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Problematika Skolniho stravovani

Abstrakt

Tématem bakalafské prace je problematika Skolniho stravovani. Prace ma dva
cile, jednim z nich je zhodnotit nutri¢ni kvalitu Skolnich obédi na zakladé spotiebniho
koSe a druhym je zhodnotit pestrost a nutricni slozeni jidelnick u déti mladsiho a
starSiho Skolniho véku.

Prace je rozdélena na dvé casti, teoretickou a praktickou. V ¢ésti teoretické jsou
popsany zasady spravné vyzivy déti, konkrétné potravinova pyramida, jednotlivé slozky
stravy jako bilkoviny, tuky, sacharidy, vlédknina, vitaminy, minerdlni latky a s tim
souvisejici 1 pitny rezim. Dale je zde pospano Skolni stravovani, jeho historie a
spotfebni kos, konkrétné jeho normy a skupiny potravin, které zahrnuje.

Cast prakticka se zabyva analyzou spotfebniho kose ve dvou zakladnich $kolach,
je zde detailné rozebrano, jak jsou vybrané kategorie zastoupeny v nutricnim
doporuceni ke spotiebnimu kosi. Nésledné se v praktické ¢asti vyhodnocuje pétidenni
jidelnic¢ek 8 respondentii, dva mladsSiho a dva starSiho Skolniho véku z kazdé Skoly.

Z vyzkumu vyplyva, ze jidelnicky Skol jsou vzdjemné velmi odlisné, kazda
Skola si zaklada na jinych jidlech, jinych kulindfskych upravach a pestrosti. Jedna ze
Skol v plnéni doporuceni spottebniho kose lehce pokulhava, druhé si vede velmi dobfe.
Ackoli nebyly splnény nékteré aspekty, stejné je vysledek velmi piekvapivy, predev§im
diky zajimavému vybéru jidel, ktery druhd jidelna poskytuje. BohuzZel déti ¢im dal vice
obédy zanedbavayji.

Co se tyka stravovacich navyki u déti, prokazatelné¢ ¢asto chybi v jidelniccich
zelenina, ovoce a mlé¢né vyrobky. Ve vétsim zastoupeni se vyskytuji potraviny s vétSim
¢1 pfidanym obsahem cukru, které nejsou ve vétsSim mnozstvi vhodné. Pokrmim chybi

rozmanitost a napaditost.
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School catering issues
Abstract

The topic of the bachelor thesis is school catering. The thesis has two goals, one
is to analyze the nutritional quality of school lunches on the basis of the consumption
basket and the second is to analyze the variety and nutritional composition of school
lunches for younger and older school-age children.

The thesis is divided into two parts, theoretical and practical. In the theoretical
part, the principles of good nutrition for children are described, namely the food
pyramid, the individual components of the diet such as proteins, fats, carbohydrates,
fibre, vitamins, minerals and the related drinking regime. It also describes school
catering, its history and the consumption basket, specifically its standards and the food
groups it includes.

The practical part deals with the analysis of the consumption basket in two
primary schools, and details how the selected categories are present in the nutritional
recommendations for the consumption basket. Following this, the practical part
evaluates the five day diet of 8 respondents, two of younger and two of older school age
from each school.

The research shows that the school menus are very different from each other,
each school having different meals, different culinary arrangements and variety. One of
the schools is not very successful in applying the nutritional recommendations of the
consumption basket, the other school is doing very well. Although some aspects have
not been followed, the result is still very surprising, mainly because of the interesting
choice of food that the second dining room provides. Unfortunately, children are not
coming to lunch more and more.

As far as the children's eating habits are concerned, vegetables, fruit and dairy
products are often missing from the menus. There is a higher prevalence of foods with
higher or added sugar content, which are not suitable in large quantities. Meals miss

variety and imagination.
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Uvod

Stravovani ve Skolach se tidi spotfebnim koSem, jehoz dodrZzovanim je zajistén
dostate¢ny pfijem vSech Zivin. Problematika vyZivy u déti je velmi aktudlnim tématem.
Déti maji Casto Spatné stravovaci navyky, prestoze je vyziva v tomto v€ku velmi
dualezita pro spravny rust a vyvoj.

Déti jsou zaroven velmi nachylné na prebirani vzorcli z domadcnosti, které
mohou uplatiiovat po cely zivot. Proto je dilezité, aby se na spravnych stravovacich
navycich ditéte podileli jak rodice, tak i Skola. Mezi Spatné stravovaci navyky fadime
naptiklad zvySenou konzumaci sladkych jidel, ndpojt ale i Spatné stolovani.

Bakalai'ska prace je rozdélena do dvou &asti. Cast teoretickd se zaméfuje na
zasady détské vyzivy, potravinovou pyramidu - jeji doporuceni, pocty dennich porci a
jejich rozlozeni, zékladni skupiny potravin a jejich zastoupeni v jidelnicku. Déle na
makronutrienty - bilkoviny, tuky, sacharidy, vldkninu a mikronutrienty - vitaminy,
mineralni latky a stopové prvky. Zminén je 1 pitny rezim.

Dalsim tématem teoretické Casti je Skolni stravovani. Historie, spotifebni koS a
jeho normy, pozadavky a zastoupeni jednotlivych skupin potravin a jejich doporuc¢ena
spotieba na zéka.

V casti praktické se zaméfuji na analyzu spotiebnich koSt ve Skolach, sbér
jidelni¢kt déti a jejich nasledné vyhodnoceni v programu Nutriservis a sledovani jejich
pestrosti a celkového zastoupeni Zivin.

Téma jsem si zvolila proto, Ze vyziva je v dneSni dob& velmi diskutovanym
tématem a do budoucna tomu nebude jinak. Zaroven se dle mého nazoru vyziva déti
velmi podceniuje a nektefi rodi¢e si neuvédomuji, jak stravovaci navyky déti mohou
ovlivnit jejich budouci vyvoj a zdravi. Zajimad mé také uroven dneSniho Skolniho
stravovani, nejen spotiebni koS, ale 1 kvalita pokrmt, které¢ déti denné ve Skolach

konzumuji.



1 Zasady spravné vyzivy déti

Vyziva je vyznamny faktor, ktery ovliviluje rist a vyvoj ditéte jiz od jeho
narozeni (Martinik & Muzikova, 2018). Je nutnd k udrzeni metabolickych procest v
naSem téle. Pfi jejich naruseni, at’ uz nadbytkem ¢i nedostatkem, mohou nastat
zdravotni komplikace jak u ditéte, tak dospélého clov€ka. Organismus ditéte je ve
vyvoji a roste. Vhodnou stravou je nutné zajistit adekvatni rust s pfiméfenymi vahovymi

ptirtstky (Fiala et al., 2019).

1.1 Potravinova pyramida

Potravinova pyramida schematicky ukazuje vyzivova doporuceni a popisuje, co
by méla obsahovat denni strava déti (Tomicova, 2016). Na obrazku 1 lze vidét skupiny
potravin a népojua, které¢ by mély byt soucasti kazdodenniho stravovani. Udava, v jakém
mnozstvi by se mély vyskytovat potraviny z jednotlivych skupin a nezapomind na
napoje. Doporuceni ik, Ze snidang, obédy i vecete jsou slozeny ze vSech pater, které se
v pyramid¢ nachazi, véetné svacin a presnidavek. Pti pestrém jidelnicku sestaveném dle
pyramidy nehrozi nedostatek ani nadbytek zdkladnich zivin, tedy bilkovin, tukd,

sacharidl, mineralnich latek a vitamin (Muzikova & Suchodolova, 2021).

Obrazek ¢. 1 Vyzivova pyramida pro deti (Kostalova et al., 2017)



Pyramidu tvoti sedm skupin: jedna tvofi napoje, zbylych Sest potraviny.
Doporucované pocty porci jsou znazornény jako kostky, které¢ pyramidu tvoii. Velikost
porce prirovnavame k seviené pésti (ptill bananu) dané¢ho stravnika nebo rozeviené dlani
(ptl krajice chleba) (Kost'alova et al., 2017).

V zakladu pyramidy se nachazi népoje, které¢ by déti mély konzumovat co
nejméné slazené. Zaklad pitného rezimu by méla tvofit voda (v pyramidé tedy 6-7
kostek). Vodu mizeme upravovat riznymi zpiisoby, napt. ovocem (maliny, jahody,
citron, limetka), kolecky okurky, matou, medunkou. Dale je vhodné détem podavat
neslazeny bylinkovy nebo ovocny €aj, at’ uz teply v zimé, ¢i studeny v 1ét€. Vodu
muzeme také lehce ochutit sirupy, ale vysledny napoj by mél byt jen mirné nasladly
(idedlné€ do 2 g cukru na 100 ml napoje) (Muzikové & Suchodolova, 2021).

V pyramid¢ se nachazi 1 mléko a mlécné napoje. Mléko bychom méli podéavat
détem neochucené, ptipadné kakao nebo jako ovocny koktejl. Neméli bychom do mléka
ptidavat cukr. Dle pyramidy by déti mély denné vypit 7 porci tekutin, ovSem piijem se
muze zvysit vlivem télesné aktivity nebo v letnich mésicich pii vyS$Sim projevu zizné.

Dalsi patro tvoti obiloviny a obilné vyrobky. Potraviny tohoto typu jsou velmi
bohaté na sacharidy a tvoii podstatnou ¢ast jidelnicku jak déti, tak i dospélych. Té€lu
dodavaji potiebné vitaminy, minerdly a vldkninu. Do této skupiny miizeme zatadit
téstoviny, ryzi, pohanku, bulgur, pecivo, jahly, vlocky, kroupy a jiné pekarenské
vyrobky. Je vhodné dbat na pestrost. Potraviny vhodné stfidat a zafazovat i celozrnné
vyrobky. U déti, které musi dodrzovat bezlepkovou dietu, volime potraviny jako ryze,
quinoa, kukuftice, jahly, pohanka a amarant, které jsou spolecné s bramborami piirozené
bezlepkové, proto jsou vhodné pro osoby s celiakii. Obiloviny bychom méli rozlozit do
6 porci béhem celého dne, napiiklad ptil krajice chleba, hrst téstovin ¢i kopecek ryze
(cca 100 g). U obilnych potravin je tieba hledet 1 na slozeni, zvlasté u téch, které jsou
uréené détem. Obsahuji Casto velké procento jednoduchych cukri. Ceredlie bychom
m¢éli détem podévat s mlékem ¢i mléénym vyrobkem.

Tteti patro tvoii zelenina a ovoce, které jsou zdrojem vody, vitamint, vlakniny a
minerdlnich latek. Dulezité jsou druhy zeleniny a ovoce jak tepelné opracované, tak i
cerstvé. V jidelnicku u déti by méla pfevaZovat zelenina nad ovocem. Do této skupiny

fadime také brambory, které se konzumuji jako ptiloha, zaroven jsou dilezitym zdrojem
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vitaminu C. Doporucend denni davka je 5 porci, které by mély mit velikost jako pést. V
praxi to znamend, Ze zelenina Ci ovoce je soucasti kazdé podavané porce jidla béhem
dne. Porci zeleniny muze spliiovat i zelenina v polévce ¢i obloha na talifi. Ovoce
uptednostiiujeme spise Cerstvé, méne Castéji kompotované. Diilezité je dbat i na spravné
skladovani (teplota, celkova doba skladovani). Je vhodné zatazovat i1 zeleninu
mrazenou, kterd je srovnatelnd (co se tykd obsahu vitaminid) se zeleninou Cerstvou.
Vyhodou je, Ze sklizena zelenina a ovoce se sklizi na vrcholu své zralosti a Sokové se
zmrazi na teplotu -42°C (Kostalova et al., 2017). Je nutné dbat na to, aby se vitaminy
nezhodnotily béhem dalSich uprav (davat pirednost duSeni v pare pted vafenim ve vod¢).
Je vhodné pfidat do zeleniny i fepkovy ¢i rostlinny olej, diky tomuto kroku télo 1épe
vyuZzije 1 vitaminy rozpustné v tucich.

Ve c¢tvrtém patie se nachazi zdroje bilkovin: mlééné vyrobky, maso, ryby,
lusténiny, vejce a vyrobky z nich, také ofechy a semena. Vyskytuji se zde tedy potraviny
jak rostlinného, tak Zivocisného plivodu s obsahem tukii, sacharidl, vitamini a
mineralnich latek. Tato skupina potravin by méla tvofit 4 denni porce, opét velikosti
pesti ¢i dlané. Détem mizeme podavat vyrobky ve formé pomazéanek (tvarohova,
tunakova, vajickova), polévek (¢ockova) ¢i jako samostatny pokrm (jogurt, kefir).

Posledni patro pyramidy tvoii potraviny, které slouzi k dochuceni stravy (cukry,
med, stl, oleje, bylinky, kofeni). Pro tyto potraviny neni stanovena doporu¢ena porce.
Jsou nedilnou soucasti pokrmt, ale v urcité mezi. Napiiklad cukry se snazime pouzivat
v menSim mnozstvi a nenechat déti si pfili§ na sladkou chut’ zvykat. U tukl je nutné
vedle mnoZstvi dbat i1 na kvalitu dané¢ho tuku. Je nevhodné détem podavat smazZena
jidla, je tedy vhodné&jsi tuk priddvat napiiklad do salati ¢i polévek. Podavame olej
olivovy ¢i fepkovy.

V pyramid¢ se nevyskytuji potraviny jako sladkosti, limonady, uzeniny atd. Tyto
potraviny jsou vysokym zdrojem energie, ale naopak velmi malé nutri¢ni hodnoty. Je
pro né proto vedle klasické pyramidy vytvofend zdkeind kostka, kterou vidime na
obrazku €. 2 (viz piilohy). Patfi sem 1 potraviny s umélymi barvivy, aromaty, sladidly,
stabilizatory atd. Tolerované mnozstvi téchto potravin by mélo byt maximalné jedna

porce (Muzikova & Suchodolova, 2021).
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1.2 Jednotlivé sloZky stravy

Nase télo se skladd z bunck, tkéni a organi. Proto, aby vSechny tyto slozky
mohly spravné fungovat, potfebuji dostatek Zivin. Ziviny jsou zakladni slozkou stravy,
muizeme je nazyvat nutrienty. Délime je na makronutrienty a mikronutrienty. Mezi
makronutrienty fadime bilkoviny, tuky, sacharidy a alkohol.

Bilkoviny jsou stavebni hmotou organismu, dle Veleminského a Simkové (2020)
by mély tvofit cca 15 % denniho piijmu, sacharidy asi 55 % a tuky zhruba 30-35 %.
Sacharidy ptedstavuji okamzity zdroj energie a tuky jsou zdrojem tzv. dlouhodobé
(zasobni) energie.

Mezi mikronutrienty tfadime minerdlni latky, vitaminy, a stopové prvky.
Oznaceni odvozujeme podle potfebného mnozstvi. Jejich zastoupeni ve stravé je
podstatné mens$i nez u makronutrientd, ptesto tvoii velmi podstatnou slozku nasi stravy.

Piijem stravy je pro nds stejn¢ diilezity jako pitny rezim. Spotieba tekutin je cca
800 - 1500 ml za 24 hodin, v zavislosti na hmotnosti a véku ditéte. Doporucené
mnozstvi pfijimanych tekutin se u déti pohybuje od 50 do 140 ml/kg za 24 hodin. Toto
mnozstvi s vékem stoupa, pozdgji klesa. Udaje jsou pomémé s velkym rozptylem, velky
pocet déti vSak toto mnozstvi tekutin nevypije, proto je vhodné déti k piti pobizet, ne

v§ak nutit. (Veleminsky & Simkova, 2020).

1.2.1 Bilkoviny

Hlavni slozkou bilkovin jsou aminokyseliny spojené peptidovou vazbou. Jsou
dilezité pro stavbu a obnovu bunécnych struktur. Tvoii souc¢ast hormont, obrannych
latek, genetickych struktur a enzymitl. Pokud dojde k vycerpani energetickych zasob
v organismu a pfijem sacharidi a tuk( neni dostate¢cny, mohou se bilkoviny
metabolizovat jako energeticky zdroj. Dochazi ale ke ztratam jak svalové, tak i celkové
télesné hmotnosti (Klima, 2016).

Bilkoviny délime na esencidlni, které si télo samo nedokaze vytvofit a jsme
odkdzani na jejich pfijem ze stravy (leucin, isoleucin, methionin, threonin, lysin,
fenylalanin, valin, tryptofan, histidin) a na neesencialni, které si organismus dokaze
vytvofit a pokryt tak jejich potfebu, proto nejsme odkdzani na jejich piijem ze stravy

(Kasper, 2015).
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Dale miizeme bilkoviny délit na rostlinné a Zivo&i$né. Zivo¢isné bilkoviny maji
vetsi zastoupeni a veEtSi obsah esencialnich aminokyselin nez rostlinné. Rostlinné
bilkoviny jsou v jedné aminokyselin¢ ¢asto limitované. Ur¢itd aminokyselina tedy neni
pfitomna vitbec nebo ve velmi malém mnozstvi. Proto je nutné pii konzumaci pouze
rostlinné stravy dbat na pestrost a jednotlivé zdroje vzajemné spravné kombinovat.

Zdrojem zivocisnych bilkovin jsou mlééné vyrobky, mléko, maso, vejce,
zdrojem rostlinnych bilkovin jsou lusténiny, sdja, obiloviny a zelenina. Z rostlinnych
zdrojti pfedstavuje nejvyssi biologickou hodnotu s6ja, brambory a zitnd mouka.

Dle Stranského et al. (2019) primérna potieba bilkovin u dospélych ¢ini 0,8 g/
kg télesné hmotnosti, u déti ve véku 6 az 15 let 0,9 g/kg télesné hmotnosti za den.
TéSinsky et al. (2020) se shoduje s pifijmem bilkovin u dospélych, naopak piijem
bilkovin u déti udava vyssi, tedy 1 g/kg té€lesné hmotnosti za den.

Pomérné Casto se také u déti setkavame s celiakii, nesndsenlivosti lepku. Lepek
je bilkovina sestavajici ze dvou proteind - gliadinu a gluteninu (Kunova, 2017).
Vyskytuje se v obilninach - jeCmen, oves, pSenice, Zito. Pii celiakii dochéazi k poSkozeni
sliznice tenkého stfeva. Projevuje se nafouklym bfichem a bolestmi, prijmy, stagnaci
télesné hmotnosti, anémii a snizenou chuti k jidlu. Dtlezité je dodrzovat celoZivotni
bezlepkovou dietu pro vymizeni pfiznak nemoci a obnoveni stievni sliznice. Je nutna
konzumace bezlepkovych ¢i ptirozené bezlepkovych potravin - kukufice, ryze, pohanka,
lusténiny, maso, mlééné vyrobky, ovoce a zelenina, ryby, vejce, ofechy a semena

(Veleminsky & Simkova, 2020).

1.2.2 Tuky

Tuky jsou obsazeny v bunkach, ovliviiuji mozkovou a srdecni Cinnost a
podporuji imunitu. Jsou ve srovnani se sacharidy a bilkovinami lep$i energetickou
rezervou. Pisobi také jako izola¢ni materidl pro regulaci télesné teploty. Nadbytek
tukové tkané mlize souviset s energetickym piijmem a vydejem, také ale s typem stravy,
pokud je strava zalozend na vyS$§im piijmu tuk. Tento typ stravy mlze vést napf.

ke vzniku obezity, inzulinové rezistence, srde¢nim onemocnénim, nadoram c¢i diabetu

mellitu (Singh et al., 2017).
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Kromé toho, ze tuky jsou zdrojem energie, jsou i dulezit¢ pro spravné
vsttebavani vitamind, které jsou rozpustné v tucich, tedy A, D, E a K. Zaroven ptispivaji
k chutnosti potravy, maji zasadni vyznam pro vyvoj a rdst po narozeni, v kojeneckém i
détském veku. Je Zadouci vyssi potifeba mastnych kyselin (omega 3 a omega 6) béhem
téhotenstvi a kojeni, které¢ jsou velmi dilezité pro spravny vyvoj mozku a centralni
nervové soustavy (Mousa et al., 2019). Doporuceny piijem tukti u déti ve véku 6 az 15
let ¢ini 1-2 g/kg té€lesné hmotnosti (T¢&Sinsky et al. 2020).

Chemicky jsou tuky triglyceridy, patii do skupiny lipidi a jsou nerozpustné ve
vodé. RozliSujeme mastné kyseliny s kratkym fetézcem, se stiedné dlouhym a s
dlouhym fetézcem. Dale je délime podle poctu vazeb na nasycené SAFA,
mononenasycené MUFA a polynenasycené PUFA (omega 3 a omega 6). Podil
nasycenych mastnych kyselin ve stravé by mél tvotit 10 %, polynenasycenych asi 7 % a
mononenasycenych 10-20 % (pokud je spotfeba tuki do 35 % celkového denniho
ptijmu) (Kasper, 2015). Idealni pomér omega 6 a omega 3 je 5:1 (Stransky & Pechan,
2014).

S tuky souvisi i1 cholesterol. Nachazi se ve vSech bunkach téla. Ve stravé se
nachazi v potravinach s Zivo¢isSnym plivodem, v tomto pfipadé hovoifime o exogennim
cholesterolu. Zaroven vznikd i v naSem téle, v tomto ptfipadé se jednd o endogenni
cholesterol. Doporuceny denni pfijem je do 300 mg (Stransky et al., 2019).

Cholesterol v krvi rozliSujeme na HDL (,,hodny”) a LDL (,,Spatny’). Pokud je
hladina cholesterolu zvysena, miize vést k ukladani tukovych latek do cévnich stén jako
tukové platy, cévy tak ztraci pruznost a zuzuji se. Hovofime o ateroskleroze. Tento stav
se nakonec muze projevit infarktem myokardu nebo ischemickou chorobou dolnich
koncCetin. Idedlni hodnota celkového cholesterolu v krvi by neméla ptesahnout 5,0
mmol/l (Rokyta, 2015).

Je vhodné se zaméfit na piijem nenasycenych mastnych kyselin MUFA a PUFA,
které nalezneme napftiklad v olivovém ¢i fepkovém oleji, vyznamnym zdrojem jsou i
ryby nebo avokado. Nasycené mastné¢ kyseliny SAFA se vyskytuji v zivocisnych
zdrojich, jako je maso, mléko, vejce, maslo, syry, uzeniny apod. (Veleminsky &

Simkova, 2020).
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1.2.3 Sacharidy

Sacharidy jsou nejrychlej$im a hlavnim zdrojem energie pro organismus. Délime
je do tii hlavnich skupin dle struktury: monosacharidy (fruktéza, glukoza), disacharidy
(maltdéza, sachardza, laktéza) a polysacharidy (Skrob, glykogen, celuléza) (Chandel,
2021). Glukoza a fruktoza se nachdzeji v ovoci, laktéza v mléce a sachardza jako fepny
¢i titinovy cukr. Sacharidy miizeme d¢lit také na stravitelné, které jsou traveny a
vstiebavany v tenkém stfevé a nestravitelné, které tvofi hlavni slozku vlakniny
(Kudlova et al., 2016). Denni ptijem u déti ve véku 6-10 let mat byt 10 g/kg télesné
hmotnosti, u déti ve véku 10-14 let 8 g/kg telesné hmotnosti (T¢Sinsky et al. 2020).

Co se cukru jako takového tyce, mizeme ho rozdélit dle riznych definic: cukry
ptirozené vyskytujici se v potravinach (ovoce, zelenina, mléény cukr) a cukry ptfidané,
které¢ se do potravin ptidavaji a nezahrnuji pfirozené se vyskytujici cukry. Dle WHO
(2022) se doporucuje snizit pfijem volnych cukrii na méné nez 10 % celkového
energetického piijmu, idealné¢ vSak az na 5 % celkového denniho piijmu. Vysoka
spotfeba cukru zvySuje riziko nadvahy nebo obezity a dalSich onemocnéni, vcetné
diabetu a kardiovaskularnich chorob. Nadmérny ptijem cukrii miize také vést ke vzniku
zubniho kazu.

Zdrojem sacharidi jsou obilniny, kukufice, ryze, ovesné vlocky, ovoce a med.

1.2.4 Vldknina

Se sacharidy souvisi vlaknina. Jedna se o polysacharid, ktery hraje vyznamnou
roli v naSem jidelnicku a mé ptiznivy vliv na naSe zdravi. Konkrétné zlepSuje stievni
peristaltiku, zvétSuje objem stolice, prodluzuje pocit nasyceni a zaroven zpomaluje
vyprazdiovani zaludku, snizuje vzestup cukru v krvi a slouzi jako prebiotikum pro
sttevni bakterie (Stransky et al., 2019).

Obsah vlédkniny ve vyzivé je Casto nedostatecny. Pricinou mensiho zastoupeni
vlakniny v potravindch miiZze byt jejich kulindrni prava (tepelné opracovani), nevhodné
skladovani a oddéleni dileZitych casti zeleniny a ovoce (slupky, $tavy) (Pivonka &
Hrub4a, 2019).

Vldkninu miizeme de€lit na rozpustnou a nerozpustnou. Rozpustnd zpomaluje

vyprazdiovani zaludku a tenkého stfeva, snizuje tak resorpci tuki a cukrt. Tvoii s
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vodou gel, ktery je v tlustém stfevé fermentovan stfevni mikrobiotou. Vznikaji tak
mastné kyseliny, oxid uhli¢ity, vodik a metan. K rozpustné vlaknin€ fadime napt. pektin
(zdrojem jsou jablka) ¢i rezistentni Skroby (Kohout, 2021). Nerozpustné vlédknina se v
travicim traktu nerozpousti a nerozklada. Urychluje stfevni peristaltiku a zvétSuje objem
stolice, pusobi tak preventivné proti nékterym chorobam (Tlaskal, 2019). Zastupcem
nerozpustné vldkniny je napt. celuloza.

Vlédknina je vhodna i v rdmci prevence nékterych onemocnéni, naptiklad zécpy,
kolorektalniho karcinomu, diabetu II. typu nebo obezity, kdy strava bohata na vlakninu
Iépe zasyti a neni energeticky hodnotnd. Dochdzi také ke zpomaleni vstiebavani
glukézy a tim snizeni sekrece inzulinu. Vlidknina zdroven pfispivda k normalnim
hladindm cholesterolu v krvi (Kostalova & Muzikova, 2019).

Nejveétsimi zdroji vldkniny jsou ovoce, zelenina, luSténiny, brambory a obiloviny
(Slukova, 2019). Denni ptijem vlakniny by mél byt 30 g/den, u détidle véku S g+ 1 g
na kazdy rok veku (Tléaskal, 2019).

1.2.5 Vitaminy

Vitaminy jsou latky, které jsou dllezité pro nas organismus stejné jako predchozi
vytvofit. Proto je dulezitd strava pestrda a bohatd, kterd je jak zivocisného, tak i
rostlinného ptivodu. Casteénou vyjimkou je vitamin D, ktery lze pfijimat ze stravy,
muze byt ale syntetizovan i v kizi za pritomnosti ultrafialového zaieni (Singh et al.,
2017). Vitaminy v téle zajistuji prabeh nékterych chemickych reakci, bez jejich
piitomnosti by reakce nemohly probéhnout. Podili se na metabolismu tukd, sacharidii a
bilkovin.

Délime je podle fyzikalnich a chemickych vlastnosti na vitaminy rozpustné v
tucich (A, D, E, K) a vitaminy rozpustné ve vod¢ (kyselina listova, biotin, vitamin C,
vitaminy skupiny B) (Veleminsky & Simkova, 2020).

Mezi vitaminy rozpustné v tucich patii vitamin A, jeho nedostatek je spojen se
zvySenou nachylnosti k infekcim (Barker, 2023). Je dilezity i pro rist zdravé pokozky,
vlast a spravnou funkci zraku (VanBuren & Everts, 2022). Ve formé B-karotenu je jeho

vyznamnym zdrojem mrkev, kapusta, Spenat ¢i vyrobky z rajcat. Dale jsou to Zivocisné
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zdroje, jako mléko a mlécné vyrobky, maso a vyrobky z néj, vejce a ryby (Carazo et al.,
2021).

Dal$im dulezitym vitaminem je vitamin D. Jeho nizk4 hladina je spojovana se
Spatnym zdravotnim stavem a nemocemi (Barker, 2023). Je dulezity pro vstfebavani a
nasledné ukladani vapniku do kosti. Existuji dvé hlavni formy, cholekalciferol (D3) a
ergokalciferol (D2). Vitamin D3 se nachazi v oleji z rybich jater, tu¢nych rybach,
zloutcich a jatrech. Vitamin D2 v houbach a kvasnicich (de la Guia-Galipienso et al.,
2021). V nasich zemépisnych podminkach je vhodné vitamin D suplementovat, zejména
v zimnich mésicich.

Vitamin E je zndmy jako antioxidant, omezuje vznik kyslikovych radikalu.
Jedna se o pfirodni slouc¢eninu nachazejici se v rostlinnych olejich (fepkovy, olivovy),
ofesich (arasidy, pistacie, vlasské), semenech, ovoci (ostruziny, kiwi) a zeleniné
(avokado, brokolice, Spenat) (Ungurianu et al., 2021).

Poslednim vitaminem rozpustnym v tucich je vitamin K. Je tradi¢né spojovan s
krevni srazlivosti. Tvofi se také v menSim mnozstvi v nasem téle diky bakteriim v
tenkém stievé. Bohatym zdrojem vitaminu K je zelena brukvovita zelenina (brokolice,
ruzickova kapusta, zeli, kedluben), Spendt a petrzel (Mladénka et al., 2022).

K vitamindm rozpustnym ve vodé fadime vitaminy skupiny B. Ugastni se
metabolickych pochodi a podporuji nervovou ¢innosti. V ptipadé nedostatku nékterych
vitaminid této skupiny se miliZze objevovat Uinava (thiamin B1), zdnéty ustnich koutkl
(riboflavin B2), kozni zmény (pyridoxin B6) nebo anémie (cyanokobalamin B12).
Dulezité je zminit i kyselinu listovou (B9), kterad je dilezita pro tvorbu RNA a DNA.
Jeji zvySeny pfijem je dulezity v obdobi tehotenstvi a laktace. Vitaminy skupiny B
nalezneme v obilovinach, lusténindch, ofesSich, masu a mlécnych vyrobcich, vejcich,
kvasnicich ¢&i jatrech (Veleminsky & Simkova, 2020).

Dulezité je zminit také vitamin C (kyselina askorbova). Pfi nedostatku dochazi
ke zhorSeni hojeni ran, zanétu désni, malatnosti a tnavé. Zarovei je velmi termolabilni,
pii vyssich teplotach dochazi k jeho ztratdm. Dobrym zdrojem je ovoce (citrusy, kiwi,

mango) a zelenina (brokolice, rajCata, papriky) (Lykkesfeldt et al., 2014).
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1.2.6 Minerdalni latky a stopové prvky

Mineralni latky a stopové prvky jsou dilezitymi slozkami stravy, naSe télo si je
neumi samo vytvofit. Proto jsme odkazani na jejich pfijem ze stravy. V porovnani s
ostatnimi slozkami stravy se mize zdat, Ze jejich pfijem neni diilezity a je zanedbatelny,
ovSem neni tomu tak. Mezi mineralni latky fadime naptiklad vapnik, draslik, sodik,
fosfor a hot¢ik. Mezi stopové prvky patii naptiklad zelezo, méd’, zinek a jod. Zminéné
latky se zucastiiuji enzymovych a metabolickych procesii a jsou dilezité pro udrzeni
homeostazy (Blattna, 2016).

Vépnik je pottebny pro tvorbu zubi, kosti, srazlivost krve, produkci hormont,
pfenos nervovych impulzii atd. Na tvorb& a pevnosti kosti se zaroven podili i fosfor.
Doporuceny denni ptijem vapniku je ptiblizné¢ 1000 mg. Nedostatek je spojen s rizikem
osteoporozy, nejvice jsou ohrozeny zeny, déti a seniofi. Vapnik se nachazi v mlé¢ku a
mlécnych vyrobcich. Pro jeho adekvatni vstiebani je nutné zajistit i pfijem vitaminu D a
K (Kunova, 2017). Naopak negativné ovliviluje vstfebavani kéva, nikotin ¢i alkohol
(Tlaskal, 2015).

Sodik je soucéasti mimobunéénych tekutin, ovliviiuje osmolaritu a stabilitu
vnitiniho prostfedi. Sodik pfijimadme ve formé kuchyniské soli, kdy vyssi piijem soli je
rizikovy pro rozvoj vysokého krevniho tlaku a jinych onemocnéni (Tléaskal, 2018).

Hot¢ik je dulezity pro cinnost krevniho ob&hu a srdce, pfi jeho nedostatku
mohou lidé pocitovat unavu, bolesti hlavy ¢i vykyvy ndlad. Jeho adekvatni piijem je
nutny v t¢hotenstvi a pfi prevenci svalovych kie¢i. Zdrojem jsou lusténiny nebo
zelenina (Spolecnost pro vyzivu, 2015a).

Zelezo patii mezi stopové prvky. Je nejvice obsazeno v hemoglobinu a
myoglobinu, zbytek najdeme v jatrech, ledvinach ¢i kostni dfeni. Podili se na transportu
kysliku, funkci enzyma a na tvorbé Cervenych krvinek. Jeho nedostatek se projevuje
anémii, provazi ji unava, bleda kize a celkova slabost. Nejvétsim zdrojem zeleza je
maso, zloutek, lusténiny nebo vnitinosti.

Zinek najdeme v celozrnnych obilovinach, lusténinach, ofeSich ¢i semenech
(Kudlové, 2022). Jeho nedostatek se miize projevit zhorSenim hojeni ran, padanim

vlast, koZznimi zménami nebo psychickymi poruchami (Kasper, 2015).
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Jod je potiebny pro spravnou funkei §titné zlazy. Velmi zavazny je deficit jodu v
téhotenstvi, predevsim pro plod. Nedostatek miize vést ke zvétSeni Stitné zlazy c¢i
kretenismu. Projevuje se také zacpou a zvySenim hmotnosti. Zdrojem jsou moiské ryby,
nebo se jodem obohacuje kuchyfiska stl, aby se tak zajistil jeho adekvatni denni piijem

(Spolecnost pro vyzivu, 2015b).

1.2.7 Pitny reZim

Voda je nepostradatelnd pro nas zivot. Tvoii zaroven znacny podil z celkové
hmotnosti ¢loveéka. U déti je zastoupeni vody v téle dokonce vyssi nez u dospélych.
Celkovou télesnou vodu délime na intraceluldrni (uvnitt bun€k) a extraceluldrni (mimo
bunky) tekutinu. Intracelularni tekutina pfedstavuje v téle 40 %, extracelularni tvofi
20 % tekutin v téle (Mikolasek, 2018).

Denné¢ dochéazi také ke ztratim vody, krom& moceni i1 kizi, sliznicemi,
vydechovanou vodou ¢i stolici (MikolaSek, 2018). Proto pfi pohybové aktivité nebo
zvysené teploté je vhodné piijem tekutin navysit (Pavelkova, 2020).

Dostatek tekutin umoziuje latkovou vymeénu, zajistuje spravnou funkci ledvin a
odplavovani zplodin z organismu. Voda zajiStuje i1 sprdvnou homeostdzu vnitiniho
prostiedi a termoregulaci v nasSem téle. Nedostatek naopak muze vést ke sniZeni
vykonnosti a zhorSeni zdravotniho stavu.

Proto je pitny rezim velmi dilezity. Je nutné pit dostate¢né a volit vhodné druhy
napoji. Mezi n€ patii obycejna voda, neslazeny ovocny ¢i bylinkovy ¢aj, fedéné ovocné
dZzusy, ochucena voda citrusy nebo matou, pramenité a mineralni vody. Tyto druhy jsou
vhodné i1 jako prevence zubniho kazu ¢i obezity. Nevhodnymi druhy jsou napoje
slazené, energetické ¢i ndpoje s umélymi sladidly. Denni pfijem tekutin pro dité se
pohybuje od 50 do 100 ml/kg télesné hmotnosti.

Dle vyzivového doporuceni zdravé tiindctky (2021) je détem nutné béhem dne
podavat tekutiny pravidelné, alespont 6x denné. Konzumace napoji béhem snidané a
dopoledne je prevence mozné skryté dehydratace, hor$i pozornosti a horSich Skolnich
vysledkli. Dehydratace se muze projevit suchou kuzi, suchymi a popraskanymi rty,

bolestmi hlavy, zdcpou, tmavou mo¢i a nepfitomnosti slz pfi placi.
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1.3 Détska obezita

Obezita je jednim z nejcastéjSich onemocnéni, predstavuje zavazny problém, pii
kterém dochézi k hromadéni tuku v lidském organismu. Vyskyt se v poslednich letech
neustale zvysuje, nejen mezi dospélymi, ale i v détském veku. Ve velkém poctu piipadii
muze obezita pretrvavat i do dospélosti. U Ceskych déti je procento obezity piiblizné
20-25 %. Alarmujici je vyskyt tézké obezity, kterou u ndas trpi ¢tvrtina déti (Bozensky et
al., 2022).

Obezita sebou piinasi i fadu chorob, napt. diabetes II. typu, dyslipidemii,
ischemickou chorobu srde¢ni nebo cévni mozkovou piihodu.

K nejvétsSim zméndm hmotnosti u déti dochazi v obdobi ptedskolniho a
mladsiho Skolniho véku. Chlapci jsou obézni nejvice ve v€ku mezi 11. a 13. rokem,

dévcata okolo roku devatého (Statni zdravotni tstav, 2023).

1.3.1 Piiciny obezity

Na vzniku obezity se podili mnoho vlivii a faktort. Patfi sem genetickd vybava
ditéte, faktory zahrnuji i Cas v prenatalnim a postnatdlnim obdobi (vyssi vék matky,
vy$$§i hmotnost matky v t€hotenstvi a v dobé porodu) (Prochdzkova, 2021). Genetické
faktory maji vliv na hmotnost ze 40-70 %. Geneticka predispozice ma vliv na pocit
sytosti, chut'ové preference a energeticky piijem a vydej (Bozensky et al., 2022).

Dulezitym faktorem pro vznik obezity je i1 nezdravy zivotni styl. Pfijem
vysokého mnozstvi energie, konzumace potravin s vysokou kalorickou hodnotou,
nedostatek spanku nebo pohybu. Déti se Castéji vozi autem, travi vice casu u pocitace a
televize. Ke vzniku obezity pfispivaji i nékteré druhy 1€k a onemocnéni (hypotyredza,
Cushingliv syndrom, léc¢ba glukokortikoidy) (Narodni zdravotnicky informacni portal,
2024).

Pii vySeteni dit¢ zméfime, zvazime a hodnotime na zékladé percentilového
grafu. Provedeme meéteni krevniho tlaku a zakladni laboratorni vySetfeni. VySetfime
také mo¢ a sediment. Je dilezita spoluprace s dalSimi specialisty pfi patologickych
nalezech. Odebereme 1 nutriéni anamnézu. Na zavér nasleduje individualni plan na

1é¢bu, jehoz soucasti je 1 edukace ditéte a rodict (Prochazkova, 2021).
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1.3.2 Prevence a lécba obezity

Prevence obezity je velmi zasadni. Je nutné zacit jiz u téhotné zeny. Poukazuje
se 1 na vliv kojeni a sloZzeni matetského mléka. Batolatim se nedoporucuje zvysena
konzumace pfidanych sacharidl, které maji vliv na tvorbu tukové tkané. Dulezitd je
znalost, hlavn¢ matcina, o zdsadach spravného stravovani a podpora ditéte v
pohybovych aktivitach.

Ve skole je vhodné dité zapojovat do sportovnich krouzkti a aktivit, stejné tak to plati i v
domacim prostiedi. Ditéti se vénovat a provozovat sport spolecn¢. Dité€ si prebird vzorce
od rodici a proto je vhodné byt mu dobrym ptikladem.

Zakladnimi pravidly jidelnicku u obéznich déti jsou intervaly mezi jidly, které
musi byt pravidelné, konzumace 5-6 porci béhem dne, dostate¢ny pitny rezim
neslazenych ndpoju, dostatek zeleniny a ovoce, snizeny objem piiloh idedlné se
zastoupenim vlakniny, kvalitni tuky a bilkoviny (maso, ryby, lusténiny, vejce).

Mezi potraviny, které by se v jidelnicku objevovat nemély, patii naptiklad
majonéza, keCup, masné vyrobky, sladkosti, oplatky, bonbény. Déle jsou to slané
vyrobky jako chipsy, ty¢inky a ofisky. Vyjimku tvoifi ¢okoldda s vysokym obsahem
kakaa, kterou ale nepodavame pfili$ Casto.

Idealni vahovy ubytek je 0,5-1 kg/tyden (Prochazkova, 2021).

Pohybové aktivity volime nejméné rizikové pro poskozeni kloubt, tedy chtize, jizda na
kole, plavani a tanec.

Vyznam v 1é€be maji i lazeniska zatizeni. LéCbu navrhuje obezitolog, diabetolog,
endokrinolog nebo prakticky I1ékatr. Podpofit iniciativu lazenské 1é¢by miize 1 nutri¢ni
terapeut, u kterého je dit¢ vedeno. Pobyt trva az 6 tydnii. LéCba se zaméfuje na
stravovani, psychoterapii, pohybové aktivity a edukaci.

Problémem byva 1 nésledné udrzeni vahy, proto je nutné¢ vSechny pravidla
dodrzovat trvale. Hlavni je rodinnd podpora, sledovani ditéte pediatrem ¢i nutrinim
terapeutem (Bozensky et al., 2022). U déti se mohou objevovat i psychické problémy,
obézni déti se Casto stavaji obétmi Sikany a posméchu. Proto je vhodna i pravidelna

navstéva psychologa.

21



2 Skolni stravovani

Skolni stravovani vychazi ze $kolského zakona 561/2004 Sb., o predskolnim,
zakladnim, stfednim, vy$§im odborném a jiném vzdélani. Skolni stravovéani se fidi 2
vyhlaskami: vyhlaSka €. 107/2005 Sb., o skolnim stravovani a vyhlaska ¢. 282/2016 Sb.
o pozadavcich na potraviny, pro které¢ je ptipustna reklama a které Ize nabizet k prodeji

a prodavat ve Skolach a Skolskych zafizenich.

2.1 Historie Skolniho stravovani

Skolni jidelny vznikaly v obdobi pied sedmdesati lety (Paulickova et al., 2021).
V této dobé se spolecnost setkdvala s nedostatkem potravin. S nedostupnosti potravin na
trhu trpéla jak mladd generace, tak i generace starSich lidi. Pravé diky nedostatku
potravin vznikla snaha o ukonceni strddani déti a zacaly vznikat Skolni jidelny
(Lukasikova et al., 2015).

Ptiprava jidla byla velmi naro¢na, hlavné fyzicky. Na obéd se podavala polévka
nebo chléb s hrnkem mléka. Pozdé€ji, pokud byly dostupné suroviny, zacalo byt jidlo
pestiejSi. Varilo se z vice surovin, avsak kvalitnich surovin byl na trhu nedostatek.
Chybélo maso, ovoce i1 zelenina. Problémem se stal i personal, kvalitnich kuchatti byl
nedostatek, ¢asto varili lidé bez kvalifikace ¢i vzdélani.

V minulém stoleti, konkrétné¢ v padesatych letech platili rodi¢e za obéd svého
ditéte 2 az 3,2 koruny. Zaroven na obédy pfispivaly i narodni vybory nebo mistni
organizace. Potadaly se 1 kulturni akce, kdy se z jejich vytézku ptispivalo pravé na chod
Skolnich jidelen, napiiklad na platy persondlu. Déti ze slabSich socidlnich vrstev mély
obéd zadarmo.

Prokazalo se, ze Skolni stravovani mélo pozitivni vliv na zdravotni stav déti,
dokonce 1 zlepSovani prospéchu, pozornosti a chovani.

V Sedesatych letech bylo nutné zavést pravidla, proto vydalo ministerstvo
Skolstvi vyhlasku. Spolecné vznikala i inspekce pro Skolni stravovani, ktera se starala o
chod jidelen, nabizela jim pomoc a kontrolovala, zda jsou spliiovany spravné vyzivové
zasady a zvyklosti déti. Pozici vedoucich jidelen zastdvali absolventi/absolventky

vyssich odbornych Skol tykajicich se vyzivy napt. v oboru dietni sestra ¢i absolventi
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hotelovych Skol. MozZnosti byl i1 kvalifikaéni kurz, ktery po absolvovani zajistoval

zpusobilost k vedeni Skolni jidelny.

Casem se dokéazal vybudovat systém, ktery se pouziva ve §kolach dodnes. Doslo

k ur€itym zméndm a opatfenim, k modernizacim kuchyni, k nariistu mnoha druht

potravin na trhu a zaroven k jejich lepsi dostupnosti (Spolecnost pro vyzivu, 2018).

2.2 Spotiebni ko§

Ukazuje souhrn spotieby urcitych druht potravin za dany meésic. Stanovuje

normy pro vybrané druhy potravin vzhledem ke stravnikovi a v€koveé kategorii. Jedna se

0 nastroj, diky kterému miizeme dosahnout optimalniho pfijmu Zivin u déti.

Pravidla pro Skolni stravovani dle vyhlasky 107/2005 Sb., o Skolnim stravovani (2005):

L.

II.

III.

IV.

VL

Spotieba potravin je uvedena v hodnotach “jak nakoupeno” (viz tabulka €. 1). Jsou
zde zahrnuty 1 ztraty, ke kterym dojde krajenim, ciSt€énim, ofezdnim a dal$im
zpracovanim. Z celkového denniho pfijmu se pocitd 18 % na snidani, 15 % na
presnidavku, 35 % na obéd, 10 % na svacinu a 22 % na vecefi.

Spotieba potravin odpovida priméru s toleranci £ 25 %. U tukd a cukr nelze
hranici piekrocCit, naopak se doporuCuje hranice jejich piijmu snizit. Pomér
rostlinnych ku zivoc¢isnym tukim by mél byt 1:1.

Zelenina, ovoce a luSténiny mohou pievySovat hranici tolerance. Hmotnost mrazené
a sterilované zeleniny se nasobi koeficientem 1,42. U zeleniny suSené je to
koeficient 10.

Ke kazdému jidlu musi byt napoj. Pro dosazZeni optimélniho piijmu vitaminu C je
nutné zarazovat také kompoty, salaty a napoje s ptidavkem prave vitaminu C.

Lze uplatnit 1 laktoovovegetarianskou stravu, pokud s tim souhlasi vSichni zakonni
zastupci stravnika nebo je stravnik zletily.

U stravnik®, ktefi navStévuji tfidu se sportovnim zaméfenim ¢i vykondvaji
sportovni ptipravu, lze navysit pfijem az o 30 %, pokud s tim souhlasi zakonny

zastupce stravnika nebo sam zletily stravnik (Lukasikova et al., 2015).
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Spotiebni kos sleduje ptijem 10 skupin potravin. Kazdy druh potravy ma svij vlastni
koeficient, tedy konstantni ¢islo, kterym ,,se nasobi hmotnost pouzité potraviny (“jak
nakoupeno”) s ohledem na vyuzitelny podil sledované skupiny” (LukasSikova et al.,
2015, s. 39).

Obéd se sklada z polévky ¢i predkrmu, hlavniho chodu s napojem, ptipadné s
dopliikem (dezert, salat, ovoce). Stravnici jsou rozdéleni do ¢tyt skupin podle véku 3-6
let, 7-10 let, 11-14 let a 15-18 let. Rozd¢leni je ddno vyhlaSkou (Ministerstvo
zdravotnictvi CR, 2016).

2.2.1 Skupiny potravin spotiebniho koSe

Spotiebni koS popisuje 10 skupin potravin, konkrétné maso, ryby, mléko a
mlécné vyrobky, tuky a cukry volné, zelenina, ovoce, brambory a lusténiny.

Masem myslime vSechny druhy (mrazené, chlazené, nevykosténé, uzené,
vykosténé atd.). Kazdému masu fadime koeficient 1. Pokud bereme v potaz uzeniny,
koeficient se stanovuje podle poctu masa ve vyrobku. Obecné se ale nedoporucuje
podavat ve Skolnim stravovacim provozu uzeniny (LukasSikova et al., 2015).

Do skupiny ryb fadime Cerstvé, mrazené, uzené, filé, polotovary i konzervy. Z
celkové mésicni spotieby ryb nelze urcit mnozstvi a druh ryb, které byly spotifebovany.
Koeficient pro ryby je vzdy 1, pokud ale jidelna pouzije konzervy ¢i polotovary, je
nutné do spotifebniho koSe zapocitat jen cCisty podil masa z ryb (Ministerstvo
zdravotnictvi CR, 2016). Obsah vody ve vyrobcich by mél byt maximalné 15 %
(Lukasikova et al., 2015). Ryby je vhodn¢ zatazovat také z hlediska obsahu vitaminu D,
kvalitnich bilkovin, tukti a vapniku (pokud se ryba konzumuje i s kostmi).

Dalsi skupinou spotfebniho kose je mléko. Patfi sem mléko tekuté, ochucené i
neochucené a s riznym procentem tuku. ObyCejné mléko nese koeficient 1, mléko
suSené koeficient 10 a kondenzované 2,7. Nelze ptfesn¢ urcit celkovy piijem cukru z
ochucenych mlék, kazdy vyrobce miiZze pouzit jiné mnozstvi cukru na 100 g vyrobku
(Ministerstvo zdravotnictvi CR, 2016).

Ctvrtou skupinu tvoii mlééné vyrobky. Do této kategorie patfi syry, kysané
mlécné vyrobky, smetana, tvarohy, jogurty, smetanové krémy, termixy a podmasli.

Koeficient u téchto vyrobkt je 1 (LukaSikova et al., 2015).
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Dulezitou skupinou jsou i tuky volné. Vyrobky se zde 1i8i riznymi koeficienty
(viz tabulka ¢&. 2). Radime sem Zivodi§né tuky (sadlo, slanina, maslo, smetana) a
rostlinné tuky (margarin a oleje). Spottebni kos§ v tomto pfipad¢ netesi tzv. tuky skryté,
které se nachdzi v tuénych syrech, masnych vyrobcich, mase ¢i polotovarech
(Ministerstvo zdravotnictvi CR, 2016).

Ke spotiebnimu kosi fadime i cukr volny. Cukr jako takovy mé koeficient 1.,
dzemy, sirupy, povidla, marmelady, javorové sirupy, med, melasa a kondenzované
mléko maji koeficient 0,6 a Granko 0,8 (LukasSikova et al., 2015). Skupina neobsahne
piidany cukr v hotovych potravinach jako jsou mlé¢né vyrobky, ochucena mléka, dzusy,
mouéniky, sladkosti ¢i snidafiové cerealie (Ministerstvo zdravotnictvi CR, 2016).

Dalsi skupinou je zelenina. Patii sem Cerstva, susend, mrazend, kecup, bylinky,
protlak a polotovary. Nelze z vyslednych hodnot zjistit pestrost, zda byla podavana
hlavné &erstva ¢ mrazena zelenina. Cerstvd zelenina a bylinky maji koeficient 1,
mrazend, sterilovand a protlak maji koeficient 1,42, suSena zelenina mé koeficient 10 a
kecup 2. Do skupiny nefadime houby (LukaSikova et al., 2015).

Dilezitou skupinou je i ovoce. Radime sem ovoce &erstvé, susené, kompoty,
mrazené, rozinky, dzusy & suché plody. Cerstvé ovoce, rozinky, skofapkové plody a
kompoty nesou koeficient 1, susené ovoce 10 a ovoce mrazené Ci sterilované nese
koeficient 1,42.

Ptedposledni skupinu tvoii brambory. Brambory nesou koeficient 1. MiiZeme je
podavat zapékané, stouchané nebo jako kaSe i bramborova tésta (LukasSikova et al.,
2015).

Posledni skupinou jsou luSténiny jak v suchém stavu, tak kondenzované,
mrazené, ve form¢é mouk, polotovari, tofu a tempeh. LusSténiny v suchém stavu nesou
koeficient 1 stejné jako konzervované, mrazené ¢i sterilované. Tofu nese koeficient 0,3

(Lukasikova et al., 2015).

2.2.2 Nutricni doporuceni ke spotiebnimu kosi
V navaznosti na nutriéni doporuéeni, které vydalo Ministerstvo zdravotnictvi CR
(2015) ke spottebnimu kosi, miizeme popsat doporuceni zastoupeni jednotlivych skupin

¢1 potravin v jidelnicku (viz tabulka ¢. 3). Nutricni doporuceni maji ukazat Skolnim
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jidelnam spravnou cestu k nutricn€ vyvazenym jidlim. Je vytvotfeno na 20 stravovacich
dni (4 tydny). Vyuziva bodovy systém, kdy pozitivni stav je ohodnocen piidélenim bodu
a nedostate¢ny stav je neohodnocen. Body se nestrhavaji (Hrncifova et al., 2016).

Polévky zeleninové mohou byt naptiklad podle druhu zeleniny, kterd pievazuje
(dynova, porkova, Spenatova, celerova, brokolicova), jako zeleninovy vyvar, mixované
¢i pasirované, zeleninové krémy s ptidavkem mléka nebo smetany (pérkovy nebo
Spenatovy krém) nebo jako ptresnidavkové polévky bezmasé (bramboracka, bors¢).
Lusténinové mohou byt klasické (Cockova, hrachova), s pridanou lusténinou, zahusténé
luSténinou nebo se sdjovym masem (Kostalova et al., 2015).

Mezi obilné zavarky fadime nudle, obiln¢ vlocky, krupky, noky, téstoviny atd.

Je dulezité se tidit pravidlem, Ze pfed sladké a masové pokrmy by nemély byt zatazeny
masové polévky. Pfed smetanovou oméackou nemé byt mlécné ¢i smetanova polévka, k
leh¢im jidlim je naopak vhodné podavat polévku hutngjsi a sytéjsi.

U hlavnich jidel je zminéno maso, dribezi (krhta, kachna, husa, kralik), rybi
(rybi polévka nebo moiské plody) a vepifové maso (nejlépe druhy s nizkym obsahem
tuku i mletd masa). Bezmasymi slanymi jidly rozumime zeleninové nebo obilovinové,
nepatii sem pokrmy se slaninou, klobdsou a Spekem. U sladkych jidel je vhodna
kombinace s ovocem, napf. livance s tvarohem a strouhanym jablkem nebo jahlova kase
s meruiikami. Nezafazujeme sem suSenky, tyCinky ¢i oplatky (Hrn¢ifova et al., 2016).

Uzeniny se nedoporucuje vibec zafazovat, primarné kvili vysokému obsahu
soli a zna¢nému podilu tuku.

Lusténiny miizeme zatazovat ve formé hlavnich jidel (hrachova kaSe nebo
cocka) ¢i jako pridavek (do gulédse, sekané ¢i rizota).

Co se tyce priloh, idealni jsou obilné, tedy ryze, jahly, bulgur, pohanka, ryzové
nudle a chleba. Brambory ani vyrobky z brambor nejsou limitovany (Hrnéifova et al.,
2016). Houskové¢ knedliky 1ze nahradit naptiklad Spaldovymi €i cizrnovymi.

Do kategorie Cerstvé zeleniny nefadime sterilovanou, tedy fepu, sterilované zeli
¢1 okurky. Tepelné upravenou zeleninou se nemysli cibule, stejné tak porek nebo ¢esnek.

Népoje by méla jidelna nabizet denné, idealné neslazeny nemléény (¢aj, voda) a
libovolny mlécny (kakao, mléko) ndpoj nebo neslazeny nemlécny a slazeny nemlécny

napoj (sirup s vodou, dzus s vodou) (Kost'alova et al., 2015).
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2.3 Projekty o vyZivé pro zakladni Skoly

Vyziva déti je velmi dilezitym faktorem pro jejich spravny vyvoj a rtst. Praveé
proto vznikaji projekty na podporu zdravi ve Skolach.

Jednim z projektt je naptiklad Ovoce a zelenina do skol. Projekt byl zahajen v
roce 2009 a jeho cilem je ptispivat k vysSi spotiebé ovoce a zeleniny, zlepSovat
stravovaci navyky détské vyzivy a bojovat proti vzniku obezity. Projekt se zamétuje na
dodavani ovoce a zeleniny ¢i §tav nebo protlakd do skol zdarma (Ministerstvo Skolstvi,
mléadeze a t€lovychovy, 2010).

Dalsim projektem je Mléko do Skol, kdy Zéaci dostavaji zdarma mléko, mlécné
vyrobky (jogurty, tvarohy, syry cerstvé ¢i tvrdé, skyry, podmasli a kefiry) a ochucené
mlécné vyrobky, za které se ale musi platit poplatek. Projekt tak napoméha
dostate¢nému dennimu pfijmu mlécnych vyrobki, kdy pro dit€¢ je doporucend porce
2x-3x denné (Ministerstvo zeméd¢lstvi, 2021).

Tretim projektem, ktery se uplatiiuje ve Skolach, je projekt Zdrava Skolni
jidelna. Snazi se, aby byla poddvana détem nutricné vyvazena, pestra a chutnd strava.
Proto jsou vydéavaji manudly a publikace, které maji Skolnim jidelndm pomoci tato

kritéria zajistit (Zdrava Skolni jidelna, 2015).
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3 Cil prace a vyzkumné otazky
3.1 Cil prace

Cilem mé bakalaiské prace je zhodnotit nutriéni kvalitu Skolnich ob&édi na
zaklad¢ spottebniho koSe. Zhodnotit pestrost a nutri€ni slozeni jidelnickth u déti

mladsiho a starSiho Skolniho véku.

3.2 Vyzkumné otazky
I. Je slozeni obédi ve Skolach v souladu se spotiebnim kosem?
I. Odpovidaji jidelnicky potfebam ditéte mladSiho a starSiho Skolniho véku z hlediska

energetického a z hlediska zastoupeni jednotlivych zivin?

3.3 Hypotézy

Hypotéza 1: Zastoupeni lusténin ve Skolnim stravovani je v souladu s normou
spottebniho kose.

Hypotéza 2: Zastoupeni ryb ve Skolnim stravovani neni v souladu s normou spotiebniho
kose.

Hypotéza 3: Zastoupeni ovoce ve Skolnim stravovani je v souladu s normou spotiebniho
kose.

Hypotéza 4: Zastoupeni zeleniny ve Skolnim stravovani je v souladu s normou
spotiebniho kose.

Hypotéza 5: Jidelnicky déti danych vé€kovych skupin jsou dostate¢né nutricné pestré.

Hypotéza 6: Jidelnicky déti danych vE€kovych skupin spliiuji dostatecné energetické

zastoupeni zivin.
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4 Metodika vyzkumu
4.1 Charakteristika souboru

Vyzkumny soubor se skladd ze dvou zadkladnich Skol. Jedna ze Skol si prala
zachovat anonymitu, proto budu v mém vyzkumu pouzivat nazvy jidelna A a jidelna B.
Prvni Skola se nachazi na Vysoc¢iné, druhd na okraji Prahy. Vybér Skol byl zavisly na
jejich ochoté poskytnout materidly, které jsem potfebovala ke zpracovani svého

vyzkumu.

Jidelna A

Informaci o celkovém poétu stravnik mi $kola bohuZel neposkytla. Skola ale nabizi
moznost stravovani i pro cizi stravniky.

Na obéd je ve dnech tutery a Ctvrtek na vybér ze dvou jidel. Hodnoceni v tabulce bude

ale pouze pro vybéry €. 1, vybéry €. 2 budou ohodnoceny pouze slovné.

Cena obédu

Miladsi zaci - 31 K&
Starsi zaci - 33 K¢

Zaci 15 let a vice - 36 K¢&

Cizi stravnici - 80 K¢

Jidelna B

Pocet stravnikit se pohybuje okolo 800, jedna se pouze o zdky a zaméstnance Skoly.
Skola nabizi na vybér ze dvou chodil. Vedouci kuchyné mé zaroveti informovala o jejich
ptipravé pokrmii. Na obéd €. 1 mivaji nejcastéji omacku s pifilohou a na obéd €. 2 se
snazi zatazovat zdravéj$i pokrmy nebo 2x tydné brambory, pravé kviali nutricnimu
doporuceni spotiebniho kose. Zaroven jednou tydné mivaji saldtovy bar, ktery se snazi
zatadit k nejvhodnéjSimu pokrmu. Bohuzel z nedostatku kapacity kuchyné a prostoru
obcas ve dny, kdy se k jidlu pfili§ nehodi, protoze v kuchyni neni prostor na jejich

pfipravu.
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Cena obédu
Mladsi Zaci - 30 K&
Starsi zaci - 34 K¢

Z4ci 15 let a vice - 40 K&

Dalsi ¢asti vyzkumu je rozbor jidelnicku, které mi poskytli zaci zakladnich Skol. Déti se
pohybovaly ve vékové kategorii 6-15 let. Celkem mi poskytlo jidelni listek 8 déti. Z
téchto jidelnickti byly dopocitany gramy jednotlivych porci, hodnoty piijmu energie,

zastoupeni bilkovin, tukii a sacharidi.

4.2 Metody ziskdavani dat

Sbér dat ve Skolnich jidelndch probihal od bifezna 2024 do dubna 2024.
Osloveno bylo celkem 12 §kol, z toho mi materidly byly ochotné poskytnout pouze tfi.

Realizace vyzkumu prob¢hla na zakladé pisemného souhlasu od vedoucich
Skolnich jidelen, kter¢ mi poskytly a dovolily pouZit jejich jidelni listky, které mayji
zaroven dostupné i na webovych strankach.

Informace od déti byly ziskany na zéklad¢ rozhovoru a nasledného sepsani jejich
tydenniho jidelniCku, nékterym détem pomahali jejich zdkonni zastupci. Jidelni listky

déti vypracovavaly v obdobi od 1. tnora do 31. bfezna.

4.3 Analyza dat

K prvni ¢asti vyzkumu jsem potiebovala jidelni listky od vybranych Skol. Od
obou Skolnich jidelen mi bylo schvaleno jejich jidelni listky pouzit. Mohla jsem si
vybrat kterykoli mésic, zvolila jsem tedy biezen 2024. Jidelnicky jsem potiebovala ke
zhodnoceni Nutricniho doporuceni Ministerstva zdravotnictvi ke Spotfebnimu kosi
(2015). Sledovala jsem, podle doporucené Cetnosti dané potraviny, zda Skolni jidelna
¢etnost spliluje ¢i nesplituje.

Ke druhé ¢ésti jsem potiebovala pétidenni jidelnicky déti ze zakladnich skol. U
kazdého jidelnicku byl uveden vek, véha, vySka a pohlavi ditéte. Pro piehledng;si
vysledky jsem musela nékteré potraviny prepocitat na gramy, protoze v jidelni¢cich

byly uvedeny pouze kusy.

30



Hodnoty byly v kone¢né fazi pievedeny z programu Nutriservis do programu
Microsoft Excel a data byla interpretovana formou tabulek. V pfilohach Ize vidét
podrobny piepocet porci a potravin na gramy, které déti béhem dne zkonzumovaly. Ve
vysledcich prace jsou ukézany pouze jidelni listky bez gramaze jednotlivych dennich
chodli, doplnéné o vypocet energetického pifijmu a zastoupeni jednotlivych Zivin z
kazdého dne. Vypocet bude proveden na zdkladé primérné¢ho piijmu vsech zivin z
celého tydne a néasledné pfeveden na procentudlni zastoupeni, které by se mélo co
nejvice piiblizit doporu¢enym hodnotam.

Na zavér jsem zhodnotila také nutricni pestrost poskytnutych jidelni¢ka a jakou

roli, z ohledu pestrosti, ma praveé obéd, ktery déti ve Skolnich jidelnach konzumuyji.
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5 Vysledky

5.1 Analyza nutri¢niho doporuceni ke spotiebnimu kosi

V nésledujici Casti jsou uvedeny tabulky, kde se nachazi pestrost jidelnich listk
ve sledovanych zédkladnich Skolach. Pestrost je porovnavana s Nutricnim doporucenim
Ministerstva zdravotnictvi CR (2015). Celé jidelni listky lze vidét v piilohach jako

obrazky pod ¢islem 3 a 4.

5.1.1 Jidelna A

Nejprve zhodnotime jidelni listek jidelny A. Budeme hodnotit pouze nabidku z
vybéri obédu ¢. 1 a obédy z nabidky ¢. 2 zhodnotime pouze slovné, protoze jsou v
nabidce jen v utery a ve Ctvrtek. Celkem se jedna o 7 dni, kdy jsou na obéd dvé

moznosti vybéru. Nutricni doporuceni lze aplikovat na 20 denni stravovaci dny. Proto

vyse zminénych 7 dni nemtizeme hodnotit samostatné.

Tabulka ¢. 4: Nutricni slozeni jidelniho listku v jidelné A za brezen

Jidelnigek SJ
Cetnost doporud. Cetnost realna Zhodnoceni
Polévka
Zeleninové polévky 12x 6x X
Lusténinové polévky 3-4x 3x v
Zatazovani obilnych zavarek (jahly, krupky, 4x 8x v
kuskus, ...)
Kombinace polévky a hlavniho jidla Vétlfinouivhodné vhodné kombinace v
ombinace
Hlavni jidlo
Dribéz (krita, kralik, kuie) min. 3x 3x v
Rybi maso 2-3x Ix X
Vepiové maso max. 4x 8x X
Bezmasé nesladké pokrmy 4x 2x X
Uzeniny nejsou zafazeny 0x 2x X
Sladka jidla max 2x 2x v
Regionalni, napadité pokrmy napadité ne X
Lusténiny 1-2x Ix v
Piiloha
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Obiloviny (ryze, kuskus, téstoviny, ...) 7x 8x v

Knedliky houskové max 2x 3x x
Zelenina

Cerstva zelenina min. 8x Ix X
Zelenina tepelné upravena min 4x 4x v
Napoj

Denné nabidnuty neslazeny a nemlé¢ny napoj ano ano v
Pokud je napoj mlécny, nutny je vybériz ano v
nemlécného ano

Zdroj: Vlastni vyzkum, Nutricni doporuceni Ministerstva zdravotnictvi CR (2015)

Polévky

Pozitivné hodnotim zastoupeni luSténinovych polévek spole¢né se zafazenim
obilnych zavarek. Zavaiky by bylo vhodné i obménit, nejvice se zafazuje pridavek ve
formé¢ té€stovin, lze pouzit i bulgur, pohanku, ovesné vlocky ¢i Spaldové noky.

Bohuzel, v mensi Cetnosti se v jidelnicku objevuji zeleninové polévky. Bylo by
tedy vhodné, misto vyvari, které se objevuji v jidelnicku velmi casto, zatradit vice
zeleninovych polévek. V jidelnicku se objevila také polévka z uzeného masa, kdy
doporuceni udava, ze pouziti uzenin ¢i uzeného masa nelze uznat ani v polévce, ani v
hlavnim pokrmu.

Pozitivni hodnoceni je nutné ud¢lit i volbé vhodnych kombinaci hlavniho jidla s
polévkou, napt. ¢ocka na kyselo a bramborova polévka nebo dukatové buchticky a
hrstkova polévka. Byl tedy splnén bod, kdy ptfed bezmasy ¢i sladky pokrm je nutné

zaradit polévku bez masa.

Hlavni jidla

Kladné hodnoceni si zaslouzi nabidka dribeziho masa, které se v jidelnicku
objevuje celkem 3x, spolecné s druhym vybérem dokonce 6x. Ryby se v prvnim vybéru
objevuji pouze 1x, coz nesplituje doporucené hodnoty, ale pti hodnoceni s vybérem

druhym, se v jidelnicku objevi celkem 3x, coz je povaZzovano za adekvatni.
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Naopak si kladné¢ hodnoceni nezaslouzi zastoupeni vepiového masa, které se
objevuje ve velkém poctu a bylo by vhodné ho nahradit napt. bezmasymi pokrmy,
lusténinovymi pokrmy ¢i pokrmy tvofenymi pievazné ze zeleniny.

Jak uz bylo zminéno vySe, neni vhodné zatazovat do jidelnickl uzeniny, at’ uz
ve form¢ polévek ¢i hlavnich jidel. Bylo by dobré tedy zvazit jejich Gplné vytazeni,
hlavné kvtli jejich obsahu soli a dalSich nevhodnych latek vzniklych jako produkt uzeni
prave pro déti.

Sladka jidla jsou v prvnim vybéru zastoupena pouze 2x, ale spole¢n¢€ s druhym
vybérem se jejich zastoupeni zvySuje na Cislo 4. Bylo by vhodné zastoupeni sladkych
jidel snizit a nahradit je praveé zeleninou ¢i lusténinami.

Népaditost pokrmti se zde pfili§ neuplatituje, jsou volena spiSe klasicka jidla,
ktera nejsou pro stravnika pfili§ zajimava.

V souladu s doporu¢enim jsou v nabidce zastoupeny 1 lusténiny.

Piilohy

Obiloviny se objevuji dostate¢né, ale jsou voleny spise klasické, jako téstoviny,
ryze a chléb. Nejsou pouzity napf. jahly, kuskus, pohanka ¢i ryZové nudle.

Problémem jsou i houskové knedliky, které byly pouzity celkem 3x. Nespliuji
tedy doporuceni. Lze je nahradit napt. knedliky $paldovymi ¢i cizrnovymi (pak jsou
fazeny do skupiny obilovin nebo lusténin)

Brambory, bramborové knedliky a kase nejsou soucasti doporuceni.

Zelenina

Cerstva zelenina je zafazovana nedostateéng, pouze 1x v celém obdobi a to ve
form¢ oblohy. Lze ji dodat také napt. jako salat ¢i kvasenou zeleninu nebo kysané zeli a
nahradit jim ¢asto podavané kompoty.

V jidelnicku maji zatazené také sterilované okurky ¢i ¢ervenou fepu, bohuzel se
tyto potraviny nepovazuji za ¢erstvou zeleninu.

Tepelné upravena zelenina se objevuje dostateén€, nejvice ve formée zeli ¢i
Spenatu. Je mozZné jeji zastoupeni ale navysit pravé zafazenim zeleninovych pokrmi,

jako plnéné papriky, hrasek ¢i smazeny kvétak.
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Celkové hodnotim jidelni listek jako dobry. Chvalim zastoupeni luSténin a obilovin.
Naopak je prostor pro zlepSeni v zastoupeni masa, jak veprového i rybiho, tak uzenin,

knedlikl a pfedevs§im v pestrosti a napaditosti pokrmi.
5.1.2 Jidelna B

U jidelny B budeme hodnotit kazdy vybér jidel zvlast. Proto jsou tidaje

zaznamenany ve dvou tabulkach.

Tabulka ¢. 5: Nutricni slozeni jidelniho listku v jidelne B za brezen, vyber 1

Jidelnigek SJ

Cetnost doporug. Cetnost realna Zhodnoceni
Polévka
Zeleninové polévky 12x 10x X
Lusténinové polévky 3-4x 4x v
Zatazovani obilnych zavaiek (jahly, krupky, 12x v
kuskus, ...) ax
Kombinace polévky a hlavniho jidla Vétﬁiﬁggiﬁ;ggné vhodné kombinace 4
Hlavni jidlo
Driib&z (krita, kralik, kuie) min. 3x 8x v
Rybi maso 2-3x 2x v
Vepfové maso max. 4x 3x v
Bezmasé nesladké pokrmy 4x Ix X
Uzeniny nejsou zafazeny 0x Ix X
Sladka jidla max 2x 1x v
Regionalni, ndpadité pokrmy népadité ano v
Lusténiny 1-2x 2x v
Priloha
Obiloviny (ryze, kuskus, té€stoviny, ...) 7x 10x v
Knedliky houskové max 2x 0x v
Zelenina
Cerstva zelenina min. 8x 4x X
Zelenina tepeln¢ upravena min 4x 3x X
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Napoj

Denné nabidnuty neslazeny a nemlécny napoj ano ano v
Pokud je napoj mléény, nutny je vybéri z ano ano v
nemlééného

Zdroj: Vlastni vyzkum, Nutricni doporuceni Ministerstva zdravotnictvi CR (2015)

Polévky
Polévky jsou velmi pestré, ndpadit¢é a pfedevSsim vhodné zkombinované s
hlavnimi chody. I ptesto, ze nebyl splnén dostate¢ny pocet zeleninovych polévek, si

jidelna zaslouZi pozitivni hodnoceni.

Hlavni jidla

Oceniuji zastoupeni driibeze a ryb v jidelnim listku. Lze vidét, ze se jidlo da
zajimavé kombinovat, klasické chody, kde je potfebné veprové maso, lze nahradit
chodem s masem krali¢im ¢i kufecim. Hodnotim kladné i zapojeni ryb do jidelniho
listku. Ne pouze jako fil¢, ale jako napf. i v kombinaci se smetanovou omackou a
téstovinami. Naopak by bylo vhodné vice nabizet bezmasa nesladka jidla. Vzhledem k
tomu, ze Skola nabizi vybéry dva, miZeme tyto typy jidel najit ve v&tSim mnozstvi
praveé ve vybéru 2, ktery Casto byva voleny jako alternativa pravé k masovému pokrmu
ve vybéru 1.

BohuZel mizeme vidét, ze je v jidelnim listku zafazena i uzenina, kterd by se
nem¢la podavat.

Kladné hodnoceni si zaslouzi 1 zastoupeni lusténin v jidelnim listku, které se v
ném nachdzeji rovnou dvakrat. Tim je splnéna nejvyssi mozna hranice.

Nakonec opét oceniuji napaditost pokrmt, které jsou nejen klasicky ceské, ale

uplatiiuje se zde 1 zahrani¢ni kuchyné, napf. italska ¢i indicka.

Prilohy

Ptilohy jsou Casto obménované, at’ uz se jedna o téstoviny ¢i rizné druhy ryze
(jasminova, basmati), tarhofia ¢i chléb. I piesto, ze na vybér 1 byvaji spiSe brambory,
napf. s pazitkou ¢i petrzelkou (které se ale nezapocitavaji do hodnoceni), je kritérium

zastoupeni obilovin v jidelni¢ku také splnéno.
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Dulezité je zminit 1 splnéné kritérium mnoZstvi houskovych knedlikd, které byly
nahrazeny napt. knedlikem bramborovym a tim padem se v jidelnicku vlbec

nevyskytuji.

Zelenina

Zelenina je bohuzel v obou pfipadech, at’ uz Cerstva ¢i tepelné zpracovana,
nedostate¢né zastoupena. I pfes skutecnost, Ze Skola nabizi 1x tydné navic k vybéru
stravy 1 zeleninovy bar. Bylo by tedy vhodné zatadit salatovy bar castéji. OvSem
vzhledem ke kapacité kuchyné, kterd je dle informace od vedouci, pfi vatfeni slozit€jSich
pokrmil znaén¢ omezena, lze chapat, ze saldtovy bar nelze zarazovat Castéji. Avsak je
vhodné o zatfazeni zeleniny vice popiemyslet, vice ji napiiklad zakomponovat do

hlavnich jidel ¢i ji podat pouze ve formé obycejné oblohy.

Tabulka ¢. 6: Nutricni slozeni jidelniho listku v jidelné B za brezen, vybér 2

Jidelnigek SJ

Cetnost doporug. Cetnost realna Zhodnoceni
Polévka
Zeleninové polévky 12x 10x X
Lusténinové polévky 3-4x 4x v
Zafazovani obilnych zavéiek (jahly, krupky, 4x 12x v
kuskus, ...)
Kombinace polévky a hlavniho jidla Vétﬁiﬂﬁ&falggné vhodna kombinace v
Hlavni jidlo
Drabéz (krata, kralik, kuie) min. 3x 8x v
Rybi maso 2-3x 1x X
Veptové maso max. 4x 2x v
Bezmasé nesladké pokrmy 4x 5x v
Uzeniny nejsou zatazeny 0x 0x v
Sladka jidla max 2x 3x X
Regionalni, napadité pokrmy napadité ano v
Lusténiny 1-2x 2x v
Ptiloha

37



Obiloviny (ryze, kuskus, t&stoviny, ...) 7x 10x v

Knedliky houskové max 2x 0x v
Zelenina

Cerstva zelenina min. 8x 7x X
Zelenina tepelné upravena min 4x 5x v
Napoj

Denn¢ nabidnuty neslazeny a nemléény napoj ano ano v
Pokud je napoj mlécny, nutny je vybériz ano v
nemlécného ano

Zdroj: Vlastni vyzkum, Nutricni doporuceni Ministerstva zdravotnictvi CR (2015)

Polévky
K hodnoceni polévek jsem se vyjadfila jiz vySe v praci. Pro oba vybéry jsou

polévky stejné.

Hlavni jidla

Kladné hodnotim zastoupeni dribeze v jidelnim listku. Opét se ukazuje
napaditost, uplatnéni regiondlnich pokrml a pestrost. OvSem se zde ukazuje i mensi
zastoupeni ryb v jidelnim listku. Je vhodné ale vyzdvihnout, Ze ryby jsou zastoupeny i v
polévkéch, bohuzel se tato skute¢nost do hodnoceni jako takova nezapocitava.

Jak uz jsem zminila vySe, ve vybéru 2 muzeme vidét vySsi nabidku pokrmi
bezmasych nesladkych. Tuto skute¢nost je proto vhodné velmi kladné ohodnotit, stejné
jako nepfitomnost uzenin v jidelnim listku.

U sladkych jidel byl bohuzel ptesazen jejich pocet, ovsem jde opét o kombinaci
s vybérem ¢. 1. Pokud by sladké jidlo bylo zakomponovano do vybéru 1 misto 2, byla
by skutecnost vyvracena.

V obou vybérech je dostatetné zastoupeni lusténin, kdy je splnéno jejich

nejvyssi mnozstvi. I za tento fakt je vhodné jidelné udélit kladné hodnoceni.
Obiloviny

Jsou vhodné a zajimavé nakombinované, vyskytuji se zde jak klasicke, tak i

netradi¢ni, jako gnocchi, dalamanek, cizrna, Specle nebo ryzové téstoviny. Celkovy
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pocet v jidelnim listku je velmi vysoky a tim pddem musi byt i velmi dobfe ohodnocen.

Stejné jako fakt, ze se opé€t v listku nevyskytuji houskové knedliky, jako ve vybéru 1.

Zelenina
Zastoupeni je zde podstatné lepsi nez ve vybéru 1. Tepelné¢ zpracovana se
vyskytuje Castéji, tim spliiuje doporucend kritéria. OvSem cerstvd zelenina tésné

potifebného mnozstvi nedosahuje. Doporuceni plati stejné, jako u vybéru 1.

Celkové hodnotim listek jako vyborny. I ptfes nckteré nedostatky se jedna o velmi
pestry, napadity a regionalné zaloZeny jidelni listek, ktery kombinuje nezvyklé suroviny
a vytvaii tak velmi pekny celkovy dojem z jidel, ktera jidelna nabizi.

Jedinou vytku si zaslouzi zastoupeni zejména syrové zeleniny, kterd by se mohla
objevovat Castéji. OvSem je dilezité respektovat i fakt, ze déti nemaji zeleninu pfili§ v
oblibé, proto jidelna voli spiSe ovocné formy salati ¢i doplikd, které bohuzel v

doporuceni své misto nemaji, tudiz je nelze zapocitavat do hodnoceni.
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5.2 Vyhodnoceni jidelnic¢ka déti

Hodnoceni bude probihat dle doporucené¢ho piijmu zivin pro déti danych

veékovych kategorii. Hodnoty jsou stanoveny na zékladé doporuceni z knihy Vyziva déti

(Prochazkova & Kapounova, 2021), jedna se o data od spolecnosti EFSA. MnoZstvi

bilkovin by mélo tedy tvotit 15 % energetického piijmu, tukit 30-35 % a sacharidil

50-55 %.

Cel¢ jidelnicky i s vypocty a gramy jednotlivych chodii 1ze najit v ptilohach pod
Cisly 23, 24, 25, 26, 27, 28, 29 a 30.

Jidelna A

Divka, 14 let, 8. trida
165 cm, 40 kg, bez dietniho omezeni

Pondéli

Utery

Stieda

Tabulka ¢. 7: Zapis pétidenniho jidelnicku respondentky ¢. 1

Snidané

Activia napoj

Ovocny jogurt

Ctvrtek  Activia napoj

Patek

Zdroj: Vlastni vyzkum

Energeticky

prijem

Presnidavka

Rohlik
Maslo
Syr eidam

Chléb
Maslo
Ledovy salat

Rohlik
Maslo

Syr eidam
Rajcata

Rohlik
Maslo
Jablko

Kaiserka
Maslo
pomazankové

Obéd

Dukatové
buchticky

Lososové
nugety
Bramborova
kase

Cervena fepa

Svacina

Lipanek

Rohlik

Rohlik
Maslo

Ovocny jogurt

Tabulka ¢. 8: Energeticky prijem respondentky ¢. 1

Pondéli

1242 kcal

Utery

1406 kcal

Streda

1110 kcal
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Ctvrtek

1308 kcal

Vecete

Palacinky s
Nutellou

Téstoviny s
rajcatovou
omackou

Jable€na buchta

Pizza

Margherita

Patek

1084 kcal



Bilkoviny 50g 32¢ 43 g 38¢g 42g
Tuky S4¢g S5lg 39¢g 47 g 43 g
Sacharidy 142 g 205 g 143 g 184 ¢ 128 g

Vysledné primérné zastoupeni zivin za 5 dni

Primér Doporucéené zastoupeni Realné zastoupeni
Energeticky
e 1230 kcal 100 % 100 %
Bilkoviny 41 ¢ 15% 13 %
Tuky 47¢g 30-35% 34 %
Sacharidy 160 g 50-55 % 52%

Zdroj: Viastni vyzkum

Na zéklad¢ provedenych vypocti mizeme vidét, Ze divka konzumuje sacharidy
a bilkoviny v menSim mnozstvi, tuky jsou tedy zastoupeny v jidelnicku vice. OvSem je
to potad v relativné v pfijatelnych hodnotach.

Co se pestrosti tyCe, jidelnicek neobsahuje téméi zddnou zeleninu a ovoce,
respondentka Casto nekonzumuje snidané a ve Skole navstévuje obédy podle chuti.
MIlécné vyrobky se v jidelniCku vyskytuji témét kazdy den, avSak by bylo na misté
zvazit 1 jiné druhy s menSim obsahem tuku a pfidaného cukru, napi. kefir, acidofilni
mléko ¢i bily jogurt. V jidelnicku se vyskytuji i potraviny ¢i jidla s vy$$Sim obsahem
cukru nebo zpracované potraviny, které by se v jidelnicku nemély vyskytovat Casto.

Divka ma dost pravdépodobné podhodnoceny energeticky piijem vzhledem k
jeji vaze, vySce a v€ku. Proto by se méla zaméfit na ptidani nékterych dennich chodi,
jako praveé snidané ¢i svaciny, popt. polévky a pravidelné konzumovat Skolni obédy,

které by zajistily a navysily denni piijem potfenych zivin a energie.

Divka, 15 let, 9. trida
175 cm, 55 kg, bez dietniho omezeni

Tabulka ¢. 9: Zapis pétidenniho jidelnicku respondentky ¢. 2

Snidané Presnidavka Obed Svacina Veceie
Tousty se
- Sunkou a syrem Pribinacek Tortilla s
Pondéli L7 .
Hroznové vino Jablko kufecim masem
Kitkat ty¢inka
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Tousty se Dukatové Vafle s

Utery Sunkou a syrem o Mrkev marmeladou a
Kinder bueno buchticky Slehackou
Cevabéiéi
Pernikova Stouchané Pribifiasek
Streda buchta brambory kri( 1nace Mrkev
Nesquik ty¢inka = Zeleninova axaovy
obloha
Lososové
Anglicky rohlik  nugety ey Vafle s
Ctvrtek Zavin s Bramborova fré?rllrlgcek marmeladou a
makovou naplni = kase Y $lehackou
Cervena fepa
, Syrova bulka . o Kureci fizek s
Patek Banan Kitkat ty¢inka chlebem
Zdroj: Vlastni vyzkum
Tabulka ¢. 10: Energeticky prijem respondentky ¢. 2
Pondgli Utery Stieda Ctvrtek Patek
Energeticky 1508 kcal 2108 kcal 1174 kcal 2171 keal 1273 keal
piijem
Bilkoviny 68 g S51g 34¢g 44 g 60 g
Tuky 70 g 92¢g 65¢g 100 g S2¢g
Sacharidy 162 g 267 g 117¢g 264 g 143 g
Vysledné prumérné zastoupeni zivin za 5 dni
Pramér Doporuc¢ené zastoupeni Realné zastoupeni
Energeticky 1647 keal 100 % 100 %
piijem
Bilkoviny Slg 15 % 12 %
Tuky 76 g 30-35 % 41 %
Sacharidy 191g 50-55 % 46 %

Zdroj: Viastni vyzkum

Zastoupeni zivin je z hlediska bilkovin adekvatni, ov§em tuky pfevazuji nad

doporuc¢enym piijmem a sacharidy jsou naopak podhodnoceny. Proto by bylo vhodné se

zaméfit na snizeni obsahu tukil a pfidat do jidelnicku ovoce a zeleninu (kterd se v

jidelnic¢ku vyskytuje malo).

Jidelni¢ek neni pfili§ pestry, chybi snidané¢ a obcas i obédy. Respondentka

zaroven nekonzumuje ve Skole polévky, nejsou pro ni chutove piijatelné.
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Jidla se casto opakuji. Objevuji se i potraviny s vyS$im obsahem cukru ¢i s
cukrem piidanym (tyCinky, vafle, buchty, jogurty), nebo slané pecivo, které ma vyssi
obsah tuku (anglicky rohlik, syrova bulka). Takové pecivo lze nahradit celozrnnym,
zitnym nebo obyc¢ejnym chlebem, aby se obsah tuku snizil.

Opét je nutné zminit doporuceni dodadni mlécnych vyrobki ve formé kefira,

tvarohti nebo hledat vhodnéjsi alternativy k oblibenym produktim této divky.

Divka, 10 let, 4. trida
148 cm, 38 kg, bez dietniho omezeni

Tabulka ¢. 11: Zapis pétidenniho jidelnicku respondentky ¢. 3

Snidané Presnidavka Obéd Svacina Vecete
Bramborova
Zavin s , polévka Kufeci prso s
Rohlik %y L
..,  tvarohovou . Cocka na kyselo , pecenymi
Pondéli (1 Apetito . Banan .
naplni ; , Vejce bramborami
Miéko smetanove Okurek Kecup
Chléb
Brokolicovy
) N K Chléb s luc¢inou | krém Chléb s vejcem,
Utery esquics a duSenou Kruti na kari Horalka maslem a
mlékem < < - «
Sunkou Téstoviny Sunkou
Ovoce
Chléb s maslem Polévka uzena s .,
. Houska s kroupami Lipanek
Streda ?)VYSOC’IIEOP maslem a Halusky se vanilkovy
VOCNY €S gedkvickou zelim a uzenym Rohlik
medem
masem
Rajska polévka
Mazanec s , Tilapie po .
. Rohlik s o ey Cerealie
v maslem a , mlynaisku Pribinacek .
Ctvrtek . maslem a . - Nesquik s
marmeladou . Bramborova tyCinka ,
Sunkou y mlékem
Kakao kase
Kompot
Hovézi vyvar s
nudlemi
Chlglt)a s Housk Koprova Michana vajicka
Patek  apettem ouska s omacka s na cibulce
Ovocny Caj s apetitem hovézim masem Rohlik
medem Houskovy
knedlik

Zdroj: Vlastni vyzkum
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Tabulka ¢. 12: Energeticky prijem respondentky ¢. 3

Pondéli Utery Stieda Ctvrtek Patek
Energeticky 1576 keal 1536 keal 1479 keal 1711 keal 1221 keal
pfijem
Bilkoviny 88 g 70 g 44 ¢ 54 ¢ 55¢g
Tuky 53g 58¢g 68 g 7g 37g
Sacharidy 197 g 186 g 177 g 206 g 169 g

Vysledné primérné zastoupeni zivin za 5 dni

Prameér Doporucené zastoupeni Realné zastoupeni
Energeticky 1505 keal 100 % 100 %
piijem
Bilkoviny 62¢g 15 % 17 %
Tuky 58¢g 30-35 % 35%
Sacharidy 187 g 50-55 % 50 %

Zdroj: Vlastni vyzkum

Energeticky piijem je béhem tydne vcelku vyrovnany, dostate¢ny dle véku, vahy
a vysky a procentualni zastoupeni je v relativné normalnich hodnotach. V nékterych
dnech ale dochazelo i k vétSimu ptijmu tukii, na coz by respondentka mohla brat ohled.

I ptesto, Ze se v jidelniC¢ku nevyskytuji odpoledni svaciny, je kvili dostatecné
velkému obédu, ktery divka zkonzumuje vzdy cely, piijem adekvatni. Odpoledne tedy
nema hlad a dalsi jidlo konzumuje az ve vecernich hodinach.

Jidelnicek sam o sob¢ neni pftili§ pestry, je zde pomérné malo zeleniny a ovoce a
potraviny se opakuji. Mohly by se vice objevovat i mlééné vyrobky, nejen ve formé

mléka. V konec¢ném podani se jedna pouze o drobné vytky, jidelnicek je vzhledem k

veku zcela pochopitelny.

Chlapec, 9 let, 3. tiida
140 cm, 35 kg, bez dietniho omezeni

Tabulka ¢. 13: Zapis petidenniho jidelnicku respondenta ¢. 4

Snidané Presnidavka Obéd Svacina Vecdete
. , CO.C ka na kyselo Toustovy chléb
“1r Chléb s maslem | Vejce o
Pond¢li Y s se Sunkou a
a kureci Sunkou | Okurek ket
Chléb cetpem

44



) Rohlik s Kriti na kari Vanocka s
Utery maslem a Téstoviny marmeladou a
Sunkou Ovoce maslem
) Vanockerl s Ha%usky se Nesquik kulicky Rohhk s
Streda marmelddoua | zelim a uzenym : vanilkovym
. s mlékem .
maslem masem Lipankem
Tilapie po
Kinder Pingui mlynaisku . .
Ctvrtek Chleba s Bramborova Banan Nesc!ulk kulicky
: “ s mlékem
apetitem kase
Kompot
Kobliha s Koprova .
lad omacka s Spagety s
Patek marme adou hovézim masem Barilla omackou
Lipanek , ,
Tkovy Houskovy a syrem
vantxovy knedlik

Zdroj: Vlastni vyzkum

Tabulka ¢. 14: Energeticky prijem respondenta ¢. 4

Pondgli Utery Stieda Ctvrtek Patek
Energeticky 857 keal 1176 keal 1219 keal 1103 keal 1316 keal
piijem
Bilkoviny 54 ¢g 44 ¢ 3g 40 g 5lg
Tuky 29¢g 45¢ 49¢ 32¢g Slg
Sacharidy 98 g 150 g 164 g 162 g 157 g

Vysledné prumérné zastoupeni Zivin za 5 dni

Pramér Doporuc¢ené zastoupeni Realné zastoupeni
Energeticky 1134 keal 100 % 100 %
pfijem
Bilkoviny 44 ¢ 15% 16 %
Tuky 41¢g 30-35 % 33%
Sacharidy 146 g 50-55 % 52 %

Zdroj: Viastni vyzkum

V jidelnicku mizeme vidét, ze chlapec nekonzumuje polévky, které obecné ve
Skolach nejsou pfili§ oblibené, zvlasté u déti mladsiho Skolniho véku. Co se tyce obéda
jako takového, zastupuje na pohled velmi pestry chod, vzhledem k jeho celému
stravovacimu dni. Svaciny se vice mén¢ opakuji, opét zde neni dostatecna pestrost.
Chybi i velmi dilezita snidané. Celkove je denni pfijem chlapce mensi, je spekulativni,

zda je viibec dostacujici.
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Je nutné zvysit 1 pfijem zeleniny a ovoce. Tyto potraviny se v jidelnicku
nenachazi viibec, vyjimkou je skolni obéd, kde je 2x v tydnu ovoce.

Pro adekvatni pfijem vapniku a bilkovin lze pifidat i mlé¢né vyrobky, které
chlapec také konzumuje nedostate¢né.

Po zavedeni téchto mirnych pravidel by se zvedla jak nutri¢ni hodnota jidel, tak

1 ndpaditost a pestrost dennich chodu.

Jidelna B

Divka, 13 let, 8. tiida
170 cm, 60 kg, bez dietniho omezeni

Tabulka ¢. 15: Energeticky prijem respondentky ¢. 5

Snidané Presnidavka Obéd Svacina Vecete
Cokoladové Falzpllczva . Kaiserk
Pondéli  kulicky s Jablko polevka s rajcaty caiserka
1k Zeleninové Sunka kufeci
mickem rizoto
Uters Kulicky s Tatranka Kaiserka Cokoladovy
Y mlékem cokoladova Kufeci Sunka muffin 2ks
5 H;laéc\ll11§);/a Chleba ve
Cokoladovy Toust s pKufe odené s vajicku s
Stfreda | muffin Albert kecupem, syrem o5 p kyselou
2ks a Sunkou wa okurkou a
Zeleninova wxr
obloha hoi¢ici
5 Chleba ve
5 Cokoladovy vajicku s Toust s Uzené vepiové
Ctvrtek = muffin Albert kyselou kecupem, syrem zene Viﬁrzve
2ks okurkou a a Sunkou maso s chicbem
hoi¢ici
Cokoladové Kupovana * i
Patek | kulicky s bageta s Sokotladovy
mlékem kufecimi stripsy onu
Zdroj: Viastni vyzkum
Tabulka ¢. 16: Energeticky prijem respondentky ¢. 5
Pondéli Utery Streda Ctvrtek Patek
Energeticky
pHjem 988 kcal 1402 kcal 1826 kcal 1789 g 1129 kcal
Bilkoviny 34¢g 31g 78 g 57¢g 37¢g
Tuky I5¢g 9¢g 67¢g 8¢ 53¢g
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Sacharidy 174 g 193 ¢ 219 ¢ 202 g

Vysledné prumérné zastoupeni zivin za 5 dni

Pramér Doporucené zastoupeni
Energeticky 1427 keal 100 %
piijem
Bilkoviny 47 g 15%
Tuky S56¢g 30-35 %
Sacharidy 182 ¢ 50-55 %

Zdroj: Viastni vyzkum

122 ¢

Realné zastoupeni

100 %
13%
35%
51%

Divka konzumuje podobna jidla, pfili§ se neobménuji potraviny. Objevuji se

velmi Casto jidla s pfidanym ¢i vy$$im mnozstvim cukru, chybi zelenina, ovoce a

mlécné vyrobky. Hojn€ jsou zastoupeny i1 rizné druhy sladkého peciva (donuty,

muffiny). Proto se opé€t se jedna o jidelnicek, ktery neni pestry a vyvazeny.

Obéd je konzumovan dle chuti a ¢asu, odpoledni svaciny nejsou konzumovany

témer vibec. Primérny pfijem je nizSiho charakteru, je rozporuplné, zda spliuje

potiebné energetické hodnoty divky dané¢ho véku.

Chlapec, 15 let, 9. trida
178 cm, 81 kg, bez dietniho omezeni

Tabulka ¢. 17: Energeticky prijem respondenta ¢. 6

Snidané
Pondéli  Recky jogurt
T Miiller mix
Utery jogurt
Stieda Muller mix
Jjogurt
5 Tousty se
Ctvrtek  Sunkou, syrem a
ke¢upem
Patek %lohhky s kufeci
Sunkou

Zdroj: Vlastni vyzkum

Presnidavka

Rohliky s kufeci
Sunkou, syrem
Kinder mlécny
fez

Tousty se
Sunkou, syrem a
kecupem

Rohliky se
Sunkou a syrem
Kinder mléény
fez

Obéd

Kebab box s
hranolkami a
cesnekovym
dipem

Kufteci prsa 250
g s chlebem

Salamova pizza
Don Peppe

Grilované kure
300 g
Ryze 250 g

Kufeci prsa
restovana s ryzi
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Svacina

Veceie

Tousty se
Sunkou, syrem a
kec¢upem
Protein 62 g s
mlékem

Protein 62 g s
mlékem a
jahodami

Protein 62 g s
mlékem a
dvéma jablky

Protein 62 g s
mlékem

Protein 62 g s
mlékem



Tabulka ¢. 18: Energeticky prijem respondenta ¢. 6

Pondéli Utery Stieda Ctvrtek Patek
GRS 2578 keal 1682 g 2626 g 2378 keal 1558 keal
piijem
Bilkoviny 167 g 190 g 164 g 212 g 154 ¢
Tuky 121 g 32¢g 97¢g 106 g 30g
Sacharidy 195 ¢ 172 g 280 g 170 g 141 g

Vysledné primérné zastoupeni zivin za 5 dni

Prameér Doporucené zastoupeni Realné zastoupeni
Energeticky 2164 keal 100 % 100 %
piijem
Bilkoviny 177 g 15% 33%
Tuky 77 ¢ 30-35 % 32%
Sacharidy 192 g 50-55 % 35%

Zdroj: Vlastni vyzkum

Chlapec je sportovné zalozeny. Chodi pravidelné cvicit a tak I1ze vidét, Ze se od
jeho zivotniho stylu odviji 1 jeho strava. Je velmi zajimavé zastoupeni zivin. VéEtSina
zdroji doporucuje ptijem bilkovin rovny 1g/kg t€lesné hmotnosti za den. Zde je ptijem
cca 2,1 g/kg hmotnosti. Je tedy diskutabilni, zda neni pfijem bilkovin zbyte¢né¢
nadhodnocen. Do pozadi se tak dostdvaji ostatni Ziviny, které jsou stejné potiebné pro
jeho organismus.

V jidelnim listku se nenachazi zadnéd zelenina. Je zfejmé, ze chlapec muze
postradat urcité skupiny vitaminti, mineralnich latek ¢i vldkniny, kterd se hojné nachazi
pravé v zelening.

Jidla se opakuji. Naptiklad vecefe jsou stejné, nejsou riznorodé a sestavaji
nékdy jen ze dvou surovin (mléko a praskovy protein). Nedochazi ke konzumaci stravy
ve Skolni jidelné, jidla jsou na ptipravu jednoducha, chlapec si stravu pfipravuje sam,
popt. si ji kupuje predptipravenou.

V konecné fazi hodnoceni je jidelnicek jednoduchy a strohy. Nutrini zastoupeni

zivin, vzhledem k doporucenim, mize byt brano jako velmi diskutabilni.
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Divka, 9 let, 4. tiida
143 cm, 39 kg, diabetes mellitus 1. typu

Tabulka ¢. 19: Energeticky prijem respondentky ¢. 7

Snidan¢  Presnidavka Obed Svacina Vecete 2. Vecere
. Rohlik s Fazolova polévka s
Cerealni . s . . (1w
- e sy maslem a rajcaty Florian lesni A Ovesna kaSe s y
Pondéli | polStaiky s | K Rizot leni < bani Hruska
lékem Sunkou izoto se zeleninou  smés ananem
m Jablko Salat
Chleba s Polévka
maslem brokolicova s Pecené Oblozen<
~ ., | Mislis Tunék ve kuskusem, Smazené = Ovocna brambory  ozeny
Utery . p A . L7, talif a pal
jogurtem vlastni rybi filé, kapsicka Zeleninova ,
ws x e rohliku
stave Bramborova kase obloha
Okurka Salat
. Bibovka  Anglicky ~ Lrachovdpolévka o g Kuskuss .
Streda X f Kufe pecené s ryzi . makem a Piskoty
Miéko rohlik L zmrzlina .
Zeleninova obloha bananem
. Toust se Vyvar s nudlemi Chléb s
Ovesna .
% 9 Sunkou a Krati maso s maslem a Palacinka s
Ctvrtek  kase , d9i &k Stik lad Kakao
Sokoladova | Syrem yhovou omackou  pastikou marmeladou
co Okurka Knedlik Paprika
Cokoladovy = Hrozny bilé lqélsl?()ss;la p;;levka Ovocna Pudink s pul
Patek  donut Rohlik s Josoviny se tyCinka piskoty a rohliku se
. " Spenatem a kufecim ,
Miléko lu¢inou Emco ovocem syrem
masem
Zdroj: Viastni vyzkum
Tabulka ¢. 20: Energeticky prijem respondentky ¢. 7
g pry 4
Pondgli Utery Stieda Ctvrtek Patek
Energeticky 1568 keal 1424 keal 1848 keal 1624 keal 1425 keal
ptijem
Bilkoviny 45 g 68 g 72 g 78 g 47 g
Tuky S5lg 46 g 55¢g S4¢g 49¢g
Sacharidy 233 g 163 g 257 ¢ 205 g 183 g
Vysledné primeérné zastoupeni zivin za 5 dni
Primér Doporucené zastoupeni Redlné zastoupeni
Energeticky
pHjem 1578 kcal 100 % 100 %
Bilkoviny 62¢g 15% 16 %
Tuky Slg 30-35 % 29 %
Sacharidy 208 g 50-55 % 53 %

Zdroj: Vlastni vyzkum
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Divka mé diagnostikovany diabetes 1. typu, se kterym Zije témét 4 roky. Se
stravovanim ji pomah4a maminka. Jidelni¢ek se od ostatnich 1i$i. Na prvni pohled je
pestry, bohaty na riznou Skalu potravin, je zde zastoupena zelenina i ovoce a mlécné
vyrobky se objevuji na dennim potadku. Obéd zaroven skvéle zapada do vyvazeného a
velmi pestrého jidelniho listku.

Objevuji se ale 1 potraviny, které nejsou pfili§ vhodné, ovsem vzhledem k véku
respondentky je pochopitelné, ze je nelze nasilim zakazovat a omezovat. V zacatcich
nemoci méla divka problém s Castymi chutémi na sladké a tajné konzumovala sladkosti,
coz vzhledem k jeji diagnoze neni pfili§ vhodné. Neuméla si tou dobou sama poradit s
aplikaci inzulinu, proto méla problémy s cCastymi vykyvy glykémie, konkrétné s
hyperglykémii. Na zéklad¢ toho doslo k obmén¢ jidelnicku. Maminka zacala zatfazovat
potraviny, které dit¢ diive nejedlo a v kone¢ném disledku doslo ke zlepSeni hladin
glykémie a zmirnéni chuti na sladké.
uskali své diagnozy, vCetné aplikace inzulinu, ke které jiz nepotiebuje asistenci své

maminky.

Chlapec, 9 let, 3. tiida
137 cm, 33 kg, bez dietniho omezeni

Tabulka ¢. 21: Energeticky prijem respondenta ¢. 8

Snidané Presnidavka Obed Svacina Vecete
Zeleninova polévka s
> Chléb s thhk s kapvanlm z ovesnych Jogurt Hranolky s
Pondeli  okurkou maslem a vlocek Fantasi ket
Caj s medem | Sunkou Krati na zampionech antasia cetpem
Té&stoviny
S Chléb s SVICIISka polévka s Rohlik s Kufeci parky s
o, Cini Minis s , téstovinou . y
Utery . maslem a S .« | apetitem a kec¢upem
mlékem " Filé pecené na kming, | e g
Sunkou o Sunkou kufeci = Rohlik
brambory s pazitkou
Miiller mix s 5 y
¢oko Cokoladovy Cockova polévka Cini Mini
Stfeda | kulickami donut Dukatové buchticky s 101 MINIS Vyvar kufeci
. , “ - - , . mlékem
DZus Syr a kfup Kiri | vanilkovym krémem
pomerancovy
. 7 Days
Y Cini Minis s Cl}leb S Croissant Cinsky
Ctvrtek . maslem a N P . .
mlékem , ¢okoladovy polévka kuteci
syrem Jablko
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) Pribir“léé’ek thh’k S Sekana peéenév,. Kinder Kuvfeci parky s
Patek | kakaovy maslem a brambory s pazitkou, . kec¢upem
Kakao Sunkou zelenina mlé¢ny fez Rohlik
Zdroj: Viastni vyzkum
Tabulka ¢. 22: Energeticky prijem respondenta ¢. 8

Pondéli Utery Streda Ctvrtek Patek
E;J.e;iemky 1700 keal 1506 keal 1798 keal 1100 kcal 1456 keal
Bilkoviny 57¢g 72 g 45 g 32¢g 66 g
Tuky 73 g S5lg 68 g 46 g 6lg
Sacharidy 207 g 189 ¢ 239 ¢ 141 g 147 g

Vysledné prumérné zastoupeni zivin za 5 dni

Pramér Doporucené zastoupeni Realné zastoupeni
E;;erﬁfﬁ"ky 1512 keal 100 % 100 %
Bilkoviny S54¢g 15% 14 %
Tuky 60g 30-35% 36 %
Sacharidy 185¢g 50-55 % 49 %

Zdroj: Viastni vyzkum

Na prvni pohled je jidelni listek bohaty. Je zastoupena snidané€, svaciny, skolni
obédy i1 vecefe. OvSsem jidelni listek je chudy na zeleninu a ovoce. Pfijem téchto
potravin zaStituje pouze Skolni obéd. Dochazi i1 k casté konzumaci uzenin, sladkého
peciva, sladkych mléénych vyrobkl, zpracovanych potravin a smazenych pokrmu.
Potraviny by bylo vhodné obménit za kysané mlécné vyrobky, sladké pecivo vymeénit za
slané celozrnné nebo zitné a uzeniny nahradit alespon nutri¢éné hodnotngj$imi, s vysSim
obsahem masa.

Energetické zastoupeni je lehce ve prospéch tukd, na coz maji vliv zminéna
fakta vySe v odstavci.

Skolni ob&dy se zde jevi jako nutri¢né hodnotné pokrmy, které by jidelnicek

chlapce jinak postradal.
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6 Diskuse

Prvni ¢asti vyzkumu se zucastnily dvé Skoly. Prvni se nachazi na Vysocing,
druha na okraji Prahy. Data mi byla poskytnuta od vedoucich Skolnich jidelen. Jednalo
se o mesicni jidelni listek z obou skol.

Z porovnani jidelnich listki s Nutricnim doporuc¢enim Ministerstva
zdravotnictvi CR (2015) bylo zjisténo, jak si kazda ze kol vede v zafazovani
jednotlivych skupin potravin, které doporuceni zahrnuje.

V prvni ¢asti se doporuceni zamétuje na polévky, kde si obé skoly vedly dobie v
kategorii luSténinovych polévek, zatazovani zavarek a kombinaci polévek s vhodnym
hlavnim jidlem. OvSem problém byl se zastoupenim zeleninovych polévek, kdy obé
Skoly mély znacné nedostatky.

Dalsi casti doporuceni jsou hlavni jidla. Velky problém méla prvni Skola s
Castym zafazovanim vepfového masa, naopak nedostateéné zatazovala maso rybi, se
kterym méla problém i Skola druha. V obou Skolach se nedostate¢né vyskytovalo i
bezmasé jidlo a bohuzel se objevily v obou ptfipadech i uzeniny, které by se nemély
zatazovat do jidelnicku déti viibec, vlivem obsahu soli a dalSich nevhodnych latek pro
déti. Druha Skola méla velmi napadité a regionalni pokrmy, coZ se o prvni Skole fici
neda. Velmi oblibena jsou i sladka jidla, ktera se ale smi zafazovat jen v omezeném
mnozstvi, které¢ jidelny nedodrzely.

V dalsi ¢asti se zaméfuje doporuceni na piilohy. Druhd Skola bez problému
zvladla zatrazeni potfebného mnozstvi v¢etné¢ uplného vytazeni houskovych knedlikt a
zafazeni vhodnych alternativ. Naopak Skola prvni méla problém s castéjSim podanim

Znacné nedostatky mély obé€ jidelny v podédvani zeleniny. Tepeln€ upravena byla
v rdmci moznosti podana dostatecné, ovSem syrova bohuzel nesplnila zastoupeni.
Syrova je bohatsi na vitaminy a mineralni latky, o které mizeme prave kvuli tepelné
upravé pfijit (Muzikovd & Suchodolové, 2021). Proto je vhodnégjsi podavat zeleninu
syrovou a doklada to i fakt, ze doporuceni poukazuje na jeji vySsi pfitomnost oproti

zeleniné tepelné upravené.
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Podrobné srovnéni s nutriénim doporu¢enim jsem v praci zadala do tabulek, kde
1ze ptesné vidét pocty, kolikrat se dany typ potraviny v mési¢nim jidelnim listku Skoly
vyskytoval.

Dalsi ¢asti vyzkumu bylo porovnat poskytnuté jidelnicky od déti navstévujicich
zakladni Skoly. Celkem se jednalo o 8 jidelnich listkii. Bohuzel v konecném
vyhodnoceni nejsou jidelni listky dostatecné pestré.

Doporucené hodnoty pro pfijem Zzivin byly pfiblizné 15 % bilkovin, 30-35 %
tukli a 50-55 % sacharidi. Vysledky vyzkumu ve vétSiné ptipadii odpovidaji
procentudlnimu nutricnimu doporuceni pro danou vékovou kategorii. Vyjimkou byly
dva jidelnic¢ky. Prvni se tykal chlapce, ktery se intenzivné vénuje cviceni a sportu, proto
m¢él procentudlni zastoupeni nejvice odlisné, konkrétné 33 % bilkovin, 32 % tukl a 35
% sacharidli. Primérné byl jeho piijem rozlozen do 177 g bilkovin, 77 g tukli a 192 g
sacharidi. Jednd se o 2,1 g/kg t€lesné hmotnosti pfijmu bilkovin za den. Tyto hodnoty
se obecné povazuji za velmi vysoké, adekvatni denni piijem bilkovin je dle Té&Sinského
et al. (2020) 1 g/kg télesné hmotnosti za den.

Druhy analyzovany jidelni¢ek se tykal divky, jejiz denni pfijem tuki piesahoval
procentudlni zastoupeni, celkem o 6 % od maximalniho doporuc¢eného mnoZstvi.
Celkem v priméru konzumovala 76 g tuki denné. Vzhledem k jeji vaze a véku, by
divka méla konzumovat pfiblizné 1g/kg tuki denné (TéSinsky et al. 2020), coz je
pfiblizné 55 g. Vzhledem ke zvySenému piijmu tukli jsou zanedbané dalsi z potfebnych
zivin. Nejvice potravin, které obsahovaly tuky, byly sladkosti a slané ¢i sladké pecivo
(anglické rohliky, syrové bulky, vafle). Respondentka by se méla na tuto skutecnost
zam¢éfit a pijem téchto potravin snizit, nejlépe je ale vyloucit uplné.

I vétSina ostatnich jidelnickli obsahovala ve zna¢né mife sladkosti, uzeniny a
slané pecivo. Tyto potraviny jsou vysokym zdrojem energie a velmi malé nutri¢ni
hodnoty. Nejsou tedy piinosné pro pfili§ Castou konzumaci. Doporucuje se maximalné
jednou denn& (Muzikova & Suchodolova, 2021). Pokud je ale moZzné najit vhodng&jsi
alternativu, je rozhodné lepsi zvolit prave tu.

V jidelnich zdznamech déti chybéla i zelenina a ovoce. Pro déti jsou dalezitym
zdrojem vldkniny, vitaminG a minerdlnich latek. Zelenina by méla pfevazovat nad

ovocem. N¢které déti ovoce konzumovaly, zeleninu naopak vibec. Doporucena denni
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davka je pfiblizn¢ 5 porci, z ¢ehoz mizeme odvodit, Ze zelenina ¢i ovoce by mély byt
soucasti kazdé porce. Vhodné je zatadit i zeleninu mrazenou, ktera si stale zachovava
dostate¢né nutri¢ni hodnoty (Kost'alova et al., 2017).

Dulezité je zminit i projekt Zdrava Skolni jidelna, do kterého se mohou skoly
dobrovolné¢ zapojit. Za vznikem projektu stoji hygienici a odbornici na vyzivu ze
Statniho zdravotniho ustavu. Spolecné se snazi o to, aby se ve Skolnich jidelnach
podavala détem nutri¢né vyvazena, pestra a chutna strava. Na svych strankach nabizi
zdarma manudly, recepty a doporuceni, které mohou jidelndm pomoci pii skladbé
jidelni¢kl nebo je inspirovat v ptipravé novych, zajimavych pokrmi. Manualy zaroven
pomahaji Skolam splnit kritéria k dosaZzeni certifikdtu, ktery projekt Zdrava Skolni
jidelna nabizi. Do projektu je zapojenych celkem 252 jidelen a certifikat obdrzelo jiz

112 z nich (Statni zdravotni Gstav, 2014).
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7 Zavér

Cilem prace bylo vyhodnoceni pestrosti a plnéni nutricniho doporuceni
spotfebniho koSe ve Skolnich jidelnach na zdkladé¢ mési¢nich jidelnich listka. Cilem
druhé casti vyzkumu bylo zjistit vice o stravovani déti mladsiho a star§iho Skolniho
véku. SloZeni jidelni¢ki, zastoupeni jednotlivych Zivin a pestrost. K dosazeni cile

vyzkumu byly sestaveny tyto hypotézy:

Hypotéza 1: Zastoupeni lus$ténin ve Skolnim stravovani je v souladu s normou
spotiebniho koSe.

Lusténiny byly zastoupeny hojné v ramci polévek i hlavnich jidel. Avsak jejich
pfitomnost v jidelnich listcich by mohla byt i na vy$s§i Grovni. OvSem 1 pfes tuto

skutecnost se tato hypotéza potvrdila.

Hypotéza 2: Zastoupeni ryb ve $kolnim stravovani neni v souladu s normou
spotiebniho kose.

Ve dvou ze tfi jidelnich listkii bylo vidét, Ze ryby nejsou dostatecné casto
zatfazovany do stravy déti ve Skolnich jidelnach. Jedna ze $kol si v ramci zafazovani ryb

do jidelni¢ku vedla podstatné Iépe, avSak stale ne dostate¢né. Hypotéza se potvrdila.

Hypotéza 3: Zastoupeni zeleniny ve $kolnim stravovani je v souladu s normou
spotiebniho koSe.

Ob¢ Skoly maji znacné rezervy v podavani zeleniny, hlavné v syrové formé.
Tepeln€¢ upravena zelenina byla v rdmci moznosti poddna dostatecné, avsak nutri¢né

hodnotnéjsi je praveé zelenina syrova, kterd nedosahovala dostatecného zastoupeni v

jidelnich listcich. Hypotéza se nepotvrdila.

Hypotéza 5: Jidelnicky déti danych vékovych skupin jsou dostate¢né nutri¢né
pestré.
Velmi maélo jidelnich listkii bylo nutriéné¢ dostate¢né¢ hodnotnych. Jsou zde

pochybeni ve stravovani jak u samotnych déti, tak zfejmé neni dostateCna snaha a
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motivace rodi¢l k dohledu nad spravnym a zdravym stravovanim jejich déti. Hypotéza

se nepotvrdila.

Hypotéza 6: Jidelnicky déti danych vékovych skupin spliiuji dostate¢né
energetické zastoupeni Zivin.

Velmi sporné mohou byt cukry, které jsou pfijimané v nékterych ptipadech ve
veétsim mnozstvi a vléknina, ktera je naopak piijiména v menS$im mnozstvi, na zéklad¢
nedostatku ovoce a zeleniny v nékterych jidelni¢cich déti. Tuto skutecnost ale hypotéza
neuvadi, zakladni tfi makroziviny jsou zastoupeny dostatecné, popi. v menSich

odchylkach, proto je hypotéza potvrzena.

Z vyzkumu déle vyplyva, ze se déti stravuji nepravidelné, nékteré z nich vynechévaji
snidan¢, dalsi dokonce obédy. V obou ptipadech se jedna o nejdilezitéjsi jidla dne.
Informace zjiSt€né timto vyzkumem mohou podat poznatky o stravovacich
navycich dnesnich déti ve véku od 6 do 15 let. Zdrojem cennych informaci muze byt
nase prace pro rodice, ptibuzné nebo ucitele v kterékoli zakladni skole, ale zejména pro
osoby zodpovidajici na Skoldch za koncepci a obsah jidelni¢ku. Prace poukazuje na
spravné stravovaci navyky, na moznosti jejich zlepSeni, alternativy a naopak ¢emu se v
jidelni¢cich vyvarovat. Znalosti z oblasti vyzivy se neustale vyviji a vyznam vyzivy pro
zdravy riist a vyvoj déti se dostava stale vice do podvédomi. Proto je dilezité, aby se
aktualni védecky podlozené informace o zdravé vyzivé poskytovaly nejen détem, ale
celé populaci a zlepsila se tak kvalita Zivota a celkova uroven vetejného zdravi obyvatel

Ceské republiky, kterou lze spravnou a zdravou vyzivou pozitivn¢ ovlivnit.
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10 Seznam zkratek

WHO World Health Organization

EFSA European Food Safety Authority
SAFA Nasycené mastné kyseliny

MUFA Mononenasycené mastné kyseliny
PUFA Polynenasycené mastné kyseliny
RNA Ribonukleova kyselina

DNA Deoxyribonukleova kyselina
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11 P¥ilohy
Tabulka ¢. 1: Hodnoty “‘jak nakoupeno™

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

il v Ry TS MRS o G Sk G Bty
3-6 let

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

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

3-6 let 114 20 450 60 25 40 190 180 150
7-10 let 149 30 250 70 35 55 215 170 300
11-14 let 159 30 300 85 36 65 215 210 350
15-18 let 163 20 300 85 35 50 250 240 300

(Lukasikova et al., 2015)

Tabulka ¢. 2: Koeficienty vyrobkii v kategorii “tuky volne”

Maslo

Margariny (Rama, Hera)

Margariny se snizenym obsahem tuku (Flora)
Margariny nizkotu¢né (Perla)

Tuky ztuzené mimo smazeni (Iva)
Pomazankové maslo

Sadlo

Slanina, Spek

Olej mimo smazeni a fritovani

Olej nebo tuk na smazeni a fritovani
Smetana na vareni 12 % a vys
Zakysana smetana 12 % a vy$

Smetana ke Slehani

(Lukasikova et al., 2015)

Koeficient 0,8

Koeficient 0,8

Koeficient 0,7

Koeficient 0,4

Koeficient 1

Koeficient 0,3

Koeficient 1

Koeficient 1

Koeficient 1

Koeficient 0,6

Koeficient dle obsahu tuku ve vyrobku
Koeficient dle obsahu tuku ve vyrobku

Koeficient 0,3 / dle obsahu tuku ve vyrobku

65

Lusténiny

10

10

10

30

30
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Tabulka ¢. 3 Nutricni doporucent pro obédy

Polévky
Zeleninové polévky
Lusténinové polévky

Zatazovani obilnych zavarek (jahly, krupky,
kuskus, ...)

Kombinace polévky a hlavniho jidla
Hlavni jidla

Drtibéz (kruta, kralik, kufe)

Rybi maso

Veptové maso
Bezmasé nesladké pokrmy

Uzeniny nejsou zatazeny

Sladka jidla

Regionalni, napadité pokrmy
Lusténiny

Ptilohy

Obiloviny (ryze, kuskus, téstoviny, ...)
Knedliky houskové

Zelenina

Cerstva zelenina

Zelenina tepelné upravena

Népoje

Denné nabidnuty neslazeny a nemléény napoj

Pokud je napoj mlécny, nutny je vybériz
nemlécného

(Kostalova et al., 2015)

Jidelnicek SJ

Doporu¢. ¢etnost Redlna Cetnost Hodnoceni v/ x

12x

3-4x

4x

vétsSinou vhodna
kombinace

min. 3x
2-3x

max. 4x

4x

0x
max 2x
napadité

1-2x

7x

max 2x

min. 8x

min 4x

ano

ano
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Tabulka ¢. 23: Propocet jidelnicku respondentky ¢. 1

Divka, 14 let, 8. tiida

PONDELI

. . . Energie Energie Bilkovin Tuk Sacharid:
Mnoz. potraviny Potravina e ,ﬁ ng g Y g Y e Y
Snidané
280 g Activia Napoj Lesni plody 218 921 7 6 34
Celkem 218 921 7 6 34
Svacina
63¢g Rohlik tukovy 181 759 6 2 36
15¢g Maslo oby¢. 113 463 0 12 0
Slg Eidam 30 % 135 564 15 8
Celkem 429 1785 21 23 37
Obéed
Celkem
Svacina
130 g Lipanek tradi¢ni 228 954 10 12 21
Celkem 228 954 10 12 21
Veceie
150 g Palacinky 212 885 9 4 33
30g Nutella 156 658 2 9 18
Celkem 368 1543 12 13 51
Soucet 1242 5203 50 54 142
Energie v % 100 % 16 % 39% 45 %
UTERY
N . . Energie Energie Bilkovin; Tuk; Sacharid;
Mnoz. potraviny Potravina kcaﬁ ng g Y g Y e Y
Snidané
Celkem
Svacina
120 g Kminovy chleba 281 1177 9 1 62
50g Ledovy salat 7 28 0 0 2
15¢g Maslo oby¢. 113 463 0 12 0
Celkem 400 1668 9 14 64
Obed
250 g D“kamkvfé El‘;ffl‘twky s 885 3703 18 35 17
Celkem 885 3703 18 35 117
Svaéina
42g Rohlik tukovy 121 506 4 2 24
Celkem 121 506 4 2 24
Veceie
Celkem
Soucet 1406 5876 32 51 205
Energie v % 100 % 9% 33 % 58 %
STREDA
W, i Potravina Elll(i?ile Enleir]gle Bllktg)vmy Tugky Sachéandy
Snidané
150 g (\),L‘;Z‘S‘l’(' ;j’ag}?gfi: 143 599 6 4 20
Celkem 143 599 6 4 20
Svacina
63¢g Rohlik tukovy 181 759 6 2 36
15¢g Maslo oby¢. 113 463 0 12 0
Slg Eidam 30 % 135 564 15 8 1
60g Rajcatka cherry 9 38 1 0 2
Celkem 438 1823 22 23 39
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Obed

Celkem
Svacina
42g Rohlik tukovy 121 506 4 2 24
10g Maslo oby¢. 75 309 0 8 0
Celkem 196 815 4 10 24
Vecere
70¢g Téstoviny semolinové 244 1018 9 0 47
200¢g bualflfiia;zvtaé;?iil;a(iidl) 20 376 3 2 12
Celkem 334 1394 11 2 59
Soucet 1110 4630 43 39 143
Energie v % 100 % 16 % 32% 52 %
CTVRTEK
D i Potravina Ellzl;ﬁle En]iljgle B11k;)v1ny Tugky Sach;ndy
Snidané
280 g jptivia Nepol 201 932 7 6 35
Celkem 221 932 7 6 35
Svacina
42¢ Rohlik tukovy 121 506 4 2 24
10g Maslo oby¢. 75 309 0 8 0
120 g Jablko Cervené 68 284 0 0 15
Celkem 264 1099 5 10 39
Obed
80¢g Lososové nugety 206 862 10 10 18
250 g Kase bramborova 288 1205 7 7 g
80¢g Sterilovana Cervena fepa 30 125 1 0 6
Celkem 523 2191 18 17 73
Svacina
Celkem
Vecete
150 g Jable¢na buchta 300 1254 14 38
Celkem 300 1254 14 38
Soucet 1308 5476 38 47 184
Energie v % 100 % 12 % 34 % 54 %
PATEK
TR e Potravina Erﬁzraglle Enle(.rlgle Bllkgvmy Tugky Sachgrldy
Snidané
Celkem
Svacina
60 g Kaiserka 143 600 5 2 27
15g Pomazank. maslo 52 216 1 5 1
Celkem 195 816 6 7 28
Obed
Celkem |
Svacina
150 g ; (\),:1‘;‘511{ ;;’ﬁﬁa 143 599 6 4 20
Celkem 143 599 6 4 20
Veceie
295 ¢ Pizza Margherita Dr. Oetker 746 3127 30 32 80
Celkem 746 3127 30 32 80
Soucet 1084 4542 42 43 128
Energie v % 100 % 16 % 36 % 48 %

(Nutriservis, viastni vyzkum)
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Tabulka ¢. 24: Propocet jidelnicku respondentky ¢. 2

Divka, 15 let, 9. tiida

PONDELI

N . . Energie Energie Bilkovin Tuk Sacharid:
Mnoz. potraviny Potravina e agl ng g Y e Y e Y
Snidané
Celkem |
Svacina
80g Bily toastovy chléb 214 894 6 2 41
24 ¢ Sunka kufeci 40 168 4 3 0
34g Eidam 30 % 90 376 10 5 0
20¢g Kecup 21 89 0 0
50 Hroznové vino 31 129 0 0
415¢g Kitkat 215 903 3 11 27
Celkem 610 2557 24 21 81
Obed
Celkem
Svacina
125 ¢g Pribinacek kakaovy 289 1209 9 19 21
120 g Jablko Cervené 68 284 0 0 15
Celkem 357 1493 10 19 36
Vecere
62¢g Tortilla pSeni¢na 195 818 4 4 36
125 ¢g Grilované kuteci prso 315 1318 30 25 3
30¢g Okurka hadovka 4 17 0 0 1
30g Rajcata 6 24 0 0
20g Kecup 21 89 0 0 5
Celkem 541 2265 35 29 45
Soucet 1508 6315 68 70 162
Energie v % 100 % 19 % 44 % 37 %
UTERY
N . . Energie Energie Bilkovin; T Sacharid;
Mnoz. potraviny Potravina kceﬁ ng ¢ e ugky g 4
Snidané
Celkem |
Svacina
80¢g Bily toastovy chléb 214 894 6 2 41
24¢g Sunka kufeci 40 168 4 3 0
34¢g Eidam 30 % 90 376 10 5 0
20g Kecup 21 89 0 0 5
43 g Kinder bueno 245 1029 4 18 21
Celkem 610 2555 25 28 67
Obed
250 g D“ka“’k‘;eérlr’l‘:r’:l‘t“’ky s 885 3703 18 35 17
Celkem 885 3703 18 35 117
Svacina
100 g Mrkev syrova 21 88 1 0 7
Celkem 21 88 1 0 7
Vecere
84¢g Vafle 397 1664 6 20 48
30g Malinova marmelada 79 331 0 0 19
50 ml Slehacka ve spreji 116 484 1 9 9
Celkem 592 2479 8 29 76
Soucet 2108 8825 51 92 267
Energie v % 100 % 10 % 40 % 50 %
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STREDA

e iy Potravina Elliilz-iglle Enle{}gle Bllk(;vmy Tugky Sach;mdy
Snidané
Celkem
Svacina
120 g Pernikova buchta 311 1298 8 10 47
25¢g Nesquik ty¢inka 102 429 2 4 16
Celkem 413 1727 10 14 62
Obed
70 g Cevabgici 148 618 12 11 1
220 g Stouch. brambory 279 1170 2 21 20
40g Okurka hadovka 5 22 0 0
40¢g Paprika ¢ervena 12 52 0 0 3
Celkem 445 1863 14 32 25
Svacina
125¢g Pribinacek kakaovy 289 1209 9 19 21
Celkem 289 1209 9 19 21
Vecere
130 g Mrkev syrova 27 114 1 0 9
Celkem 27 114 1 0 9
Soucet 1174 4913 34 65 117
Energie v % 100 % 12 % 50 % 38%
CTVRTEK
et iy Potravina EI]:_‘,I:aglle Enle{;gle Bllk(;vmy Tugky Sach;mdy
Snidané
Celkem
Svacina
160 g Rohlik anglicky 854 3581 13 42 96
60 g Zavin s makovou naplni 229 957 5 9 33
Celkem 1083 4538 18 51 129
Obed
80 g Lososové nugety 206 862 10 10 18
250 g Kase bramborova 288 1205 7 7 49
80g Sterilovana Cervena fepa 30 125 1 0 6
Celkem 523 2191 18 17 73
Svacina
Celkem 122 510 2 9 7
Vecete
63 g Vafle 298 1248 5 15 36
20g Malinova marmelada 53 221 0 0 13
40 ml Slehacka ve spreji 92 387 1 7 7
Celkem 443 1856 6 22 55
Soucet 2171 9096 44 100 264
Energie v % 100 % 8% 42 % 50 %
PATEK
el i Potravina Erliilﬁle Enleggle B1lk(g)vmy Tugky Sachgrldy
Snidané
Celkem
Svacina
120 g Syrova bulka 404 1692 19 13 50
60 g Banan 49 204 1 0 13
Celkem 453 1896 20 14 63
Obéd
Celkem |
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Svacina
415¢g Kitkat 215 903 11 27
Celkem 215 903 11 27
Vecete
150 g Kufteci tizek smazeny 465 1950 33 27 23
60 g Kminovy chleba 140 589 4 1 31
Celkem 605 2539 37 28 54
Soucet 1273 5337 60 52 143
Energie v % 100 % 19 % 37 % 44 %
(Nutriservis, viastni vyzkum)
Tabulka ¢. 25: Propocet jidelnicku respondentky ¢. 3
Divka, 10 let, 4. tfida
PONDELI
g st iy Potravina Elll(ilﬁle Enggle B1lk(;vmy Tugky Sach;rldy
Snidané
120 g Zavin Sﬂ;‘gﬁl‘zhov"“ 271 1025 12 4 47
200 ml Polotuéné mléko 92 384 6 3 10
Celkem 363 1409 18 7 56
Svacina
42g Rohlik tukovy 121 506 4 2 24
25¢g Apetito smetanové 52 217 2 4 1
Celkem 173 722 6 6 25
Obed
180 g Polévka bramborova 108 451 2 6 11
150 g Cocka na kyselo 182 764 23 5 10
60 g Vejce - na tvrdo 91 382 8 6 1
50 g Kysela okurka 4 15 0 0 1
60 g Kminovy chleba 140 589 4 1 31
Celkem 524 2200 37 18 54
Svacina
70 ¢g Banan 57 238 1 0 15
Celkem 57 238 1 0 15
Vecete
90¢g Grilované kufeci prso 227 949 22 18 2
150 g Brambory pecené v troubé 212 885 3 5 39
20g Kecup 21 89 0 0 5
Celkem 460 1922 25 23 46
Soucet 1576 6491 88 53 197
Energie v % 100 % 23 % 31 % 46 %
UTERY
i iy Potravina Elliilﬁle Enggle Bllk(g)vmy Tugky Sachgndy
Snidané
40¢g Cerealie Nesquik 158 668 2 33
150 ml Polotu¢né mléko 69 288 2 7
Celkem 227 956 4 41
Svacina
60 g Kminovy chleba 140 589 4 1 31
15¢ Lu¢ina original 44 183 2 4 0
24 ¢g Dusena Sunka 38 158 4 2 0
Celkem 222 930 10 7 32
Obed
180 ml Brokolicovy krém 108 450 5 8 4
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Mg Dusené kruti maso 97 407 21 2 0
55¢ Téstoviny 199 842 7 1 40
Mg Jablko Cervené 51 213 0 0 11
20 ml Smetana 12 % tuku 27 115 1 2 1
Celkem 482 2027 33 14 55
Svacina
50g Horalka Sedita 269 1125 4 16 26
Celkem 269 1125 4 16 26
Vecere
60 g Kminovy chleba 140 589 4 1 31
60 g Vejce 83 345 8 6
24 g Dusena Sunka 38 158 4 2 0
10g Maslo oby¢. 75 309 0 8 0
Celkem 336 1401 16 17 32
Soucet 1536 6438 70 58 186
Energie v % 100 % 19 % 35% 46 %
STREDA
T Potravina EI]:;I:agIIC Enle(;gle Bllk(g)vmy Tugky Sach;,rldy
Snidané
60 g Kminovy chleba 140 589 4 1 31
30g Salam Vysoc€ina 138 579 6 13 0
10g Maslo oby¢. 75 309 0 8 0
250 ml Caj ovoc. s medem 53 221 0 0 13
Celkem 407 1698 10 22 44
Svacina
60 g Houska bila 151 634 4 1 33
50g Redkvicka 6 23 0 0 1
10g Maslo oby¢. 75 309 0 8 0
Celkem 232 966 4 9 34
Obed
180 g leﬁfgjp‘;ﬁfa 98 413 5 6 6
220 g Halusky, uzené maso, zeli 381 1596 10 16 50
Celkem 480 2008 16 22 56
Svacina
Celkem
Vecere
130 g Lipanek Vanilka 241 1006 10 14 18
42g Rohlik tukovy 121 506 4 2 24
Celkem 361 1512 14 16 43
Soucet 1479 6183 44 68 177
Energie v % 100 % 12 % 42 % 46 %
CTVRTEK
i ey Potravina Ellizlflle Enle(.r]gle Bllktg)vmy Tu:y Sachgndy
Snidané
60 g Mazanec s rozinkami 245 1028 4 10 36
20g Maslo oby¢. 150 618 0 17 0
15¢g Meruiikova marmelada 39 163 0 0 10
200 ml Polotu¢né mléko 92 384 6 3 10
10g GRANKO Orion 38 162 0 0 8
Celkem 564 2355 11 30 63
Svacina
42¢g Rohlik tukovy 121 506 4 24
10g Maslo oby¢. 75 309 0 0
24 g Dusena Sunka 38 158 4 0
Celkem 234 973 8 12 24
Obed
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180 ml Rajska polévka 76 319 1 2 13
80¢g Tilapie filet 93 387 16 1 0
10g Hladka mouka 34 146 1 0 7
10g Maslo oby¢. 75 309 0 8 0
200 g Kase bramborova 230 964 6 6 39
80g Kompot ovocny 57 237 1 0 12
Celkem 565 2362 26 17 71
Svacina
R : :
Celkem 122 510 2 9 7
Vecere
40¢g Cerealie Nesquik 158 668 2 33
150 ml Polotu¢né mléko 69 288 2 7
Celkem 227 956 4 41
Soucet 1711 7156 54 73 206
Energie v % 100 % 13 % 39% 48 %
PATEK
et iy Potravina Erﬁiraglle Enle{;gle B1]k(;v1ny Tugky Sachgrldy
Snidané
60 g Kminovy chleba 140 589 4 1 31
25¢g Apetito smetanové 52 217 2 4 1
250 ml Caj ovoc. s medem 53 221 0 0 13
Celkem 241 1010 7 5 45
Svacina
60 g Houska bila 151 634 4 1 33
25¢g Apetito smetanové 52 217 2 4 1
Celkem 203 851 6 5 34
Obed
180 g Hoveézi vyvar s nudlemi 70 297 7 4 2
90 ml Koprova omacka 137 572 3 9 11
40¢g Maso hovézi zadni 59 246 8 3 0
120 g Knedlik houskovy 254 1068 8 2 50
Celkem 520 2183 27 17 64
Svacina
Celkem
Vecete
70g M“I’f;az‘iil‘:fgfka 136 570 11 9 2
42g Rohlik tukovy 121 506 4 2 24
Celkem 256 1075 15 11 26
Soucet 1221 5119 55 37 169
Energie v % 100 % 18 % 28 % 54 %
(Nutriservis, viastni vyzkum)
Tabulka ¢. 26: Propocet jidelnicku respondenta ¢. 4
Chlapec, 9 let, 3. tfida
PONDELIF
i ey Potravina Erlizr'ﬁle Enle(;gle Bllktg)vmy Tugky Sachgrldy
Snidané
Celkem
Svacina
60 g Kminovy chleba 140 589 4 1 31
36g Sunka kufeci 60 251 6 4 0
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10g Maslo oby¢. 75 309 0 8 0
Celkem 276 1149 11 13 31
Obed
150 g Cocka na kyselo 182 764 23 5 10
60 g Vejce - na tvrdo 91 382 8 6 1
50g Kysela okurka 4 15 0 0 1
60 g Kminovy chleba 140 589 4 1 31
Celkem 417 1749 35 12 43
Svacina
Celkem
Vecete
40¢g Toustovy chleba 114 476 4 1 21
24 g Sunka kufeci 40 168 4 3 0
10g Kecup 11 44 0 0 2
Celkem 164 687 8 4 24
Soucet 857 3585 54 29 98
Energie v % 100 % 26 % 30 % 44 %
UTERY
el i Potravina Erliilﬁle Enleggle B1lk(g)vmy Tugky Sachgrldy
Snidané
Celkem
Svacina
42 Rohlik tukovy 121 506 4 2 24
24¢g Sunka kufeci 40 168 4 3 0
10g Maslo oby¢. 75 309 0 8 0
Celkem 236 982 8 12 24
Obed
Dusené kruti
g maso 97 407 21 2 0
55¢ Téstoviny 199 842 7 1 40
Mg Jablko cervené 51 213 0 0 11
20 Smetana 12 % 27 115 1 2 1
Celkem 374 1576 28 6 52
Svacina
Celkem
Vecere
100 g Vanocka maslova 363 1519 7 10 61
20g Malinova marmelada 53 221 0 0 13
20g Maslo oby¢. 150 618 0 17 0
Celkem 566 2358 7 27 74
Soucet 1176 4917 44 45 150
Energie v % 100 % 16 % 36 % 48 %
STREDA
e iy Potravina Erﬁiraglle Enle(ligle Bllkzvmy Tugky Sachgndy
Snidané
Celkem
Svacina
50¢g Vanocka maslova 181 760 4 5 30
10g Maslo oby¢. 75 309 0 8 0
10g Malinova marmelada 26 110 0 0 6
Celkem 283 1179 4 13 37
Obed
220 g Halusky, uzené maso, zeli 381 1596 10 16 50
Celkem 381 1596 10 16 50
Svacina
120 ml Polotu¢né mléko 55 230 4 2 6
35¢g Cerealie Nesquik 138 585 2 2 29
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Celkem 193 815 6 3 35
Vecete
42g Rohlik tukovy 121 506 4 2 24
130 g Lipanek Vanilka 241 1006 10 14 18
Celkem 361 1512 14 16 43
Soucet 1219 5102 33 49 164
Energie v % 100 % 11 % 36 % 53 %
CTVRTEK
et iy Potravina EIllciraglle Enle{;gle Bllkgvmy Tugky Sachzgmdy
Snidané
Celkem
Svacina
30g Kinder mlééna ty¢. 134 557 2 8 12
50g Kminovy chleba 117 491 4 1 26
15¢g Apetito smetanové 31 130 1 3 1
Celkem 282 1178 7 12 39
Obed
80¢g Tilapie filet 93 387 16 1 0
10g Hladk4 mouka 34 146 1 0 7
10g Maslo oby¢. 75 309 0 8 0
200 g Kase bramborova 230 964 6 6 39
80¢g Kompot ovocny 57 237 1 0 12
Celkem 489 2043 24 15 58
Svacina
70¢g Banan 57 238 1 0 15
Celkem 57 238 1 0 15
Vecete
50g Cerealie Nesquik 197 835 42
170 ml Polotu¢né mléko 78 326 5 8
Celkem 275 1161 8 50
Soucet 1103 4621 40 32 162
Energie v % 100 % 15 % 26 % 59 %
PATEK
i ey Potravina Elll(ilﬁle Enggle B1lk(;vmy Tugky Sach;rldy
Snidané
Celkem
Svacina
70¢g Koblih s marmeladou 285 1194 5 12 36
130 g Lipanek Vanilka 241 1006 10 14 18
Celkem 525 2200 14 26 54
Obed
Mg Koprova omacka 137 572 3 9 11
40¢g Maso hovézi zadni 59 246 8 3 0
120 g Knedlik houskovy 254 1068 8 2 50
Celkem 450 1886 20 13 62
Svacina
Celkem
Vecere
120 g Spagety 170 712 6 1 34
100 g Barilla omacka Bolognese 91 380 4 5 7
25¢g Eidam 40 % 80 331 6 6 0
Celkem 341 1422 17 11 41
Soucet 1316 5509 51 51 157
Energie v % 100 % 16 % 35% 49 %

(Nutriservis, viastni vyzkum)




Tabulka ¢. 27: Propocet jidelnicku respondentky ¢. 5

Divka, 13 let, 8. tiida

PONDELI

i ey Potravina Elll(iraglie Enleir]gie Bilktg)viny Tugky Sach;lridy
Snidané
50g Cokoladové kulicky 184 768 5 2 37
150 ml Polotu¢né mléko 69 288 5 2 7
Celkem 253 1056 9 4 44
Svacina
100 g Jablko Cervené 57 238 0 0 13
Celkem 57 238 0 0 13
Obed
200 g Fazolova polévka 158 662 8 2 24
220 g Rizoto se zeleninou 251 1052 4 4 48
80¢g Ovocny salat 86 361 2 1 18
Celkem 495 2074 15 7 90
Svacina
Celkem |
Veceie
60 g Kaiserka 143 600 5 2 27
24 ¢ Sunka kufeci 40 168 4 3 0
Celkem 183 768 10 4 27
Soucet 988 4135 34 15 174
Energie v % 100 % 15% 15% 70 %
UTERY
e i Potravina Elliil;%le Enggle Bllk;)vmy Tuéky Sach;ndy
Snidané
50¢g Cokoladové kulicky 184 768 5 2 37
150 ml Polotu¢né mléko 69 288 5 2 7
Celkem 253 1056 9 4 44
Svacina
47 ¢g Tatranka ¢oko 204 1001 2 13 27
Celkem 204 1001 2 13 27
Obed
Celkem
Svacina
60 g Kaiserka 143 600 5 2 27
24 g Sunka kufeci 40 168 4 3 0
Celkem 183 768 10 4 27
Veceie
200 g Muffin s ¢okoladou 762 3188 9 38 94
Celkem 762 3188 9 38 94
Soucet 1402 6012 31 59 193
Energie v % 100 % 9% 37 % 54 %
STREDA
et iy Potravina EIllciraglle Enle{;gle Bllkgvmy Tugky Sachzgmdy
Snidané
200 g Muffin s ¢okoladou 762 3188 9 38 94
Celkem 762 3188 9 38 94
Svacina
40¢g Toustovy chleba 114 476 4 1 21
20g Kecup 21 89 0 0 5
24 ¢ Sunka kufeci 40 168 4 3 0
34g Eidam 30 % 89 374 10 5 0
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Celkem 264 1106 19 9 27
Obed
200 g Hrachova polévka 170 708 10 1 29
110 g kufe pecené 160 667 28 6 0
15¢g Vypek z masa 5 21 0 0 1
150 g Ryze 182 672 4 0 35
Celkem 516 2067 42 7 65
Svacina
Celkem
Vecere
60 g Kminovy chleba 140 589 4 1 31
30g Vejce 41 173 4 3 0
10g Hoi¢ice plnotucna 13 55 0 1
10g Sadlo 85 356 0 9 0
50g Kysela okurka 4 15 0 0 1
Celkem 283 1187 9 14 34
Soucet 1826 7547 78 67 219
Energie v % 100 % 18 % 34 % 48 %
CTVRTEK
T Potravina Erlii;glle Enlcggle Bllk(g)vmy Tugky Sach;,rldy
Snidané
200 g Muffin s ¢okoladou 762 3188 9 38 94
Celkem 762 3188 9 38 94
Svacina
60 g Kminovy chleba 140 589 4 1 31
30g Vejce 41 173 4 3 0
10g Hoi¢ice plnotuéna 13 55 0 1 1
10g Sadlo 85 356 0 9 0
50g Kysela okurka 4 15 0 0 1
Celkem 283 1187 9 14 34
Obéed
40¢g Toustovy chleba 114 476 4 1 21
20g Kecup 21 89 0 0 5
24 ¢g Sunka kufeci 40 168 4 3 0
34¢g Eidam 30 % 89 374 10 5 0
Celkem 264 1106 19 9 27
Svacina
Celkem
Veceie
g Maso veprové uzené 269 1126 14 23 1
Ng Kminovy chleba 211 883 7 1 47
Celkem 480 2009 20 24 48
Soucet 1789 7489 57 85 202
Energie v % 100 % 13 % 43 % 44 %
PATEK
et iy Potravina Elliiraglle En;;gle Bllk(g)vmy Tugky Sachgndy
Snidané
50g Cokoladové kulicky 184 768 2 37
150 ml Polotuéné mléko 69 288 2 7
Celkem 253 1056 4 44
Piesnidavka
225¢g Bageta s kufecimi stripsy 655 2736 25 36 56
Celkem 655 2736 25 36 56
Obed
Celkem |
Svacina
Celkem I




Vecete

55¢g Cokoladovy donut 222 927 13 21
Celkem 222 927 13 21
Soucet 1129 4719 37 53 122
Energie v % 100 % 13 % 43 % 44 %
(Nutriservis, viastni vyzkum)
Tabulka ¢. 28: Propocet jidelnicku respondenta ¢. 6
 Chlapec, 15 let, 9. tfida
PONDELIF
et iy Potravina Erﬁiraglle Enle{ggle Bllk(;vmy Tugky Sachzgirldy
Snidané
140 g Jogurt fecky 168 703 7 14 4
Celkem 168 703 7 14 4
Svacina
84 ¢ Rohlik tukovy 241 1011 8 3 48
50g Sunka kufeci 84 349 9 5 0
60 g Eidam 30 % 159 663 17 10 1
28¢g Kinder ml. fez 170 490 2 8 10
Celkem 654 2513 37 26 59
Obed
150 g Mleté maso hovézi 335 1401 30 24 0
180 g Hranolky smazené 592 2475 7 36 59
20g Cesnekovy dip 66 276 1 0 7
Celkem 993 4152 38 60 66
Svacina
Celkem
Vecete
80¢g Toustovy chleba 170 776 8 2 33
25g Sunka kufeci 42 175 4 3 0
30g Eidam 30 % 80 332 9 5 0
62 (‘P;f}‘l’;;‘g r‘f)‘tgg) 21 926 49 3 4
500 ml Polotu¢né mléko 230 960 16 8 24
20g Kecéup 21 89 0 0 5
Celkem 764 3257 86 21 66
Soucet 2578 10625 167 121 195
Energie v % 100 % 27 % 44 % 29 %
UTERY
o, ftimiy Potravina Elll(ilﬁie Enggie Bi]k(g)viny Tugky Sach;n'dy
Snidané
130 g Jogurt miiller mix bortivka 143 598 5 5 19
Celkem 143 598 5 5 19
Svacina
80¢g Tmavy toustovy chleba 170 776 8 2 33
25¢g Sunka kufeci 42 175 4 3 0
30g Eidam 30 % 80 332 9 5 0
20g Kedéup 21 89 0 0 5
Celkem 313 1371 21 10 38
Obed
250 g Kufeci prsa syrova 395 1658 88 5 0
150 g Kminovy chleba 351 1472 11 2 78
Celkem 746 3129 99 7 78

Svacina




Celkem

Vecere
62 (fvrﬁé‘;lﬁftgﬁ) 21 926 49 3 4
500 ml Polotu¢né mléko 230 960 16 8 24
100 g Jahody 29 121 1 0 9
Celkem 480 2007 65 11 37
Soucet 1682 7105 190 32 172
Energie v % 100 % 45 % 17 % 38%
STREDA
e, fimi Potravina Elll(ilﬁie Enggie Bi]k(g)viny Tugky Sach;n'dy
Snidané
130 g Jg/lg‘:}rlfjra‘l’lvo‘;ﬂyy 157 660 7 2 26
Celkem 157 660 7 2 26
Svacina
126 g Rohlik tukovy 362 1517 12 5 72
100 g Sunka kufeci 167 698 18 11 0
80¢g Eidam 30 % 212 884 23 13 1
28¢g Kinder ml. fez 117 489 2 8 10
Celkem 857 3588 55 36 83
Obed
360 g Pizza salamova Don Peppe 990 4158 36 47 104
Celkem 990 4158 36 47 104
Svacina
Celkem
Vecere
300 g Jablko cervené 170 711 1 1 38
62 ggg“;i‘tgg) 21 926 49 3 4
500 ml Polotuéné mléko 230 960 16 8 24
Celkem 621 2597 66 12 66
Soucet 2626 11003 164 97 280
Energie v % 100 % 27 % 36 % 37 %
CTVRTEK
i ey Potravina Elll(ilﬁle Enggle B1lk(;vmy Tugky Sach;rldy
Snidané
160 g Tmavy toustovy chleba 341 1552 15 5 66
100 g Sunka kufeci 167 698 18 11 0
120 g Eidam 30 % 318 1326 35 19 2
40g Kedup 42 177 1 0 10
Celkem 868 3753 68 35 77
Svacina
Celkem
Obed
300 g Grilované kufeci prso 756 3162 72 60 6
250 g Ryze 303 1120 7 0 59
Celkem 1059 4282 79 60 65
Svacina
Celkem
Veceie
62 (‘P;f}‘l’;;‘g r‘f)‘t;g) 21 926 49 3 4
500 ml Polotu¢né mléko 230 960 16 8 24
Celkem 451 1886 65 11 28
Soucet 2378 9921 212 106 170
Energie v % 100 % 36 % 40 % 24 %
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PATEK

et iy Potravina Elliilz-iglle Enle{}gle Bllk(;vmy Tugky Sachzgirldy
Snidané
84¢g Rohlik tukovy 241 1011 8 3 48
80¢g Sunka kufeci 134 558 14 8 0
Celkem 375 1570 22 12 48
Svacina
Celkem
Obed
300 g Kufteci prsa restovana 429 1800 60 8 6
250 g Ryze 303 1120 7 0 59
Celkem 732 2920 67 8 65
Svacina
Celkem |
Veceie
62 (‘P;f}‘l’;;‘g r‘f)‘tgl‘l’) 21 926 49 3 4
500 ml Polotu¢né mléko 230 960 16 8 24
Celkem 451 1886 65 11 28
Soucet 1558 6376 154 30 141
Energie v % 100 % 41 % 18 % 41 %
(Nutriservis, viastni vyzkum)
Tabulka ¢. 29: Propocet jidelnicku respondentky ¢. 7
| Divka, 9 let, 4. tfida
PONDELIF
e iy Potravina Elllez-ﬁle Enleégle B1]k(;v1ny Tugky Sachgndy
Snidané
30¢ Cerej;‘r‘l‘ﬂiglfgarky 140 586 2 5 21
150 ml Polotu¢né mléko 69 288 5 2 7
Celkem 209 874 7 7 28
Svacina
g Rohlik tukovy 121 506 4 2 24
10g Maslo oby¢. 75 309 0 8 0
24 g Sunka vepfova od kosti 43 181 4 3 0
60 g Jablko Cervené 34 142 0 0 8
Celkem 273 1138 8 13 32
Obed
180 g Fazolova polévka 142 596 7 2 22
80g Ovocny salat 86 361 2 1 18
200 g Rizoto se zeleninou 228 956 4 4 44
Celkem 457 1913 14 6 83
Svacina
150 g Florian lesni smés 323 1350 6 19 33
Celkem 323 1350 6 19 33
Vecere
30¢g Ovesné vlocky 109 457 4 2 20
150 ml Polotu¢né mléko 69 288 5 2 7
60 g Banan 49 204 1 0 13
Celkem 227 949 9 4 41
2. Vecete
130 g Hruska 81 337 1 0 16
Celkem 81 337 1 0 16
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Soucet 1568 6560 45 51 233
Energie v % 100 % 12 % 30 % 58 %
UTERY
et i Potravina Elll(ilﬁie Enggie Bﬂk(g)viny Tugky Sach;n'dy
Snidané
30g 2’[;:1111:;?;2 131 546 2 5 0
130 g Bily jogurt 82 341 4 6
Celkem 212 887 8 6
Svacina
40g Kminovy chleba 94 392 3 0 21
10g Maslo oby¢. 75 309 0 8 0
40 g Tunak ve vlastni §tave 40 168 10 0 0
50g Okurka hadovka 7 28 0 0 1
Celkem 215 896 13 9 22
Obed
160 g Brokolicovy krém 96 400 4 7 3
20g Kuskus 75 316 3 0 15
70 g Rybi filé 57 238 13 0 0
200 g Kase bramborova 230 964 6 6 39
75¢ Ledovy salat 10 41 1 0 2
Celkem 468 1959 26 14 60
Svacina
100 g He”"rlr’:;;da"ka 76 323 0 0 19
Celkem 76 323 0 0 19
Vecere
150 g Brm‘:,bt‘;glggcene 212 885 3 5 39
40¢g Rajcata 8 32 0 0 1
30g Okurka hadovka 4 17 0 0 1
30g Paprika 9 36 0 0 2
Celkem 232 970 3 5 42
2. Vecere
30g Sunka vepfova od kosti 54 226 5 4 0
34g Eidam 30 % 90 376 10 5 0
50g Okurka hadovka 7 28 0 0 1
40¢g Paprika 10 44 0 0 1
2lg Rohlik tukovy 60 253 2 1 12
Celkem 221 926 17 10 15
Soucet 1424 5961 68 46 163
Energie v % 100 % 19 % 30 % 51 %
STREDA
e izt Potravina Elll(ilﬁle Enggle B1lk(g)v1ny Tugky Sach;ndy
Snidané
80 g Tfena babovka 290 1213 4 13 40
150 ml Polotu¢né mléko 69 288 5 2 7
Celkem 359 1501 9 15 47
Svacina
80¢g Rohlik anglicky 427 1790 6 21 48
Celkem 427 1790 6 21 48
Obed
180 g Hrachova polévka 153 637 9 1 26
100 g Kufe pecené 145 606 25 5 0
130 g Ryze 157 582 4 0 30
10g Vypek z masa 3 14 0 0 1
Celkem 459 1839 38 6 57
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Svacina

50g Jahodova zmrzlina 96 402 2 4 14
Celkem 96 402 2 4 14
Vecere
75¢g Kuskus 282 1184 10 0 58
60 g Banan 49 204 1 0 13
20g Mak mlety 99 409 4 8 5
Celkem 430 1797 15 8 76
2. Vecere
20¢g Piskoty détské 78 332 2 1 15
Celkem 78 332 2 1 15
Soucet 1848 7661 72 55 257
Energie v % 100 % 16 % 27 % 57 %
CTVRTEK
i ey Potravina Elll(ecl;ﬁle Enleir]gle Bllktg)vmy Tugky Sach;mdy
Snidané
55¢ éoggf;éljukgiiéo 212 892 6 4 36
Celkem 212 892 6 4 36
Svacina
40¢g Bily toastovy chléb 107 447 3 1 20
24 g Sunka kufeci 40 168 4 3 0
50g Eidam 30 % 133 553 14 8 1
60 g Okurka hadovka 8 33 0 0 1
Celkem 287 1200 22 12 22
Obed
180 g Hovézi vyvar s nudlemi 70 297 7 4 2
40¢g Dusené kruti maso 43 181 9 1 0
100 g Dynova omacka 116 486 3 6 12
120 g Knedlik houskovy 254 1068 8 2 50
Celkem 484 2032 28 13 64
Svacina
50g Kminovy chleba 117 491 4 1 26
10g Maslo oby¢. 75 309 0 8 0
40¢g Pastika Majka 110 462 4 10 2
50g Paprika cervena 16 65 1 0
Celkem 318 1327 9 19 31
Vecere
100 g Palaginky 141 590 6 3 22
20g Jahodova marmelada 52 220 0 0 13
Celkem 193 810 6 3 35
2. Vecere
200 ml Polotuéné mléko 92 384 6 3 10
10g GRANKO Orion 38 162 0 0 8
Celkem 130 546 7 18
Soucet 1624 6805 78 54 205
Energie v % 100 % 19 % 30 % 51 %
PATEK
e iz Potravina Ellzl;ﬁle Enggle B1lk;)vmy Tugky Sach;ndy
Snidané
150 ml Polotu¢né mléko 69 288 2 7
S55¢g Cokoladovy donut 222 927 13 21
Celkem 291 1215 15 29
Svacina
60 g Hroznové vino 37 154 0 0 10
42¢g Rohlik tukovy 121 506 4 2 24
10g Lucina original 29 122 1 3 0
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Celkem 186 782 6 4 34
Obed
180 g Gulasova polévka 180 754 5 12 12
Téstoviny se
250 g $penatem a kufecim 343 1430 14 10 32
masem
Celkem 523 2184 19 22 43
Svacina
g tyéinl]iimscl(és?lzr(r)lcgjocem o4 393 1 0 21
Celkem 94 393 1 0 21
Vecere
95¢ P“dlv‘g;‘}lvlfogryasek 31 130 0 0 8
125 ml Polotu¢né mléko 58 240 4 2 6
5g Cukr 20 85 0 0 5
25g Piskoty détské 97 408 3 1 19
10g Bortvky 3 14 0 0 1
20g Banan 16 68 0 0 4
Celkem 226 944 7 3 43
2. Vecere
21g Rohlik tukovy 60 253 2 1 12
17g Eidam 30 % 45 188 5 3 0
Celkem 105 441 4 12
Soucet 1425 5959 47 49 183
Energie v % 100 % 13 % 31 % 56 %
(Nutriservis, viastni vyzkum)
Tabulka ¢. 30: Propocet jidelnicku respondenta ¢. 8
Chlapec, 9 let, 3. tfida
PONDEL{
e i Potravina Elll(ig%le Enleir]gle Bllktg)vmy Tugky Sachgndy
Snidané
60 g Kminovy chleba 140 589 4 1 31
60 g Okurka hadovka 8 33 0 0 1
250 ml Caj ovoc. s medem 53 221 0 0 13
Celkem 201 843 5 1 45
Svacina
42g Rohlik tukovy 121 506 4 2 24
20g Maslo oby¢. 150 618 0 17 0
28 g Dusena Sunka 44 185 5 3 0
Celkem 315 1308 9 21 25
Obed
Zeleninova polévka
190 g s kapanim z 55 230 1 3 5
ovesnych vlocek
100 g Kriti prso 107 451 22 2 0
50g Zampion 10 42 2 0 0
60 g Fusili téstoviny 217 912 7 1 45
20 ml Smetana 12 % tuku 27 115 2 1
Celkem 416 1750 33 9 51
Svacina
120 ¢ F a“f’l‘:;":fv"ygm 144 606 3 6 19
Celkem 144 606 3 6 19
Vecere
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180 g Hranolky smazené 592 2475 7 36 59
30g Kecup 32 133 1 0 7
Celkem 624 2608 8 36 67
Soucet 1700 7115 57 73 207
Energie v % 100 % 14 % 39 % 47 %
UTERY
e ey Potravina Elll(ilﬁle Enggle B1lk(;vmy Tugky Sach;rldy
Snidané
60 g Cini Minis Nestlé 245 1026 3 6 44
200 ml Polotuéné mléko 92 384 6 3 10
Celkem 337 1410 10 9 54
Svacina
60 g Kminovy chleba 140 589 4 1 31
10g Maslo oby¢. 75 309 0 8 0
24 ¢g Sunka kufeci 40 168 4 3 0
Celkem 256 1065 9 12 31
Obed
60 g Filé na kming 124 519 10 9 1
180 g Brambory 133 569 4 0 27
Celkem 352 1485 16 13 39
Svacina
42g Rohlik tukovy 121 506 4 2 24
25¢g Apetito smetanové 52 217 2 4 1
2 g Sunka kufeci 40 168 4 3 0
Celkem 213 890 11 8 25
Veceie
105 g Parek kufeci 207 864 22 8 11
20g Kedup 21 89 0 0 5
42¢ Rohlik tukovy 121 506 4 2 24
Celkem 349 1458 27 10 40
Soucet 1506 6308 72 51 189
Energie v % 100 % 19 % 31 % 50 %
STREDA
i ey Potravina Elll(zlflle Enle(.rlgle Bllktg)vmy Tugky Sachgrldy
Snidané
130 g jogﬁ“if;ég‘;‘aus 185 776 6 6 25
200 ml Dzus pomeran¢ 100 408 1 22
Celkem 285 1184 7 47
Svacina
55¢g Cokoladovy donut 222 927 13 21
35¢g Syr kiri kfup 100 419 6 8
Celkem 323 1346 20 29
Obed
160 g Cockové polévka 147 616 6 5 18
20g Brambory 15 63 0 0 3
20 D“ka;"kvfértr’l‘;j;‘mky 779 3258 16 31 103
Celkem 941 3937 23 36 123
Svacina
40g Cini Minis Nestlé 163 684 2 4 30
150 ml Polotuéné mléko 69 288 5 2 7
Celkem 232 972 7 6 37
Vecere
250 g Vyvar kufeci 18 75 2 0 2




Celkem 18 75 2 0 2
Soucet 1798 7515 45 68 239
Energie v % 100 % 10 % 35% 55 %
CTVRTEK
R Fraf, it Potravina Elll(ir-ﬁle Enleir]gle Bllkgvmy Tugky Sachgndy
Snidané
50g Cini Minis Nestlé 204 855 3 37
200 ml Polotuéné mléko 92 384 6 10
Celkem 296 1239 9 47
Svacina
60 g Kminovy chleba 140 589 4 31
34g Eidam 30 % 90 376 10 0
10g Maslo oby¢. 75 309 0 0
Celkem 306 1273 14 14 32
Obed
Celkem
Svacina
60 g :ﬁiﬁ‘gjﬁfﬁgﬁ; 264 1104 5 16 26
110 g Jablko cervené 62 259 0 14
Celkem 326 1363 16 14
Vecete
60 g g;sﬁg";‘;izl 172 719 3 8 23
Celkem 172 719 3 8 23
Soucet 1100 4595 32 46 141
Energie v % 100 % 12 % 40 % 48 %
PATEK
T Potravina Erliil;iglle Enle(ggle Bllk(g)vmy Tugky Sach;,rldy
Snidané
10g GRANKO Orion 38 162 0 0 8
200 ml Polotu¢né mléko 92 384 6 3 10
125 ¢g Pribinacek kakaovy 289 1209 9 19 21
Celkem 419 1754 16 22 38
Svacina
42g Rohlik tukovy 121 506 4 2 24
10g Maslo obyé. 75 309 0 8 0
24 g Sunka kufeci 40 168 4 3 0
Celkem 236 982 8 12 24
Obed
60 g Sekana 197 826 9 9 6
180 g Brambory 133 569 4 0 27
80¢g Kysela okurka 6 24 0 0 2
Celkem 336 1419 13 9 35
Svacina
28¢g Kinder ml. fez 117 489 2 8 10
Celkem 117 489 2 8 10
Vecere
105 ¢ Parek kufeci 207 864 22 8 11
20g Kedup 21 89 0 0 5
42¢ Rohlik tukovy 121 506 4 2 24
Celkem 349 1458 27 10 40
Soucet 1456 6103 66 61 147
Energie v % 100 % 18 % 38 % 44 %

(Nutriservis, viastni vyzkum)
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Obrazek ¢. 2: Zakernd kostka (Kostdlova et al., 2017)

od 01. 03. 2024 do 29. 03. 2024

Patek 1. 1. 2024

Polévka  Vyvar s jatrovymi knedlicky a
téstovinou

Obéd1  Kyta na smetang, houskové
knedliky

Pondéli 4. 3. 2024

Polévka  Bramborova

Ob&d1  Co&ka na kyselo, vejce, okurek,
chléb

Utery 5. 3. 2024

Polévka  Brokolicovy krém

Obéd 1 Kruti maso na Kari, téstoviny,
ovoce

Obéd2  Noky se $penatem a kufecim
masem, ovoce

Sti‘eda 6. 3. 2024

Polévka  Uzend s kroupami

Obéd1  Halusky se zelim a uzenym masem

Ctvrtek 7. 3. 2024

Polévka  Rajska

Obéd 1 Tilapie po mlynéfsku, bramborova
kase, kompot

Obéd2  Téstoviny sypané makem, kompot

Patek 8. 3. 2024

Polévka  Hové&zi vyvar s téstovinou

Obéd 1 Koprova omécka, hovézi maso,
houskové knedliky

Pondéli 11. 3. 2024

Polévka  Kvétiakova

Obéd 1 Mad'arsky veptovy perkelt,

téstoviny, ovoce

Utery 12. 3. 2024

Polévka  Hrstkova

Obéd 1 Dukéatové buchticky s krémem

Obéd2  Drubezi Stroganov, téstoviny

Stfeda 13. 3. 2024

Polévka  Zeleninova s jahly

Obéd 1 Cevabgici, $touchané brambory,
zeleninova obloha

Ctvrtek 14. 3. 2024

Polévka  Houbova

Obeéd 1 Dribezi maso po &insku, ryze,
ovoce

Obéd2  Lososové nugetky, bramborova
kase, Cervena fepa

Patek 15. 3. 2024

Polévka  Vyvar s drozd’'ovymi knedli¢ky a
téstovinou

Obéd 1 Hovézi nudlicky na hoi¢ici,
bramborové knedliky

Pondéli 18. 3. 2024

Polévka  Koprova

Obéd 1 Hornacky veptovy gulas, chléb

Utery 19. 3. 2024

Polévka  Vyvar s kuskusem a vejcem

Obéd 1 Pfirodni fizek, $touchané
brambory, okurek

Obéd2  Ovesna ka$e sypana kakaem a
skofici

Stieda 20. 3. 2024

Polévka  Zeliacka

Obéd 1 Znojemskeé hovézi nudlicky, ryze

Ctvrtek 21. 3. 2024

Polévka  Hraskovy krém

Obéd 1 Buchty s riznou naplni, ovoce

Obéd 2 Gulés s hlivou dstfi¢nou, chléb,
ovoce

Patek 22. 3. 2024

Polévka  Vyvar s téstovinou

Obéd1  Veprové vypecky, hlavkové zeli,
houskové knedliky

Pondgli 25. 3. 2024

Polévka  Zeleninova

Obéd 1  Bolofiské $pagety sypané syrem

Utery 26. 3. 2024

Polévka  Fazolova

Obéd 1 Pecené kufeci stehno, ryze, Cervena
fepa

Obéd2  Rybi filé se syrem, brambory,
Cervena fepa

Sti‘eda 27. 3. 2024

Polévka  Vyvar s téstovinou

Obéd 1 Spenat, veprové vypecky,
bramborové knedliky

Ctvrtek 28. 3. 2024

Obéd 1  Velikono¢ni prazdniny

Pitek 29. 3. 2024

Obéd1  Velky patek - svatek

Obrazek ¢. 3: Jidelnicek jidelny A, mésic brezen (Viastni vyzkum)
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od 01. 03. 2024 do 29. 03. 2024
Pitek 1. 1. 2024

Polévka  Lamankova s vejcem a Eervenou
&ockou

Obéd1  Vidensky gulas, tarhofia

Obéd2  Rolnické brambory, Cervena fepa

Pondéli 4. 3. 2024

Polévka  Zeleninova s bulgurem

Obéd1  Kufe na paprice, téstoviny

Obéd2  Bramorovo-jogurtové §pali¢ky se
$vestkovou omackou sypané
mandlemi

Utery 5. 3. 2024

Polévka  Polévka ze zeleného hrasku

Obeéd 1 Kriti s ananasem po indicku, ryze
basmati

Obéd2  Holandsky fizek z kufeciho masa,

Cockovy salat s bramborem

Stieda 6. 3. 2024

Polévka  Frankfurtska s parkem Burundi

Obéd 1 Vonava veptova pecené, brambory
s pazitkou

Obéd 2 Siroké nudle po lotrinsku s kritim
masem

Ctvrtek 7. 3. 2024

Polévka  Kufeci se Spaldovym kapanim

Obéd 1 Smetanové $pagety s kousky
sumecka sypané uzenym syrem

Obéd2  Kapustovy nakyp, Stouchané

Patek 8. 3. 2024

Polévka  Dyiovy krém s krutony

Obéd1  Hovézi v mrkvi, brambory s
pazitkou

Obéd2  Kuskus se syrem cottage a
zeleninou

Pondéli 11. 3. 2024

Polévka  Z jarni zeleniny

Obéd1  Vepfové maso na medu a zazvoru,
brambory s petrzelkou

Obéd2  Kruti soté, gnocchi

Utery 12. 3. 2024

Polévka  Z mletého masa
Obéd 1 Kriti hamburské maso, téstoviny
Obeéd 2 Kufe pecené s jablky, brambory s

pazitkou, zelenina

Stieda 13. 3. 2024

Polévka  Hovézi s masovou ryZzi a téstovinou

Obéd 1 Kralik cibulaf, $penat duseny,
bramborové knedliky

Obéd2  Salat z ryzovych téstovin s

kukufici, zeleninou a bilym
jogurtem
Ctvrtek 14. 3. 2024

Polévka  Zeleninovy krém

Obéd 1 Srbské kufeci rizoto se syrem,
okurka sterilovana

Obéd2  Ovesna kase s lentilkami

Pitek 15. 3. 2024

Polévka  Bors¢
Obéd1  Fazolovy gula$ z Mexika, chléb
Obéd2  Nékyp z rybiho filé, bramborova

kaSe, Cervena fepa

Pondéli 18. 3. 2024

Polévka  Zeleninova s kapanim z ovesnych
vlocek

Obéd 1  Krati maso na Zampionech,
téstoviny

Obéd2  Zapedené brambory Quattro
formaggi, obloha

Utery 19. 3. 2024

Polévka  Sicilska zeleninova s téstovinou

Obéd 1 Filé pegené na kming, brambory s
pazitkou

Obéd2  Kantonska ryZe s kufecim masem

Stieda 20. 3. 2024

Polévka  Cotkova s bramborem

Obéd1  Dukatové buchticky s vanilkovym
krémem

Obéd2  Zabijackovy gulds s bramborem,

dalamének

Ctvrtek 21. 3. 2024

Polévka  Hovézi s ryzi a hraSkem

Obéd 1 Kriti maso po se¢uansku, ryze
basmati

Obéd2  Zapeceny kvétak v pikantnim
jogurtovém téstitku, brambory s
pazitkou

Patek 22. 3. 2024

Polévka  Z rybiho filé s ryZovou téstovinou

Obéd 1 Sekana peéené, brambory s
pazitkou, zelenina

Obéd2  Cizrna po italsku s kufecim masem

Pondéli 25. 3. 2024

Polévka  Zeleninova s jahlami

Obéd 1 Stépanska hovézi pedent,
jasminova ryze

Obéd2  Nudle s mdkem

Utery 26. 3. 2024

Polévka  Mlynafska

Obéd 1 Uzené maso, kase ze Zlutého
hrachu s cibulkou, okurka
sterilovana

Obéd 2 Kuku Paka - africké kufeci kari,
divoka ryze

Stieda 27. 3. 2024

Polévka  Minestrone

Obéd1  Béfovicky kralik, brambory s
pazitkou, zelenina

Ob&d2  Specle s kritim masem a

petrzelkou, zelenina

Ctvrtek 28. 3. 2024

Obéd1  Velikonoéni prazdniny
Patek 29. 3. 2024
Obéd1  Velky pétek - svatek

Obrazek ¢. 4: Jidelnicek jidelny B, mésic brezen (Vlastni vyzkum)
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