselin (ZS Krasna Hora — mladsi $kolni vék) (2. den)

hmotnost SEA MUEA PUEA Omega Omega
g/ ml 6 3

180 1,75 0,87 0,26 0,18 0,08

pokrm

polévka
gulasova
1. HJ:
dukat. buchticky 259 9,27 9,00 3,23 2,30 0,94
s vanil. krémem

2. HJ:
;'ezcz’gl’eninou 196 216 534 255 193 0,62
a s0j. kostkami

jablko 150 021 003 060 047 0,13
mléko 100 1,00 042 004 003 0,01
caj bylinny 100 000 000 000 000 0,00
celkem s 1. HJ 1223 1033 414 299 1,15
celkem s 2. HJ 512 667 345 262 0,83

Zdroj: vlastni vyzkum

Hmotnost jablka neni piepocitana prislusSnym koeficientem pro mladsi Skolni vek, jelikoz

se pocita s jednim kusem pro dité. Hmotnost je ur¢ena zvazenim obvyklého kusu.
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Tabulka 54: Piijem mastnych kyselin (ZS Krasna Hora — mladsi §kolni v&k) (3. den)

hmotnost
o/ ml

pokrm

SFA MUFA PUFA Omega6 Omega3

polevka rajskd 180 056 204 089 062 026
S ryzi

Cevabcidi 70 2,90 2,00 0,44 0,33 0,11
brambory

varené 177,1 1,17 0,45 0,15 0,10 0,05
masténé maslem

mrkev strouhana 84 0,07 0,01 0,20 0,17 0,02
mléko 100 1,00 0,42 0,04 0,03 0,01
dzus 100 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
celkem 5,70 4,92 1,72 1,26 0,46

Zdroj: vlastni vyzkum

Tabulka 55: Piijem mastnych kyselin (ZS Krasna Hora — mladsi $kolni v&k) (4. den)

hmotnost

pokrm o/ ml

SFA MUFA PUFA Omega6 Omega3

hovézi vyvar
s téstovinou

180 0,62 0,53 0,12 0,09 0,11

hovézi maso

9 1148 1,53 4,02 1,41 0,99 0,42
na ¢esneku

e 140 019 017 040 029 011
bramborovy

$penat duseny 105 0,04 0,01 011 0,02 0,10
[EIMES GEEBIRL 5 241 1,00 0,10 0,08 0,03
prichuti

mléko ochucené 100 0,95 0,40 0,04 0,03 0,01
¢aj ovocny 100 0,00 0,00 0.00 0,00 0.00
¢aj ovocny 5,74 6,13 2,19 1,50 0,77

Zdroj: vlastni vyzkum

Hmotnost jogurtu s pfichuti neni prepocitana piisluSnym koeficientem pro mladsi Skolni
vek, jelikoz se pocitd s jednim kusem pro dit€. Hmotnost je vztazena na jeden obvykly
kelimek jogurtu Activia. Ochucené mléko je fedéno sirupem v poméru 1:20. Na 100 ml

ochuceného mléka piipada po zaokrouhleni na cela ¢isla 95 ml mléka a 5 ml sirupu.
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Tabulka 56: Piijem mastnych kyselin (ZS Krasna Hora — mladsi $kolni v&k (5. den)

hmotnost
o/ ml

pokrm

SFA MUFA PUFA Omega6 Omega3

polévka

¥ , 180 0,83 0,35 0,14 0,09 0,05
éesnekova

kuteci nudlicky 175 1.0 4,43 2,53 1,84 0,68

v zelening

ryze dusena 112 0,40 1,40 1,83 1,53 0,29
salat rajéatovy 42 0,09 0,57 0,30 0,22 0,08
salat z ¢inského

seli s kukuiici 42 0,08 0,58 0,29 0,20 0,09
mléko 100 1,00 0,42 0,04 0,03 0,01
dzus 100 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
celkem 3,50 7,74 5,12 3,91 1,21

Zdroj: vlastni vyzkum

Tabulka 57: Piijem mastnych kyselin (ZS Krasna Hora — mladsi $kolni v&k) (6. den)

pokrm h”g‘mf“ SFA MUFA PUFA O”"éega Orgega

polevE 180 0,79 211 112 0,79 0,33
bramborova

¢ocka na kyselo 210 0,46 2,77 1,41 1,00 0,40
vafené vejce 25 0,62 0,86 0,33 0,31 0,02
gjirmovane 70 0,02 0,01 0,05 0,02 0,02
salat paprikovy 42 0,15 1,10 0,53 0,36 0,17
saldt mrkvovy s 42 0,06 0,33 0,22 0,16 0,06
jablkem

Do) 190 0,05 0,04 0,14 0,10 0,04
ovocna

Eal zovocea 200 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00

ylin
celkem 2,15 1,22 3,79 2,75 1,03

Zdroj: vlastni vyzkum
Détem mladsiho Skolniho véku je urcena polovina vafeného vejce, jehoz hmotnost je

urcena zvazenim obvyklého kusu. Hmotnost ovocné presnidavky je vztazena na jednu

obvyklou skleni¢ku ptesnidavky Hamé.
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Tabulka 58: Piijem mastnych kyselin (ZS Krasna Hora — mladsi §kolni v&k) (7. den)

hmotnost
o/ ml

pokrm

SFA MUFA PUFA Omega6 Omega3

polévka

drozd’ova
kralik na paprice 147 2,32 5,23 2,64 2,06 0,58
kolinka vafena 133 0,07 0,06 0,24 0,22 0,02

180 0,95 1,98 0,76 0,61 0,22

mandarinka 65 0,02 0,03 0,04 0,03 0,01
mléko 100 1,00 0,42 0,04 0,03 0,01
¢aj se sirupem 100 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
celkem 4,37 7,71 3,71 2,95 0,83

Zdroj: vlastni vyzkum

Hmotnost mandarinky neni pfepocitana ptislusSnym koeficientem pro mladsi skolni vék,

jelikoZ se pocitd s jednim kusem pro dité¢. Hmotnost je ur€ena zvazenim obvyklého kusu

Tabulka 59: Piijem mastnych kyselin (ZS Krasna Hora — mladsi $kolni v&k) (8. den)

pokrm hrgj’mf“ SFA MUFA PUFA Omega6 Omega3
polcykaly 180 2.11 0,79 0,18 0,28 0,22
zeleninova
smazene 84 176 1361 567 3.91 1,95
rybi filé
REENEE 175 3,55 141 0,44 0,21 0.23
kase
okurka 50 0,03 NS 0,05 0,02 0,03
sterilovana
salat zelny 42 0.08 0,55 027 0,19 0.08
salat Sopsky 42 0,55 0,86 0,34 0,23 0,10
mléko 100 1.00 0,42 0,04 0,03 0,01
dzus 100 0.00 0,00 0.00 0,00 0.00
celkem 909 1764  7.00 4,88 2.63

Zdroj: vlastni vyzkum
Hmotnost sterilované okurky neni pfepocitana ptislusSnym koeficientem pro mladsi skolni

vek, jelikoz se pocita s jednim kusem pro dité. Hmotnost je uréena zvazenim obvyklého

kusu.
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Tabulka 60: Piijem mastnych kyselin (ZS Krasna Hora — mladsi $kolni v&k) (9. den)

hmotnost
o/ ml

pokrm

SFA MUFA PUFA Omega6 Omega3

hovézi vyvar
s fritdtovymi 180 1,56 6,81 2,76 1,93 0,91
nudlemi

1. HJ:

NI 113,4 1,14 4,82 1,77 1,29 0,49
veprovy gulas

chléb zitnopsen. 70 0,15 0,23 0,41 0,35 0,06
2. HJ:

téstovinovy 210 2,91 2,93 6,87 6,02 0,84
salat

hruska 150 0,08 0,05 0,21 0,15 0,05
mléko 100 1,00 0,42 0,04 0,03 0,01
dzus 100 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
celkems 1. HJ 3,93 12,33 5,18 3,75 1,52
celkems 2. HJ 5,55 10,22 9,87 8,13 1,81

Zdroj: vlastni vyzkum

Hmotnost hrusky neni pfepocitana piisluSnym koeficientem pro mladsi Skolni veék,

jelikoZ se pocita s jednim kusem pro dité. Hmotnost je uréena zvazenim obvyklého kusu.
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Tabulka 61: Piijem mastnych kyselin (ZS Krasnd Hora — mladsi $kolni vék) (10. den)

pokrm hrgmf“ SFA MUFA PUFA Omega6 Omega3

polévka

krupicova 180 0,65 1,84 0,84 0,62 0,23
S vejci

kureci stehno

petené 105 4,18 3,66 1,17 1,01 0,16
brambory

varené 177,1 1,17 0,45 0,15 0,10 0,05
masténé maslem
banan 120 0,18 0,09 0,05 0,05 0,00
¢aj bylinny 200 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
celkem 6,18 6,05 2,22 1,78 0,44

Zdroj: vlastni vyzkum
Détem mladsiho skolniho véku je urena polovina pe¢eného stehna kutete tedy 80 gramii,

K némuz je pfipocteno 25 grami §t'avy. Pro piepocet jedlého podilu kuteciho stehna byl

pouzit koeficient 0,71 uveden v pouzité nutri¢ni databazi.

Tabulka 62: Piijem mastnych kyselin (ZS Krasna Hora — starsi $kolni v&k) (1. den)

hmotnost

pokrm o/ ml

SFA MUFA PUFA Omega6 Omega3

50151 , 210 0,49 1,48 0,70 0,50 0,21
z kyselého zeli

zapecene

téstoviny 240 3,36 9,20 470 3,72 0,98
S uzeninou

salat okurkovy 48 0,08 0,63 0,28 0,19 0,09
salat paprikovy 48 0,10 0,64 0,34 0,24 0,10
S rajcaty

mléko 125 1,25 0,53 0,05 0,04 0,01
¢aj se sirupem 125 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
celkem 5,28 12,47 6,07 4,68 1,39

Zdroj: vlastni vyzkum
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Tabulka 63: Piijem mastnych kyselin (ZS Krasna Hora — starsi $kolni vék) (2. den)

hmotnost
o/ ml

pokrm

SFA MUFA PUFA Omega6 Omega3

polévka
gulasova
1. HJ:

dukat. buchticky 295 1060 1029 370 262 1,07
s vanil. krémem

210 2,05 1,02 0,31 0,22 0,09

2. HJ:

rizoto

se zeleninou 224 2,47 6,10 2,91 2,21 0,71
a s6j. kostkami

jablko 150 0,21 0,03 0,60 0,47 0,13
mléko 125 1,25 0,53 0,05 0,04 0,01
¢aj bylinny 125 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
celkems 1. HJ 14,10 11,87 4,65 3,35 1,30
celkem s 2. HJ 5,97 7,68 3,87 2,94 0,94

Zdroj: vlastni vyzkum

Hmotnost jablka neni piepocitana ptislusSnym koeficientem pro starsi Skolni vek, jelikoz

se pocita s jednim kusem pro dité¢. Hmotnost je uréena zvazenim obvyklého kusu.

Tabulka 64: Piijem mastnych kyselin (ZS Krasna Hora — stardi $kolni v&k) (3. den)

pokrm hrgj’trgf“ SFA MUFA PUFA Omega6 Omega3
Ol L 210 0,65 238 1,03 0,73 0,31
s ryzi
Gevabéidi 80 3,32 2,29 0,50 0,38 0,12
brambory
vafené 2024 1,34 0,51 0,18 0,12 0,06
masténé maslem
mrkev strouhana 96 0,08 0,01 0,23 0,20 0,03
mléko 125 1,25 0,53 0,05 0,04 0,01
dzus 125 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
celkem 6,64 5,72 1,99 1,46 0,53

Zdroj: vlastni vyzkum
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Tabulka 65: Piijem mastnych kyselin (ZS Krasna Hora — starsi $kolni vék) (4. den)

pokrm hmotnost ¢ n MUFEA  PUFA  Omega6 Omega 3

o/ ml

hovézi vyvar

. . 210 0,72 0,62 0,14 0,10 0,13
S téstovinou

hovézi maso

N 131,2 1,74 459 1,61 1,13 0,47
na ¢esneku

ielie 160 022 019 046 033 013
bramborovy

Spendt duseny 120 005 001 013 002 011
RIS GEOET 241 100 010 008 0,03
ptichuti

mléko ochucené 125 119 050 005 004 001
Saj ovocny 125 000 000 000 000 0,00
celkem 6,34 6,92 2,49 1,71 0,88

Zdroj: vlastni vyzkum

Hmotnost jogurtu s pfichuti neni pfepocitana piislusnym koeficientem pro starsi Skolni
vek, jelikoz se pocitd s jednim kusem pro dit€. Hmotnost je vztazena na jeden obvykly
kelimek jogurtu Activia. Ochucené mléko je fedéno sirupem v poméru 1:20. Na 125 ml

ochuceného mléka ptipada po zaokrouhleni na cela ¢isla 119 ml mléka a 6 ml sirupu.

Tabulka 66: Piijem mastnych kyselin (ZS Krasna Hora — stardi $kolni v&k) (5. den)

pokrm hrg?trg?ﬂ SFA MUFA PUFA Omega6 Omega3
ESSIEZIEiva 210 097 041 016 010 006

kufeci nudlicky

. 200 1,25 5,06 2,89 2,10 0,78
v zelening

ryze dusena 128 0,46 1,60 2,09 1,75 0,33
salat rajéatovy 48 0,10 0,65 0,34 0,25 0,09
salat z ¢inského

seli s kukufici 48 0,10 0,66 0,33 0,22 0,10
mléko 125 1,25 0,53 0,05 0,04 0,01
dZzus 125 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
celkem 4,13 8,90 5,86 4,47 1,38

Zdroj: vlastni vyzkum
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Tabulka 67: Piijem mastnych kyselin (ZS Krasna Hora — starsi $kolni vék) (6. den)

hmotnost
o/ ml

pokrm

SFA MUFA PUFA Omega6 Omega3

polvE 210 0,92 2 46 1.30 0,92 0,38
bramborova

¢ocka na kyselo 240 0,53 3,17 1,61 1,15 0,45
varené vejce 50 1,24 1,72 0,66 0,63 0,03
marinované zeli 80 0,03 0,01 0,05 0,03 0,03
salat paprikovy 48 0.17 1.26 0,60 0.41 0.19
salat mrkvovy 48 007 038 025 018 006
s jablkem

P e 190 0,05 0,04 0,14 0,10 0,04
ovocna

ca) z ovoce 250 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
a bylin

celkem 3.00 9.03 4.62 3.42 1.20

Zdroj: vlastni vyzkum
Détem starsiho Skolniho v€ku je urceno jedno celé vatené vejce, jehoz hmotnost je uréena

zvazenim obvyklého kusu. Hmotnost ovocné piesnidavky je vztazena na jednu obvyklou

skleni¢ku presnidavky Hamé.

Tabulka 68: Piijem mastnych kyselin (ZS Krasna Hora — star$i $kolni v&k) (7. den)

pokrm h”&?mfﬁ SFA MUFA PUFA Omega6 Omega3
g?éei\(;}f)i/é 210 111 2,31 0,88 0,72 0,26

krélik na paprice =~ 168 2,66 5,97 3,02 2,36 0,66
kolinka vafena 152 0,09 0,06 0,27 0,25 0,02

mandarinka 65 0,02 0,03 0,04 0,03 0,01
mléko 125 1,25 0,53 0,05 0,04 0,01
¢aj se sirupem 125 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
celkem 5,12 8,90 4,26 3,39 0,95

Zdroj: vlastni vyzkum

Hmotnost mandarinky neni pfepocitana pifisluSnym koeficientem pro starsi Skolni vek,

jelikoz se pocitd s jednim kusem pro dité. Hmotnost je ur¢ena zvazenim obvyklého kusu.

102



Tabulka 69: Piijem mastnych kyselin (ZS Krasna Hora — starsi $kolni vék) (8. den)

hmotnost

pokrm o/ ml

SFA MUFA PUFA Omega6 Omega3

polevka 210 246 092 022 032 026
zeleninova

smazene 96 201 1555 6,48 4.47 223
rybi filé

Prsleg 200 4,06 1,61 0,51 0,24 0,26
kase

okurka 50 0,03 0,00 0,05 0,02 0,03
sterilovana

salat zelny 48 0.09 0,63 0,31 0,21 0.09
salat Sopsky 48 0,63 0,98 0,38 0,27 0,12
miéko 125 1.25 0,53 0,05 0,04 0,01
dzus 125 0.00 0,00 0.00 0,00 0,00
celkem 1054 2022 800 558 3.01

Zdroj: vlastni vyzkum
Hmotnost sterilované okurky neni piepocitana piislusnym koeficientem pro starsi skolni

vek, jelikoz se pocitad s jednim kusem pro dit€. Hmotnost je urcena zvazenim obvyklého

kusu.
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Tabulka 70: Piijem mastnych kyselin (ZS Krasna Hora — star$i $kolni v&k) (9. den)

hmotnost
o/ ml

pokrm

SFA MUFA PUFA Omega6 Omega3

hovézi vyvar

s fritdtovymi 210 1,82 7,95 3,22 2,25 1,06
nudlemi

L '1‘]: , . 129,6 1,30 551 2,02 1,47 0,55
veprovy gulds, 80 017 026 047 040 0,07
chléb zitnopsen.

2. HJ:

téstovinovy 240 3,33 3,35 7,85 6,88 0,96
salat

hruska 150 0,08 0,05 0,21 0,15 0,05
mléko 125 1,25 0,53 0,05 0,04 0,01
dzus 125 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
celkems 1. HJ 4,62 14,29 5,96 4,31 1,74
celkems 2. HJ 6,48 11,88 11,32 9,32 2,08

Zdroj: vlastni vyzkum

Hmotnost hrusky neni pfepocitdna piislusSnym koeficientem pro starSi Skolni vék,

jelikoZ se pocita s jednim kusem pro dit€. Hmotnost je ur€ena zvazenim obvyklého kusu.

Tabulka 71: Piijem mastnych kyselin (ZS Krasna Hora — stardi $kolni v&k) (10. den)

pokrm h”&;’mfﬁ SFA MUFA PUFA Omega6 Omega3

polévka
krupicova 210 0,76 2,15 0,98 0,72 0,26
S vejci
kufteci stehno

“ 210 8,36 7,32 2,33 2,02 0,32
pecené
brambory
vafené 202,4 1,34 0,51 0,18 0,12 0,06
masténé maslem
banan 120 0,18 0,09 0,05 0,05 0,00
¢aj bylinny 250 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
celkem 10,64 10,08 3,55 2,91 0,64

Zdroj: vlastni vyzkum

Détem starSiho Skolniho veku je urceno jedno celé pecené stehno kuiete, k némuz je
pfipocteno 50 grami §tavy. Pro piepocet jedlého podilu kufeciho stehna byl pouzit

koeficient 0,71 uveden v pouzité nutri¢ni databazi.
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Seznam pouzitych zkratek

ALA
ADHD

aj.

apod.
DTU
EPA

HDL
HJ
ICHS
kcal
kg

kJ
KVO
LA
LDL
MK
ml

MS
MUFA
napf.
NS
PUFA
SFA
USDA

UZEI
VLDL

VvUP

kyselina a-linolénova

Attention Deficit Hyperactivy Disorder,

hyperaktivita s poruchou pozornosti

a jiné

a podobné

Danmarks Tekniske Universitet, Danska technicka univerzita
kyselina eikosapentaenova

gram

High Density Lipoproteins, lipoproteiny o vysoké hustoté
hlavni jidlo

ischemicka choroba srdecni

kilokalorie

kilogram

kilojoule

kardiovaskularni onemocnéni

kyselina linolova

Low Density Lipoproteins, lipoproteiny o nizké hustoté
mastné kyseliny

mililitr

matetskd Skola

Monounsaturated Fatty Acids, mononenasycené mastné kyseliny
naptiklad

nepatrné stopy

Polyunsaturated Fatty Acids, polynenasycené mastné kyseliny
Saturated Fatty Acids, nasycené mastné kyseliny

United States Department of Agriculture,

Ministerstvo zeméd¢€lstvi Spojenych stati

Ustav zemédélské ekonomiky a informaci

Very Low Density Lipoproteins,

lipoproteiny o velmi nizké hustoté

Vyskumny utstav potravinarsky, Vyzkumny ustav potravinarsky
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TAG triacylglyceroly

TFA Trans Fatty Acids, trans nenasycené mastné kyseliny
t.vs. tuk v susiné

tzn. to znamena

VA zékladni Skola
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