VYSOKA SKOLA OBCHODNI A HOTELOVA

Studijni obor: Gastronomie, hotelnictvi a cestovni ruch

Lucie OSLZLA

SPOTREBNI KOS VE VYZIVE
STRAVOVANI DETI PREDSKOLNIHO VEKU

Consumption basket in the nutrition and alimentation for preschool children

BAKALARSKA PRACE

Vedouci bakalatské prace: Ing. Helena Velichova, Ph.D.

Brno, 2016



Jméno a pfijmeni autora: Lucie OSLZLA

Nazev bakalatské prace: Spotiebni kos ve vyziveé a stravovani déti predskolniho véku

Nazev bakalatské prace v AJ: Consumption basket in the nutrition and alimentation for
preschool children

Studijni obor: Gastronomie, hotelnictvi a cestovni ruch

Vedouci bakalarské prace: Ing. Helena Velichova, Ph.D.

Rok obhajoby: 2016



Anotace:

Bakalatska prace shromazd’uje zékladni informace o spravné vyzivé a stravovani déti
predskolniho véku. Teoretickd Cast se zaméiuje na energetické a nutricni pozadavky a na
zasady spravného stravovani déti predskolniho véku. Pro tyto déti jsou dulezité spravné
stravovaci navyky. Praktickd ¢éast se zabyva analyzou spotiebniho koSe za obdobi listopad
2015 u vybranych matetskych skolek (jidelnickem déti) a sledovani nutricniho vyznamu
jednotlivych potravinovych komodit. Vysledek analyzy (zjisténi trovné pfistupu matetskych
Skol ke zdravému stravovani) slouzi jako podklad pro navrh na vylepSeni jidelnicku
Vystupem bakalarské prace je navrh doporuceni vybranym matetskym Skolam, které nemaji

jidelni¢ek dostatecné pestry a sestaveny dle norem.

Annotation: This bachelor thesis collects basic information about proper nutrition and
alimentation for preschool children. The theoretical part is focused on energetic and
nutritional demands and rules of healthy eating, since healthy eating habits are most important
especially for infants of that age. Practical part evaluates consumption basket of selected
kindergartens in November 2015 with special interest in nutritional importance of each food
commodity. Results of the analysis covering also the approach of the kindergartens towards
healthy eating serve as the basis for reccomendation to improve the menus. Praqgctical
outcome of the thesis is improvement suggestion to selected kindergartens that were identified

to have flaws in diversity or norm-based composition of their menus.

Kli¢ova slova: déti predSkolniho véku, doporucend pestrost stravy, mateiska Skola, norma,

Skolni stravovani, spotiebni ko$, vyZiva déti

Key words: pre-school children, recommended food diversity, kindergarten, norm, school

alimentation, consumption basket, child nutrition



Prohlasuji, Ze jsem bakalatskou praci Spotirebni koS ve vyzZivé a stravovani deéti predskolniho
veku vypracovala samostatné pod vedenim Ing. Heleny Velichové, Ph.D. a uvedla v ni
vsechny pouzité literarni a jiné odborné zdroje v souladu s aktudlné platnymi pravnimi
predpisy a vnitinimi pfedpisy Vysoké Skoly obchodni a hotelové.

V Brné 11.4.2016

vlastnoru¢ni podpis autora



Na tomto misté bych rada pod€kovala pani Ing. Helen€ Velichové, Ph.D. za odborné vedeni,
pomoc a trvaly zajem, které mi dopomohly ke vzniku bakalaiské prace. Déle bych chtéla
podékovat vSem zastupctim matetskych Skol, ktefi se mnou spolupracovali. V neposledni fadé

chci podékovat mé rodiné a blizkym za trpélivost, toleranci a podporu pfi studiu.



OBSAN ... 6
UIVOU 1ottt bbbttt 9
[ TEOTEICKA CAS.....oviiiiiiiieiii e 10
1  Obdobi predskolniho vEKU dItEte ........ccceevviiiiiiiiiiiic 11
1.1 PredSkolni VEK dit€te .......cccoeriiiiiiiiiiiiicce e 11
12 Stravovaci pozadavky na dité predskolniho VEKU .........ccocvviiiiiiiiiiiiiiiees 11
1.2.1 Energetické a nutri¢ni pozadavky u déti predskolniho veéku............cceee. 12
1.2.2 SEOlOVANI....eoiiiiiiiiiicceec s 12
1.2.3  VYZIVOVA PYramida ........cccooviiiiiiiiiiiiii e 13
1.3 MaKIONULFIENLY ..c.viceieciic ettt sre e re e 15
1.3 1 BIIKOVINY c.ttiiiiiieiieeieciesee st 15
1.3.2 SACNAIAY ...t 16
1.3.3  Prirodni sladidla .........ccooooiiiiiiiiiiii 17
1.3.4 Umela sladidla........ccccoeiiiiiiiiiiii e 17
1.3.5  VIAKNING ..ot 18
1.3.6 TUKY = HIPIAY ..o 18
1.4 MIKIONULITIENLY ©ooveieiiieic ettt sre e sre e 19
141 VIAMINY .cciiiiiiiiii s 19
1.4.2 MiIneralni LAtKY .......ccoooviiiiiiiii s 20
15 WOO@ o 20
2 Stravovani déti v uzavieném systému matef'skych Skolek ............cccooeviiiinnnnnn. 22
2.1  Historie stravovani déti v matefskych Skolach..........cocooiviiiiiiiiin, 22
2.2 Legislativa upravujici pfedskolni stravovani ..........ccccovviiiiiiiiiiciccen, 23
3 Spotiebni koS ve Skolnim Stravovani ...........cccoceeiveiiriieiieicneeceseese e 23
3.1  Definice a charakteristika spotfebniho koSe............ccoovviiriiniiiiiniciiccen, 23
3.2 DOpOorucend PeStroSt STTAVY ......ccvevirieriirieiieniieii e 24

3.3 Nutri¢ni vyznam jednotlivych potravinovych komodit pii plnéni spotiebniho
kose 26
381 MASO ..ot 26
332 RYDY i 26



3.3.3  MIEKO teKULE......ocviiiiiiiii 26

3.3.4  MIEENE VYTODKY ....oouviiiiiiiiiiiii e 27
3.3.5  TUKY VOINE.....oiiiiiiiiiiie s 27
3.3.6  CUKIY VOINE ... 28
337 ZBIENINA ...ttt 28
3.3.8  OVOCE ..ot 28
3.3.9  BramMbOIY ..o 29
3.3.10  LUSEENINY t.eviiieiiciee sttt 29
3.3.11  ROSHHNNA MASA .eeeiiiiiieiieiieeee e 30
3.3.12  OStatni POLTAVINY ..eviuvvieiiieiiiie it 30
3.4 Vypocet nutriCnich dAvek.........ccooiiiiiiiiiii e 30
Il. Praktickad CASt.....coiuiiiiiiiiie e 31
O N AT 1Y o3 T o T A SUTSSP 32
4.1  Analyza spotfebniho KOSE .......ccccooiiiiiiiiiiiici e 32
4.2 Srovnani plnéni jednotlivych komodit ..........ccccveiiiiiiiiiiiiee, 34
4.2.1 Matefska SKOLa L ....c.coiiiiiiiiii i 34
4.2.2 Matefskd SKola IL......cccooiiiiiiiiici s 34
4.2.3 Matetskd Skola IL.........cooooiiiiiiiiii e 35
4.2.4 Matefska SKOLa TV ...cooiiiiiiiiiiie s 35
4.2.5 Matefska SKOIa V....oiiiiiii s 36
4.2.6 Matefskd SKola VI ....ccooooiiiiiiiii e 36
4.2.7 Matefskd SKola VIL.......oooiiiiiiiiiiiie s 37
4.2.8 Matefska SKkola VIIL........cccoiiiiiiiiiiiie e 37
4.2.9 Matefska SKOla IX ...ocouiiiiiiiiiie s 38
4.2.10  Matefskd SKola X......oooiiiiiiieiiieee s 38
4.2.11  Matefskd Skola XTI ......ccooiiiiiiiiiie e 39
4.3  Analyza pestrosti stravy a frekvence pokrmii u jednotlivych MS................... 39
O NAVINOVA CASE..eiiiiiiiiiiiieiiie e 45
5.1  Zhodnoceni v¥sIedKll .........ccooiiiiiiiiiiii 45
5.1.1 Shrnuti srovnani spotiebniho kose u jednotlivych MS ..........cc.cooeverernnee. 45
5.1.2 Shrnuti pestrosti stravy a frekvence pokrmil u jednotlivych MS ................ 46

5.2 FOIMUIACE ZAVEITL ..ottt ettt e e een e e e enenn 47



5.2.1 Doporuéeni pro MS IIL VIL X ...c.ovvviiiiiieeeeieesieecesessssesesisseses s, 47

5.2.2 Doporuéeni pro MS VIIT @ IX ....c.ovivivieiiieeeiieessees s enesessnens 48
5.2.3 Doporuceni pro ostatni MS .........cccooeirvereierieieeieeieeieeeceeeeese e, 48
ZLAVET .ttt E et h e bt e R e e bt enhe et e e b e e nb e e naeeabeenreas 50
POUZIE ZATOJE ..t 51
Seznam grafil @ tabulek..........cocviiiiiiiii 55
SEZNAM ZKIALEK ... 57

PHIONY ... eeeeeeeeeoeeee e eeeeeesseeess e eeeeess e e es e seseeee e s eeseeeeeeesee e 58



UvVOD

Zakladem pro zdravy rast a vyvoj déti je dodrzovani spravného jidelnicku a spravnych
stravovacich navykt. Dé&ti nejsou schopni si zajistit stravu samy, a proto tato velka
zodpovédnost piechazi na rodice a predskolni zatizeni. Stravovaci navyky, které se déti
v tomto v€ku nauci, mohou ovlivnit jejich zdravi az do konce Zivota. Proto je zasadni,
aby déti jiz v tomto véku pochopily, co je zdravé a co zdravé neni. Détem je nutné
podavat stravu smiSenou a pestrou nejen pro aktudlni pottebu, ale i proto, Ze se tak
vytvaieji chutové navyky pro dalsi obdobi Zivota. Jednostrannd strava muze vést az

k chronickému nedostatku nékterych nezbytnych zivin.

Vyskyt obezity jiz v détstvi se stale zvysSuje, proto je dilezita dostate¢na informovanost
jak vedoucich pracovniki Skolnich jidelen, tak i samotnych rodi¢t. Zasadni je prevence
a zivotni styl. Zdravy zivotni styl, spravné jidelni ndvyky a dostatek fyzické aktivy vede
ke zdravé sebekontrole a udrzeni spravné vahy ditéte. Mateiské Skoly se snazi

podporovat zdravy zptsob stravovani a za¢lenit détem do programu i pohybové aktivity.

Bakalaiska prace zjistuje, jaké jsou jidelnicky predskolnich déti v matefskych
zafizenich a jaka je pestrost a frekvence podavanych pokrmi. Strava v matetskych
Skolach by méla byt pfedevsim kvalitni, vyzivové hodnotna, pestra a pro déti chutna.
Také musi odpovidat platnym stravovacim normam. Konkrétné se bakaldiska prace
zabyva sledovanim plnéni tzv. spotfebniho koSe, frekvenci a pestrosti podavanych
pokrmii u vybranych matetskych Skolek. Spotfebni ko§ pomaha Skolnim zafizenim
dodrzovat dostate¢ny ptijem vSech doporucenych Zivin. Tato norma Skolnim jidelndm
ukladd, zjakych zakladnich komodit maji vafit, ale také jaka ma byt frekvence
jednotlivych pokrmi v pribéhu mésice. Cilem bakalaiské prace je navrh doporuceni
vybranym matefskym Skoldm, které nebudou mit jidelnicek dostatecné pestry

a sestaveny dle norem.



TEORETICKA CAST
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1 OBDOBI PREDSKOLNIHO VEKU DITETE

Po ukonceni jednoho roku zivota ditéte se vyrazné zméni zptsob jeho stravy. V této fazi
je dilezité, aby rodice vedli své déti ke spravné vyzive a osvojili détem zasady dobrych
stravovacich navykua [21]. Déti vnimaji svoje rodic¢e jako vzor, a proto je dulezité, aby
prave jejich vyziva byla ta spravna. Rozdil mezi zdravou vyzivou dospélych a déti neni

nijak odlisna. Rozdilna je spise velikost porce nez zastoupeni jednotlivych potravin [7].
1.1 PredsSkolni vék ditéte

Podle Piageta se charakter mysSleni ptredSkolniho ditéte oznacuje jako ptedlogicky.

Rozviji se slovni zasoba a zdokonaluje se jejich mluvnicka stranka feci [26].

V tomto véku jsou déti velmi zvidavé a zajimaji se o to, co vidi a sly$i. Také o jidlo
maji v&tsi zajem (z ¢eho se jidlo pripravuje a jak se jednotlivé potraviny kombinuji).

Piedskolni dité€ uz dobie rozeznava, které jidlo je zdravé a které je nezdravé [26].

Déti maji rady riizné oslavy narozenin a svatkti kde mohou organizovat spolecna jidla
a pohosténi. Socialni chovani je dilezité i ve vztahu k jidlu. Pétileté dit¢ ma schopnost

empatie, kdy se dovede o jidlo se spoluzakem rozd¢lit [6].

1.2 Stravovaci pozadavky na dité predSkolniho véku

Predskolni v&k ditéte je vyvojové obdobi Etvrtého a patého roku Zivota. Tyto déti by
mély jist v menSich porcich nékolikrat denné (doporucuje se 5 krat denné). Je to

z divodu velikosti zaludku [21].

U déti pfedSkolniho v€ku by mély mit vyznamné zastoupeni piesnidavky jako hlavni
jidlo. Doporucuje se, aby dit¢ snédlo jednu polévkovou lzici od kazdého jidla na kazdy

rok veéku [21].

Rist ditéte je od jednoho do Sesti let pomalejs$i a proto se snizuje také chut’ k jidlu.
V tomto véku dité poznava okolni svét a zajem o jidlo klesa. Dale je charakteristické, Ze
se méni velikost pfijimaného jidla. Jeden den sni dité velkou porci, druhy den naopak
sni jidla velice malo. Je zbyte¢né se proto znepokojovat a dit¢ k jidlu nutit. Takovy

pristup mize vyvolat nechutenstvi az odpor k jidlu [21].
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Détem je zapotiebi poskytnou rozmanitou stravu s odlisnou chuti, konzistenci, barvou
a teplotou. Nevhodné je stale se opakujici kasovita strava, kterd mize vést k problému
s kousanim. Také opakujici se podavani jedné potraviny jako je kakao ¢i dzus muze vést
k zavislosti a nasledné nerovnovaze ve vyzivé. VEtsi spotieba ovoenych §tav muze vést
az k prijmovym onemocnénim, malému ristu a obezit€. ZvySena konzumace dzust
a ruznych ovocnych $tav zpiisobuje nechutenstvi, ¢asto nahrazuje hlavniho jidlo.

Z tohoto duvodu se doporucuje détem podavat maximalné 350 ml dzusu denné [21].

1.2.1 Energetické a nutri¢ni pozadavky u déti predSkolniho véku

Kazdy lidsky organismus Cerpa energii nezbytnou pro své zZivotni pochody z potravy.
Ne jinak je tomu u déti predskolniho véku [15]. Spravny télesny a duSevni vyvoj
jednotlivce je ovliviiovan pfijimanou potravou a zivinami obsazenych v ni.

Ve vyzive je praveé vyznamny podil jednotlivych zivin. Jedna se o bilkoviny, sacharidy,
tuky, vitaminy a mineralni latky. K urceni idealniho podilu hlavnich Zivin ve stravé déti

se vydalo velké mnozstvi materialti a doporuceni [6].

Tab. & 1: Doporudeny piijem energie a Zivin ve véku od 4 do 8 let véku ditéte platny pro CR [5]

Divky Chlapci
Energie 1200-1800 KCAL 1400-2000 KCAL
Bilkoviny 10-30% 10-30%
Tuky 25-35% 25-35%
Sacharidy 45-65% 45-65%
Sodik 1200 MG 1200 MG
Vléknina 255G 25G
Vépnik 800 MG 800 MG

1.2.2 Stolovani

Diilezity u déti v predSkolnim véku je 1 zplsob stolovani. Déti by mély u jidla sedét
rovné a u stolu. Velikost zidlicky by méla odpovidat velikosti stolu. Je dobré, aby

rodina jedla spole¢né. Pravé rodi¢e jsou piikladem pro své déti [21].
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Neni vhodné jist pii sledovani televize nebo pfi stolovani fesit jakékoliv problémy.
V Zadném piipadé nesmi byt jidlo pouzivano jako prostiedek k udrzeni kazné nebo jako

odména za poslusnost. Déti v§echno negativni vnimaji a své rodi¢e napodobuji [21].

Velice dulezity je pravidelny stravovaci rezim, ktery ovlivni jidelni¢ek ditéte i do
budoucna [21]. Tim, ze rodice uci své déti spravnym stravovacim navyktm, pomahaji
tak svym détem i do budoucna s bojem proti obezit¢ a udrzeni si zdravého Zivotniho

stylu jak v dospivani, tak i v dospélosti.

Détem by nemély byt potraviny striktné diktovany, ale méla by jim byt ponechdna
svobodna volba z siroké fady spravnych potravin. Déti by se mély také zapojit od utlého
veéku do vybirdni, nakupovani a zpracovavani potravin. Pfi jidle by okoli nemélo feSit
problémy, aby dité nezacalo hltat a nemélo potfebu odejit rychle od stolu. Pfi pomalém
stravovani si dité velmi rychle uvédomi, ze zaludek a mozek jsou v izkém spojeni a ze

pii pomalém kousani toho sni mnohem mén¢ a piitom se citi byt syté [37].

10 tipt jak pomoci détem ke zdravéi$im nivykum [1]:

1. byt dobrym vzorem 7. davat détem skute¢né zdravi
2. vidét vSe pozitivné prospesné odmény
3. spole¢ny rodinny pohyb 8. wvecefet v rodinném kruhu
4. byt realisté 9. udélat hru z ¢teni potravinovych
5. omezovani televize, video her a obalu a etiket

Casu o pocitace 10. byt stale zapojen ve stravovani
6. povzbuzovat do fyzickych svych déti.

aktivit, které déti bavi

1.2.3 Vyzivova pyramida

Vyzivova pyramida graficky znazoriiuje vyzivova doporuceni jednotlivych
potravinovych skupin [10], [23]. Byla vytvofena pocatkem devadesatych let jako
privodce optimdlnim slozenim stravy pro laickou vefejnost. V souCasnosti je tato
zab&hla pyramida odborniky pfezkoumavéna a jsou vytvafeny nové modely tzv. nova
vyzivova pyramida [7]. Kazda zemé¢ si vytvafi vlastni verzi, napiiklad v USA je nové

pfedstaven Potravinovy talif.
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V Ceské republice vydala roku 2005 potravinovou pyramidu Ministerstvo zdravotnictvi
(viz ptiloha ¢. 1) [23]. Pyramida ministerstva zdravotnictvi je ¢lenéna do étyf pater a na
Sest skupin potravin. Soucasti této pyramidy je doporuené mnozstvi porci dle véku
a pohlavi stravnika. Prvni patro tvofi obiloviny, ryze, pecivo. Druhé patro se sklada ze
zeleniny a ovoce. Tteti patro tvoii mléko a mlé¢né vyrobky, ryby, maso, dribez, vejce

a luSténiny. A posledni patro tvoii stl, tuky a cukry [31].

Vv

poznatkli vyzivy a stravovani (viz ptiloha ¢. 2). Tato pyramida vznikla na zaklad¢
modernich poznatkii o vhodnych skupindch potravin. Vyhodou této pyramidy je, Ze
Vramci jednoho patra udava zleva doprava typy potravin vice a méné vhodnych.
V prvnim patte se nachdzi zelenina (400 g denn¢), lusténiny, celozrnné tmavé pecivo,
ovoce (200 g). Druhé patro tvoii ovesné vlocky, ryby, kvalitni tuky, ryze, brambory
a téstoviny. Ve tfetim patie najdeme libova bild masa, vejce, dale tmavé libova masa,
bilé pecivo, syry a mlécné vyrobky. Mlé¢né vyrobky jsou doporucovany 2 — 3 porce
denné. V poslednim ctvrtém patie jsou vyobrazeny tradicné potraviny, které se maji
konzumovat v co nejmensim mnozstvi. Jsou to piedev§im Slazené a sycené napoje,
alkohol, uzeniny, sladkosti, sladké pefivo a moucniky, sadlo a maéslo, cukr, masné
vyrobky, polotovary a instantni vyrobky, prazdné kalorie, fast-food, velmi tu¢nad masa

a tézké smazené pokrmy [2].

Dulezité je détsky jidelnicek prizptsobit jednotlivému vékovému obdobi ditéte. Détska
strava musi byt dostatecné pestra a vyvazena. Mnozstvi stravy je nutno také ptizptsobit
fyzické aktivité ditéte. Déti nad 4 roky by mély denné pfijimat 5 — 6 porci ovoce
a zeleniny. V détském jidelnicku by mél byt dostate¢ny ptisun mlécnych vyrobki
a libového masa. Pti vateni by mély prevazovat rostlinné tuky a oleje nad Zivoc¢iSnymi.
Sladkosti je potfeba omezit, ale neni dobré je détem Uplné zakazovat. Kofenéna a slana

jidla nejsou vhodna pro malé déti, zafazovat se mohou az u starSich déti [35].

Z riznych vyzkumi at’ v CR nebo v zahraniéi vyplyva, Ze déti nedostavaji dostatek
porci ovoce a zeleniny denné. Pfitom pravé ovoce a zelenina ma dostatek vlakniny
a pfitom minimum tukl a kalorii. Vlédknina v organismu podporuje traveni. Déti by se
do jidla téchto potravin méli povzbuzovat. Bohuzel vétSina déti da prednost fast - foodu

nebo cukrovinkam. Kanadska studie z roku 2008 dokonce dokazala, ze déti pravidelné
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konzumujici velké mnozstvi ovoce a zeleniny mély lepsi vykon ve Skolnich testech nez

ostatni déti [25].

1.3 Makronutrienty

Makronutrienty (makroziviny) jsou latky majici uréitou energetickou hodnotu.

Do této kategorie patii bilkoviny, sacharidy, vlaknina a tuky [23].

1.3.1 Bilkoviny

Bilkoviny (neboli proteiny) pfedstavuji stavebni materidl pfi obnové bunck a jsou
zapotiebi v obdobi celého lidského vyvoje organismu. To znamend, ze pro lidsky
organismus jsou nezbytné a nijak nahraditelné. V piipadé nedostatku vhodnych zdroju

potravy slouzi bilkoviny také k pokryti energetickych potieb organismu [6], [15].

Jsou rozliSovany dva typy bilkoviny, a to rostlinné a Zzivoc¢isné bilkoviny [21].
Je dokazéano, ze biologickd hodnota bilkovin zivoc¢isného ptivodu je oproti rostlinnym
bilkovinam vyrazné vyssi [6], [21]. Divodem je vys§i obsah vSech esencialnich
aminokyselin a jejich lepsi vstiebatelnost [28]. Rodice, kteti preferuji vegetarianskou
stravu, musi dbat na to, aby détem zivocisné bilkoviny plnohodnotn¢ nahradili.
Nedostatek zivocisné bilkoviny je potifeba vykompenzovat vétSim piisunem cerealii

a lusténin [21], [6].

Je nutné podotknout, Ze nadmérny piisun bilkovin détem také nesvédci. Mize vést az

k détské obezité [21], [6].

Tab. &. 2: Obsah bilkovin v % ve vybranych potravinach [15]

Potraving Obsah bilkovin Potravina Obsah bilkovin
v % v %

Maso hovézi 13,1-27,0 PSeni¢na mouka 8,8-12,8
Maso vepiové 9,1-20,2 Zitna mouka 51—-12,0
Drubez 12,8 — 23,7 Ryze bila Pramér 7,5
Uzeniny 12,8 - 28,0 RyZe natural Pramér 7,6
Ryby 16,0 — 29,0 Téstoviny 9,8-125
Zvétina 20,8-24,3 Bilé pecivo 7,3-9,7

Vejce slepici Primér 13,0 Brambory Primér 2,0
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Potravina Obsah bilkovin Potravina Obsah bilkovin
v % v %
Vajecny Zloutek Primér 17,0 Zelenina plodova 0,7-1,7
Vajecny bilek Primér 11,0 Zelenina listova 1,3-39
Syry tvrdé 23,8 -40,6 Zelenina kofenova 1,0-3,3
Syry mekké 12,5-20,2 Lusténiny 21,4 44,7
Mléko 30-34 Soja Pramér 44,7
Tvaroh 18,0 — 20,6 Ofechy 21,4 44,7
Maslo 0,4-0,6 Ovoce syrové 03-15
Cokolada 4,9-8,1 Drozdi Primér 10,6

1.3.2 Sacharidy

Sacharidy (neboli cukr) Ize konzumovat v potravinach jako ptimy tj. ve sladkostech,
nebo jako nepfimy tj. v ovoci a zelening, obilnindch, bramborach a mléce. Hlavnim

zdrojem sacharid jsou potraviny rostlinného ptvodu [15].

Tab. &. 3: Obsah sacharidi v % ve vybranych potravinach [15]

Potraviny Obsah sacharidia v %
Obiloviny (sus$ina) 65-90
Brambory 80
Lusténiny 70
Ovoce a zelenina 90

Sacharidy (podobné jako bilkoviny) jsou pro lidsky organismus nepostradatelné. Patii

vvvvvv

stravou. Podil sacharidli ve stravé by mél byt vic jak 60 %. Vyhodou je, Ze jsou

nerychlej$im a lehce dosazitelnym zdrojem energie pro svalovou praci [15].

Jeden z ptistupd dé€leni sacharidi je ,,podle poctu sacharidovych jednotek vdazanych

v molekule na [15]

e jednoduché (monosacharidy): glukoza, fruktoza — ovocny cukr

o slozené ve dvou jednoduchych (oligosacharidy): sacharoza-cukrova repa, trtina,
laktoza-mlécny cukr
o slozZené z vice jednoduchych (polysacharidy): rostlinny a Zivocisny Skrob “
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Nedostatecné mnozstvi sacharidi ve vyzivé vede ke Spatnému soustfedéni a k horsim
pracovnim vykontim. Détem by se mély vyrobky s vysokym obsahem cukru podavat co
nejméné. Ve vyzivové pyramidé je i pro dospélého ¢lovéka cukr az na samém vrcholu
(tzn. Ze, se mé konzumovat v piiméteném mnozstvi). Kazdy rodi¢ by mél svému ditéti
vysvétlit, ze mnoho bonbont, ¢okolady a jinych cukrovinek zpisobuje kazivost zubt
a neni vhodné pro jeho organismus [7]. Negativni vliv na vyzivové zvyklosti je vysoky
podil tzv. skrytych cukri pfevazné ve slazenych néapojich [15]. V ptredskolnim véku ma
jiz dité dostate¢né védomosti o jidle a dobfe se orientuje v tom, co je zdravé a co zdravé

neni [6].

1.3.3 Prirodni sladidla

Nejznaméjsimi prirodnimi sladidly jsou tepkovy a titinovy cukr. Sladit je vSak mozZné
také medem, hroznovym, ovocnym, sladovym a mléénym cukrem [7]. V soucasné dobé
je vnasi zemi hitem sladka rostlinka — stévie (Stevia rebaudiana). Roste ve Stiedni
a Jizni Americe. Listy stévie jsou 300 x sladsSi nez cukr, ale maji i dal$i u€inky (napf.
eliminuje tvorbu zubniho kamenu, zamezuje pachu zust, ma dezinfekéni
a antibakterialni ucinky). Cukr je vysoce kaloricky, proto je stévie jeho zdravou

alternativou. Navic obsahuje vlakninu, vitaminy, mineralni latky (napft. zZelezo, véapnik,

draslik, sodik, fosfor, zinek, hot¢ik, vitamin A a C [11].
1.3.4 Uméla sladidla

Uméla sladidla se vyrabi jako vedlejsi produkt. Produkuji se ve formé bilych tablet,
kapek nebo sypkych smési. Maji fadu nezaddoucich uc¢inkt, které mohou zptsobit fadu
zdravotnich problémt. Vyzkumy a rizné studie poukazuji na fakt, ze zvySena
konzumace nékterych téchto latek muze zplsobovat karcinogenni ucinky. Kazdy
vyrobek obsahujici vice nez 10 % umélych sladidel musi mit upozornéni, Ze konzumace
téchto potravin mize zplsobit projimani. To je hlavni divod, pro nejsou vhodna pro
vyrobu potravin pro déti [4], [7]. Mezi nejznaméjsi uméla sladidla patii sacharin (E954),
aspartam (E951), acesulfan (E950), suklaroza (E955), cyklamaty (E952) [39].

Tyto sladidla byla primarn€ vyvinuta jako ndhradu cukru diabetikiim. Z tohoto diivodu

by je neméli uzivat zdravi lidé. Jedna se predev§im o vyrobky s oznacenim DIA [40].
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1.3.5 Vlaknina

Dalsi dtlezitou slozkou lidské stravy je vlaknina. Pro télo je pfedevSim prospésna tim,
ze chrani stfevni sténu a ovliviiuje travici procesy. Navodi pocit sytosti a zabrafnuje
piejidani [21]. Zdrojem vlakniny ve stravé jsou piedevSim obiloviny, zalezi na stupni
vymilani (celozrnnd mouka obsahuje tiikrat vice vlakniny nez mouka bild). DalSim

zdrojem vlakniny jsou lusténiny a ovoce [15].

Vléknina se rozdéluje na dva typy, a to na nerozpustnou ve vod¢ a rozpustnou ve vode¢.
Zdrojem jsou polysacharidy. Podil nerozpustné a rozpustné vldkniny ve stravé by mél

byt 3:1 [15].

Nerozpustna vlaknina zvétSuje objem stolice a pusobi jako prevence zacpy. [21].
Rozpustna vldknina snizuje vstiebavani toxickych a nezadoucich latek ze stravy. Také

pusobi jako prebiotikum, tzn. jako slozka podporujici stfevni mikrofloru [15], [21].

Nedostatkem vlakniny v téle hrozi spousta zdravotnich komplikaci. Vlaknina totiz Cisti
stieva, snizuje vstiebavani cholesterolu a tukti a soucasn¢ zvysuje vylucovani zlu¢ovych
kyselin. Pomah4 pfedchizet rGznym nemocem jako je rakovina tlustého stfeva
a konecCniku, diabetes, obezita atd. Dokonce pomaha pii prevenci zubniho kazu
(potraviny s vlakninou vyzaduji del$i dobu Zvykani a nepfilnou tak tolik k zubiim) [15],
[21].

Doporuc¢ené mnozstvi pro déti predskolniho a skolniho v€ku je 5-10 g na den. Spravné
stravovaci navyky s dostateénym mnoZstvim vldkniny maji vyznam vtom, Ze

pretrvavaji détem az do dospélosti [21].
1.3.6 Tuky - lipidy
Lipidy (stejn¢ jako proteiny a sacharidy) patii mezi zékladni slozku potravy a ma svoji

nezastupitelnou Ulohu. Jsou nejvydatnéj$im zdrojem energie. 1 g tuku obsahuje

priblizng 37 KI* [15], [23].

Tuky také chrani vnitini orgdny tukovou vrstvou, podkozni tu chrani télo pfed ztratou

tepla. Prostfednictvim tuki télo vstfeba vitaminy rozpustné v tucich. Jsou také zdrojem

! to je dvakrat vice ne v 1 g bilkovin nebo sacharidi.
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esencidlni mastnych kyselin. V neposledni fadé zlepSuji chutové vlastnosti potravin

a dodavaji stravé piijemnou chut’ a vuni [15], [23].

Mastné kyseliny (MK) se déli podle piitomnosti dvojnych vazeb na tzv. nasycené MK
a nenasycené¢ MK [15], [23].

U déti je nutné hlidat mnozstvi tukd, hlavné téch skrytych (napi. polevy, zakusky).
Nadmira tukl vede nejen k obezité, ale i k potizim s cholesterolem a budoucim cévnim
onemocnénim. Naopak by vSak déti ani nemé¢li konzumovat nadmiru nizkotuénych
potravin, nebot’ nedostatek tukti mize vést k potizim tvorby hormont a vyuzivani

vitamind rozpustnych v tucich [36].

1.4 Mikronutrienty

Mikronutriemy znamenaji jinymi slovy mikroziviny. Do této kategorie patii vitaminy

a mineralni latky [23].

141 Vitaminy

Vitaminy jsou latky, které jsou pro lidsky organismus nezbytné. Té€lo si je nedokaze
samo vytvofit, a proto je nezbytné piijimat je ve stravé. ,,Vitaminy se v organismu
podileji na celé rade deéjii, pomahaji napriklad s latkovou premeénou sacharidu, tuki
a bilkovin, reguluji vystavbu a obnovu bunék a tkdani a jako antioxidanty kladné
oviivituji proces starnuti* [23]. Vitaminy se déli na dvé skupiny [10], [23] (podrobné

¢lenéni viz pfiloha €. 3):

e vitaminy rozpustné ve vod¢ (komplex vitaminu skupiny B, vitamin C),

e Vvitaminy rozpustné v tucich (vitaminy A, D, E, K)
Nedostatek vitaminu ve vyzivé (tzv. hypovitaminoéza) je v Ceské republice u nékterych
vitamini b&Zny. Je to zapfi¢inéno nizkou konzumaci ovoce a zeleniny. Absolutni
nedostatek vitaminll (tzv. avitamindza) projevujici se zdvaZnym onemocnénim se
v Ceské republice neprojevuje [10]. V ptipadé nadbytku vitamind (tzv. hypervitaminoza)
muze dojit az ke zdravotnim komplikacim (konkrétné u vitaminl rozpustnych v tucich)
[23]. Jejich zvySena davka, napf. nadmé€rnym uzivanim tzv. multivitaminovych
piipravka, mize vést k ukladani v jatrech, k porucham senzorického nervstva, k poruse

srazeni krve, ke kalcifikaci ledvin apod. [15].
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Pro vyvijejici détsky organismus je nutnd pestrd strava, kterd zajisti dostatecny

a piirozeny piijem vSech vitamint [7].

1.4.2 Mineralni latky

Lidské télo obsahuje mineralnich latek pouze malé mnozstvi. Tyto latky jsou také pro
télo nezbytné (tzv. esencidlni). T¢lo si je nedokaze samo vytvofit, a proto je potieba je

piijimat v dostatecném mnozstvi z potravy a vody [15].

Mineralni latky maji fadu nezbytnych funkci, které nelze nijak nahradit. Podileji se na
vystavbe télesnych tkéani, reguluji metabolické pochody, zpeviluji kostni a zubni tkan,
ovliviiuji obranyschopnost organismu proti infekcim, jsou soucésti enzymt a hormoni

a podminuji ptsobeni nékterych vitaminu [15].
Mineralni latky se déli dle potiebného mnozstvi v téle na [10] :

e makroprvky (v téle desitky gramu, napt. sodik, draslik, chlor, vapnik, hoi¢ik,
fosfor, sira),

e mikroprvky (v téle malo gramt, napf. Zelezo, zinek, fluor),

e stopové prvky (v téle setiny az tisiciny grami, napf. jod, selen, méd’),

e toxické prvky (télo je témito prvKky poskozovano, napi. olovo, kadmium, rtut,
arzén).

1.5 Voda

Voda je zakladni lidskou slozkou v téle. Lidské télo obsahuje u novorozence 75 % vody
lidské hmotnosti, u dospélého je to pfiblizné 53 % vody u muzi a 46 % vody u zen [23],
[28].

Hlavni funkce vody pro lidsky organismus spocivd vtom, Ze vytvaii transportni
prostiedi. Voda umoZiluje pienos Zivin, odpadnich latek, krevnich plynli, enzymi,

hormonti atd. Také pomaha pii regulaci télesné teploty [23].

Pro zdravi lidského organismu je nutné dodrzovat pravidelny pitny rezim. Jinymi slovy
to znamena dodavat télu kvalitni tekutiny formou napojti a tekutin ve stravé. Voda je
zivotn¢ dllezitou tekutinou a potieba jejiho mnozstvi v téle se méni v priibéhu Zivota.
Nase télo si neumi vytvofit zdsobu vody, proto je nutné pravidelné doplnovani — pit

prubézné. Mnozstvi pfijatych tekutin by se meélo zvySovat pfi zvysené fyzické
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1 psychické namaze, pti horecce, pti pobytu v suchém a vétrném prostiedi, pfi horkém
pocasi. Pit je nutné pribézné, protoze pii pocitu zizné na$ organismus reaguje na

dehydrataci [23].

Nedostatek pfijmu tekutin se projevuje predevsim bolesti hlavy a zacpou. Muze vést az
k porucham funkce ledvin, vzniku ledvinovych a mocovych kament. Nedodrzovani
spravného piijmu tekutin mize zpusobit vznik zanétu slepého stieva nebo onemocnéni
srdce a cév. Snizené mnozstvi tekutin ve stravé dale zpiisobuje dehydrataci (odvodnéni
organismu). Dusledek dehydratace se projevuje snizenou pozornosti, inavou, ospalosti.

Piebytek vody ma za nasledek pietézovani funkce ledvin a srdce [23].

Z vyse uvedeného vyplyva, Ze pfijem tekutin musi byt v rovnovaze tzv. vodni bilanci

[23].

Tab. & 4: PFijem vody v napojich a pevné stravé v ml / kg / den [23]

« Prijem vody v napojich a pevné stravé
Vék
vml/Kkg/den
0 — 11 mésict 130 - 110

1 -3 roky 95
46 let 75
7-9let 60

10 — 14 let 50 - 40
13- 18 let 40
19 — 50 let 35
51 a vice let 30

Dtlezita je volba spravného népoje. Kazdy napoj pfedstavuje nejen piisun tekutin, ale
také piijem latek, které mohou zbyte¢né zatézovat lidsky organismus. Jednd se
predevsim nadbytecné mnozstvi cukrii, mineralnich latek, konzervacénich latek, aroma
a barviv. Nejlepsi je Cista voda, bylinkové ¢aje, neslazené ovocné Caje, pripadné fedéné

ovocné a zeleninové §tavy [21].

Déti si casto neuvédomuji pocit zizné nebo na pitny reZim Casto zapominaji diky
poutavé hie. Rodice musi jit svym détem piikladem. Déle je zapotiebi vyvarovat se

podavani mléka nebo ovocnych §tav pred jidlem, protoZe se tak zmenSuje pocit hladu
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a ovliviiuje chut k jidlu a mohou zplisobovat také prijmové onemocnéni. Zvysena
konzumace dzust u déti ve véku 2-5 let pfispiva k obezité a malému ristu. Dzus Casto
nahrazuje vysokoenergetickou potravu a snizuje se u déti chut k jidlu (optimalni
mnozstvi dZzusu za den je 250 ml) [21]. Dale by se détem nemély podavat napoje

s obsahem kofeinu nebo umélych sladidel. Jsou pro déti nebezpecna® [8].

2 STRAVOVANI DETI V UZAVRENEM SYSTEMU
MATERSKYCH SKOLEK

2.1 Historie stravovani déti v materskych Skolach

V Ceské republice zaginaly prvni $kolni jidelny plnit svou funkci po skondeni druhé
svétové valky. Zacatek vzniku Skolnich jidelen spada do 40. — 50. let 20. stoleti. Byly
zfizeny diky dobrovolné iniciativé obci, Skol a rodi¢l. Cilem bylo zajistit détem lepsi
vyzivu. Zprvu byly détem v nckterych Skoldch poskytovany pfesnidavky dotované
z projektu UNRAA® [9], [23].

S rozvojem primyslu byly Zeny zaméstnavany v mnohem vétSi mife, a proto bylo
potfeba se vice zaméfit na péci o déti a jejich stravu. V roce 1953 byla vydana prvni
vyhlaS8ka o upravé Skolniho stravovani. Odpovédnost za Skolni jidelny mélo
ministerstvo Skolstvi. Tato vyhlaska urcila vysi nékladii na potraviny a vysi uhrady za
stravovani. Rodi¢e uhradili pouze néklady na suroviny. V roce 1963 byly zvetejnény
nové predpisy, které udavaly prvni vyzivové normy pro Skolni stravovani. Nové vznikla
krajska a okresni stfediska Skolniho stravovani zajiStovala kontrolu kvality stravovani

a kvalifikaci pracovnikd jidel [9], [23].

Dalsi rozvoj ve vystavbé jidelen byl piedevsim v 60. a 70. letech, kdy se rozmohla
vystavba sidlist. VySe poplatkii se odvijela dle finan¢nich moZnosti rodiny a stat
piispival na kazdy obéd ditéte 1 K¢&s. Vybaveni jidel financné zabezpecovaly méstské
titady. Skolni jidelny se potykaly s problémem zasobovéani potravin, jejich kvalitou

a rozmanitosti. To mélo negativni dopad na kvalitu podavané stravy. Postupné tak bylo

2 Kofein mize zptisobovat hyperaktivitu a uméla sladidla projimavé uginky.

¥ UNRRA (United Nations Relief and Rehabilitation Administration) — prvni projekt mezinarodni
humanitarni pomoci dotovany ze dvou tfetin USA a jednou tietinou Kanadou, Velkou Britanii

a dal$im staty za €elem zabranéni hladu a epidemiim nakazlivych chorob pro druhé svétové valce.
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vystavéno vice nez 10 tisic Skolnich jidelen. Stravovalo se zde 100 % d¢ti z matetskych

Skol, vice nez 90 % zaku zakladnich skol a 65 % studentt stiednich $kol [9], [23].

Po roce 1990 byly poplatky za stravovani v jidelnach nastaveny tak, aby bylo mozné
splnit vyzivové optimum. Nové byly zdkonem stanoveny vyzivové normy pro Skolni

stravovani, tzv. spotiebni ko$ [9], [23].

2.2 Legislativa upravujici piredskolni stravovani
Détmi predskolniho véku se zabyva nize uvedena legislativa, napf.:

e Zikon ¢. 258/2000, o ochrané vefejného zdravi a o zmeéné nékterych
souvisejicich zakont [24],

e Zakon ¢. 561/2004 Sb., o predskolnim zékladnim, stfednim, vys$sim odborném
a jiném vzdé¢lani, v platném znéni [17],

e Vyhlaska ¢. 137/2004 Sb., o hygienickych pozadavcich na stravovaci sluzby
[19],

e Vyhlaska ¢. 107/2005 Sb., o skolnim stravovani, v platném znéni, stanovuje
podrobnéj$i podminky organizace Skolniho stravovédni, provozu =zatizeni
Skolniho stravovéani a rozsahu poskytovanych sluzeb, vyzivové normy podle
vékovych skupin stravnikti a rozpéti finanénich limitu pro nakup potravin. [16],

e Vyhlaska ¢. 463/2011 Sb. [38],
e Naftizeni evropskych spolecenstvi ¢. 852/2004 o hygien¢ potravin [27].

3 SPOTREBNI KOS VE SKOLNIM STRAVOVANI

3.1 Definice a charakteristika spotiebniho koSe

Spotiebni ko§ piesné vymezuje vyhlaSka Ministerstva Skolstvi, mladeze a t€lovychovy

CR o $kolnim stravovani ¢. 107/2005 Sb. Spotiebni ko$ stanovuje vyzivové normy,

které¢ musi kazda Skolni jidelna dodrzovat.

Tyto normy rozdé€luji spotiebované potraviny do 10 skupin — maso, ryby, mléko,
mlécné vyrobky, tuky volné, cukry volné, ovoce, zelenina, brambory, lusténiny,
a uvadeéji kolik grami potravin v kazdé skupiné musi stravnik v priméru za mésic dostat.

Jednotliva jidla dne musi byt rozdélena tak, aby bylo dosazeno plnéni jednotlivych
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norem [13], [23]. Tzn., Ze snidané¢ ma tvofit 18 % z celkové denni vyzivové davky,
presnidavka 15 %, obéd 35 %, svacina 10 % a vecefe 22 % [13].

Spotiebni kos je rozd€len podle vékové kategorie détskych stravniki na 3 — 6 let, 7 — 10
let, 11 — 14 let, 15— 18 let [13], [23].

Vypocet plnéni norem musi jidelna vykazovat kazdy mésic a je ukazatelem jejich
kvality prace a predmétem kontroly ziizovatelem Skoly a hygienou. Dodrzovani
spotfeby v kazdé skupiné ma povolenou toleranci +- 25 % s vyjimkou u nékterych
skupin. U cukrt a tukti se horni hranice nesmi piekrocit, Ize ji snizit, naopak u ovoce,
zeleniny a lusténin, jejichz mnozstvi se mize zvysit nad doporuc¢enou hranici [13], [23].
Spotieba zivociSnych a rostlinnych tuki musi €init pomér 1:1, pfiCemz lze zvysit podil

tuki rostlinného pivodu [13].

Mnozstvi potravin v gramech/den ve spotfebnim kosi stanovené vyhlaskou je zobrazen

v nize uvedené tabulce [13].

Tab. & 5: Hlavni a dopliikova jidla déti véku 3 — 6 let — piesnidavka, obéd, svadina (Zdroj: Vlastni zpracovani
podle [13] [16]

Mléko | Mlééné | Tuky | Cukr | Zelenina | Ovoce | Bram- | Lus-
Maso | Ryby
tekuté | vyrobky | volné | volny | celkem | celkem | bory | téniny

559 10g | 300g 31g 17g | 209 110g 110g 90g 109

Tab. ¢&. 6: Celodenni stravovani déti véku 3 — 6 let — snidané, piesnidavka, obéd, svacina, vecere [13], [16]

Mléko | Mlécné | Tuky | Cukr | Zelenina | Ovoce | Bram- | Lus-
Maso | Ryby
tekuté | vyrobky | volné | volny | celkem | celkem | bory | téniny

114 ¢ 209 | 450¢ 60 g 259 | 40¢ 190 g 180g | 15049 15¢

3.2 Doporucena pestrost stravy

Skolni jidelny se musi se kromé spotfebniho kose zaméfit také na pestrost podavanych
pokrmi. Tzv. DPS (doporu¢na pestrost stravy) neni zdkonem stanovena a funguje jako
pomicka pro udrZzeni zdravé vyzivy ve Skolnim stravovani. DPS uvadi frekvenci
zatfazenych pokrmil v mésici a kombinaci jednotlivych potravinovych komodit tak, aby
byl plnén spotiebni koS. DPS wvznikla na pracoviSti Krajské hygienické stanice

Usteckého kraje a byla propoéitana programem Nutricom [9].
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Pro $kolni jidelny vydalo ministerstvo zdravotnictvi Ceské republiky metodicky néavod
jak sestavit vhodny jidelni¢ek. Jedna se o nutri¢ni doporuceni ke spotiebnimu kosi a ma
za ukol usmérnovat a vést skolni jidelny k nutriéné vyvazenému a pestrému jidelnicku

[18].

JNutricni doporuceni Ministerstva zdravotnictvi CR (ddle jen ,,ND*) vychdzi ze
spotiebniho kose a je tedy vytvoreno v souladu s vyzivovymi normami stanovenymi
prilohou ¢. 1 k vyhlasce ¢. 107/2005 Sb., o Skolnim stravovaini, ve znéni pozdéjsich

predpisi. [18]“

ND je sestaveno na 20 stravovacich dni (4 tydny). V piipad¢ dodrzeni ND bude splnén
1 spotiebni koS. ND podrobné popisuje polévky, hlavni jidla, ptilohy, napoje, svaciny
a presnidavky. Dale hodnoti i invenci $kolni jidelny v zafazovani netradi¢néjSich

potravin, receptur ¢i kombinaci [18].

Pfi planovani jidelnicku maji jidelny k dispozici piehlednou tabulku, ve které je

doporucena ¢etnost v§ech podavanych pokrmu [18]:

e Polévky - zeleninové polévky 12x do mésice, lusténinové polévky 3x — 4x do
meésice, zatazovani obilnych zavarek (jahly, vlocky, krupky, pohanka, bulgur,
kuskus) 4x mési¢né

e Hlavni jidla - dribez a kralik (kufe, krita, slepice, kralik) 3x mési¢né, ryby 2x —
2x mésicné, veprové maso max. 4x do mésice, bezmasé nesladke jidlo (vCetné
lusténin) 4x mési¢né, uzeniny nepodavat viibec, sladké jidlo max. 2x mésicné,
lusténiny 1x — 2x mésicné

e Piilohy — obiloviny (t€stoviny, ryZe, kuskus apod.) 7x mési¢né, houskové
knedliky max. 2x mési¢né

e Zelenina — Cerstva zelenina min. 8x mési¢né, tepelné upravena zelenina min. 4x
meésicné

e Nipoje — denné nabidnout neslazeny mlécny

e Presnidavky a svaciny — luSténinova a zeleninova pomazanka 4x mésicné, rybi
pomazanka min. 2x mésicné, obilna kase (z vlocek, kukuti¢né krupice, ryze
apod.) min. 2x mési¢n€, zelenina nebo ovoce vzdy jako soucast svacin, nabidka

celozrnnych, vicezrnnych, Zitnych druhii pe€iva véetné chleba 8x mési¢né,
uzeniny a pastiky nezafazovat
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3.3 Nutri¢ni vyznam jednotlivych potravinovych komodit pri plnéni
spotiebniho koSe

Zatazeni jednotlivych potravin do skupin spotfebniho kose vyzaduje odborné znalosti.
U kazdého vyrobku je nutné znat slozeni podle pfevazujici suroviny vyrobku a piiradit

pirepocitavaci koeficient (PK) [13], [23].

Jako piiklad vypoctu lze uvést maslo. U masla pievazuje obsah 80% mlééného tuku,
piifadime tedy do kategorie tuky volné a pfepocitavaci koeficient bude 0,8. Spotiebni
kos se vzdy pocita s mnozstvim ,,jak nakoupeno®. Tzn., Ze je potieba pocitat s ubytkem,
které vznika pfi CiSténi, okrajovani, pfitomnosti kosti v mase apod. Proto je potieba

neopomenout tuto ztratu hmotnosti pti zapisovani piepocitavaciho koeficientu [13], [23].

3.3.1 Maso

Do této skupiny patii maso veSkerého druhu, vnitfnosti a uzeniny. Ve skupiné maso
muze byt zatazené maso mrazené, chlazené, vykosténé, nevykosténé. Tato skupina je
dilezita predevS§im jako zdroj bilkovin a Zeleza. Uzeniny se Skolnim stravovanim
nedoporucuji viibec, protoze obsah masa je velice nizky. Koeficient ke kazdému druhu

masa se prifazuje 1,0 [13].

3.3.2 Ryby

Ryby jsou dulezité pro obsah kvalitnich bilkovin a tukd, jodu a vitaminu D. M¢&ly by se
do jidelnicku déti matefskych Skol zafazovat minimalné 3x mésicné. Idedlni jsou i rybi

pomazanky, které se daji zafadit 2x do mésice k piesnidavce nebo svacing [13].

Ryby jsou lehce stravitelné, a pokud jsou konzumovany i s kostmi (sardinky), jsou

i dobrym zdrojem vapniku [13].
Doporucuje se kupovat ryby Cerstvé nebo mrazené. Koeficient je 1,0, v ptipad¢ rybich

konzerv je nutné pocitat koeficient bez vlastni §tavy, oleje ¢i protlaku [13].

3.3.3 Miléko tekuté

Do této skupiny se fadi mléko tekuté vSech tucnosti, neochucené i1 ochucené
s koeficientem 1,0. Dale sem patii mléko suSené s koeficientem 10 a kondenzované

mléko s koeficientem 2,7 [13].

26



MIéko predevs§im pomaha plnit ve spotfebnim kosi davku vapniku, bilkovin, vitaminu
B2 a A. Do jidelnicku je tfeba zafazovat mléko 2x tydné k obédu, 1x tydné sladké
mlécné jidlo a 2x meésicné polévka zjemnéna mlékem. Mléko se pouziva také do

omacek, kasi, pudingt a ptipravu dezertu [13].

3.3.4 Mlécné vyrobky

Do mléénych vyrobkt lze zaradit syry, tvarohy, kysané mlé¢né vyrobky a smetanu do

12 %. Koeficient je 1,0 [13].

Déti na zékladni Skole by mély mit vyrobky mlééného typu 4x v mésici, pak je
zapotiebi je pouzit min. 2x do hlavniho chodu (napi. syr je mozné podavat

i v polévkach) [13].

Kravské mléko je dilezitym zdrojem pro rust ditéte. Do 9. mésice véku ditéte by vsak
nemélo byt poddvano. Poté pak zezacatku pouze 200 ml / den (ne vSak v podobé

napoje). Po 12. mésici muze byt mléko zafazovano klasicky jako napoj [12].

3.3.5 Tuky volné

Kvalitni tuk do lidské potravy patii a mé nenahraditelnou funkci. Dulezité je jak
mnozstvi, tak také sloZeni. 2/3 tuki by mély byt ve formé nenasycenych mastnych
kyselin. Pii pfepocitavani je nutné si uvédomit, ze olej je leh¢i, a proto 1000 ml =900 g.

Teprve pak ve vypoctu pouzit koeficient [13].

Spotiebni ko$ sleduje pouze tuky volné. Ty maji rizné koeficienty (0,3-1). Jedna se
napf. o masla, margariny, tuky na smaZeni, sadla, pomazankova masla, oleje, smetany,

Spek a slanina [13].

Nizsi koeficient nez 1 maji vyrobky jako maslo, margarin, pomazankova masla. Tyto
vyrobky obsahuji také vodu a bilkoviny. U rostlinného oleje je zapotiebi myslet na to,
pro jakou ptipravu bude pouzivan (pfi smazeni/ fritovani ho do jidla pfejde pouze ¢ést,
kdezto u polévek, omacek, salatl je ptitomno celé pouzité mnozstvi. Nejlepsi typ je

fepkovy - jak z pohledu nutri¢niho, tak dostupnosti a cenou [32].

Spotiebni ko§ uz nesleduje skryté tuky. Nefes$i tuk uzenin, tu¢né syry, kupované

moucniky. Pfi ndkupu potravin je tedy nutné sledovat mnozstvi tukli v dané potravin
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obsazen¢ a pro d¢ti vybirat ty, které obsahuji nejméné. Také je dobie se v polotovarech

vyhnout palmovému tuku (oleji) a kokosovému tuku (oleji) [36].

3.3.6 Cukry volné

Cukry volné ve spotfebnim koSi napomahaji plnit davku sacharidi. Patii k nim cukr
s koeficientem 1. Do této skupiny dale patii dzemy, sirupy, marmelady, povidla, med,

melasa, Granko, kondenzované mléko. Koeficient u téchto cukrt je nizsi jak 1 [13].

Sacharidy celkem maji ve stravé tvofit 50 - 55 %, avsak jednoduché cukry pouze 10 %
celkového denniho energetického piijmu. Jednoduché cukry vSak ve spotfebnim kosi
nejsou sledovany. Pozornosti tedy snadno uniknou pfidané cukry do hotovych pokrmi

jako napt. cerealie, kompoty, moucniky, pe¢iva atd. [13].

Dité cukry a sladkosti nepotfebuje. Nadméma konzumace sladkosti vede k obezité
a kazivosti zubl. Détem je zapottebi volit zdravéjsi sladkou variantu (napf. kvalitni

hotka ¢okolada, domaci zmrzlina, tvarohové dezerty...) [34].

3.3.7 Zelenina

Zelenina napomaha ve spotiebnim kos$i plnit davku sacharidi, vitaminu C, bilkovin
a vapniku. Cerstva zelenina a Gerstvé bylinky maji koeficient 1. MraZen4 a sterilovana
zelenina (bez nalevu) ma 1,42. Protlak a keCup ma také vice jak 1. SusSena zelenina ma

dokonce koeficient 10. Do skupiny zelenina v ramci spotiebniho koSe nepatii houby
[13].

Roc¢ni dit¢ by mélo denné snit 100 syrové zeleniny ve 2-3 porcich. Starsi dité by mélo

jesté pridat navic 80 g a rozdélit zeleninu do 3 porci [33].

Nejcastéji se u malych déti zacina mrkvi, poté hrasek, prokolice, kvétak. Zelenina je ve
form¢ piikrmu. Je dobré zeleninu vatit v pafe nebo dusit. Pro déti je 1épe stravitelna.
U nékterych druhti zeleniny (napf. Spenat, zeli) se nedoporucuje pokrm ohiivat, ztraci

vitaminy [33].

3.3.8 Ovoce

I skupina ovoce napomahd ve spotfebnim koS$i plnit davku sacharidt, vitaminu C
a bilkovin. U suchych skotfdpkovych plodi dokonce 1 davku tukti. Spadé sem: Cerstvé

1 mrazené ovoce, kompoty, diené, dzusy, susené ovoce a suché skotapkové plody.
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Koeficienty jsou rozlozeny podobné jako u zeleniny. Cerstvé ovoce ma koeficient 1,

susené ovoce koeficient 10 (kromé rozinek) [13].

Nejvyhodnéjsi nutricni variantou ovoce je syrové ovoce, které obsahuje vitaminy.
Cerstvost je dilezita hlavng u vitaminu C, ktery je nestabilni na kysliku, svétle a pfi
vysoké teplotd. Cerstvé ovoce je také mnohem lepsi nez kompotované. Kompotované
nutri¢né¢ obsahuje mnohem vice ptfidanych cukri. SuSené ovoce ma vysoky koeficient,
ale skoro zadny vitamin C. SuSené ovoce z divodu vysokého mnozstvi
koncentrované¢ho cukru by mélo byt détem podavano spiSe jako sladkost. Dzus je
kapitola sama o sob¢. 1 litr pomeran¢ového 100 % dzusu je vyroben z 2 kg pomerancii.
V pfirod¢ je to dobfe zafizeno: vldknina obsazena v pomeranci zabranuje k piejidani
ovoce a tim dostavani do téla velkého mnozstvi cukrti. DZus se vSak vypije velmi rychle

a velmi lehce zvySuje t€lesnou hmotnost. Proto je zapotiebi dzusy fedit [13].

Pied ukoncenym prvnim rokem zivota ditéte by melo dité¢ snist dvou svacinek
dohromady cca 100 g ovoce. Starsi dit€ by m¢lo ptidat porci a 80 g. Détem je mozné
denni piijem ovoce zpesttit ve formé& sladkych jidel (ryZovy nakyp, ovocné knedliky).

Susené ovoce a ovocné Stavy prilezitostné jen jako sladkost [33].

3.3.9 Brambory

Skupina brambor napomahé ve spotfebnim kosi dopliiovat davku sacharidt a vitaminu
C. Brambora jako takova ma koeficient 1. Dalsi jeji pravy maji vyssi koeficient. Tato
skupina je bezproblémova. Brambory pfevazuji jako pftilohy (vafené, zapékané,

St'ouchané, kase atd.) [13].

Brambory nesmi byt nazelenalé a s klicky. Je vhodné je vafit s kminem (neutralizuje
solanin, ktery je pro kojence Skodlivy). B&zné houskové knedliky neni nutné

z nutri¢niho hlediska nahrazovat bramborovymi [22].

3.3.10 Lu$téniny

Lusténiny ve spotiebnim koSi pomdhaji dopliiovat dévku sacharidli, vitaminu B
a bilkovin. LusSténiny v suchém stavu, konzervované, mrazené¢ a sterilované v¢.
lusténinovych mouk maji koeficient 1. Tofu ma 0,3. LuSténinové polotovary dle obsahu

lusténin ve vyrobku [13].
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V détském jidelnicku jsou luSténiny velmi dilezité (pro bilkoviny, vitamin B, Zelezo,
zinek atd.). Cervena Godka je pro déti nejlepsi, nemusi se namadet, nema slupku
a nevyvolava zazivaci problémy. I pfesto je zapotiebi lusténiny do jidelnicku zafazovat

postupné po malych davkach, aby si télo zvyklo [14].

3.3.11 Rostlinna masa

Ve spotfebnim koSi rostlinnd masa pomdhaji plnit davku bilkovin. Patii sem Robi

a Seitan s koeficientem 1. Sojové maso ma 3,5 [13].

V dnes$ni dobé zafind byt vegetaridnstvi trendem i u déti. Rodi¢e by to malym
vegetarianiim nem¢li vymlouvat. Ba naopak by jim méli pomoci. Do stravy by mély

zapojit prave rostlinna masa jako nahrazky [30].

3.3.12 Ostatni potraviny
Tato skupina spotiebni ko§ neovliviiuje, ale je jeji nedilnou soucasti. Tato skupina
prozradi mnoho informaci o potravinach, které jsou détem podavany. Do této skupiny

patii také obiloviny. Je dulezité dbat na pestrost (pohanka, jahly, kuskus, bulgur, kroupy
atd.) [13].

3.4 Vypocet nutri¢nich davek

Vypocet vyzivovych davek si vétSinou vSechny jidelny zadavaji do vypocetniho
systému. Rucni zpracovani je také mozné, ale znacné obtizné. Jednodussi a piehledné;si
je vyuziti softwaru ur€enému k vypoctu spotiebniho koSe. Vypocet se provadi zadanim
celkovych spotieb potravin a piislusnych poétii jidel v jednotlivych kategoriich. Udaje

zadava vedouci $kolnich jidelen postupné nebo souhrnné jedenkrat mésicné [13].

wevr

karta. Do ni se uvadi skupina jednotlivych potravin, koeficient a hmotnost potraviny.
Na zaklad¢ vstupnich informaci zadanych do skladové karty softwarovy program
zpracuje a vypocita spotiebni koS. Nutné je nechybovat piedevSim v zaddvani
koeficientu a spravné hmotnosti jednoho kusu dané potraviny. Skolni jidelna odpovida
za spravnost udaji spotfebniho koSe, proto si musi zkontrolovat spravné nastaveni

v softwaru [13].
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PRAKTICKA CAST
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4 ANALYTICKA CAST

Pro vyzkum bylo vybrano jedenact matetskych skol v okrese Brno-mésto. Kazda
z vybranych matetskych skol na vyzadani poskytla bilanci spotfebniho kose a jidelni
listky za mésic listopad 2015. Priimérna spotieba vybranych druhi potravin na stravnika
a den se zpracovava dle vyhlasky 107/2005 Sb. Pocet stravovanych déti se

ve vybranych zafizeni li§i. Primérné se v jidelnach vybranych MS stravuje 88 déti.

4.1 Analyza spotiebniho koSe

Vsechny dotazované mateiskych Skol disponuji vlastni jidelnou a podéavaji détem
piesnidavku, polévku, obéd a svacinu. Jidelni listek je pravidelné vyvéSen
na internetovych strankach a soudasné i na nasténkach p¥imo v MS. Podavané pokrmy

nejsou v zadné MS na vybér. Na kazdy den je uréen jeden pokrm.

ProtoZe ve spotfebnim koSi musi byt uvedena skupina stravniki, ve vybranych MS jsou

déti rozdéleny do dvou skupin:

e prvni skupina (vék 3 - 6 let),

e druha skupina (vék 7-10 let).
Na zakladé ziskanych spotfebnich kos$i od jednotlivych stravovacich zafizeni je
sestavena nazorna tabulka, ve které jsou viditelné rozdily plnéni jednotlivych komodit
potravin. Je v ni provedeno srovnani plnéni komodit jednotlivych MS. Kazda MS ma

oznadeni fimskou ¢&islici od | do XI.

Komodity jsou V tabulce vyznadeny barevné. Cervena barva znézoriiuje nedostatené
plnéni komodit s ohledem na odchylku +- 25 %. Modra barva znazornuje pieplnénost
dané komodity s ohledem na +-25 %. Vyjimku tvofi cukry a tuky kde horni hranici 100%
nelze prekrocit, doporucuje se spiSe plnéni snizovat. Naopak u ovoce a zeleniny je

doporuc¢ovano zvySovat plnéni na 125 %.
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Tab. & 7: Pnéni jednotlivych komodit v danych MS v % za obdobi 1.11.-31.11.2015 - 1. &ast (Zdroj: vlastni

zpracovéni)
Komodity Mlécéné Tuk Cukr
MS Maso Ryby Micko vyrobky volnz volnéy
I 85,01 79,2 62,4 75 49,2 76,1
I 88,91 105,78 56,63 137,06 78,85 66,57
" 89,01 105,06 87,31 126,40 64,74 61,69
v 90,23 93,27 65,31 142,72 82,13 79,42
\ 122,42 99,3 92,23 138,71 85,52 99,4
VI 82,85 112,01 62,46 83,66 42,05 49,67
VII 86,00 104,50 100,30 98,24 76,97 76,30
VIII 119 140 52 49 114 92
IX 84,85 65,16 70,23 154,92 98,39 71,92
X 90,85 115,91 76,15 98,02 57,28 42,07
XI 94,30 82,20 76,54 77,35 91,02 97,54

Tab. & 8: Plnéni jednotlivych komodit v danych MS v % za obdobi 1.11.-31.11.2015

- 2. ¢ast (Zdroj: vlastni

zpracovéni)
KomTc;jlty Zelenina Ovoce Brambory LuS$téniny
I 92,5 69,7 84,8 53,3
I 139,39 222,15 85,26 75,67
Il 94,93 93,04 103,90 94,40
v 142,11 75,93 141,09 122,74
\Y 111,37 109,2 102,18 86,21
VI 119,03 80,79 124,91 95,44
VII 105,75 103,44 97,67 122,61
VIII 101 155 153 57
IX 114,02 78,59 99,81 154,66
X 108,56 91,77 94,72 76,93
Xl 97,02 143,49 62,12 104,53
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4.2 Srovnani plnéni jednotlivych komodit

4.2.1 Materska Skolal

Mateiskd Skola I nema dostacujici plnéni u tfech komodit, a to mléko, ovoce
a lusténiny. Je také zaznamenéano viditelné snizeni tukli. Oproti ostatnim MS ma

v

nejnizsi % v plnéni ryb a v plnéni ovoce, dokonce i v plnéni lusténin zaostava.
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Brambory
Ovoce
Zelenina
Cukry volné
Tuky volné "%
MIécné vyr.
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Ryby

Maso

0 50 100 150 200 250

Graf &.: 1: PInéni jednotlivych komodit u MS I (Zdroj: vlastni zpracovani)

4.2.2 Materska Skola Il
Matetska Skola II nesplnila plnéni u mléka, avSak pieplnila mlécné vyroky, zeleninu

a ovoce. Je patrné viditelné zaméteni na plnéni komodity ryb.
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Graf &.: 2: PInéni jednotlivych komodit u MS 11 (Zdroj: vlastni zpracovani)
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4.2.3 Materska Skola II1

Matefska skola III ma splnéné vSechny komodity. Jen komoditu mlécné vyrobky maji

nad hranici 25 %.
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Graf &.: 3: Plnéni jednotlivych komodit u MS 111 (Zdroj: vlastni zpracovani)

4.2.4 Materska Skola IV

Matetska skola IV nenaplnila komoditu mléka, avsak ma preplnéno o 42,75 % mlécné
vyrobky a 0 41,09 % brambory. Vzorné plnéni je viditelné u zeleniny, a to na 142,11 %.

Naopak komoditu ovoce ma splnéno na nizké urovni, a to pouze na 75,93 %.
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Graf &.: 4: PInéni jednotlivych komodit u MS IV (Zdroj: vlastni zpracovani)
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425 Materska Skola V

Mateiska skola V mé vysokou spotiebu volnych cukrii, je téméf na 100 %. Dale

nesplnila komoditu mlé¢né vyrobky (ptepliuje ji na 138,71 %).
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Graf &.: 5: PInéni jednotlivych komodit u MS V (Zdroj: vlastni zpracovani)

4.2.6 Materska Skola VI
Matetska Skola VI ma nesplnénou pouze komoditu mléko. Zajimavé je oproti ostatnim
MS, ze ma nejvice snizenou spotieba volnych cukrii a tukii. Dobie plni zeleninu a ryby.

Komodita ovoce je splnéno na 80,76 %, coz je malo.
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Graf &.: 6: PInéni jednotlivych komodit u MS VI (Zdroj: vlastni zpracovani)
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4.2.7 Materska Skola VII

Mateiska skola VII ma splnény vSechny komodity a neptekracuje zddnou komoditu nad
rdmec plnéni ani nemd zaddnou komoditu podhodnocenou. U cukri volnych a tukt

volnych plati vS§eobecné znamé pravidlo, ¢im méné, tim 1épe.
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Graf &.: 7: Plnéni jednotlivych komodit u MS VII (Zdroj: vlastni zpracovani)

4.2.8 Materska §kola VIII

Mateiské Skole VIII se nepodafilo dodrzet plnéni u ¢ty komodit (mléko, mlécné
vyrobky, luiténiny, a tuky). Komoditu mléko MS splnila pouze na 52 % a u mléénych
vyrobkl nedosahla ani 50 % plnéni. Lusténiny jsou splnény také pouze na 57 %.
Komodita tuky volné je naopak pieplnénd na 114 %. Nevyvazené pieplnéni je také

u ryb a brambor. U volnych cukri je procento plnéni na 92 %, coz je také nevyhovujici.
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Graf &.: 8: PInéni jednotlivych komodit u MS VIII (Zdroj: vlastni zpracovani)
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4.2.9 Materska Skola IX

Matefska skola 1X ma nejvice problematické dvé komodity, a to tuky volné a ryby.

U volnych tukt je pfilis vysoka spotieba (98,39 %) a u ryb nespliiuje ani 75 %.

U komodity mléko neni také splnéno dle vyhlasky, plni pouze na 70,23 % oproti vysoké

preplnénosti mlénych vyrobkl. Ovoce neni plnéno idedlné, pouze na 78,59 %.
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Graf &.: 9: PInéni jednotlivych komodit u MS IX (Zdroj: vlastni zpracovani)

4.2.10 Materska $kola X

Mateiska $kola X ma splnény viechny komodity. Jde vidét, ze se MS snaZi snizovat

spottebu volnych cukrii a tukli. Zeleninu a ovoce se snaZzi plnit na 100 %, avsak u téchto

komodit se naopak doporucuje piepliiovat na 125 %.
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Graf &.: 10: Plnéni jednotlivych komodit u MS X (Zdroj: vlastni zpracovani)
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4.2.11 Materska $kola XI

Mateiska skola XI ma nevyhovujici tfi komodity. Spotfeba volnych tukl a cukrii je zde
hodné vysoka. Komoditu brambory nespliiuje ani na pozadovanych 75 %. Dobré je

vysoké plnéni u komodity ovoce.
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Graf &.: 11: PInéni jednotlivych komodit u MS XI (Zdroj: vlastni zpracovani)

4.3 Analyza pestrosti stravy a frekvence pokrmii u jednotlivych MS

U jednotlivych matefskych skolek je dale zhodnocena také pestrost stravy. Hodnoti se
druh polévky, skladba hlavniho jidla, typ pfilohy, ovoce a zelenina, druh pfesnidavky
a typ odpoledni svacinky. Déle je také vyhodnocena frekvence pokrml podavanych ve

vybranych MS. Vsechny tidaje jsou piehledné zndzornény v nize uvedenych tabulkéch.

Tab. & 9: Pestrost polévek a frekvence u jednotlivych MS v obdobi od 1.11.-31.11.2015 (Zdroj: vlastni
zpracovani)

POLEVKY / MS I i { v v vil | vl | IX | X]| Xl
Zeleninova 1010 | 14 | 12 | 9 | 11 13 10 9 12| 8
Lusténinova 5 4 2 3 4 4 5 3 3 3 2

Drozdova 1 00 0 0 1 0 1 1 0 0
Vyvar 3 2 2 2 4 3 1 2 3 1 5
Masova (gulasova...) 0 2 0 1 2 1 0 1 1 0 1
Rybi 1 0 1 1 1 0 0 1 0 1 1
Ostatni (vlockova...) 0 2 1 1 0 0 1 2 3 2 3
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Z vySe uvedené tabulky je patrné, ze vSechny matetské Skoly uptfednostnuji zeleninové
a lusténinové polévky. Dle doporuceni Ministerstva zdravotnictvi CR maji byt
zeleninové polévky 12x do mésice, lusténinové 3x -4 x do mésice, jiné polévky
(masovy vyvar, krém, rybi, houbova atd.) 4x-5x do mésice. Drozd’ovou polévku, ktera
je zdrojem bilkovin a vitaminu B, do svého jidelni¢ku zafadily pouze Ctyfi zkoumané

W

MS.

Tab. & 10: Pestrost hlavnich chodii a frekvence u jednotlivych MS v obdobi od 1.11.-31.11.2015 (Zdroj: vlastni
zpracovani)

HLAVNICHOD/MS | I [ 10 [ 1| IV [V | VI|wVvl|wvil|IX|X]|Xl
Driibez 4144|433 3 4 6 | 5| 3
Ryby 3132222 3 2 1|21 2
Vepiové 47|53 |10| 8| 4 3 5 [ 2] 2
Hovézi, kralik a jiné 51245 2|11 3 3141

Bezmasy pokrm
(vCetné lusténin)

Sladky pokrm 1 2 2 2 2 1 2 2 2 2 4
Jatra 1 0 0 0 0 1 0 1 0 0 2
Uzenina (parek) 0 0 0 0 0 0 0 1 0 0 1

Vsechny vybrané MS podavaji détem dle doporuéeni Ministerstva zdravotnictvi CR
driibezi maso ve spravné ¢etnosti (min. 3x mési¢né). U rybiho masa nesplnila frekvenci
pouze MS IX, coz se projevilo i na plnéni komodity ryb ve spotfebnim kosi (spliuje
pouze na 65,19 %). Veptové maso je nadmérné podavano u péti Skolek, coz neni pro
stravovani déti ptili§ vhodné (doporuceni je max. 4x mésicn¢). Z vySe uvedené tabulky
je patrné, Ze hovézi maso je tedy podavano spise nedostateéné. Pouze dvé MS dodrzely
jeho doporu¢enou mésiéni frekvenci (5x mésiéné). Jednotlivé MS se piili§ nefidi
doporu¢enim Ministerstva zdravotnictvi CR v oblasti bezmasych pokrmii (4x mési¢né.
Pouze &tyfi MS dodrzuji podavani bezmasych pokrmi. Sladké pokrmy jsou détem
podavany minimalné, skoro vsechny MS v této oblasti normy splituji (2x mési¢ng).

Pouze MS XI podavala sladky pokrm 4x, tyto pokrmy by méla nahradit spise hovézim
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mase, které ji ve sledovaném mesici chybi. Vnitfnosti a uzeniny byly pouzity u vSech

jidelen pouze vyjimecné, coz splituje doporuceni.

Tab. & 11: Pestrost piiloh a frekvence u jednotlivich MS v obdobi od 1.11.-31.11.2015 (Zdroj: vlastni

zpracovani)

PRILOHY / MS Ll fu|Iv [V |V vl |Vl |IX]|X]|Xl
Brambory 5 6 3 4 5 7 3 4 4 3 1
Bramborova kase 1 3 3 2 3 0 3 3 2 4 2
Téstoviny 3124|225 3 3 3|12 2
Ryze 4 |5 | 3| 4| 4] 2 4 2 4 | 3| 4
Houskovy knedlik 11122 |21 2 1 2 | 1|1
Bramborovy knedlik 1 1 1 0 0 1 0 0 0 0 1
Lusténiny 1|11 4]2]|3 2 3 5 | 3| 3
Bulgur o100 1|0/ O 0 0 0| 0] 0
Kuskus 1/0|l0| 1|0/ O 1 1 0| 0] 0
Chléb 11112 |23 2 3 3 12 2

Z vyse uvedené tabulky vyplyva, Ze viechny sledované MS podavaji détem pouze

brambory, téstoviny a ryzi. Spliuji tak doporu¢eni Ministerstva zdravotnictvi CR, které

sice nedefinuje mnozstvi brambor a vyrobkd z nich, ale snaZzi se, aby byly

minimalizovany pfilohy typu kynuté knedliky a maximalizovany pfilohy z riznych

obilovin (téstoviny, ryze, kuskus, bulgur, jahly, kroupy, pohanka, celozrnné pecivo

apod.). Piilohu kuskus podavaly pouze &tyii MS jen 1x za mésic, bulgur se nepodava

viibec (pouze jedna MS).

Tab. & 12: Pestrost zeleniny, ovoce a frekvence u jednotlivych MS v obdobi od 1.11.-31.11.2015 (Zdroj: vlastni

zpracovani)

ZELENINA, OVOCE /
MS

Vi

Vil

VI

Xl

Ovocné a zel.salaty,

ovoce, zelenina

10

10

10

16

10
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Doporu¢eni Ministerstva zdravotnictvi CR fika, e by méla détem podavana jak
zelenina syrova tak i tepeln¢ upravena. Prevladat by vSak méla syrové zelenina (min 2x
tydn¢), protoze tepelnou upravou je znehodnocena fada dilezitych latek (i tak se
doporucuje zafazovat min. 4x mésicné, jako soucdst néjakého pokrmu i Casti).
Pii sepisovani pestrosti zeleniny a ovoce z poskytnutych jidelni¢ki vybranych MS je
znatelné, ze déti kazdy den k obédu nedostdvaji zeleninovy nebo ovocny salat. Je
pochopitelné, ze ne ke kazdému hlavnimu pokrmu se hodi salat (at’ uz zeleninovy nebo
ovocny), to by vSak mélo byt kompenzovano u ptesnidavek nebo svacinek. To je vSak
v praxi feSeno tak, ze se détem da na svacinu 1 ks ovoce nebo zeleniny. Hodnoti se také

cetnost bezmasych pokrmii (napfi. leco, smazeny kvétak, zeleninové placicky).

Pfi hodnoceni pestrosti stravy se tyto zeleninové pokrmy zaroven zarazuji i do tepelné
upravené zeleniny. Z vySe uvedené tabulky je patrné, Ze zeleninové a ovocné salaty

podava v dostateéné mite polovina sledovanych MS.

Tyto vysledky jsou tzce svdzany s analyzou spotfebniho koSe, kde je patrné, Ze
komodity ovoce a zelenina nejsou u MS plnény na 125 %. U komodity zeleniny je

plnéno na 125 % pouze u dvou MS a u komodity ovoce jen u tiech MS.

Tab. & 13: Pestrost piesnidavek, frekvence u jednotlivych MS v obdobi od 1.11.-31.11.2015 (Zdroj: vlastni
zpracovani)

PRESNIDAVKY /MS | | | 1L [ NI | IV | V [ VI [ VI | VIl [IX|X| Xl
Med, dzem 0 1 0 1 1 1 0 1 0 2 0
Maslo 1 9 |1 3 5 9 0 8 3 3 0
Sladké pecivo 2 510 2 2 1 3 4 0 4 4
Kase, mlécné vyr. 3 3 1 4 3 1 2 1 4 2 2
Chléb 11| 9 10| 8 8 9 12 12 6 7 2
Bilé pecivo 1 718 3 6 8 4 2 6 5 0
Ceredlie 1 110 2 2 1 0 1 4 2 8
Rybi pomazanka 3 0 4 1 1 1 4 1 0 2 0
Syrova pom., syr 2 2 9 3 4 6 6 0 1 1 1
Drozd’ova pom. 0 0 1 2 1 0 0 1 1 0 0
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PRESNIDAVKY /MS | I [ Il [ I [ IV | V [ VI | VI | VII | IX|X|XI
Zeleninova pom. 1 1 1 0 1 1 1 1 2 2 0
Driibezi pomazanka 0 0] 0 2 1 0 0 0 0 0 2
Vajecna pomazanka 0 0 0 1 0 1 0 1 0 1 0
Tvarohova pom. 6 4 3 3 0 3 5 1 3 0 0
Sunka 02|10 |11 0 2 11410
Vejce 1 0] 0 0 1 0 1 0 0 1 0
Jogurt 1 1 0 2 0 0 0 1 0 1 2
Ovoce, zelenina 19 | 23|15 14 | 17| 21 21 20 16 | 17 | 19

Tab. & 14: Pestrost svaéin, frekvence u jednotlivich MS v obdobi od 1.11.-31.11.2015 (Zdroj: vlastni
zpracovani)

ngg&%@ﬁs ol v v v v | vin | ax | x| ox
Maslo, dzem 3 3 (11| 1 6 2 7 4 2 2 5
Sladké pecivo 0 0| 2 1 0 2 1 0 1 0 1
Chléb, pecivo 15 | 20 |14 | 12 | 19 | 14 | 19 20 16 | 19 | 18
Cerealie 0 0|1 2 0 0 0 0 0 0 0
MIéené vyrobky 0 0 |5 5 0 5 0 0 0 0 2
Tvarohova, syrova 2 |11 | 4 1 6 4 5 11 4 4 4
pomazanka
Masova pomazanka 2 1 1 1 0 1 1 0 2 0 2
Drozd’ova pom. 1 0 0 2 0 1 1 0 0 1 2
Zeleninova pom. 4 3 0 4 4 3 4 1 2 8 2
Rybi pomazanka 1 4 0 3 2 1 1 3 3 1 2
Vidensky krém 1 110 0 0 1 0 0 1 0 0
Vajecna pomaz. 0 1 1 0 2 1 1 1 3 1 2
Cokoladova pom. 0 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0
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ODPOLEDNT{
AT I |V Vv VvVl | v IxX | X | Xl
Ovoce ks 4 0 0 5 6 10 1 8 5 2 1
Zelenina ks 11 | 20 [ 10| 15 | 14 | 8 20 11 14 | 15 | 14

Doporuéeni Ministerstva zdravotnictvi CR doporuéuje v ramci presnidavek a sva¢inek
podavat luSténinové nebo zeleninové pomazanky 4x mési¢né, rybi pomazanky min. 2x
mesicné, obilné kase (z vlocek, jahel, kukuficné krupice, ryze apod.) min. 2x mésicné.
Pecivo je stanoveno na normu 8x mési¢né. Zelenina a ovoce by mély tvofit nedilnou
soucast kazdé presnidavky a svaciny. Slané ptesnidavky je vhodné kombinovat se
zeleninou a sladké ptesnidavky zase s ovocem. Pozitivné byva hodnoceno, pokud je

zelenina a ovoce détem volné k dispozici i v prubéhu dne (v mise na stole).

MS 1 splnila doporugeni. Podavala 4x rybi pomazanku a 5x zeleninovou pomazanku.
Ovoce a zeleninu zatazuje kazdy den do presnidévek i svadinek. Pegivo bylo v této MS

pouzito celkem 15 dni. MS I hodné zafazuje tvarohové a syrové pomazanky.

MS I pouzila 4x rybi pomazanku a 4x zeleninovou také dle doporudeni. Zelenina
a ovoce byla vtomto mésici vzdy soucasti piesnidavek a svaéin. Také pecivo je

zatazeno kazdy den s pomazankami. Prevlada tvarohova pomazanka a maslo.

MS 1T splnila plnéni v rybi pomazéance, a to 4x. Nesplnila viak zeleninové pomazanky
(pouze 1x). Zelenina a ovoce nebyla soucasti presnidavek a svacinek kazdy den (10x
zelenina u svacin, 15x ovoce u pfesnidavek). Kromé 4 dnli bylo pecivo kazdy den jak

u presnidavky, tak u svaciny. Pfevlada méslo, tvarohova a syrova pomazanka.

| v MS IV byla podavana 4x rybi pomazanka a 4x zeleninova pomazanka dle stanovené
normy. Podéavani zeleniny je dodrZzovano kazdy den. Ovoce u 6-ti dni vSak chybi.
Pecivo se podavalo 11x jako pfesnidavka a 13x jako svacina. Stfidaji se zde rtzné
pomazanky jako napft. tvarohova, syrova, dribezi, vajecna, drozd’ ova.

V MS V se dodrzuje plnéni rybi pomazanky (3x) i zeleninové pomazanky (5x). Ovoce
a zelenina je détem podédvana témét kazdy den. Prevladaji presnidavky a svaciny
S pecivem a pomazankou (kromé 4 dnt, jsou podavany kazdy den). Pouziva se hodné

maslo, tvarohové a syrové pomazanky.
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MS VI chybi 1x rybi pomazanka, zeleninovd pomazéanka je splnéna 4x do mésice.
Ovoce a zelenina je plnéna bez problémi. Pecivo je zde podavano témét kazdy den.

Hodné se stiida maslo, syrova pomazanka a tvarohova pomazanka.

MS VII ma splnéno dle normy jak rybi tak zeleninovou pomazanku. Ovoce a zelenina je
détem podéavana pravidelné ke kazdé presnidavce i svaciné. PeCivo se syrovou nebo

tvarohovou pomazankou dostavaji déti kazdy den k presnidavce a svacing.

MS VIII splnila rybi pomazénku 4x, ale zeleninovou pomazanku podavala pouze 2x.
Ovoce a zelenina nechybéla u zadné presnidavky ani svaciny. Pecivo je podavéano
détem kazdy den k presnidavce 1 ke svacin€. Preferovana je zde opé€t tvarohova, syrova

pomazanka a maslo.

MS IX podavala détem 3x rybi pomazanku a 4x zeleninovou pomazinku. Ovoce
a zeleninu podava pravidelné¢ ke kazdé presnidavce i1 svacingé. K presnidavkam
pfipravuje MS détem cerealie s mlékem nebo peéivo s pomazankou. Ke sva¢inam je

podavano opét pecivo s pomazankou.

MS X ve svém jidelni¢ku piipravila 3x rybi pomazanku a 10x zeleninovou pomazanku.
Dostacujici je plnéni ovoce i zeleniny, a to 18x do mésice. Jako u kazdé MS i zde je
pecivo jako hlavni surovina pii podavani piesnidavek a svain. Podava se prevazné
chléb a bilé pecivo se Sunkou, maslem nebo syrovou pomazankou.

MS XI podéavala détem 2x rybi pomazanku a 2x zeleninovou. Ovoce bylo soudasti
kazdé¢ presnidavky, zelenina chybéla u 5 dnii. K ptesnidavkam déti dostavaji pirevazné

ceredlie s mlékem. Pecivo s pomazankou je poddvano na svacinu téméf kazdy den.
5 NAVRHOVA CAST
5.1 Zhodnoceni vysledku

5.1.1 Shrnuti srovnani spoti‘ebniho kose u jednotlivych MS
Ze sestavené tabulky vyplyva, ze plnéni komodity:
e maso aryby je splnéna u vSech zkoumanych Skolek bez problému. Je dodrzena
i tolerance +- 25 %. U komodity maso bylo jen u jedné skolky (MS V)
piekroceno o 100 %. U komodity ryby byla nedodrZena hranice i pies povoleny

limit + 25 % pouze u jedné MS, a to MS VIII. ostatni MS dodrzuji plnéni dle
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vyhlasky.

mlécné vyrobky oproti mléku jsou spise prepliovany.

volné cukry a tuky jsou v normé&. Vétsina jidelen ma viditelnou snahu snizovat
hranici.

ovoce a zelenina je az na vyjimky bez problému.

brambory jsou splnény u viech MS, kromé MS XI.

luSténiny patii ke komodité, kde zpravidla neni plnéni problematické. Vyjimku

zde tvoti MS I a VIII, kde neni dosaZeno ani 75%.

Celkove¢ je vidét, ze splnéni vSech komodit na 100% neni patrné u zadné z uvedenych

MS. Nejlepsiho hodnoceni dosihla matefskd $kolka VII. MS VII nema zadné

nedostate¢né plnéni ani pieplnéni.

MS II ma nejlepsi plnéni u komodity ovoce a zeleniny, a kromé mléka, ma splnény

vSechny kategorie ve spotfebnim kosi.

Nejhor$iho plnéni spotiebniho kose dosahla MS VIII. Ma nevyvazené plnéni

jednotlivych komodit a vysokou spotiebu volnych tukii.

5.1.2 Shrnuti pestrosti stravy a frekvence pokrmii u jednotlivych MS

Z jednotlivych tabulek vyplyva, Ze:

nabidka zeleninovych polévek je pestra a Casto zafazovana. MS dostatetné
pouzivaji tepelné opracovanou zeleninu.

MS maji nizkou pestrost ptiloh (nejvice pouzivaji brambory, téstoviny, ryzi).
hlavni jidla jsou pravidelné obménovéna, jsou pestra a pokrmy se v jednom
mésici neopakuji.

vepiové maso je u téméf poloviny MS nadmémé konzumovéno.

v jidelni¢ku viech MS se nadmémné objevuje pecivo. U vétsiny MS je peéivo
podavano jak na ptesnidavku, tak i na svacinu.

MS stale opakuji pomazanky. Nejéast&ji se podava tvarohova, syrova
a zeleninova pomazanka. Mélo nebo viibec se zatazuji luSténinové pomazanky.
obilné kase se k presnidavkam ani ke svacindm nepodavaji vitbec. Vyjimecné se

podava krupiéna kase, a to pouze u nékterych MS.
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e mlécné vyrobky jsou k presnidavce, nebo ke svacin€ zafazeny primérné 2x do
mésice, nékteré MS dokonce nezatazuji viibec.

e jidelny se snazi podavat ovoce a zeleninu ke kazdé piesnidavce i svacing,
u nékterych MS je nabidka vSak monotonni.

o 74adna MS nezatazuje uzeniny ani pastiky.

e nabidka celozrnnych a Vicezrnnych druht pediva je hodné omezena. Vétsina MS
podava détem pouze chléb nebo bilé pecivo.

e snidanové cerealie se objevuji u presnidavek nebo svadin velmi malo. Pokud se
vSak podavaji s mlékem nebo mlécnym vyrobkem a syrovym ovocem, lze brat
jako nutri¢né vyvazenou svacinu.

Z analyzy pestrosti stravy a frekvence je patrné, ¢ MS maji podobny jidelnicek
(archiv) bylo zjiiténo, Ze u vétsiny MS neni vefejné dostupny na webovych strankach.
Zvefejnén je pouze aktualni jidelniéek pro dany tyden. Pokud by se chtély MS uchazet

ve stravovani o rizné projekty, mély by si takovy archiv vést.
5.2 Formulace zavéri

5.2.1 Doporuéeni pro MS III, VII, X

Z analyzy jednotlivych jidelni¢ki vybranych MS vyplyva, ze MS III, VII a X
z celkového pohledu neni co vytknout. VSechny komodity plni dle stanovenych norem.
Z4dnou komoditu nadmémé nepfepliiuje ani se nepohybuje pod stanovenym limitem.
Vsechny zmifiované MS se snazi minimalizovat komoditu volné tuky a pohybuji se
kolem 75 %. 1 v komodité cukry volné si MS stoji velmi dobfe. Obecng, jako viem
ostatnim MS, je mozné doporuéit viem tfem vybranym MS navyseni komodity ovoce
a zeleniny az na 125 %. VSem lze také doporucit zaméfit se na pestrost jednotlivych
pokrmii. Jednotlivé MS dodrzuji doporudenou frekvenci druhtl mas a snaZi se omezovat
vepiové maso. Zlepsit by se mohly v piilohach, kde ani jedna z vybranych MS détem
nepodava napft. bulgur. U presnidavek a svacin se stale opakuji stejné typy pomazanek
(tvarohova, syrova) a peciva (chléb, bilé peivo). Tento typ piresnidavek / svalin je

mozné nahradit napf. obilnymi kasemi s ovocem, které MS viibec nezafazuji.
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5.2.2 Doporuéeni pro MS VIII a IX

Nejhtife v ramci analyzy jidelnickt dopadla MS VIII a IX. Radu komodit neplni dle

stanovenych norem.

MS VIII piepliiuje komoditu ryby, volné tuky, volné cukry a brambory. Neplni
komoditu mléko, mlé&né vyrobky a lusténiny. Na prvni pohled se zda, jako by MS VIII
nerespektovala viibec pravidla spotfebniho kose. Co se tyce pestrosti u komodity maso,
je naopak jedna z mala MS, které dodrzuje frekvenci jednotlivych druhtt masa (plni
velmi dobfe ryby, snizuje vepfové maso). Jako ostatni MS ani jednou za mésic nepodala
v ramci pfiloh bulgur. Pokud by MS VIII zavedla Gastéji piilohu lusténinu, zaroveii by
si navysila ve spotifebnim kosi komoditu lusténiny. U pfesnidavek / svacin by se jako
ostatni MS méla zaméfit obménu pe¢iva k pomazankdm nebo zcela vyménit maslo
s pedivem za obilné kase. U této MS je chvalyhodnd &etnost rybich pokrmi
a pomazanek, coz doklada preplnénost komodity ryby ve spotiebnim kosi. Vedouci
jidelny této MS by se méla zaméfit na strukturu a pestrost jednotlivych komodit

a jidelnicek ve velkém rozsahu upravit.

MS IX oproti MS VIII naopak piepliiuje komoditu mlé¢né vyrobky a lusténiny.
Komodity ryby, mléko a ovoce ma podhodnocené. Hodnoty volnych tukt jsou skoro na
100 %, coz také neni v poradku. Driibezi a vepfové maso je na ukor rybiho v ramci
hlavnich pokrml. Komodita ryby je zastoupena pouze diky rybim pomazankam a jedné
rybé podavané béhem sledovaného mésice. Jako ostatni MS by se mohla zaméfit na
netradi¢ni piilohy typu bulgur a kuskus. V ramci pfesnidavek / svadin by se MS IX méla
zamé&fit na podavani vice ovoce, napf. spolecné¢ s ceredliemi, mléénymi vyrobky

a obilnymi kasemi. Tim by se navysila komodita ovoce a zvysSila pestrost stravy.

5.2.3 Doporuéeni pro ostatni MS

Ostatni MS jsou s mens§imi odchylkami celkem v normé (viz analyza spotfebniho kose
a pestrosti a frekvence pokrmtl). MS XI by méla upravit kombinaci podavanych polévek,
v tabulce je vidét, Ze oproti ostatnim MS mé nejmensi vydej zeleninovych polévek
a nejveétsi vydej polévek z vyvarli. Obecné I1ze vSem jidelndm doporucit, aby snizovaly
vepifové maso a navySovaly hovézi maso a ryby. Pro pestrost se d4 vSem doporucit
zafadit vice bezmasych pokrmil. Timto krokem by se tém MS, které neplni komoditu

lusténiny, povedlo tuto komoditu navysit, Také ptiloha ve formé lusténin (napft. fazole)
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by se méla zaradit min. o jednou vice v mésici nez nyni. Pfilohy by obecné mély byt
pestré a méné obvyklé typy by mély byt détem zatazovany alesponi 1x za mésic. Napft.
ptilohu kuskus podavaly pouze étyfi MS, a to pravé 1x za mésic. Z diivodu spravného
naplnéni komodity ovoce a zelenina se MS da doporugit zafadit vice ovocnych

a zeleninovych salati.
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ZAVER
Sestavovani jidelniho listku pro déti v MS neni lehk4 zélezitost. Je potieba sladit jak
finance, tak legislativu a k tomu vSemu jesté 1 pestrost potravin v riznych skupinéch.

Kazda jidelna ptfedskolniho stravovani musi dodrzovat plnéni spotfebniho kose

a zaroven détem pfipravit pestry a chutny jidelnicek.

Tato bakalafska prace je zaméfena na srovnani plnéni jednotlivych potravinovych
komodit spotiebniho kose v jidelndch ptedSkolniho stravovani. Pro analyzu bylo
vybrano jedenact MS. V ramci analyzy se zji§toval spotiebni ko a pestrost a frekvence
podavanych pokrmi. Porovnanim vysledkt jednotlivych matefskych Skol bylo zjisténo,

Ze uroven ve vybranych matetskych skolach az na vyjimky je dobra.

Kazd4 mateiska $kola, az na MS VIII a IX, se snaZi dodrzovat plnéni spotiebniho kose.
Z vysledkli vyplyva, Ze je dodrzena norma plnéni komodit s odchylkou + -25%.
Nejcastéjsi negativni plnéni tvoii komodita mléko, zde je norma u vétSiny jidelen
plnéna pod limitem. Ostatni skupiny byly plnény az na drobné vyjimky bez problémd.
U komodity ovoce a zeleniny je plnéno v normé, avsak zde se doporucuje limit spise
ptepliiovat. Proto by jidelny mély ovoce a zeleninu do jidelnicku vice zatfazovat v ramci

presnidavek a svacinek. Nejlépe v ramci hodnoceni dopadly MS 11, VII, X.

Z pohledu pestrosti a frekvence pokrmi jsou pozitivné hodnoceny matetské skoly za
dodrzovani doporuceni u pokrmil zeleninovych polévek a za plnéni komodity ryb
v ramci spotiebniho koSe. Nejéastéjsi nedostatek, ktery se v jidelnickach objevuje, je
prilisnd frekvence vepfového masa. To by mélo byt nahrazeno napf. hovézim nebo
jinym masem. V ptipadé¢ ptiloh byla u vSech jidelen zjiSténa nizka pestrost. VSechny
MS by mély misto brambor zafadit napt. kuskus, bulgur a jahly. Déti by si mély uz
v utlém véku zvykat na netradi€ni pfilohy. Piekvapivé bylo zjisténi, ze Zadna ze
zkoumanych jidelen nezatfazuje do jidelni¢ku obilné kaSe a minimum cerealii. V ramci
piesnidavek a svacin je détem nejCastéji podavano pecivo s pomazankou. Zde maji
viechny MS velké rezervy. Z hlediska pestrosti stravy by bylo vhodné viem matefskym

Skolam doporucit, aby do jidelnic¢ku vice zafadily sezonni a netradi¢ni pokrmy.

Domnivam se, Ze cil bakalaiské prace byl splnén.
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Piiloha 1: VyZivova pyramida [31]

S0l tuky, cukry: 0-2 porce
Misko, mlé&né vyrobky: 22 porce
Ryby, maso, dribsZ, vejca, lufténiny: 1-2 porce
Zelanina: 25 porci
Ovoce: 2—4 porce
Obiloviny, ride, tistoviny, petive: 3-6 porci

Sil, tuky, cukry
Jedna porce — cukr (10 g), tuk (10 g)

Ovace
Jedna porce — 1 jablko, pomerané & banan (100 g), miska jahod,
rybizu &i borovek, sklenice nefedénéd ovocné Stavy

Chbiloviny, t&stovi ive

Jedna um:;i?i’ hﬂcdﬁbﬁﬂu d), 1 rohlik & houska, 1 miska
oV viofek nebo mosli, 1 kopedek vafens ryie & vafenych
tastovin (125 g)
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Priloha 3: Prehled vitaminu [10], [23]

Druh Zdroj Prinos Nedostatek
Vitamin B1 kvasnice nervova soustava nemoc ,beri beri¢ *
(Thiamin) susené piv. drozdi srdce

vepiové maso ledviny
lusténiny travici systém
brambory
ovoce a zelenina
Vitamin B2 drozdi metabolismus Zivin popraskané koutky
(Riboflavin) | obilné klicky antioxidant zanét jazyka
mléko a vyrobky z n¢j sniZuje Unavu a vycerpani lamavost nehtl
vejce podpora tvorby novych postizeni klize a oka
maso
Vitamin B3 | maso (hlavné rybi) travici problémy
(Niacin) masné vyrobky poskozeni kiize

jatra

chléb a pecivo
kvasnice

luSténiny

mléko a vyrobky z néj

zvySena nervozita
nemoc ,,pellagra‘

e oy

> Pellagra“ je nemoc vznikajici z déivodu chybgjiciho vitaminu B3. Projevuje se stfevnimi problémy, vyrazkou na kiizi nebo demenci.




Druh Zdroj Pi'inos Nedostatek
Vitamin B6 | maso, v¢. ryb nervova soustava zanéty rtl
(Pyridoxin) masné vyrobky tvorba ¢ervenych krvinek zanéty dutiny Gsti
vnitinosti podrazdéni
vajecny zloutek anémii (chudokrevnost)
ofechy
obiloviny (celozrnné)
lusténiny, sdja
zelenina
Vitamin B9 listova zelenina tvorba Cervenych krvinek postizeni plodu
(Folacin) jatra spravny vyvoj plodu (t€hotenstvi) naruseni krvetvorby
= kyselina drozdi snizuje hladinu homocysteinu v Krvi | porucha rustu
listova lusténiny -> osteroskledza
ofechy rozvoj srdecné-cévnich onemocnéni
obiloviny spravna tvorba DNA
Vitamin B7 | jatra nervova soustava pouze vyjimeéné
(Biotin) maso psychicka ¢innost (t€lo ho recykluje)
obiloviny vlasy
arasidy pokozka
cokolada sliznice
vajeény zloutek
Vitamin B12 | jatra snizovani homocysteinu v krvi zpravidla vegani
(Kobalamin) | maso, v¢. ryb
vejce
mléko
syry

=>» pouze v zivocisnych potravinach




Druh Zdroj Pi'inos Nedostatek
Vitamin C cerstva zelenina a ovoce tvorba a spravna funkce kolagenu unava
= kyselina antioxidant infekce
askorbova neutralizace volnych radikala zan&ty dasni
zvyseni energie krvéaceni
ochrana pfed nemocemi (nachlazeni, | zhorSeni hojeni ran
infekce) kurdéje
posilovani imunitniho systému
/  ptebytek zatéZuje
ledviny
Vitamin A jatra dobré vidéni infekce (v¢. spalnic¢ek)
(Retinol) rybi tuk tvorba bunck
maslo ovliviiovani imunitniho systému
syry
mlécné vyrobky
maso
vajecny zloutek
- t€lo si ho umi vytvofit z beta-karotenu
Vitamin D jatra silné kosti fidnuti kosti
(Kalciferol) olej z rybich jater normalni stav zubii
tuk moftskych ryb / nadbytek vede
vajecny zloutek k ukladani  véapniku
mléko v riznych organech
+ té¢lo si ho umi samo vytvofit ze slune¢niho zareni
Vitamin E jatra, vnitinosti antioxidant nedostatek  ojedinély
(Tokoferol) vejce -> zabranuje poskozovani bunék -> anémie
ofechy snizovani rizika mozkové piihody, porucha rozmnoZovani

sojovy, slunecnicovy a fepkovy olej
listova zelenina

srde¢niho infarktu a degenerativnich
onemocnéni mozku

ztrata svalové hmoty
poruchy vidéni




Druh Zdroj Pi'inos Nedostatek
Vitamin K zelenina (zeli, kapusta, brokolice, kvétak) spravna srazlivost krve Spatna srazlivost krve
(Koagulation) | lusténiny normalni stav kosti nemoci jater

jatra celiakii
vejce

oleje




Priloha 4: Piehled minerala [10], [23]

Druh Zdroj Pi'inos Nedostatek / Pirebytek
Sodik (Na) kuchynska stl NaCL rovnovaha osmotického tlaku uvnitt a vné bunék | vznik hypertenze
nejvice v  pramyslove
vyrabénych potravinach
Draslik (K) | s6jovd mouka pro svalovou ¢innost svalova slabost
drozdi (hlavn€ myokardu) porucha srde¢ni ¢innosti
fazole ovlivituje metabolismus bilkovin a sacharidu paralyza stiev
merunky rust bunééné hmoty
ofechy rovnovaha télnich tekutin
brambory
maso
Chlor (CI) kuchynska sl rovnovaha osmotického tlaku télesnych tekutin
spravné traveni (produkce kyseliny | /pfebytek - vysoky krevny
chlorovodikové) tlak a onemocnéni srdce a cév
Vépnik (Ca) | mléko a vyroby z néj pro stavbu kosti a zubti kiivice u déti
brokolice, zelni, kapusta, | spolu s vitaminem D napomaha vétsi absorpci do | osteopordza
kvétak, kedluben, Spenat | kostni hmoty zvysena nervosvalova
lusténiny, obiloviny vstiebani podminéno nékolika porcemi za den drazdivost
mandle, sezam, mak
fiky /ptebytek ledvinové kameny
sardinky s kostmi
Hoi¢ik (Mg) | listova zelenina aktivuje enzymy unava

ofechy

luSténiny

celozrnné vyrobky
maso v¢. ryb

vejce

mléko a vyrobky z néj

reguluje hladinu ostatnich min. latek, vitaminu D
a dalSich Zivin v téle

ktece svalll
u té¢hotnych Zen - migrény a
vysoky krevni tlak




Druh Zdroj Piinos Nedostatek / Piebytek
Fosfor (P) skoro vSechny potraviny: | slozka zubi a kosi nedostatek se nevyskytuje
mléko a vyrobky z néj pro proménu a uchovani energie
maso v¢. ryb podili se na metabolickych dé&jich / ptebytek zplsobuje snizeni
jatra vstitebavani a Ca a oslabeni
ofechy stavby kosti
luSténiny
Sira (S) bilkoviny pomoc pii koznich problémech nedostatek ani prebytek se
vejce pro ¢innost enzymu nevyskytuje
syry hlavni slozka vitaminu BI1, biotinu a kyseliny
pantotenove
Zelezo (Fe) | maso nezbytna soucast krevniho barviva | spravny vyvoj mozku u déti
chléb (hemoglobinu) - nepostradatelny zvysena potiebu u déti v dobé
zelenina zlepSuje imunitni systém rustu a téhotnych zen
sniZuje unavu
Fluor (F) cerny ¢aj pro mineralizaci kosti a zubni skloviny zubni sklovina
rozinky ochrana zubu pted vznikem kazu Spatné ukladani Ca
vino -> pusobi proti bakteriim+ kyselinam
/ nadbytek poSkozeni zubd,
fidnuti  kosti, = poSkozeni
ledvin
/vysoka koncentrace - toxicky
Jod (1) moiské ryby, plody, fasy | spravna funkce §titné zlazy v téhotenstvi -  potrat,

kuchyniska stl s jodem
mineralni vody s jodem
potraviny s jodem

umrtnost novorozencu
dusevni vyvoj
hluchonémost
pohybové poruchy




Druh Zdroj Piinos Nedostatek / Piebytek
Selen (Se) ryby, moftské produkty odstranovani toxickych kyslikatych radikaltt z | obecné v potravinach
maso téla nedostatek (hlavné v ptid¢)
mléko proti rakoviné imunita
ofechy prevence Sedého zakalu vznik nadort
chiest prevence makularni degenerace
pomoc u stitné zlazy /piebytek - toxicky
Med’ (Cu) celozrnné obiloviny pomoc pii tvorbé cervenych krvinek chudokrevnost

ryby
ofechy
lusténiny
¢okolada
kava, Caj

pomoc pii vstiebavani Fe
antioxidant

zlomeniny kosti
ztrata pigmentu z kiize

/ptebytek toxicky




Piiloha 5: Jidelni listek MS II za obdobi 2.11.2015 - 30.11.015 (Zdroj: vlastni zpracovani dle internich zdroji

MmS)

Pondéli 2.11.2015

Presnidavka Rohlik, maslo, med, jablko, bila kava
Obed Polévka zeleninova s pohankou
Rybi filé po mexicku, bramborova kase,
broskvovy kompot, ¢aj
Svacina Vicezrnny chléb, pom. Vidensky krém,

kedlubna, ¢aj

Utery 3.11. 2015

Presnidavka Chléb blanensky, pom. kienova, banan, mléko
Obed Polévka selska
Zapecené brambory se zeleninou a kousky
vepi. masa, pomeranc, ¢aj
Svacina Blanensky chléb, rajcatové maslo, pazitka,

bylinkovy ¢aj

Stfeda 4.11.2015

Piesnidavka Oblozeny chléb (maslo, Sunka, kapie), hruska,
ochucené mléko
Obéd Polévka kvétakova Kureci ¢inska smés,
dusena ryze, mrkvovy salat, ¢aj
Svacina Bagetka cerealni, pom. maslo, fedkvicka, ¢aj
Ctvrtek 5.11.2015
Presnidavka Slehan}'f tvaroh, miisli, mandarinka, Caj
Obed Polévka fazolova
Cufty, rajska omacka, téstoviny, Caj
Svacina Blanensky chléb, méslo, Eidam, paprika, Caj
Patek 6.11.2015
Presnidavka Kefirova buchta, kakao Granko, jablko
Obed Polévka ragu s ryzi
Dusena mrkev s hraSkem, brambory, Caj
Svacina Pomazanka rychlé, blanensky chléb, okurka,

¢aj

Pondéli 9.11.2015

Pfesnidavka Kaiserka s Lucinou, jablko, bila kava
Obed Polévka $penatova s noky
Pfirodni kufeci platek, brambory, jablkovy
kompot, Caj
Svacina Vicezrnny chléb, pom.rybi, pazitka, Caj




Utery 10.11.2015

Presnidavka Chléb blanensky s maslem, banan, mléko
Obed Polévka gulasova
Bavorské vdolecky s tvarohovou pénou,
ochucené mléko
Svacina Blanensky chléb, pom. z cizrny, kedlubna,

bylinkovy ¢aj

Stfeda 11.11.2015

Presnidavka Chléb blanensky, pom. hanacka, hruska,
ochucené mléko

Obed Polévka porkova s opeCenym chlebem
Veprové na paprice, houskovy knedlik, ¢aj

Svacina Bagetka ceredlni, pom. Mlsny ovcak,

tedkvicka, Caj

Ctvrtek 12.11.2015

Presnidavka Jogurt s marmeladou, rohlik, mandarinka, Caj
Obed Polévka bramboracka
Hovézi znojemska pecené, dus. ryze, kiwi, Caj
Svacina Blanensky chléb, pom. mrkvova, paprika, ¢aj
Patek 13.11.2016
Piesnidavka Loupacek, kakao Granko, jablko
Obed Polévka vlockova (obsahuje alergeny 7, 9)
Cocka na kyselo, vejce, kys, okurek, tmavy
chléb, ¢aj
Svacina Pomazanka tvarohova, blanensky chléb,

okurka, ¢aj

Pondéli 16.11.2015

Presnidavka Rohlik s Zervé, jablko, bila kava

Obed Polévka kminova s ope¢. chlebem
Bramborovy gulds, tmavy chléb, ¢aj

Svacina Vicezrnny chléb, pom. vajecna, pazitka, ¢aj

Utery17.11.2015 Statni svatek

Piesnidavka nic

Obed nic

Svacina nic

Stieda 18.11. 2015

Piesnidavka Chléb blanensky, pom. maslo, hruska, mléko

Obed Polévka hovézi s ryzi a hraskem
Italské nudle se zampiony, Caj

Svacina Bagetka ceredlni, pom. drubezi, fedkvicka, Caj




Ctvrtek 19.11.2015

Presnidavka Tvarohova Pribinka, piSkoty, mandarinka, ¢aj
Obed Polévka zeleninova s nudlemi
Rybi filé v zakysané smetané se syrem,
bramborova kase, ledovy salat, ¢aj
Svacina Blanensky chléb, kedlubnové maslo, paprika,

¢aj

Patek 20.11.2015

Piesnidavka Bublanina s ovocem, kakao Granko, jablko
Obed Polévka z vajecné jisky

Bratislavské plecko, dus. ryze, ¢aj
Svacina Pomazénka z fedkvicek a syru, blanensky

chléb, okurka, ¢aj

Pondéli 23.11.2015

Presnidavka Kaiserka s maslem, jablko, bila kadva

Obed Polévka rajska s ryzi
Sekana pecené, stouchané brambory,
okurkovy salat, Caj

Svacina Vicezrnny chléb, pom. rychld, pazitka, ¢aj

Utery 24.11.2015

Presnidavka Chléb blanensky, celerové maslo, banan,
mléko

Obed Polévka kuteci vyvar se zeleninou
Buchticky s krémem, ananasovy kompot, ¢aj

Svacina Chléb blanensky, pom. tunakova, mrkev, ¢aj

Stieda 25.11.2015

Presnidavka Chléb blanensky, maslo, Eidam, pomeranc,
ochucené mléko

Obed Polévka krupicova s vejcem
Moravsky vrabec, dus. zeli, bramborové
knedliky, Caj

Svacina Bagetka cerealni, pom. tvarohova, fedkvicka,

¢aj

Ctvrtek 26.11.2015

Presnidavka Termix vanilkovy, rohlik, mandarinka, ¢aj
Obed Polévka ryzova
Kovbojské fazole, kys. okurek, tmavy chléb,
¢aj
Svacina Blanensky chléb, pom. hermelinova, paprika,

¢aj




Patek 27.11.2015

Presnidavka Vanocka s marmeladou, kakao Granko, jablko
Obed Polévka hraskovy krém

Kufte po zahradnicku, dus. ryze, ¢aj
Svacina Pomazanka zeleninova, blanensky chléb,

okurka, caj

Pondéli 30.11.2015

Piesnidavka Rohlik s pomazankovym maslem, jablko,
ochucené mléko
Obed Polévka jahlova se zeleninou
Koprova omacka, vejce, brambory, ¢aj
Svacina Vicezrnny chléb, pom. z ryb a taveného syra,

porek, Caj




Piiloha 6: Vykaz plnéni spotiebniho koSe MS II za obdobi 1.11.-31.1.2015 (Zdroj: vlastni zpracovani dle

internich zdroji MS)
Skqua . Mérna Norma Skute¢nost Rozdil Skutecnost
potravin jednotka v %
Maso g 42 805 38060 -4745 88,91
Ryby g 7 888 8344 456 105,78
Mléko g 212 850 120540 -92310 56,63
Mlécné g 23611 32361 8750 137,06
vyrobky
Tuky volné g 12 830 10117 -2713 78,85
Cukry volné g 15 599 10384 -5215 66,57
Zelenina g 82 565 115085 32520 139,39
Ovoce g 80912 179743 98831 222,15
Brambory g 72 090 61460 -10630 85,25
Lusténiny g 7 888 5969 -1919 75,67
Rozdéleni tuku:
Zivocisné tuky: 48,39 % 4896 g
Rostlinné tuky: 51,61% 52219
Skupiny stravniku a poéty porci:
25, 3 -6 let, presnidavka, obéd, svacina 679

34, 7 let, presnidavka, obéd, svacina (z celodenni) 61




