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Zelenina a ovoce ve Skolnim stravovani

Abstrakt

Ma bakalatska prace nese nazev Zelenina a ovoce ve Skolnim stravovani. Stravovaci
navyky kazdého z nas se vytvareji v mladi a vyznamnou roli v tom hraji rodice, ale také
Skola, ve které déti travi pres den vétSinu svého Casu.

Prace je rozdélena do dvou cCasti — teoretické a praktické. V teoretické Casti se
zabyvam vyzivou déti Skolniho véku, pfedev§im se zaméfenim na ovoce a zeleninu.
V jednotlivych kapitolach prace popisuji makronutrienty i mikronutrienty. Dale se
zabyvam vitaminy rozpustnymi v tucich a ve vodé. Podstatna je také Cast tykajici se
zeleniny, ovoce a jejich technologickych Uprav, jako je vareni, peceni, chlazeni a jiné. V
zavéru teoretické Casti se zabyvam Skolnim stravovanim, spotfebnim kosem Skolnich
jidelen a edukacnimi programy.

Pro praktickou Cast jsem si zvolila dva cile. Prvnim cilem bylo zjistit oblibu a

frekvenci konzumace ovoce a zeleniny u zaka navstévujicich skolni jidelnu. Informace
jsem zjistovala pomoci dotaznikového Setfeni na dvou zékladnich Skolach. Vysledky
jsem nasledné zaznamenala do sloupcovych grafi. Mym druhym cilem bylo zjistit a
porovnat skladbu Skolnich jidelnicki ve vybranych Skolnich jidelnach, které
navstévovaly déti vypliujici dotaznik o oblibé a frekvenci konzumace ovoce a zeleniny.

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

jejich forma podéavani.

Klicova slova
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Vegetables and fruit in school lunch system

Abstract

My thesis is named Vegetables and fruit in school lunch system. The basics of
nutrition are determined primarily by their parents, but also by the school in which they
spend most of their time during the day.

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

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

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

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

Key words

Vegetables and fruit; school canteen; older school age
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Uvod

Toto téma jsem si vybrala, protoze si myslim, ze je velmi dulezité, jaké stravovaci
zvyklosti si déti v mladi vytvoti. Zaklady ve vyzive jim urcuji pfedevsim rodice, ale také
Skola, ve které travi pres den vétSinu svého Casu.

Podstatou kazdého zdravého jidelniCku je zastoupeni vSech dulezitych zivin, tedy
bilkovin, tuku a sacharidq, a to ve spravném pomeéru k potiebam daného jedince. Tyto tii
slozky slouzi nejen jako zdroj energie, ale maji velky vyznam pro spravny vyvoj a funkci
lidského téla. Nezbytné jsou také vitaminy a mineralni latky. Ty se vyskytuji hlavné v
ovoci a zelenin€. V dnes$ni dobé& plné sladkosti a dal§ich nezdravych potravin, by nemély
byt tyto dvé slozky, tedy zelenina a ovoce, opomijeny. Rizikovou skupinou pro nizkou
konzumaci ovoce a zeleniny jsou prave déti Skolniho véku. Doma maji obvykle jen
snidani a vecefi. Rodice sice vétsSinou détem pripravuji svaciny, ale pokud je nesni doma,
tézko tak mohou dohlidnout, zda dit€ ovoce €i zeleninu v ramci svaciny snédlo, ptipadné
jaké mnozstvi. To samé plati pro ob&dy ve Skolnich jidelnach, kde je vybér zeleniny a
ovoce na détech.

Skola déti u&i spousté novych véci, a proto by také jednou z nich mély byt spravné
stravovaci navyky, mezi které mimo jiné patii i pravidelna konzumace ovoce a zeleniny.
Spousta §kol v Ceské republice se zapojila do projektu ,,Ovoce a zelenina do §kol“. Cilem
je podporit dobré stravovaci navyky ve vyzivé a bojovat proti obezité v détském véku
(SZIF, ©2022). V Ceské republice je také dobie propracovany spotiebni ko§ pro skolni
jidelny. Ten stanovuje normy Skolniho stravovani a urcuje doporucenou spotebu na zaka

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



1 Soucasny stav problematiky

1.1 VyZiva Skolnich déti

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

dospélych (Sedlarova et al., 2008).

1.1.1 Charakteristika skolnich déti

Mladsi skolni vek je charakterizovan nastupem do Skoly. Obvykle tomu tak byva
v 6-7 letech. Obdobi mladsiho Skolniho véku trva do 11-12 let, do zacatku télesného a
psychického dospivani. Dité si zvyka na novou socialni roli, seznamuje se se spoluzaky
a uciteli, ustupuje zde vliv rodi¢i (Veleminsky a Veleminsky, 2017).

Po mladsim Skolnim v€ku nasleduje starsi Skolni v€k. Zacina od 12. roku ve€ku ditéte
atrva do 14 let. V tomto obdobi dité rychle roste, probiha ,,tzv. sekularni akcelerace®. Jiz
v tomto véku muzeme pozorovat prvni znamky rizikového chovani (Veleminsky a
Veleminsky, 2017).

Od 15 let se jedna o dorostovy vek, ktery byva Casto oznaCovan za rizikovy. U
nékterych jedinci se muze objevit syndrom rizikového chovani dospivajicich. Mezi
mozna nebezpeci spada konzumace alkoholu, zneuzivani navykovych latek, kriminalita,
nasili (Veleminsky a Veleminsky, 2017). Setkat se také muzeme se Spatnymi
stravovacimi navyky, které mohou vést k porucham piijmu potravy, napt. mentalni

anorexii (Stransky, Pechan, Radomska, 2019).

1.1.2 Zasady zdravé vyzivy

Jeden z vyznamnych faktort, ktery ovliviiuje rust a vyvoj ditéte je vyziva (Nevorval
et al., 2003). Daraz by mél byt kladen na pravidelny jidelni rezim. Zakladem je pestry a
vyvazeny jidelniCek o péti porcich za den. Déti tak muzeme seznamit s pravidlem
,,Péti prstt”, kdy kazdy prst na jedné ruce predstavuje jeden chod v prubéhu celého dne.
Den by mél zacit snidani s vysSim obsahem sacharidl, ty jsou lehce stravitelné a
poskytnou ditéti dostatek energie. Potraviny, jez jsou bohaté na sacharidy, jsou napft.
ovesné vlocky, celozrnné pecivo nebo také ovoce. Nasleduje dopoledni svacina. Ta by
kromé sacharidové slozky méla obsahovat kvalitni bilkovinu, napf. tvaroh, syr, zakysany

mlécny vyrobek.



Obé&d ma vétsina déti ve Skolnich jidelnach (Marinov et al., 2012). Nékteré skolni jidelny
se vSak dostavaji pod kritiku, protoze, strava obsahuje pftili§ mnoho tuku, cukru, soli, a
naopak malo ovoce a zeleniny. Proto byly vyvinuty strategie, pfedev§im pro zaméstnance
Skol a jidelen, které maji za cil zlepSit podminky Skolniho stravovani (Sharma et al.,
2015). Skolni jidelny obvykle nabizeji volbu ze dvou jidel, které si dité mize predem
navolit. Zde je potfebny vhodny dohled rodicl, aby dit¢ nekonzumovalo stale stejné
potraviny dokola (Kejvalova, 2010). Odpoledni svacina by také neméla byt vynechéavana,
predev§im pro ty déti, které maji pravidelnou pohybovou aktivitu. Posledni jidlo dne,
vecerfi, konzumuji déti obvykle doma s rodinou. Aktivnéj§i déti mohou mit jesté druhou
vecerti. Ke kazdému chodu patii alespon jedna porce zeleniny nebo ovoce (Marinov et al.,
2012).

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

sméry ve vyzivé (Hamplova, 2020).

1.2 Makronutrienty ve vyZivé Skolnich déti
1.2.1 Bilkoviny

Bilkoviny, nebo také proteiny, jsou charakterizovany jako vysokomolekularni latky
slozené z aminokyselin. Ve vétsiné proteinech se vyskytuje 20 rtiznych aminokyselin,
z nich je 9 nezbytnych pro organismus. Té€lo je neumi syntetizovat a musime je pfijimat
potravou. Jedna se o histidin, izoleucin, leucin, lysin, methionin, phenylalanin, threonin,
tryptophan, valin (Stransky, Pechan, Radomska, 2019).

V obdobi ristu jsou hlavnim stavebnim materialem. Dilezitou funkci maji také pii
obnové€ bunek (Frarikova et al., 2013).

Bilkoviny mizeme pfijimat z zivoci§nych a rostlinnych zdroji. Mezi hlavni zdroje
zivocis$nych bilkovin fadime maso, mléko, mlécné vyrobky, vejce, ryby. Rostlinnym
zdrojem jsou napf. lusténiny (Veleminsky a Simkova, 2020).

Doporuceny piisun bilkovin u déti Skolniho veéku, by mél byt 0,9g/kg/den (Stransky,
Pechan, Radomska, 2019).

1.2.2 Tuky

Tuky, téz lipidy, jsou estery vysSich mastnych kyselin a alkohold, ¢i jejich derivata
(Kastnerovéa, 2014). Referen¢ni hodnoty pro piijem zivin (2019) uvadi, ze snizeni piijmu
celkového tuku u déti Skolniho véku na 30-35 % je témer nemozné.

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

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

Nasycené mastné kyseliny (SFA = Saturated Fatty Acids) nemaji zddnou dvojnou
vazbu. Mezi hlavni zastupce nasycenych mastnych kyselin patii kyselina laurova,
myristova, palmitova. Tyto tii kyseliny se vykytuji v kokosovém a palmovém tuku. Dalsi
nasycené kyseliny-kapronova, kaprylova a kaprinova jsou obsazeny v mlééném tuku
(Stransky, Pechan, Radomska, 2019). V jidelnicku déti Skolniho véku by nasycené mastné
kyseliny nem¢ly tvorit vice jak 1/3 z celkového ptijatého mnozstvi tuku, tzn. ne vice nez
10 % (Referen¢ni hodnoty pro pfijem zivin, 2019).

Nenasycené mastné kyseliny deélime na mononenasycené (MUFA = Mono
Unsaturated Fatty Acids) a polynenasycené (PUFA = Poly Unsaturated Fatty Acids)
(Sharma et al., 2015). Tyto kyseliny jsou soucCasti potravy, ale také mohou byt
syntetizovany z nasycenych kyselin. Vyjimkou jsou polynenasycené mastné kyseliny
s cis-konfiguraci a urcitou pozici dvojnych vazeb. Ty jsou pro organismus esencialni a
pfijimame je jen stravou. Jedna se o kyselinu linolovou (PUFA n-6), ktera se nachazi
napf. ve slune¢nicovém oleji a kyselinu a-linolenovou, neboli ALA (PUFA n-3), ktera se
nachazi napf. v fepkovém oleji (Stransky, Pechan, RySava, 2019). Existuji také
polynenasycené mastné kyseliny semiesencialni, které si organismus vyrabi z
prekurzort. Jedna se o kyselinu eikosapentaenovou, neboli EPA (PUFA, n-3) a
dokosahexaenovou, neboli DHA (PUFA, n-3). EPA a DHA jsou obsazeny zejména
v motskych rybach a rybim tuku. Jejich prekurzor ALA je obsazen v dostatecné
konzumovanych rostlinnych olejich, ale na DHA a EPA se pfeméni pouze 10 % ALA
(Zlatohlavek et al., 2019).

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

Prijem tuku je také dilezity pro vstfebani vitamint rozpustnych v tucich, kterymi
jsou vitaminy A, D, E, K (Pitha a Poledne, 2009).

1.2.3 Sacharidy

Sacharidy slouzi pro lidské t&lo jako hlavni zdroj energie (Veleminsky a Simkova,
2020). Mély by pokryt vice jak 50 % energetického piisunu, a to prevazné ve formée
Skrobu (Stransky, Pechan, Radomska, 2019).

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

dale deli na monosacharidy a disacharidy. Glukéza a fruktdza patii do monosacharidu.
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Nachazi se v medu, cukru a nespoctu prumyslove zpracovanych potravinach, zejména v
cukrovinkach. Glukozu s fruktdzou ale také najdeme v ovoci a zelening€. Disacharidem je
napt. laktoza a sacharoza. Laktoza je obsazena v mléce savci. V potravinaiském
prumyslu se hojné€ vyuziva jako piisada do ¢okolad a susenek. Druhou skupinou jsou
oligosacharidy. Taktéz se vyuzivaji pfedev§im v potravinaiském pramyslu pii vyrobé
sladkosti a napoju (Sharma et al., 2015). Posledni skupinou jsou polysacharidy. Stransky,
Pechan a Radomska (2019) je deli na vyuzitelné (Skrob, dextriny, glykogen), méné
vyuzitelné (agar, karagen) a na nevyuzitelné polysacharidy (celuléza, hemiceluloza,
pektiny, inulin, dextran). Tyto komplexni sacharidy jsou pro télo velmi prospé$né a mély
by byt upfednostiiovany pred jednoduchymi cukry. Nachazeji se hlavné v celozrnnych

vyrobcich, téstovinach, bramborach (Chrpova, 2010).

1.3 Mikronutrienty ve vyZivé Skolnich deéti

Mezi mikronutrienty fadime vitaminy, mineralni latky a stopové prvky. T¢€lu
nedodavaji energii, ale jsou nezbytné pro spravny vyvoj a funkci organismu (Veleminsky
a Simkova, 2020).
1.3.1 Vitaminy

Vitaminy definujeme jako nizkomolekularni slouCeniny rdznych chemickych
vlastnosti. Jsou vyznamné pro mnozstvi biochemickych a fyziologickych funkci v
lidském tele. Organismus neni schopen vitaminy vytvafet v dostateCném mnoZzstvi.
Vétsinu z nich nevyrobi viibec a je nutné je piijmout potravou (Kimakova a Pavlik, 2017).
Podle Frankové et al. (2013) je malé riziko nedostatku neékterého z vitamind, jestlize déti
maji pestrou a vyvazenou stravu s dostatkem ovoce, zeleniny a hodnotnymi bilkovinami.

1.3.1.1  Vitaminy rozpustné v tucich
Vitamin A (retinol)

Tento vitamin je dalezity pro rast a metabolismus vSech bunék, také se uplatiuje pii
syntéze bilkovin, nukleovych kyselin, glykolipida a glykoproteint (Zlatohlavek et al.,
2019). Aldehyd ester vitaminu A, retinal, je podstatny pro spravnou funkci oka (Stransky,
Pechan, Radomska 2014). Karence se projevuje hlavné zménami ktze, rohovaténim
sliznic, Serosleposti. Naopak pii hypervitamindze se vyskytuje nechutenstvi, nauzea,
bolesti hlavy a kloubt (Kastnerova, 2014).

Nejlepsim zdrojem jsou jatra, vajecny zloutek, mléko a mlécné vyrobky (Muntau,
2014).Doporuceny piijem retinolu je u déti ve véku 7-9 let 0,8 mg denné. U déti ve véku
10-12 let 0,9 mg denné a u déti ve véku 13—14 let - 1,1 mg pro chlapce a 1mg retinolu
denné pro divky (Referen¢ni hodnoty pro piijem zivin, 2019).
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Vitamin D (kalciferol)

Rozli§ujeme dvé formy vitaminu D - ergokalciferol (vitamin D), ten je obsaZen
hlavné v potravinach rostlinného ptivodu, a na cholekalciferol (vitamin Ds3) v potravinach
zivoci$ného pavodu. Z predstupné 7-dehydrocholesterolu je mozné vitamin Ds
syntetizovat v kiiZi a to za pomoci UV zafeni (Stransky, Pechan, Radomska, 2019).

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

Jeho hlavnim zdrojem jsou moiské ryby a rybi tuk, vajecny zloutek, mléko mlécné
vyrobky, maslo (Stransky, Pechan, Radomska, 2019). Vyznamnym zdrojem je také
sluneéni zafeni (Veleminsky a Simkova, 2020).

Doporuceny piisun vitaminu D je u déti ve véku 6-15 let 15 ug denné (Stransky,
Pechan, Radomska, 2019). Odhadovana hodnota pro pfiméfeny piijem vitaminu D pfi
chybéjici endogenni tvorbé u déti do 14 let je 20 pug za den (Referenc¢ni hodnoty pro
pfijem zivin, 2019).

Vitamin E (tokoferol)

Tento vitamin je znamy predevSim pro schopnost omezovat vznik volnych
kyslikovych radikalt (Velminsky a Simkova, 2020). Je hlavnim antioxidantem v téle
bunécnych membran a v lipoproteinech (Sharma et al., 2015).

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

Odhadované hodnoty pro pifiméfeny piijem jsou u chlapca ve véku 7-9 let 10 mg
denné, ve véku 10-12 let 13 mg denné a ve véku 13-14 let 14 mg denné. U divek ve veéku
7-9 let je odhadovana hodnota 9 mg za den, ve véku 10-12 let 11 mg za den a v 13-14
letech 12 mg vitaminu E denné (Referencni hodnoty pro piijem zivin, 2019).

Vitamin K

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

Hlavnim zdrojem je zelena zelenina, ovesné vlocky, fepkovy a sojovy olej, maso,
mléko, ryby, vejce, ovoce (Stransky, Pechan, Radomska, 2019).

Odhadované hodnoty pro pfiméteny pfijem vitaminu K jsou u déti ve véku 7-9 let
30ug denné, u déti ve veku 10-12 let 40 ug denné a u déti starych 13-14 let 50 pg denné
(Referencni hodnoty pro piijem potravin, 2019).
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1.3.1.2  Vitaminy rozpustné ve vode
Do skupiny vitaminil rozpustnych ve vode fadime skupinu vitamini B a vitamin C

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

Ptiklady vitamint skupiny B:

Vitamin B; (thiamin)

Mezi jeho funkce patii latkova vymeéna bilkovin a sacharidi, dale pfeména energie.
Také je dilezity pro spravnou ¢innost nervové tkané (Stransky a RySava, 2014).

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

Odhadovana hodnota pro pfisun vitaminu B; je u chlapctii v 7-9 letech 0,9 mg denné,
u divek 0,8 mg denné. V 10-12 letech u chlapct hodnota stoupa na 1 mg a u divek na 0,9
mg denné. U obou pohlavi se ptisun zvySuje ve véku 13-14 let — u divek je hodnota 1 mg
denn¢ a u chlapcti 1,2 mg denné (Referencni hodnoty pro piijem zivin, 2019).

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

Vitamin B; (riboflavin)

Tento vitamin je nezbytny pro oxidacné — reduk¢ni reakce. Je soucasti
metabolismu aminokyselin, tuki a bilkovin (Sharma et al., 2015).

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

Odhadované hodnoty pro doporuceny piisun vitaminu B; jsou u divek ve véku 7-
9let 0,9 mg denné, u chlapci 1 mg denné. U starsSich chlapcti ve véku 10-12 let je hodnota
1,1 mg a u divek ve stejném veéku 1 mg. V obdobi 13-14 let je hodnota u chlapct 1,4 mg
au divek 1,1 mg vitaminu B, denné (Referen¢ni hodnoty pro pfijem zivin, 2019).

Mezi symptomy jeho nedostatku fadime také jako u thiaminu tinavu a nechut. Zde
se pii karenci navic mize objevovat Castéjsi lomivost nehtt, rohovaténi kiize, zaniceni
koutka (Jopp, 2014).

Vitamin By (kyselina listova)

Kyselina listova se uplatiiuje pii diferenciaci bunek, tvorbé krve, latkové vymenée

bilkovin, neuralnim vyvoji plodu (Stransky, Pechan, Radomska, 2019).
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Hlavnim zdrojem je listova zelenina, kvétak, brokolice, §penat, kapusta, zeli, Cervena
fepa, dale celozrnné obiloviny, nékteré druhy ovoce, ofechy (Stransky, Pechan,
Radomska, 2019).

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

Vitamin B12 (kobalamin)

Hlavni uplatnéni tohoto vitaminu je pii latkové vyméné tuka, bilkovin a zeleza
(Stransky, Pechan, Radomska, 2019).

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

Odhadované hodnoty pro pfisun vitaminu B1; jsou u déti ve véku 7-9 let 1,8 pg, ve
veku 10-12 let 2 pg a u déti ve véku 13-14 let 3 g denné (Referencni hodnoty pro piijem
Zivin, 2019).

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

Vitamin C (kyselina askorbova)

Vitamin C predev§im zlepSuje obranyschopnost organismu, brani infekcim,
podporuje pevnost cév a ni&i kyslikové radikaly (Veleminsky a Simkova, 2020).

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

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

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

pfijem zivin, 2019).

1.3.2 Mineralni latky

Mineralni latky sice télu nedodaji energii, ale jsou potfebné pro rast a tvorbu tkani,
regulaci a kontrolu latkové vymény a pro vedeni nervovych vzruchl. Jsou pfijimany
v fadech miligrama, nejméng 100 mg/den (Veleminsky a Simkova, 2020).

Jednou z nejdilezitéjSich mineralnich latek je vapnik. Je z 99 % obsazen v kostech

a zubech, kde tvori zaklad kostnich tramct a zubni skloviny. V plazmé se nachazi zbylé
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1 %. Pii jeho nedostatku spolecné s vitaminem D muze v détském veéku vzniknout
onemocnéni zvané rachitida (Klima et al., 2016). Je proto nutné zatazovat do jidelnicku
dostatecné mnozstvi mléka a mlécnych vyrobki. DalSimi mineralnimi latkami jsou sodik
a draslik. Ty spolecné€ udrzuji rovnovahu tekutin a acidobazickou rovnovahu (Sharma et
al., 2015). Hlavnim zdrojem sodiku je kuchyriska sal. Draslik se vyskytuje hlavné v

zelening a ovoci (bananech) nebo v bramborach (Stransky, Pechan, Radomska, 2019).

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

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

1.4 Dulezitost ovoce a zeleniny ve vyZivé skolnich deti

Zelenina a ovoce jsou nezbytnou soucasti jidelnicku kazdého cloveka (Strnadelova
a Zerzan, 2010). Tato skupina potravin ma nizky obsah energie a obsahuje velkou skalu
vitamint, mineralnich latek, stopovych prvkii a vlakniny. Denné¢ by meélo dité
zkonzumovat 500-600 g ovoce a zeleniny. 2/3 z celkového mnozstvi by meéla tvofit
zelenina a zbylou 1/3 ovoce (Veleminsky a Simkova, 2020). Dle Stranského, Pechan a
Radomské (2019) mé ovoce a zelenina vyznam v prevenci dyslipidemie, hypertenze,
obezity, diabetu II. typu, dny a revmatickych onemocnéni. Dostatek konzumace ovoce a
zeleniny je také spojovan se snizenym rizikem vyskytu rakoviny (Bendich a Deckelbaum,

2010)

1.5 Zelenina

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

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

e vyhonky — chfest, bambus

1.5.2 Nutric¢ni hodnota zeleniny

V Cerstvé zeleniné je hlavni slozkou voda. U vétSiny druht tvori az 80 % celkové
hmotnosti (Held et al., 2006). Obsah tuku a bilkovin je zde z pohledu vyzivy zcela
bezvyznamny. V lkg zeleniny je obvykle méné nez 10 g tuku (Kopec, 2010). Jedinou
vyjimku tvofi luskova zelenina, ktera ma vysSSi zastoupeni bilkovin. Sacharidy jsou
obsazeny hlavné v rajcatech, melounech, mrkvi, cibuli. V ostatni zelenin€ je obsah cukrt
nizky. Velké zastoupeni ma v zelening vitamin C, ale i ostatni druhy vitamind, jako napf.
vitaminy skupiny B (Pitha, Poledne, 2009). Vysoky je také obsah vlakniny, zejména
pektiny, celuléza, hemiceluloza (Held et al., 2006).

1.5.3 Vybrané druhy zeleniny

Brokolice

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

Ve 100 g brokolice se nachazi 4,4 g bilkoviny, 0,9 g tukd a 2,9 g sacharida
(Spolecnost pro vyzivu, 2015a)

Mrkev

Mrkev ma protizanétlivé Ucinky. Je nenadymava, nedrazdi, a proto je vhodna i pfi
dietnim stravovani — vyuziva se pii stfevnich obtizich. Détem bychom ji méli podavat
predevsim v syrovém stavu, piipadné vafenou ¢i dusenou, nikoli v§ak konzervovanou v
octovych nalevech apod. (Foit, 2008).

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

Rajcata

Rajcata jsou zdrojem velmi cennych latek, napt. karotenoidt, vitaminu Be, kyseliny
listové, kyseliny pantotenové, vitaminu C a E. Jsou rovnéz bohat4 na draslik, chrom a

vlakninu (Fott, 2008).
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100 g rajCat obsahuje 1,1 g bilkovin, 0,3 g tukti a 4,6 g sacharidd (Spolecnost pro
vyFivu, 2015b)

§penzit

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

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

1.6 Ovoce

1.6.1 Rozdéleni ovoce
Ovocem nazyvame jedlé plody a semena stromu, kefd, ¢i bylin (Pitha a Poledne,
2009).
Zékladni rozdéleni ovoce dle Pithy a Poledne (2009):
e jadrové —jablka, hrusky
e peckové — Svestky, merunky, broskve, tfeSné
e bobulové — lesni plody, rybiz, angrest
e skorapkové — vlasské orechy, liskové ofechy, jedlé kastany

e plody tropt a subtropu — citrusy, banany, ananas, kiwi, avokado, mango

1.6.2 Nutri¢ni hodnota ovoce

Ovoce je ze 70-90 % tvoreno vodou. Vyjimku tvoti skofapkové ovoce, jehoz obsah
vody se pohybuje kolem 4-8 % (Pitha a Poledne, 2009). Nejobsahlejsi zastoupeni ze
zakladnich zivin zde maji sacharidy a to 5-15 % (Held et al., 2000). Tuky a bilkoviny
jsou taktéz jako u zeleniny téméf zanedbatelné, az na skotrapkové plody, v nichz
nalezneme vysoky obsah nenasycenych mastnych kyselin. Ovoce je ale velmi bohaté na
vitaminy. PfedevS§im na vitamin C, vitaminy skupiny B, vitamin E. Také je dobrym

zdrojem vlakniny (Pitha a Poledne, 2009).

1.6.3 Vybrané druhy ovoce

Avokado

Avokado je znamé pro svou vysokou energetickou hodnotu diky vyssimu obsahu
tukd. 100 g obsahuje cca 14,7 g tukd, 6 g sacharidd a 1,9 g bilkovin. Obsahuje také
vitamin E a kyselinu listovou (Spolecnost pro vyzivu, 2015¢). Je vhodné pro détskou

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

Lesni bortivky obsahuji fadu prospésnych latek jako napf. polyfenoly, kyselinu
salicylovou, karotenoidy, kyselinu listovou, vitamin C (Foit, 2008). Pusobi jako
antioxidanty a maji protizanétlivé uinky (Kunova, V., 2018). Ve 100 g boravek je
obsazeno 11,5 g sacharidi, 0,6 g tuku a 0,7 g bilkovin (Nutrisevis, 2021).

Pomeran¢

Radi se mezi citrusové plody, které jsou bohaté piedevsim na vitamin C. V oleji,
obsazeném v kufe, se nachazi latka zvana limonen. Ta patii mezi protinadorové pusobici
latky (Foft, 2008). 100 g pomerance obsahuje 11 g sacharidd, 0,2 g tuku a 0,9 g bilkovin
(Nutrisevis, 2021).

1.7 Technologické upravy zeleniny a ovoce

Zeleninu a ovoce technologicky upravujeme za ucelem zvySeni stravitelnosti a
vyuzitelnosti nékterych zivin. Uprava také ovliviiuje senzorické vlastnosti jako je napf.
hustota, tvrdost, kiehkost. Slouzi také k odstranéni mikroorganisma. Diky spravnym
technologickym postuptim je mozné zachovat vyznamné nutri¢ni latky v zeleniné a ovoci
(Dostalova, 2008).

Nakup a skladovani

Zelenina a ovoce v obchodech muze byt pred koupi ¢i pred zpracovanim déle
skladovana. Pfi nevhodnych skladovacich podminkach mize dochazet ke ztratam
vitamind (Stransky, Pechan, Radomska, 2019).

Predbézna mechanicka uprava

Spatné ¢i§téni a loupani miize vést ke ztratam vitamind a mineralnich latek (Stransky,
Pechan, Radomska, 2019). Snazime se z potravin odstranit zavadné latky, napt. hlinu,
hmyz, pisek, zbytky pesticidi a dalsi kontaminanty. Ovoce a zeleninu omyvame pod
studenou tekouci vodou. Zbavujeme se prebyteCnych cCasti, které nejsou urcené ke
konzumaci (kofinky, zvadlé listy). Loupeme jen tu slupku, ktera se neda jist, napt. u
bananu. Jinak ji ponechdvame, protoze pravé pod ni se nachazi nejvétsi mnozstvi
vitamind. Navic slupka obsahuje pro lidsky organismus dilezitou vlakninu (Dostalova,
2008).

Ztraty zivin oxidaci

Tyto ztraty se tykaji hlavné vitamina C, A, B1 a E. Pii ptipravé salatu je vhodné
pouzit jako zalivku olej, tim se omezi pfistup pro kyslik. Oxidaci také dochazi

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

Vareni

Nejvétsi ztraty pozorujeme u vitaminu C a B1 v duasledku jejich vylouhovani.
Celkové ztraty mohou byt az 50 % (Elmadfa, Leitzmann, 2015). Pro vétsi zachovani zivin
vkladame zeleninu do vrouci vody, nejlépe neoloupanou. Dobu varu lze také zkratit tim,
ze pouzijeme tlakovy hrnec. Uvarené pokrmy jsou na druhou stranu 1épe stravitelné a jsou
vhodné pfi chorobéch traviciho tstroji (Dostalova, 2008).

DusSeni

Pfi duSeni pouzivame malé mnozstvi vody ¢i tuku a Gprava probiha pod pokli¢kou —
v uzaviené nadob€. DuSeni mizeme provadét bud na sporaku €i v troub€, pficemz v
troubé& probiha rychleji (Dostalova, 2008). U vitaminu C dochézi ke ztratdm kolem 20 %
(Stransky, Pechan, Radomska, 2019).

Peceni

Nejvhodnéjsi teplota pro peceni je 200°C. Pri vysSich teplotach pribyvaji hygienicky
zavadné latky (Dostalova, 2008). Pfi peceni jsou ztraty mensi nez pfi vareni ve vodé
(Stransky, Pechan, Radomska, 2019). Pii peCeni dochazi v dasledku Maillardovi reakce
k vysokym ztratam vitaminul, zejména se to tyka vitaminu B1. Tato reakce je silngjsi,
pokud pokrm obsahuje mléko ¢i mléény vyrobek (Elmadfa, Leitzmann, 2015).

Chlazeni

Pfi chlazeni potravin je nutné dbat na doporucenou skladovaci dobu, kterou vétSina
vyrobct udava na obale. U ovoce a zeleniny je nutné dodrzovat nejnizsi bezpecné teploty.
Nejnizsi teplota pro skladovani jablek je 2-3°C. Banany vyzaduji nejchladnéjsi teplotu
okolo 13°C (Dostalova, 2008). Samotny proces chlazeni/mrazeni nezpusobuje prakticky
zadné ztraty zivin. Ztraty zivin vSak pusobi Casté rozmrazovani a zmrazovani. Studie také
ukdzaly, Ze jsou u zeleniny vétsi ztraty vitaminu C pii -7°C nez pii -18°C. (Elmadfa,

Leitzmann, 2015).

1.8 Skolni strava

1.8.1 Spotiebni kos

Spotiebni koS je nastrojem Skolnich jidelen pro napliiovani vyzivovych ukazatelt.
Slouzi jako souhrn mési¢ni spotieby vybranych potravin. Hodnoti se pomoci bodového
systému. Pfi kladném hodnoceni se pfidéluji body, pfi zdporném se body neudéluji.

Podstatné je ale zavérecné slovni hodnoceni, které miize pomoci ke zlepseni skolniho
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stravovani. Cilem spotfebniho kose je vytvaret jidelnicky odpovidajici zdsadam zdravé
vyzivy (Kostalova, 2015).
Nutri¢ni doporuceni charakterizuje polévky, hlavni jidla, ptilohy, napoje, svaciny a

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

Nutriéni doporuéeni obéda dle SZU (2015)

Polévky by mély byt zeleninové, lusténinové a s obilnymi zavarkami. Béhem 20 dni,
by se na jidelnim listku méla objevit 12x zeleninova polévka, 4x lusténinova a 4x polévka
s obilnou zavarkou. Mezi zeleninové se fadi napt. kvétakova, brokolicova, kedlubnova,
Spenatova, celerova, porkova. Mohou to byt také zeleninové vyvary ¢i zeleninové krémy.
Lusténinové polévky jsou dobrym zdrojem vitamind a mineralnich latek, ptikladem je
cockova polévka. Obilnymi zavarkami rozumime vlocky, bulgur, kuskus a jiné.
(Kostéalova et al., 2015)

Hlavni jidla po dobu 20 dni by se méla skladat z min. 3x dribeziho masa. Do
dribeze fadime napft. kufe, kritu, kachnu, husu. Veprové maso by se mélo vyskytovat
maximalné 4x. Ve skolnich jidelnach je také dulezité zarazovat pravidelné ryby, a to 2-
3x v meésici. Ryby jsou dobrym zdrojem bilkovin a nenasycenych mastnych kyselin.
V jidelnicku by mélo byt 4x zeleninové bezmasé jidlo a 2x sladké jidlo. Po zbytek dni se
nenastavuji konkrétni pozadavky (Kostalova et al., 2015).

Do priloh se zatfazuji 7x mési¢né obilné ptilohy jako je ryze, kuskus, kroupy, ryzové
nudle, téstoviny, pecivo. Bily houskovy knedlik by mél byt zafazen pouze 2x mesicné.
Muze byt nahrazen napf. §paldovym ¢i cizrnovym. Nutri¢ni doporuceni nestanovuje
mnozstvi brambor a vyrobku z nich (Kostalova et al., 2015).

Cerstva zelenina by méla byt podavana 8x do mésice, tedy alespoii 2x tydng, v
podobé salati nebo jako obloha. Zeleninu je také vhodné tepelné upravovat. Takto
upravena zelenina by se méla na jidelnim listku vyskytnout alesponn 4x mesicné. Za
tepelné upravenou zeleninu se povazuje i zelenina sterilovana. Pfednost vSak pred
sterilovanou zeleninou se dava Cerstvé, mrazené i kysané (Lukasikova et al., 2015).

Ovoce je nejvhodngjsi Cerstvé. Mélo by tomu tak byt ze 70 %. Z 20 % ovoce mrazené
a z 10% kompotované. Kompotované ovoce sice obsahuje vlakninu, ale mohou zde
prevazovat z vysoké casti jednoduché cukry. Také je dobré podavat ovoce kusové, ci

krajené na vétsi kusy, aby vzduch neznehodnotil vitamin C (Lukasikova et al., 2015).

21



Napoje by mély byt neslazené. Pokud by byl v nabidce slazeny napoj, musi byt
zaroven k dispozici 1 neslazeny. Dale by se mélo podporovat piti mléka, nejlépe

neslazeného nebo s pridavkem cerstvého ovoce (Kostalova et al., 2015).

1.8.2 Edukacni programy
V dnesni dobé existuje mnoho programu, do nichz se mohou zapojovat vzdélavaci

zatizeni. Nekolik z téchto projektd jsem vybrala a nasledné je kratce popsala.

Ovoce a zelenina do kol

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

Vsichni zaci zakladnich §kol maji narok na zeleninu a ovoce zdarma. Program spada
pod Ministerstvo zemedélstvi a Statniho zemédélského intervencniho fondu. Finanéni
prostiedky poskytuje ze 73 % Evropska Unie a z 27 % Ceska republika (LAKTEA, o.p.s.
©2014).

Zdrava Pétka

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

Cilem projektu je, aby si déti utvorily svij vlastni nazor na spravnou vyzivu. Projekt
je pro déti poradan zcela zdarma. Poskytuje ho nadacni fond Albert a pfihlasit se maze
jakakoliv §kola v Ceské republice (Zdrava Pétka, ©2020).

Vis, co jis

Tento program je urcen pro déti 2. stupné zakladnich skol. Je rozdélen do 6 témat.
Prvni téma se jmenuje Ziviny a voda, druhé Vyzivova doporueni, tieti VyZiva a nemoci,
ctvrté Nakazy z potravin a jejich prevence, paté Otravy z jidla a poslednim tématem jsou
Potraviny a bezpeCnost. Pedagog si mize z téchto témat vybrat at’ uz jen jedno nebo

vSechna. (Bfezkova a Muzikova, 2013)
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2 (il prace a vyzkumné otazky

2.1 (il prace

Cile mé bakalarské prace:
1. Teoreticky shrnout stravu déti se zaméfenim na ovoce a zeleninu
2. Zjistit oblibu a frekvenci konzumace ovoce a =zeleniny u Zzaki
navstévujicich skolni jidelnu.
3. Zjistit a porovnat skladbu Skolnich jidelni¢kd ve vybranych Skolnich

jidelnach.

2.2 Vyzkumné otdazky

Pro mou vyzkumnou cast jsem si stanovila tyto vyzkumné otazky:
1. Jak je dilezita konzumace ovoce a zeleniny u déti?
2. Jaka je frekvence a oblibenost konzumace ovoce a zeleniny u zaka
navstévujicich skolni jidelnu?

3. Jakaje skladba jidelnickt ve vybranych Skolnich jidelnach?



3 Metodika prace

3.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkumu se ucastnili zaci venkovské a méstské zakladni Skoly. Vyzkumny soubor
tvorilo celkem 36 zaka osmych tiid zakladnich skol, navstévujicich Skolni jidelnu. Z toho
17 zaku bylo z venkovské zakladni skoly a 19 z méstské zakladni skoly.

Ve skolach jsem jednala s tfidnimi uciteli, ktefi pfedali rodi¢im déti informace
tykajici se dotaznikového Setieni. Déti nasledné vyplinovaly dotazniky z domova — online

formou na pocitacich.

3.2  PouZita metodika

Pted samotnym zpracovanim své bakalafské prace jsem si nastudovala odbornou
literaturu, kterou jsem nasledné vyuzila pro psani teoretické Casti. Zameétovala jsem se
predevsim na vyzivu déti ve skolnim véku a na dilezitost konzumace ovoce a zeleniny.

Dalsim krokem byla pfiprava dotazniku pro zaky osmych tiid zakladnich Skol.
Dotaznik obsahoval otazky, které mi pomohly zjistit oblibenost a frekvenci konzumace
ovoce a zeleniny ve Skolnich jidelnach. Do dotazniku jsem ptidala navic také otazky,
které se tykaly znalosti o ovoci a zelenin€, respektive o duleZitosti jeji konzumace.
Informace ohledné vyplnéni dotazniku, ziskaly déti od tfidnich ucitelli, s nimiz jsem
predem probrala veskeré podrobnosti pomoci online komunikace. Pro mtj vyzkum jsem
nadhodné vybrala 2 zékladni Skoly, jednu méstskou z hlavniho mésta Prahy a druhou
venkovskou z jiznich Cech.

Dale jsem propocitala nékolik obédi ze skolnich jidelen, kterou navstévovali zaci
vypliuyjici dotaznik. Pro splnéni dal§iho cile jsem musela od vedoucich $kolnich jidelen
ziskat jidelnicky. Také jsem se doptala na ptipadné nejasnosti, jako byly gramaze, Gprava
jednotlivych jidel, ¢i jednotlivé druhy potravin. Nasledné jsem v Nutriservisu Profi
propocitala 6 Skolnich obédi — 3 obédy z méstskeé jidelny a 3 z venkovské. Vybrala jsem
si 3 po sobé jdouci dny (pondéli, utery, stfeda), které zaroveni obsahovaly vzdy jedno
sladké jidlo. Mimo jiné jsem také porovnala 20denni jidelni¢ky obou Skolnich jidelen.
Zaméfila jsem se na zeleninové polévky, zeleninu a ovoce. Cetnost zafazeni jsem
hodnotila dle nutri¢niho doporuéeni Ministerstva zdravotnictvi Ceské republiky ke

spotiebnimu kosi (zdroy).
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4 Vysledky
Zde uvadim vysledky z dotaznikového Setfeni a nasledné data ze zhodnocovani

jidelnick.

4.1 Vysledky dotazniku — venkovska zakladni Skola

Otazka ¢. 1: Jaké je tvoje pohlavi?
Na zacatku dotazniku jsem se kazdého ptala na pohlavi. Vyzkumu se zucastnilo

celkem 17 zaka osmé tfidy. Jednalo se o 8 divek a 9 chlapcu.

Graf ¢. 1: Pohlavi
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divky chlapci

Zdroj: vlastni vyzkum.
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Otazka ¢. 2: Myslis si, ze je konzumace ovoce a zeleniny dulezita?

Pomoci druhé otazky jsem se snazila zjistit, zda si déti uvédomuji dualezitost
konzumace ovoce a zeleniny. VSechny dotazané divky odpovedély na otazku ,,ano, tedy,
ze si mysli, ze konzumace ovoce a zeleniny je dulezita. U chlapct sice jednotna odpoveéd
nebyla, avSak 7 z nich odpovédélo ,,ano“. Pouze 1 chlapec uvedl odpoveéd

,nevim* a dalsi 1 chlapec si mysli, ze konzumace ovoce a zeleniny dulezita neni.

Graf ¢. 2: Dulezitost konzumace ovoce a zeleniny
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0
ano ne nevim

mdivky mchlapci

Zdroj: vlastni vyzkum
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Otazka ¢. 3: Kolik porci ovoce a zeleniny bys mél/a denné dohromady snist?

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

pouze 1 chlapec vybral odpovéd 1-2 porce.

Graf ¢. 3: Povédomi o denni konzumaci zeleniny a ovoce
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Zdroj: vlastni vyzkum.
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Otazka ¢. 4: Kolik porci ve skute¢nosti denné snis?

Otazka C. 4 navazuje na otazku €. 3. Ptala jsem se zaku, kolik doopravdy sni za den
zeleniny a ovoce. Znovu jsem piipomnéla, ze seviena pést se rovna velikosti jedné porce.
Vysledky skutecné konzumace neodpovidaly vysledktim predchozi otazky, tedy jaké maji
déti povédomi o denni konzumaci ovoce a zeleniny. Ve skuteCnosti sni 5 a vice porci
pouze 1 chlapec a 3 divky. NejCast€jsi odpovédi byly 3—4 porce, odpovidalo tak 5 chlapct
a 4 divky. Odpoveéd’ 1-2 porce oznacila 1 divka a 3 chlapci.

Graf ¢. 4: Skutecna denni konzumace ovoce a zeleniny
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Zdroj: vlastni vyzkum
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Otazka €. 5: Co udélas se zeleninou a ovocem, které dostanes ve Skolni jidelné?

Nejcastejsi odpovedi na tuto otazku bylo, Ze ovoce ¢i zeleninu ze Skolni jidelny déti
snédi pozdéji. Odpoveédelo tak 5 chlapct a 3 divky. Thned ve skolni jidelné ji sni pouze 1
divka a 2 chlapci. 3 divky a 2 chlapci udajné ovoce a zeleninu nesnédi a 1 divka si ji viibec

nevezme.

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

Pro tuto otazku jsem zvolila n¢kolik moznych odpovédi. Na vybér bylo: ano - vice
ovoce 1 zeleniny, ano — vice zeleniny, ano — vice ovoce, anebo odpovéd , ne“, pro ty,
kterym pfijde mnozstvi dostacujici. Vice ovoce i zeleniny by uvitali 2 divky a 2 chlapci.
Pouze vice ovoce by si pral 1 chlapec a 2 divky. 6 chlapcim a 4 divkam pfipada mnozstvi

ovoce a zeleniny ve Skolni jidelné dostaCujici. Vice zeleniny by si z zaka nepral nikdo.

Graf ¢. 6: Mnozstvi ovoce a zeleniny ve Skolni jidelné
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Zdroj: vlastni vyzkum.
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Otazka ¢. 7: Vyber si jedno jidlo, které by sis dal/a k obédu v jidelné:

Touto otazkou jsem chtéla zjistit, kolik zaku by z vybéru tfi raznych jidel,
uptednostnilo zdravéjsi variantu pred variantami méné zdravymi-bez zeleniny a ovoce.
Nejvice déti by si ve skolni jidelné dalo kufeci smazeny fizek s bramborovou kasi. Tento
obéd by si zvolilo 5 chlapct a 3 divky. Dalsi moznou odpovédi byl hovézi gulas s
houskovym knedlikem, kdy tento obéd oznacili 3 chlapci a 2 divky. Posledni moznosti
byl zeleninovy salat s téstovinou a kufecim masem. Toto hlavni jidlo by si vybral 1

chlapec a 3 divky.

Graf ¢. 7: Vybér obédu ve skolni jidelné
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Zdroj: vlastni vyzkum.
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Otazka ¢. 8: Oznac vSechny vitaminy, které znas, respektive vis, Ze existuji.

Zde méli zaci oznacit vSechny vitaminy, o kterych vi, ze existuji. Na vybér zaci méli
vitamin A, K, B12, C, E a jediny neexistujici vitamin Z. U vitaminti A, E, C bylo téméf
100 % spravné oznaceno, ze existuji. Vitamin B12 oznacilo 6 divek a 5 chlapca, vitamin
K oznacili 4 chlapci a 4 divky. Posledni neexitujici vitamin Z oznacil pouze 1 chlapec a
2 divky.

Graf ¢. 8: Oznaceni existujicich vitamintu
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Zdroj: vlastni vyzkum.
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Otazka ¢. 9: Jakou znamku bys dal/a ovoci ve $kolni jidelné?

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

2 divky a 2 chlapci. Jednicku ziskalo ovoce od 3 chlapcti a 1 divky.

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

Otazka &. 10 se tykala opét znamkovani, tentokrat viak zeleniny. Zaci byli ponauceni
o spravnosti hodnoceni. Zelenina byla nejcastéji znamkovana trojkou, a to od 4 chlapct a
3 divek. Znamku ,,2 udélili zelenin€ 3 divky a 1 chlapec, znamku ,,4“ dali 2 divky a 1

chlapec. Pétkou znamkoval pouze 1 chlapec a jednickou 2 chlapci.

Graf €. 10: Znamkovani zeleniny
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Zdroj: vlastni vyzkum.
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Otazka ¢. 11: Co bys hlavné zlepSil/a na zeleniné ve skolni jidelné?

Zajimalo mé&, co by zaci, pokud by mohli, zlepsili na zeleniné ze Skolni jidelny. Na
vybér jsem dala 4 pevné odpovédi a jednu odpoveéd jsem nechala otevienou, s ndzvem
,Jjiné“, kdyby chtél nékdo z dotdzanych odpovédét jinak, nez bylo uvedeno. Svou
odpovéd mohli zaci vepsat, avSak nikdo této moznosti nevyuzil. Nejvétsiho poctu hlast
se dockala odpovéd ,,aby bylo na vybér vice druhd zeleniny“. Odpovédélo tak 6 divek a
5 chlapcu. 2 chlapci a 1 divka by si prali, aby byla zelenina jinak ptipravena. Vice zeleniny

by si prala 1 divka a 1 chlapec. Vice Cerstvou zeleninu by uvital pouze 1 chlapec.

Graf ¢. 11: Co zlepsit na zelenin€ ve skolni jidelné
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Otazka ¢. 12: Co bys hlavné zlepSil/a na ovoci ve §kolni jidelné?

Dvanactou otazkou jsem se zaku ptala, co by zlepsili na Skolnim ovoci. Od zakl jsem
chtéla, aby mi vybrali jednu z pevné danych odpovédi, ¢i napsali svou vlastni odpoveéd
do kolonky , jiné“. Zaci opét odpovidali, Ze by si pfali vice druht na vybér, tuto odpovéd
zvolili 4 chlapci a 4 divky. 3 divky a 1 chlapec by si prali, aby bylo ovoce jinak podavané.
Vice Cerstvého ovoce by uvitali 2 chlapci a 1 divka. Nedostacujici mnozstvi tak pripada
pouze 1 chlapci, ktery by byl rad, aby v jideln€ bylo podavano vice ovoce. Odpoved

,Jiné“ sivybral 1 chlapec, ktery odpovedél, ze mu na ovoci v§e vyhovuje a nic by neménil.

Graf ¢. 12: Co zlepsit na ovoci ve Skolni jidelné
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Otazka ¢. 13: Kde jsi se o ovoci a zeleniné nejvic naucil/a?

Otazkou €. 13 jsem zjistovala, kde si déti podle sebe mysli, ze ziskaly nejvice
informaci o ovoci a zelenin€. Na vybér mély: doma, ve Skole, jiné. Odpoved , jiné*“ méla
povinné dopliujici okénko pro vepsani, kde jinde se o ovoci a zeleniné naucily Naprosta
vétSina s poCtem 6 divek a 6 chlapct odpovédéla ,,doma“. 3 chlapci a 1 divka odpovédély
,,ve Skole” a pouze 1 divka zvolila odpovéd ,,jiné“ a do kolonky napsala, ze se o ovoci a

zelening nejvice naucila v 1ét€ na chalupé, kdyz byla mala.

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

37



Otazka ¢. 14: Slysel/a jsi o projektu Ovoce a zelenina do §kol?
Posledni otazka se tykala projektu Ovoce a zelenina do skol. Na otazku, zda déti
nékdy slysely o tomto projektu, odpovédéla 1 divka a 2 chlapci ,,ne“. Zbytek zakt tento

projekt zna.

Graf ¢. 14: Projekt Ovoce a zelenina do Skol
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Zdroj: vlastni vyzkum

38



4.2  Vysledky dotazniku — méstska zakladni Skola

Otazka ¢. 1: Jaké je tvoje pohlavi?
Dle dotazniku se v méstské skole vyzkumu zicastnilo celkem 19 zaka, tedy 10 divek

a 9 chlapcu.

Graf ¢. 15: Pohlavi
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Zdroj: vlastni vyzkum.



Otazka ¢. 2: Myslis si, ze je konzumace ovoce a zeleniny dulezita?
Na tuto otazku vSechny divky odpovédély jednoznacné ano. Z chlapcu jen jeden

odpovédél ,,nevim*, zbytek chlapcti souhlasilo s tim, Ze je ovoce a zelenina dulezita.

Graf ¢. 16: Dulezitost konzumace ovoce a zeleniny
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Zdroj: vlastni vyzkum.
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Otazka ¢. 3: Kolik porci ovoce a zeleniny bys mél/a denné dohromady snist?

Ve tieti otazce jsem se zaka dotazovala na to, kolik si mysli, ze by za den méli snist
porci zeleniny a ovoce. Pro jistotu jsem uvedla, co je mysleno 1 porci, tedy, ze se 1 porce
rovna 1 seviené pésti zaka. 5 divek a 7 chlapct se domniva, Ze by za den méli snist 3—4
porce ovoce a zeleniny, to byla také nejcastejsi odpoved’. Zbyli 2 chlapci a 5 divek ma za
to, ze staci pouze 1-2 porce ovoce a zeleniny denné. K mému prekvapeni ani jeden z zaka

nezvolil odpoveéd’ ,,5 a vice porci®.

Graf ¢. 17: Povédomi o denni konzumaci zeleniny a ovoce
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Zdroj: vlastni vyzkum.
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Otazka ¢. 4: Kolik porci ve skute¢nosti denné snis?

Nasledujici otazka méla jistou spojitost s predeslou otazkou. Chtéla jsem védét, zda
zaci ve skuteCnosti konzumuji vice, stejné ¢i méne ovoce a zeleniny, nez se domnivaji,
ze by za den méli snist. VSech 10 divek zaskrtlo odpoveéd’ ,,1-2 porce™. U chlapci byl
vysledek podstatné lepsi, protoze 7 z 9 chlapct odpovédélo, ze za den sni 3—4 porce ovoce
a zeleniny. Zbyli 2 chlapci snédi stejn€ jako vSechny divky pouze 1-2 porce ovoce a

zeleniny za den.

Graf ¢. 18: Skutecna denni konzumace ovoce a zeleniny

12

10

2 .
ani jednu porci 1-2 porce 3-4 porce 5 avice porci

mdivky mchlapci

Zdroj: vlastni vyzkum.
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Otazka €. S: Co udélas se zeleninou a ovocem, které dostanes ve Skolni jidelné?

V této otazce jsem se zaméfila na to, co zaci délaji se zeleninou a ovocem, které
dostanou ve Skolni jidelné. Na vybér bylo ze 4 odpovédi. Tou nejcastéjsi bylo, ze ji zaci
snédi pozdeji, odpovédélo tak 6 chlapct a 5 divek. 2 divky a 1 chlapec ji nesnédi a 3
divky si ji dokonce ani nevezmou. Posledni odpovédi bylo, ze ji sni hned ve Skolni

jideln€ a tuto variantu zvolili 2 chlapci.

Graf €. 19: Konzumace ovoce a zeleniny ve Skolni jidelné
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Zdroj: vlastni vyzkum.
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Otazka ¢. 6: Uvital/a bys vice zeleniny a ovoce ve §kolni jidelné?

Na Sestou otazku, zda by si zaci ptali vice zeleniny ¢i ovoce ve $kolni jideln€, bylo
na vybér hned nékolik odpovédi. Vice ovoce 1 zeleniny by si ptali 4 chlapci a 1 divka.
Pouze vice ovoce by chtéli predevsim divky, odpovédéli tak 4, s nimi spolecné také 2
chlapci. Vice zeleniny by uvital 1 chlapec. Nejcastéjsi odpovedi na tuto otazku bylo
ne*

, coz znamena, ze jsou tyto divky a chlapci spokojeni s mnozstvim, nebo

2

nevyzaduji vy$si poCet zeleniny a ovoce. Tuto odpoveéd’ zvolilo 5 divek a 2 chlapci.

Graf ¢. 20: Mnozstvi ovoce a zeleniny ve Skolni jidelné
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Zdroj: vlastni vyzkum

44



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

Na vybér zaci méli: kufeci fizek s bramborovou kasi, hovézi gula$§ s houskovym
knedlikem a zeleninovy salat s kufecim masem a téstovinou. Nejoblibenéj§im obédem
této ankety se stal kufeci fizek s bramborovou kasi, kdy tuto variantu zvolilo 6 divek a 4
chlapci. Druhym nejoblibenéjsim jidlem z vybéru byl zeleninovy salat s kurecim masem,
hlasovali pro n¢j 3 chlapci a 3 divky. Hovézi gulas s houskovym knedlikem by si zvolila

1 divka a 2 chlapci.

Graf ¢. 21: Vybér obédu ve skolni jidelné

.
6
5
4
n
J
2
1 - I
0
hovézi gulas s houskovym  zeleninovy salat s kufecim smazeny kuieci fizek s
knedlikem masem a téstovinou bramborovou kasi

mdivky mchlapci

Zdroj: vlastni vyzkum.
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Otazka ¢. 8: Oznac vSechny vitaminy, které znas, respektive vis, Ze existuji

Vitaminy, které jsem vybrala pro tuto otazku, byly: A, K, B12, C, E, Z, kdy vitamin
Z byl jedinym neexistujicim, presto jej zvolili 2 chlapci a 1 divka. 100% tGspésnost mél
vitamin C, ktery zaskrtli vSichni zaci. Vitamin A vybralo 10 divek a 8 chlapct. Dalsim
vitaminem, ktery znala vétSina déti, byl vitamin E. Vybralo ho 9 chlapct a 9 divek.
Vitamin B12 zvolilo 7 chlapcti a 10 divek. Vitamin K zna nejméné déti, konkrétné 5 divek

a 7 chlapcu, zbylé déti tento vitamin neznaji.

Graf ¢. 22: Oznaceni existujicich vitamint
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Zdroj: vlastni vyzkum
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Otazka ¢. 9: Jakou znamku bys dal/a ovoci ve $kolni jidelné?

Zde jsem nechala zaky ohodnotit ovoce, které dostavaji ve Skolni jidelné. V
dotazniku jsem uvedla, jakym zptsobem maji zaci hodnotit ovoce, a to pomoci Skolniho
znamkovani, kdy se 1 = nejlepsi znamka a 5 = nejhorsi. JedniCkou nikdo z zakt
neznamkoval, az dvojkou, kterou vybrali 3 chlapci a 3 divky. Trojkou ohodnotili ovoce 2
chlapci a 3 divky. Ctyiku ziskalo ovoce od 3 divek a 3 chlapcti. Znamku 5 dal 1 chlapec
a 1 divka.

Graf ¢. 23: Znamkovani ovoce
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Zdroj: vlastni vyzkum.
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Otazka ¢. 10: Jakou znamku bys dal/a zeleniné ve §kolni jidelné?

Nasledujici otazka se tykala opét znamkovani, tentokrat vSak zeleniny. Opét byl
zakim vysvétlen princip znamkovani. JedniCku zeleniné dala 1 divka, avSak zadny
chlapec. Znamkou 2 hodnotili zeleninu 2 chlapci a 2 divky. Nejvyssi pocet ziskala
znamka 3, zvolili ji 3 chlapci a 4 divky. 1 divka a 3 chlapci znamkovali ¢tyikou a 2 divky

a 1 chlapec dokonce pétkou.

Graf €. 24: Znamkovani zeleniny
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Zdroj: vlastni vyzkum.
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Otazka ¢. 11: Co bys hlavné zlepSil/a na zeleniné ve skolni jidelné?

Kdyby zaci mohli néco zménit/zlepsit na Skolni zelening, tak by si nejvic prali, aby
bylo vice druhli na vybér. Pralo by si to tak 5 divek a 4 chlapci. Druhou nejcastéjsi
odpoveédi bylo, aby byla zelenina vice Cerstva. Tuto odpoveéd zvolili 3 chlapci a 4 divky.
Jedna divka by ji chtéla dokonce vice a dva chlapci by zvolili jiny druh podavani. Posledni
moznou odpovédi bylo ,,jiné“, kam zaci mohli napsat jinou pfipominku, ale nestalo se

tak.

Graf ¢. 25: Co zlepsit na zelenin€ ve Skolni jidelné
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Zdroj: vlastni vyzkum.
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Otazka ¢. 12: Co bys hlavné zlepSil/a na ovoci ve §kolni jidelné?

U této otazky meéli zaci na vybér stejné odpovédi jako u predchozi. Stejné jako u
zeleniny, tak 1 u ovoce, by si zaci prali, aby bylo na vybér vice druhti. Odpovédélo tak
7 divek a 4 chlapci. Aby bylo vjidelné vice ovoce, by chtéla 1 divka a 1 chlapec. 3 chlapci
a 2 divky si nemysli, ze v jidelné dostavaji dostatecné Cerstvé ovoce. Jen 1 chlapec zvolil

odpovéd ,,aby bylo jinak pripravené. Volnou otazku ,,jiné* opét nikdo nevyuzil.

Graf ¢. 26: Co zlepsit na ovoci ve Skolni jidelné
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Zdroj: vlastni vyzkum.
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Otazka ¢. 13: Kde jsi se o ovoci a zeleniné nejvic naucil/a?

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

ovoci nejvice naucil od dédy.

Graf ¢. 27: Znalosti o ovoci a zeleniné
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Zdroj: vlastni vyzkum.
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Otazka ¢. 14: Slysel/a jsi o projektu Ovoce a zelenina do $kol?
Posledni otazkou jsem se ptala, zda nékdy zaci slyseli o projektu Ovoce a zelenina
do skol. 8 divek a 6 chlapcu tento projekt zna, zbyli 3 chlapci a 2 divky odpovédéli, Ze

projekt neznaji.

Graf ¢. 28: Projekt Ovoce a zelenina do Skol
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Zdroj: vlastni vyzkum.
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4.3 Vyhodnoceni skolnich jidelnicki

V této kapitole se zabyvam vyhodnocovanim a porovnavanim Skolnich jidelni¢ka
dvou Skolnich jidelen. JidelniCky jsem ziskala ve Skolnich jidelnach, kde jsem se
vedoucich jidelen doptala mimo jiné také na gramaze pro spravnost vypoctd. Ty jsem
provadéla v programu Nutriservis Profi. Byly mi také sd€leny postupy piipravy jidel a
konkrétni druhy ¢i znacky pouzivanych produkti. Pro vyhodnoceni, zda kazda Skolni
jidelna zarazuje dostatek ovoce a zeleniny, jsem se fidila doporu¢enim Ministerstva
zdravotnictvi ke spotfebnimu kosi. Nasledné jsem jeSteé propocitala 3 Skolni obédy v
kazdé jidelné, kde jsem se zaméfila na energetickou hodnotu jidla, bilkoviny, tuky,

sacharidy a vlakninu.

Zarazovani ovoce a zeleniny ve Skolnich jidelnach

Kazda skolni jidelna by méla do jidelnicku dle spottfebniho kose, zafazovat ovoce 1
zeleninu. Nutricni doporuceni charakterizuje polévky, hlavni jidla, pfilohy, napoje,
svaciny a presnidavky po dobu 20 dni cely rok (Kost'alova et al., 2015). Pro mou praci
jsem vyhodnocovala, zda jsou ve Skolnich jidelnach dostatecné zarazovany zeleninové
polévky, zelenina, a to jak Cerstva, tak tepelné upravena a zda prevazuje Cerstvé ovoce
nad mrazenym & kompotovanym. Skolni jidelny by ve 20 uréenych dnech mély zatadit
12x zeleninovou polévku, pfiCemz za zeleninovou polévku jsou povazovany zeleninové
vyvary a polévky s pfevazujicim obsahem zeleniny, bez masa ¢i uzenin (Kostalova et al.,
2015). Dal$i mou hlidanou polozkou na jidelni¢ku byla zelenina, ktera by se méla objevit
min. 12x v prabéhu 20 sledovanych dni, z toho min. 8x Cerstvd a min. 4x tepelné
upravend. Posledni slozkou bylo ovoce, které by meélo prevazovat v Cerstvém stavu nad
mrazenym ¢i kompotovanym. Doporu¢enym mnozstvim ovoce ve Skolnich jidelnach po
dobu 20 dni je celkem pro starsi Skolni vék 1600 g ovoce (Lukasikova et al., 2015).

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

Déle jsem zaznamenavala zeleninu. Venkovska §kolni jidelna opét splnila nutricni

doporuceni, a to jak pro Cerstvou, tak i tepelné upravenou zeleninu. Cerstva zelenina



byla pro zaky k dispozici celkem 8x béhem 20 dni. Nejcastéji se jednalo o zeleninovy
salat (ledovy salat v nalevu), ktery byl podavan celkem 3x. DalSim salatem byl zelny,
celerovy s mrkvi a okurkovy. Samostatné byla nabizena jednou raj¢ata a jednou krajena
salatova okurka. V méstské skolni jidelné se objevila Cerstva zelenina celkem 5x. Dvakrat
to byl zeleninovy salat, ve kterém byla krajena okurka, paprika a rajce. DalSim
podavanym salatem byl rajcatovy, okurkovy a zelny. Doporu¢ené mnozstvi pro tepelné
upravenou zeleninu opét splnila jen venkovska Skolni jidelna, zatadila ji celkem 4x, a to
jako soucast hlavnich chodti — kuskus se zeleninou, zeleninové placicky, dale jako priloha
k hlavnim chodiim — 1x duseny mix zeleniny a 1x duseny hrasek. V méstské skolni jidelné
byla podavana 1x kysela okurka, Spenat jako soucast hlavniho chodu a 1x zeleninovy
hlavni chod — zapeCena zelenina.

Ovoce pievazovalo vzdy Cerstvé nad mrazenym, ¢i kompotovanym. Venkovska
Skolni jidelna nabizela détem ve 20 dnech celkem 2x banan (2x90 g), 3x jablko (3x150
g), 1x pomeranc¢ (150 g), 1x mandarinku (80 g) a 2x kompot (2x100 g). Celkem tak $lo o
1060 g za 20 dni. Méstska Skolni jidelna do jidelni¢ku zatadila 3x jablko (3x150 g), 1x
hrusku (140 g), 1x pomeran¢ (150 g), 1x jable¢né pyré (125 g), 1x ananasovy kompot
(100 g) a 1x kompotované merutiky (30 g) jako soucast hlavniho chodu. Dohromady bylo
zakim za 20 dni nabidnuto 995 g ovoce. Nutri¢ni doporuCeni nesplnila tak ani jedna

Skolni jidelna.

Tabulka ¢. 1 — Nutri¢ni doporuceni x skutecnost

Skolni jidelna - Skolni jidelna - Nutri&ni
venkov mesto doporuceni
Zeleninové polévky 12x 10x 12x
Cerstva zelenina 8x 5x 8x
Tepelné  upravena 4x 3x 4x
zelenina
Ovoce 1060 g 995 g 1600 g

Zdroj: vlastni vyzkum.
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Vysledky rozboru skolnich obédu

Celkem jsem propocitala 6 Skolnich obédi — 3 obédy na venkovske skole a 3 na skole

méstské. ZjisStovala jsem energetickou hodnotu obédu, dale obsah bilkovin, tukd,

sacharidd, ale také piijem vlakniny.

V tabulce ¢. 2 mizeme vidét vysledky 3 skolnich obédii venkovské Skolni jidelny.

Prvnim Skolnim obédem byl zeleninovy vyvar s téstovinou, pe¢ené kufeci stehynko, ryze

a banan. Druhym Skolnim obédem byl hovézi vyvar s drozd’ovymi knedlicky, jako hlavni

chod byly podavany dukatové buchticky s krémem a jahodovy kompot. Poslednim

propoctenym obé&dem byla cibulova polévka, veprovy platek s ryzi a krajena okurka.

Nejvice energetickym obédem byl druhy, kde byly hlavnim chodem dukatové buchticky

s krémem. Energetickd hodnota tohoto obé&du byla 25754 kJ. Vlaknina se vzdy

pohybovala kolem 2,5 g.

Tabulka €. 2 — jidelni¢ek venkovské skolni jidelny

Energetickd | Bilkoviny Tuky Sacharidy Vlaknina
hodnota
1. den 2366,2 kJ 32¢g 138¢ 78,1 ¢g 25¢g
2. den 2575,4 kJ 219¢g 15,1 ¢ 939¢ 27¢g
3. den 1630,8 kJ 215¢ 78 59,6 g 28¢g

Zdroj: vlastni vyzkum.
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Tabulka ¢. 3 obsahuje propocitané obédové jidelnicky 3 po sobé jdoucich dni v

meéstské Skolni jidelné. Prvnim hodnocenym obédem byla bramborova polévka,

vepifové maso v mrkvi s bramborem a jablko. Druhym obé&dem byl zeleninovy vyvar s

drobenim, karlovarsky gulas$ s houskovym knedlikem a pudink. Poslednim propocitanym

obédem byla kvétakova polévka, plnéné buchty tvarohem a hruska. Nejvice energetickym

obédem byl opét sladky obéd, v tomto piipadé Slo o plnéné buchty s tvarohem.

Energetickd hodnota tohoto obédu byla 3268,1 kJ. Vysoky obsah vldkniny mél prvni

obéd, ktery tvotila bramborova polévka, veprové v mrkvi a jako pridavek déti dostaly

jablko.

Tabulka €. 3 —jidelni¢ek méstské Skolni jidelny

Energetickd | Bilkoviny Tuky Sacharidy Vlaknina
hodnota
1. den 2195,9kJ 103 g 133 ¢ 83g 139¢
2. den 3140 kJ 329¢g 231¢g 1022 g 27¢g
3. den 3268,1kJ 18,4 ¢g 239¢ 120,4 g 96¢g

Zdroj: vlastni vyzkum.
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5 Diskuze

Cilem této prace bylo, diky dotaznikovému Setfeni zjistit, jak jsou na tom déti
star§iho Skolniho véku s konzumaci zeleniny a ovoce ve Skolnich jidelnach. Zarover jsem
vyhodnocovala jidelnicky obéda Skolnich jidelen, abych mohla diky komplexnimu
pohledu na véc vyvodit zavér a piipadné doporuceni.

Nejprve jsem nechala zaky 8. tfid vyplnit dotazniky, a to jak na venkovské zakladni
Skole, tak méstské. Zajimalo mé, zda se budou na jednotlivych skolach vysledky vyrazné
lisit. Osloveny byly jen ty déti, které nav§tévovaly Skolni jidelny. Z méstské Skoly to bylo
19 zakd — 10 divek a 9 chlapct. Z venkovskeé Skoly se jednalo o 17 zakt — 8 divek a 9
chlapcu.

Po prvni otazce, ktera se tykala pohlavi, nasledovala druha otazka, kde jsem se zaku
ptala, zda si mysli, Ze je konzumace ovoce a zeleniny dualezita. Podle Stranského, Pechan
a Radomské (2019) ma zelenina i ovoce vyrazny preventivni potencial a dodavaji télu
fadu zivin a vlakniny, mimo to snizuji riziko pro fadu onemocnéni. Jestlize snime vice
jak 3 kusy ovoce a zeleniny za den, snizuje se riziko civilizanich chorob az o 48 %
(Proquest, ©2016). Divky z obou $kol si mysli, ze konzumace ovoce a zeleniny je
dulezita. Vétsina chlapca také souhlasila, presto jeden chlapec odpoveédél | .ne“ a dva
nevédéli. Dobré povédomi o dilezitosti zeleniné a ovoci pfisuzuji tomu, ze déti mély
v ramci povinné Skolni dochazky predmét vychova ke zdravi, kde se mimo jiné probiraji
i zaklady vyzivy. Znalosti o dilezitosti ovoci a zelenin€ vSak nesouvisi vzdy s realnou
konzumaci zeleniny a ovoce. To bylo vidét hned v nasledujicich odpovédich. Nejprve
jsem se ptala, kolik si zaci mysli, ze by méli snist denné porci ovoce a zeleniny, potom
kolik ji doopravdy sni. Vysledek byl takovy, ze ji sni mén¢, nez si mysli, ze by méli snist.
Zaroven je podle vysledkt patrné, ze déti z venkova jsou zvyklé konzumovat vice
zeleniny a ovoce nez déti z mésta.

Dle vyzkumu O’Conner (2010) sni déti 80 % doporucenych porci ovoce a jen 25 %
doporucenych porci zeleniny. Také si mysli, Ze je vétsi oblibenost ovoce zpusobena jeji
sladkou chuti, oproti vétSinou méné vyraznéjsi chuti zeleniny. Ke stejnému zji§téni jsem
dosla i v mém vyhodnocovani. Zaci méli odpovédét, zda jim vyhovuje mnozstvi ovoce a
zeleniny ve Skolnich jidelnach a ¢eho by piipadné chtéli dostavat vice. V odpovédich sice
nejCastéji zaznéla odpoveéd’, Ze jim mnozstvi pripada dostatecné, ale nektefi z nich vSak

vybrali moznost, ze by chtéli vice ovoce, ovoce a zeleniny, nikoli v§ak jen Cisté zeleniny.

57



Veleminsky a Simkova (2020) uvadi, ze by rodi¢e méli mit prehled o tom, co a kdy
jejich dité ji a zda penize na obédy neutraci za fast food apod. Méli by také dohlizet nad
vybéry jidel ve §kolni jideln€. V dalsi otazce si zaci méli vybrat 1 ze 3 jidel, které by si dali
k obédu. Zvolit mohli bud’ smazeny kureci fizek s bramborovou kasi, zeleninovy salat s
kufecim masem a téstovinou nebo hovézi gulas s houskovym knedlikem. Z dotaznikt vyslo,
ze nejcastejSi odpovedi je smazeny kufeci fizek s bramborovou kasi. Pokud takova jidla
déti nekonzumuji kazdy den, maji dostatek pohybové aktivity a na jidelni listek je zarazu;ji
jen vyjimec¢neé, neni divod, proc by je obCas nemohly zaradit do svého jidelnicku. O"Connor
(2010) také zminuje, ze se konzumace ovoce a zeleniny u déti odrazi od stravovacich
zvyklosti rodicu, tedy co dit€ vidi jist rodiCe, ji také a naopak. To potvrzuje mé zjiSténi, ze
se témer 100 % déti o zeleniné€ a ovoci naucilo doma.

Tomesova (2019) uvadi, Ze déti byvaji vybiravé, a to mize vést k tomu, Ze se orientuji jen
na par druha ovoce ¢i zeleniny. Podle mého vyzkumu by vsak Zaci ve skolnich jidelnach
uvitali 1 jiné druhy ovoce a zeleniny. Z jidelnicki, které mi byly poskytnuty vedoucimi
Skolnich jidelen, vyplyva, ze z ovoce nejcastéji déti dostavaji jablko a banan, ze zeleniny to
jsou dopliikové salaty. Klimesova (2010) doporucuje zatazovat zeleninu a ovoce podle jejich
ptirozeného vyskytu. V zimé by se dala vyuzit napt. mrazena a kompotovana zelenina Ci
mrazené/kompotované ovoce, pies 1éto Cerstvé sezonni plody ovoce a zeleniny. Bohuzel
vsak dle zji§téni ani jedna ze Skolnich jidelen nesplnila doporuceni pro mnozstvi ovoce. U
mnozstvi zeleniny byl vysledek ptiznivé)si a doporuceni bylo splnéno. Na to navazuje obsah
vlakniny v jednotlivych Skolnich ob&dech. Podle Referencnich hodnot pro piijem zivin
(2019), by déti starsiho skolniho véku mély denné zkonzumovat 20 g vlakniny. Mij vlastni
vyzkum, kdy jsem propocitavala po sobé jdouci 3 Skolni obédy, ukéazal, ze obsah vldkniny
byl vyssi v méstské Skolni jideln€, kde se vlaknina pohybovala napt. i kolem 13 g (podavana
byla zeleninova polévka s kuskusem, vepifové maso v mrkvi sbramborem a jablko).
Venkovska Skolni jidelna se s vlakninou v ramci Skolniho obé&da pohybovala vzdy kolem 2-
3 g, coz povazuji za nedostatecné vzhledem k tomu, ze by obéd mél tvofit 35 % denniho
piijmu, tedy 1 35 % piijmu vlakniny (LukaSikova et al., 2015). Pfisun vlakniny by se dal ve
Skolni jidelné zlepsit jednak vy$Sim pifisunem ovoce a zeleniny a jednak pouzitim napf.
celozrnnych vyrobku v ramci pfiloh (téstoviny, pecivo, knedliky, zahustovani celozrnnou
moukou). Pokud Skolni jidelny nejsou schopny détem zajistit dostateCny prisun vlakniny, je

ji tfeba doplnit béhem ostatnich chodl pres den.
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6 Zavér

Pro svou bakalarskou praci jsem si stanovila celkem 3 cile. Nejprve jsem si musela
nastudovat literaturu, ktera se zabyva vyzivou déti. Déle také literaturu o ovoci a zeleniné.
Zjisténé informace jsem zaznamenala do teoretické Casti bakalarské prace. Tim se mi
podafilo zvladnout prvni cil: teoreticky shrnout stravu déti se zaméfenim na ovoce a
zeleninu.

Druhym cilem bylo zjistit, jakd je oblibenost a frekvence konzumace ovoce a
zeleniny u déti. Pro splnéni tohoto cile jsem zvolila metodu dotaznikového Setieni.
Dotazniky jsem nechala vyplnit zaky 8. tfid, a to jak na venkovské zakladni $kole, tak
meéstské. Z mého vlastniho vyzkumu, ktery jsem provadéla na dvou zakladnich skolach u
8. rocnikl, vyplyva, ze déti maji povédomi o dilezitosti konzumace ovoce a zeleniny,
bohuzel ji ale za den nesni v dostatecném mnozstvi. V dalSich otazkach tykajicich se
zeleniny a ovoce ve Skolnich jidelnach jsem zjistila, ze by si zaci prali, aby méli na vybér
vice druhti ovoce i zeleniny. Zaroveri ovoce ani zeleninu v sou¢asné dob€ nehodnoti piilis
kladné a vétSina z nich by ji ve veétsSim mnozstvi neuvitala. VE&tSina déti také napsala, ze
se 0 ovoci a zeleniné€ nejvice naucila doma. Pfisuzuji to tomu, ze doma maji moznost
ochutnat vice druhil ovoce i zeleniny a nesou si své stravovaci navyky od svého utlého
veku.

Poslednim mym cilem pro bakalafskou praci bylo zjistit a porovnat jidelnicky
ve 2 Skolnich jidelnach, které navstévuji déti z dotaznikového Setfeni. Tedy méstska
a venkovska skolni jidelna. V obou jidelnach se podavala velmi podobna hlavni jidla. V
prvni ¢asti jsem se zaméfila na nutricni doporuceni pro Skolni jidelny, tykajici se zeleniny,
ovoce a zeleninovych polévek. Tato nutri¢ni doporuceni splnila 1épe venkovska Skolni
jidelna, ktera splnila doporuceny pocet pro zeleninové polévky, zeleninu syrovou i
technologicky upravenou. S vlakninou na tom ale byla 1épe méstska skolni jidelna, ktera
meéla co do gramaze veétsi mnozstvi. Doporuceni pro ovoce nesplnila ani jedna z jidelen.
V druhé casti jsem propocitala na kazdé Skole 3 obédy, které se skladaly z polévky,
hlavniho chodu a dopliiku, coz bylo vétSinou kusové ovoce nebo zeleninovy salat.

Nejvyssi energetickou hodnotu meéla vzdy sladka jidla.
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Béhem porovnavani Skolnich jidelnickt jsem dosla k zavéru, ze jestlize neni
zatazena napf. zeleninova polévka ¢i zelenina nebo ovoce jako soucast hlavniho chodu,
meélo by byt v ramci obéda k dispozici vétsi mnozstvi ovocnych ¢i zeleninovych doplrikda.

Podafilo se mi zodpovédét na vSechny vyzkumné otazky, ¢imz jsem splnila
stanovené cile své bakalarské prace.

Domnivam se, ze by se ma prace dala pouzit jako vyukovy material pro studenty
nutriéni terapie. Dale by mohla poslouzit jako pomocny material pro $kolni jidelny, diky

dotazniku o ovoci a zelening, ktery vyplnili zaci, ktefi se ve Skolnich jidelnach stravuji.
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Seznam zkratek

apod. — a podobné

ALA - alfa-linolenova kyseliny

¢. —cislo

DHA - dokosahexaenova kyselina

EPA — eikosapentaenova kyselina

g — gram

kg — kilogram

ug — mikrogram

mg — miligram

min. - minimalné

MUFA — mononenasycen¢ mastné kyseliny
napf. — napriklad

PUFA - polynenasycené mastné kyseliny
SFA — saturované mastné kyseliny

tzn. —to znamena

tzv. - takzvané
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10 Piilohy

Priloha ¢. 1: Dotaznik

Milé zakyné, mili zaci,

chtéla bych vas timto v§echny, co navstévujete Skolni jidelnu, pozadat o vyplnéni
kratkého dotazniku, ktery mi pomuize ziskat informace o zelenin€ a ovoci ve Skolnim
stravovani. Udaje pouziji ve své bakalarské praci s nazvem ,,Zelenina a ovoce ve
Skolnim stravovani“. Dotaznik je anonymni.
Predem dékuji za vas Cas,

Karolina Flemrova, studentka Zdravotng socialni fakulty v Ceskych Bud&ovicich

1. Pohlavi:
O zZena
o muz

2. Myslis si, ze je konzumace ovoce a zeleniny dulezita?

O ano
O nhe
O nevim

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

5 a vice porci
3—4 porce

1-2 porce

ani jednu porci

O O O O

4. Kolik porci ve skutecnosti denn€ snis?
(1 porce = velikost tvé seviené pésti)

5 a vice porci
3—4 porce

1-2 porce

ani jednu porci

O O O O
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5. Coudé¢las se zeleninou a ovocem, které dostanes ve Skolni jidelne?

O O O O

snim hned v jidelné
snim pozdéji
nesnim vibec

ani sl je nevezmu

6. Upvital/a bys vice zeleniny a ovoce ve §kolni jidelng?

O O O O

ano, vice zeleniny 1 ovoce
ano, predevsim vice ovoce
ano, predevsim vice zeleniny
ne

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

@)
@)
@)

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

8. Oznac vSechny vitaminy, které znas, respektive vis, ze existuji:

O O O O O O

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

9. Jakou znamku bys dal/a ovoci ve skolni jidelné?
(1=nejlepsi znamka, S5=nejhorsi znamka)

O O O O O

O I A O
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10. Jakou znamku bys dal/a zelenin€ ve Skolni jidelné?
(1=nejlepsi znamka, S5=nejhorsi znamka)

O O O O O
N AW =

11. Co bys hlavné zlepsil/a na zelenin€ ve Skolni jidelné?

aby byla vice Cerstvé

aby ji bylo vice

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

O O O O O

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

aby bylo vice Cerstvé

aby ho bylo vice

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

O O O O O

13. Kde jsi se o ovoci a zelenin€ nejvic naucil/a?

o doma
o ve Skole
o jinde (napis kde)

14. SlySel/ajsi o projektu Ovoce a zelenina do §kol?

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

DEN 1

POLEVKA

Zeleninovy vyvar s muslickami (220 ml)

OBED

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

POLEVKA

Hovézi vyvar s drozd'ovymi knedlicky (220 ml)

OBED

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

POLEVKA

Cibulova (220 ml)

OBED

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

POLEVKA

Z jarni zeleniny (220ml)

OBED

Kuskus se zeleninou a syrem, jablko

DEN S

POLEVKA

Bramborova (220ml)

OBED

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

POLEVKA

Brokolicova (220ml)

OBED

Rajska hovézi peCené, téstoviny, jablko

DEN 7

POLEVKA

Zeleninovy vyvar s fridatovymi nudlemi (220ml)

OBED

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

POLEVKA

Hrstkova (lusténinova) (220ml)

OBED

Segedinsky veprovy gulas, houskové knedliky, mandarinka
DEN 9

POLEVKA

Zeleninovy vyvar s téstovinou (220ml)

OBED

Kureci platek, brambory, duSena zelenina
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DEN 10

POLEVKA

Kulajda (220ml)

OBED

ZapecCené téstoviny s masem, celerovy salat s mrkvi
DEN 11

POLEVKA

Porkova (220ml)

OBED

Kufreci nudlicky s bazalkou, makarony, rajce

DEN 12

POLEVKA

Frankfurtska (220ml)

OBED

Kriti rizoto se syrem, pomeranc

DEN 13

POLEVKA

Cizrnova (220ml)

OBED

Zeleninové placicky, brambory, banan

DEN 14

POLEVKA

Vlockova s paprikou (220ml)

OBED

Smazeny kufeci fizek, bramborova kaSe, okurkovy salat
DEN 15

POLEVKA

Hovézi s masem a nudlemi (220ml)

OBED

Obalované rybi filé, brambory, zeleninovy salat
DEN 16

POLEVKA

Pismenkova (zeleninovy vyvar) (220ml)

OBED

Putimska veprova pecené, téstoviny, zeleninovy salat
DEN 17

POLEVKA

Zelna s bramborem (220ml)

OBED

Bramborové $isky se strouhankou, makem, broskvovy kompot
DEN 18

POLEVKA

Hovézi vyvar se zeleninou a bulgurem (220ml)
OBED

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

POLEVKA

Rajska s téstovinovou ryzi (220ml)

OBED

KUNG-PAO z vepiové panenky, ryze, jasminova ryze, ty¢inka

70



DEN 20

POLEVKA

Kedlubnova (220ml)

OBED

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

DEN 1

POLEVKA

Zeleninova s kuskusem (220 ml)

Obéd

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

POLEVKA

Zeleninovy vyvar s drobenim (220ml)

Obéd

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

POLEVKA

Kvétakova (220ml)

Obéd

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

POLEVKA

Kminova s vejcem (220ml)

OBED

Sekana, bramborova kase, kysela okurka
DEN S

POLEVKA

Pohankova (220ml)

OBED

Rybi filety na bylinkach, brambory, zeleninovy salat
DEN 6

POLEVKA

Krémova cesnekova (220ml)

OBED

Znojemska veprova pecene, ryze

DEN 7

POLEVKA

Fazolova (220ml)

OBED

Pecené kureci stehno, brambor, jablecné pyré
DEN 8

POLEVKA

Bramborova (220ml)

OBED

Buchticky se $odo, ty¢inka

DEN 9

POLEVKA

Uzend s kroupami (220ml)

OBED

Krati gulas, téstoviny, rajCatovy salat
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DEN 10

POLEVKA

Hrachova (220ml)

OBED

Farmarské halusky s uzenym masem, jablko
DEN 11

POLEVKA

Zeleninovy vyvar se syrovymi noky (220ml)
OBED

Kufe po srbsku, brambor, ananasovy kompot
DEN 12

POLEVKA

Z michanych lusténin (220ml)

OBED

Krati na divoko, bramborovy knedlik, $penat
DEN 13

POLEVKA

Hovézi s jatrovou ryzi (220ml)

OBED

Ryzovy nékyp s meruiikami

DEN 14

POLEVKA

Zelna s bramborem (220ml)

OBED

Cikansky gulas, téstoviny

DEN 15

POLEVKA

Zeleninovy vyvar s jahly (220ml)

OBED

Karbanatek, bramborova kase, zeleninovy salat
DEN 16

POLEVKA

Skandinavska rybi (220ml)

OBED

Zapecené téstoviny, okurkovy salat

DEN 17

POLEVKA

Zeleninovy vyvar s knedli¢ky a zeleninou (220ml)
OBED

Segedinsky guld$, houskovy knedlik, pomeranc
DEN 18

POLEVKA

Cizrnova krémova (220ml)

OBED

Zapecena zelenina, brambory

DEN 19

POLEVKA

Kapustova (220ml)

OBED

Driibezi €ina, ryze, jablko



DEN 20

POLEVKA

Zeleninovy bors¢ (220ml)

OBED

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

VENKOVSKA SKOLNI JIDELNA

1. DEN

Polévka: Zeleninovy vyvar s muslickami (220 ml)

Energeticka hodnota 567,4, kJ
Bilkoviny 4,8¢g
Sacharidy 16,7 g
Tuky 55g
Vlaknina -

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

Energetickd hodnota

707,74+ 736,8 = 1444,5S kJ

Bilkoviny

223+38=261g

Sacharidy 24+392=41,6 g
Tuky 7,7+04=8,1¢g
Vlaknina 0,1+0,6=0,7¢g
Doplnék: Banan

Energetickd hodnota 354,3 kJ
Bilkoviny 1,1g

Sacharidy 19,8 ¢

Tuky 02¢g

Vlaknina 1.8¢

2. DEN

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

Energetick4 hodnota 556,7 kJ
Bilkoviny 9,5g
Sacharidy 15,6 g
Tuky 33g
Vlaknina 1,7¢g

Hlavni chod: Dukatové buchticky (120g) s krémem (140g)

Energetickd hodnota

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

Bilkoviny

77+42=119¢

Sacharidy 427+ 196=623 g
Tuky 98+2=11,8¢g
Vlaknina _
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Doplnék: jahodovy kompot (100g)

Energetickd hodnota 291 kJ
Bilkoviny 0Sg
Sacharidy 16 g
Tuky 2g
Vlaknina lg

3. DEN

Polévka: Cibulova (220 ml)

Energetickd hodnota 472 kJ
Bilkoviny 33¢g
Sacharidy 17 ¢
Tuky 31g
Vlaknina 1.8¢

Hlavni chod: Veptovy platek (50g), §tava k masu (50g), ryze (140g),

Energetickd hodnota 333,77 +64,9 +736,8 = 1135,4 kJ
Bilkoviny 13,6+05+ 38=179¢g
Sacharidy - +25+392=41,7¢
Tuky 29+0,5+04=38¢g
Vlaknina --06¢g

Doplnék: krajena okurka (40g)

Energetickd hodnota 23,4 kJ

Bilkoviny 0,3¢g

Sacharidy 09¢g

Tuky 0,1¢g

Vlaknina 04¢g
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MESTSKA SKOLNI JIDELNA
1. DEN

Polévka: Zeleninova s kuskusem (220 ml)

Energetickd hodnota 508,6 kJ
Bilkoviny 33¢g
Sacharidy 17,6 g
Tuky 33g
Vlaknina 4,4¢g

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

Energetickd hodnota

623 +708 = 1331 kJ

Bilkoviny 3+34=64¢g
Sacharidy 88+372=46¢g
Tuky 92+02=94¢g
Vlaknina 2+28=48¢g
Doplnék: jablko (150g)

Energetickd hodnota 356,3 kJ
Bilkoviny 0,6 g

Sacharidy 194 ¢

Tuky 0,6 g

Vlaknina 4,7¢g

2. DEN

Polévka: Zeleninovy vyvar s drobenim (220ml)

Energetickd hodnota 567,4 kJ
Bilkoviny 4,8¢g
Sacharidy 16,7g
Tuky 55g
Vlaknina -

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

Energetickd hodnota

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

Bilkoviny 148+9,7=245¢g
Sacharidy 55+588=643¢
Tuky 13,6+24=16¢g
Vlaknina 0,8+19=2¢g
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Doplnék: vanilkovy pudink (125g)

Energetickd hodnota 475 kJ
Bilkoviny 3,6 g
Sacharidy 212 ¢
Tuky 16¢
Vlaknina -

3. DEN

Polévka: Kvétakova (220ml)

Energetick4 hodnota 212,8 kJ
Bilkoviny 1,7¢g
Sacharidy S5¢g
Tuky 27 ¢
Vlaknina 15¢

Hlavni chod: Plnéné buchty tvarohem (230g),

Energetickd hodnota 2713,8 kJ
Bilkoviny 16,1 g
Sacharidy 96,6 g
Tuky 20,7 g
Vlaknina 34¢g
Doplnék: hruska (140g)

Energetickd hodnota 341,5 kJ
Bilkoviny 0,6 g
Sacharidy 18,8 g
Tuky 0S¢g
Vlaknina 4,7¢g
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