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Anotace

Tato bakalarskd prace se vénuje tématu Vyhodnoceni planu stravy studentii ve
Skolskych zatizenich Jihomoravského kraje v programu NutriPro. K analyze dané
problematiky bylo vybrano 10 Skolskych zafizeni internatniho typu, které poskytuji
studenttim stravu béhem celého dne. Teoretickd ¢ast prace je rozdélena na tii kapitoly.
V prvni kapitole se zabyva charakteristikou Skolniho stravovani, jeho historii,
soucasnosti a vyznamem. V druhé mizeme nalézt kritéria pro stravovani a povinnou
legislativu a v tfeti Casti se dozvidame informace o vyZivé, jejich hlavnim sloZkach,
déleni a zdrojich. Druhd, praktickd cast prace je vénovana metodice sestaveni
jidelnickd, jejich vyhodnoceni a formulovani zavéri a doporuceni. Celkovym cilem této
prace je tedy zmapovat aktualni stav skolskych zafizeni, internatl, a zaroven posoudit,
zda nabizena strava vyhovuje nutricnim a energetickym pozadavkiim adolescentti pro

jejich spravny rist a vyvoj.

Klicova slova: skolni stravovani, vyziva, adolescence, program NutriPro, doporucené

denni davky

Annotation

This bachelor work deals with the topic of Assessment of Student Diet Plan in
Educational Facilities in the South Moravian Region within the Programme NutriPro.
10 educational facilities of the boarding type, which provide diet for students during the
whole day were chosen to analyse the given issue. The theoretical part of the work is
divided into three chapters. The first charter focuses on the characteristics of school
boarding, its history and meaning. In the second chapter, we can find criteria for
boarding and obligatory legislation and in the third chapter, we are acquainted with
information about diet, its main elements, division and sources. The second, practical,
part of the work is dedicated to the methodology of setting the menu, its assessment and
stating the conclusion and recommendation. The overall aim of the work is to chart the
current state of school facilities, boarding schools and to assess whether the offered diet
corresponds with nutritious and energetic requirements of teenagers for their proper

growth and development.

Keywords: school boarding, diet, adolescence, programme NutriPro, Guideline Daily
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UvVOD

Tato bakalatrska prace se zabyva stravovanim studentii ve Skolskych zatizenich.
Predmétem zkoumani jsou jidelnicky, které jsou sestavovany studentim stiednich skol,

kteti pobyvaji na internatu a kde se celodenné stravuji.

Vyziva déti a dospivajicich je v dnesSni dobé velmi probiranym tématem, jelikoz
k zajisténi UspéSného zakonfeni rlstu je pro organismus nezbytny dostateCny a
vyvazeny prisun zivin, mineralnich latek a vitamind. Pravé Skolni stravovaci systém by
meél zabezpeCit piisun zdravé a vyvazené stravy, kterd by méla odpovidat aktualnim
zdravotnickym doporucenim. Zakladem pro jakékoliv stravovaci navyky je v prvni fad¢
rodina a spolecenské prostiedi. OvSem Skolni stravovani, zvIasté pak to internatni, ma
vyznamny podil. Skolni stravovani v Ceské republice patfilo a patii k nejvyspélejsim

systémliim svého druhu nejen u nds, ale i1 v zahranici.

Nazev moji bakaldiské prace zni ,,Vyhodnoceni pldnu stravy studenti ve
Skolskych zatizenich Jihomoravského kraje v programu NutriPro®. Je tedy ziejmé, ze
nashromazdéné informace, potiebné k celkovému vyhodnoceni planu stravy, budeme
zkoumat a analyzovat v programu NutriPro, ktery vyuzivaji Spickova vyzkumna,

medicinska 1 poradenska pracovisté z celé CR

Cilem této bakalaiské prace je zmapovat, do jaké miry z hlediska energetického
piijmu a jednotlivych nutricnich aspektii spliuji jidelnicky internatnich zafizeni

v Jihomoravském kraji ndroky na zdravé stravovani pro déti — mladez ve véku 15-18 let.



I. TEORETICKA CAST

1. SKOLNi STRAVOVANI

1.1 Charakteristika Skolniho stravovani

Skolni stravovani je definovano jako stravovani déti, zakt a zameéstnanct
predskolnich zafizeni, Skol a Skolskych zatizeni zatazenych do sit¢ skol. Zajistuje
zakladni, pfipadné doplikoveé stravovani vymezeného okruhu spotiebiteli se

specifickymi pozadavky na vyzivu (INDROVA a kol., 1995).

Je zabezpecCovano Skolnimi jidelnami, za jejichZz provoz a spravny chod je
odpovédny vedouci Skolni jidelny a feditel Skoly, jestlize je jidelna soucasti ptisluSné

skoly (KOTULAN, 2005).

Skolni stravovani se musi fidit obecné uznavanymi poZadavky na vyzivu déti,
které jsou dany smérnici ministerstva Skolstvi. Kontrolou dodrzovani podminek této

smérnice je $kolsky ufad (LALAKOVA, 2000).

S vyjimkou internatnich §kol a domovi, kterym se budeme podrobnéji vénovat,
zajistuje Skolni stravovani pouze obéd. V piipad¢ internatnich zatizeni a domovt je to
pak celodenni stravovani ve form¢ snidan¢ - svacina - obéd - svacina - veCefe. Kde je

samoziejmé zajistén i1 celodenni pitny rezim.

Strava podavana Skolnimi jidelnami ma zajistit ditéti takovou davku energie a
zivin, kterd mu v odpovidajicim Case, straveném ve Skole, pfislusi a kterd uhradi jeho

fyziologické potieby (SEVCIK a kol., 2000).

1.2 Historie Skolniho stravovani

Vznik Skolnich jidelen hledejme v obdobi pfed sedmdeséti lety. V této povalecné
dobé se spolecnost potykala s vyraznym nedostatkem potravin, kterym trp€li nejen
dospéli, ale zejména mlada generace. Snaha o ukonceni stradani déti vedla ke vzniku
prvnich skolnich jidelen (Historie Skolniho stravovani — Spolecnost pro vyzivu.

Spole¢nost pro vyzivu [online]).



V prvnich kuchynich se jidla ptipravovala na klasickych kamnech, coz bylo jisté
Casove, ale zejména pak fyzicky velmi naro¢né. Obéd tvotila pouze polévka nebo hrnek
mléka s chlebem. Teprve pozdéji se zacala vatit slozitéjsi jidla, pokud vsak bylo z ¢eho.
Varit v tehdejSich pomérech nebylo viibec jednoduché. Na trhu chybélo kvalitni maso,
zelenina i ovoce. Sehnat kuchatku do skolni jidelny byl také velky problém a tak se
neziidka stalo, ze musely vatit i manzelky uciteld (Historie Skolniho stravovani —

Spole¢nost pro vyzivu. Spole¢nost pro vyzivu [online]).

V roce 1953 se skolni stravovani dockalo prvni legislativni upravy. Tento ptedpis
upravoval jen zakladni pravni a ekonomickd pravidla ¢innosti jidelen, bez zfetele na
fyziologické a jiné potieby déti a mladistvych. Novy pifedpis z roku 1963 jiz obsahoval
potiebnd ustanoveni o vyzivové hodnoté pokrmi (urcoval mnozstvi Zivin, vitamini a
mineralnich latek) vztahujici se k odpovidajicimu veéku déti a byla poprvé ustanovena
pravidla pro metodické vedeni a kontrolu Skolnich jidelen. Nésledoval rychly rozvoj
Skolniho stravovani, zvySovaly se pocty jidelen a ptibyvalo i stravnikli. Pro neochotu
zatizit rodie vyS$Simi poplatky za poskytované stravovani déti, zaostavala kvalitativni
stranka. Ve vsech krajich a okresech Ceskoslovenska byly zfizeny funkce inspektort
Skolniho stravovani a tzv. stiediska Skolniho stravovani, kterd mimo jiné vzdélavala

pracovniky a zajistovala vyuku uéit — kuchaitt (SEVCIK a kol., 2000).

1.3 Soucasnost Skolniho stravovani

Skolni stravovani az do dne$ni doby proslo velkymi zménami, a to jak v
legislativé, systému, i1 ve vzhledu. Pro Skolni stravovani plati dnes velmi piisna pravidla
tykajici se nutriCni vyvazenosti jidel, hygieny, mnoZzstvi atd. Davno jsou pry¢ casy
stravenek, ty ted’ nahradily Cipové karty a do celého systému velmi zasahl rozvoj

techniky (ZAPLETALOVA, 2006).

Technické vybaveni kuchyni pfispiva ke vSeobecnému zlepSeni trovné Skolniho
stravovani. UmozZnuje to Setrn&j$i upravu pokrmil a lepSi zachovani Zivin obsazenych
v potravé. Pro pracovniky Skolnich jidelen jsou dnes k dispozici jak informacni zdroje
na internetu, tak rizna Skoleni a pfednasky, tykajici se zdravé vyzivy, ktera by jim méla

usnadnovat jejich praci.
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V dnesni dob¢ je standardem nabidka vybéru alesponi ze dvou jidel, coz mize na
prvni pohled vypadat jako vylepSeni kvality Skolniho stravovani. Z nutri¢niho hlediska
vsak moznost vybrat si jidlo dle vlastni chuti neni vyhodou, ale spiSe naopak. Jde o to,
ze jsou-li v rdmcei jednoho tydne nabizena napt. dvé jidla sladkd, vyberou si je témer
vzdy ti sami stravnici. Je tak zna¢né¢ omezena nejen nutricni, ale i vychovna role
Skolniho stravovani. Pokud by moznost vybéru jidel méla détem opravdu prospét, mély
by byt v ramci jednoho obéda vzdy nabizeny vyzivové srovnatelné druhy jidel, tedy

napf. zeleninova, masova, apod. (HRUBY, 2001).

Skolni stravovani v Ceské republice pies svou dlouholetou tradici rozhodné
nezaostava za vSemi spoleCenskymi, ekonomickymi 1 technickymi zménami
soucasnosti. Projevuji se v ném prvky aplikace zdravé vyzivy, modernizace a inovace
prace. Bere zietel na piisna pravidla, ktera urCuje nejen legislativa narodni, ale také

evropska (TLASKAL a kol., 2013).

1.4 Skolni stravovani v ¢islech

V roce 1953 bylo v CR registrovano necelych 3500 $kolnich jidelen, v roce 2013
je jich 8125.

V roce 1953 se ve Skolnich jidelnach stravovalo kolem 300 tisic stravniki, v roce
2013 je jich 1 milion 650 tisic (50 let $kolniho stravovani v Ceské republice, MSMT
CR. [online]).

Z prizkumu devadesatych let vyplynulo, Ze v nasi republice se ve Skolni jideln¢
stravuje 75,6% zakia zakladnich Skol a pouze 50,8% zaki sttednich Skol (NEVORAL,
2003).

1.5 Vyznam Skolniho stravovani

Hlavni Glohu ve vyzivé studentd vSech v€kovych kategorii hraji zaryté navyky

v roding, avSak u adolescentii, Zijicich ve Skolnim tydnu na internatech, ma Skolni

stravovani neopomenutelnou roli.

Zakladnim ukolem Skolniho stravovani je tedy uhrada fyziologickych potieb

ditéte, a to jak po strdnce kvantitativni, tak po strance kvalitativni, tj. Ghrada potfeby

11



nutriéné vyznamnych latek — od zakladnich Zivin az po vitaminy a prvky. Druhym
ukolem Skolniho stravovani je jeho funkce vychovnd a uvédomovaci. Nejde pouze o
uroven stolovani, ale i o péstovani a praktické provétovani jisté irovné znalosti o vyzivé
a nutricnim uvédoméni. To umozni détem orientovat se v oblasti vyzivy a do budoucna
je naucit spravnym rozhodnutim v celozivotnim stravovéani. Tato uloha je vSak u nas

podceiovana (GAJDUSEK ET. AL, 1999).

r

Soucasti je také osvojovani a upeviiovani hygienickych a kulturné -
spolecenskych navyki, které zahrnuji dodrzovani osobni Cistoty — zejména rukou,
pravidla kulturniho a hygienického stolovani, zruéné uzivani jidelnich ptiborii, chovani

u stolu apod. (KOTULAN, 2005).
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2. KRITERIA PRO STRAVOVANI VE SKOLNICH JIDELNACH

Muzeme ftict, ze Skolni jidelny maji v dne$ni dob¢€ nelehkou pozici. Jsou na né
kladeny naroky nejen, co se tyce legislativy, ale i v dodrzovani finan¢nich rozpocti a

servirovani takového jidla, které by stravniky dokazalo zaujmout.

Skolni stravovani se musi Fidit zdkladnimi pfedpisy, které jsou stanoveny ve
Skolském zakon& 561/2004 Sb., konkrétné Vyhlasce o $kolnim stravovani ¢. 107/2005
Sb., dale pak hygienickymi ptedpisy (HACCP) a tadou dalSich ptredpisti jako je

naptiklad bezpecnost prace.

2.1 Vyhlaska €. 107/2005 Sb.

- Ministerstva Skolstvi a mladeze o Skolnim stravovani ve znéni pozdéjsi
vyhlasky ¢. 107/2008 Sb., vyhlasky ¢. 463/2011 Sb., vyhlasky ¢. 17/2015 Sb. a
vyhlasky ¢. 210/2017 Sb.

Jak jiz bylo teceno, Skolnim stravovanim se rozumi stravovaci sluzby pro déti,
zéky, studenty a dal$i osoby, jimz je poskytovano stravovani v rdmci hmotného
zabezpeceni, plného pfimého zaopatieni, nebo v rdmci preventivné vychovné péce
formou celodennich sluZeb nebo internatnich sluzeb (Vyhlaska MSMT &. 107/2005 Sb.

o Skolnim stravovani, ve znéni pozdéjsich predpisit).

V této vyhlaSce, platné ke dni 25. tnora 2005, a ve znéni jejich pozdé¢jsich
piedpisii, o Skolnim stravovani, jsou stanoveny zakladni body, kterymi se Skolni

stravovani musi fidit:

Primérnou mésicni spotifebu urcitych druhid potravin na jeden obéd. (tzv.

spottebni kos) - Ptiloha ¢. 1 k vyhlasce

Finanéni limit na nakup potravin, z nichz bude obéd pfipraven, respektive jeho

rozmezi - Ptiloha €. 2 k vyhlasce

(Vyhlaska MSMT &. 107/2005 Sb. o $kolnim stravovani, ve znéni pozdéjsich
predpist).
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2.1.1 Doporucené vyzivové davky

Pro vSechny ziviny jsou vypracované ,,Vyzivové doporuc¢ené davky“ (VDD). Tyto
davky tvori doporuceny denni ptijem jednotlivych slozek potravy. Jsou vytvoieny velmi
detailn¢ — od kojence az po seniory, dale jsou déleny na muze a zeny, praci lehkou a

stfedni, t&hotné a kojici Zeny (BLATNNA, 2005).

Pro Skolni stravovani maji vyzivové davky zdsadni vyznam. Jsou znich
propocteny denni davky v zdkladnich a stfednich Skolach, kterou jsou jidelny povinny
dodrzovat. Z praktickych divodu je pro kazdou skupinu stravnikd propocétena prumerna
hodnota hlavnich druhti potravin na stravnika a den, tzv. ,jiz zminovany, spotiebni kos.
Je-li tato spotfeba v mésici dodrzena zhruba z 80%, je dosazeno Zadouciho plnéni

vyzivovych davek (SULCOVA, 2007).

Z celkové denni vyzivové davky se pocita v priméru 18% na snidani, 15% na
svaéinu, 35% na ob&d, 10% na odpoledni svaéinu a 22% na vedeii (Vyhlaska MSMT ¢.

107/2005 Sb. o skolnim stravovani, ve znéni pozdéjsich predpisi).

Tab. 1: Doporucené vyzivové davky pro makroziviny v obdobi dospivani

Dospivajici
Vyzivnly faktor 15-19 let
chlapci divky
Energie MJ 10,0 9,2
Energie Kcal 2400 2200
Bilkoviny g 68,0 60,0
Tuky ¢ 80,0 75,0

Zdroj: (Vyhlagka MSMT ¢&. 107/2005 Sb. o $kolnim stravovani, ve znéni pozdéjsich
piedpisit)

2.1.2 Spotiebni ko$

Spotiebni ko§ je odvozen z vyzivovych doporucenych davek (VDD) pro
ptislusnou vékovou kategorii. Jak bylo zminé€no, ty jsou konstruovéany tak, aby hradily
denni potfebu zékladnich Zivin, vybranych vitaminll a esencialnich mineralnich latek a
jsou tedy zakladem pro spotiebni koS. Spottebni koS je uveden v pfiloze €. 1 vyhlasky o
Skolnim stravovéani a jeho plnéni s povolenou toleranci je pro skolni jidelny povinné

(PACKOVA, 2010).
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Je tvofen soustavou 10 skupin zdkladnich potravin a uveden v hodnotach ,,jak
nakoupeno® je do ni proto zahrnut i pfirozeny odpad cisténim a dal$im zpracovani.
Vyhlaska stanovuje spotfebu potravin jako mésicni primér s toleranci +/- 25 % s
vyjimkou tukli a cukru, kde mnozstvi volnych tukd a volného cukru predstavuje horni
hranici, kterou Ize snizit (Vyhlaska MSMT &. 107/2005 Sb. o §kolnim stravovani, ve

znéni pozdéjsich predpisi).

Tab. 2: Vyzivové normy pro $kolni stravovani

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

Vekova
skupina | Maso | Ryby | Mléko | Mieéné | Tuky | Cukr | Zelenina | Owvoce | Brambory | LuSténiny
stravnika tekuté | vyrobky | volné | volny | celkem | celkem
15—19r. [] 10 100 9 i 16 100 90 170 10
obéd

Celodenni stravovani
15-19r1. | 163 20 300 85 35 50 250 240 300 20

Zdroj: (Vyhlagka MSMT ¢&. 107/2005 Sb. o $kolnim stravovani, ve znéni pozdéjsich
piredpist)

2.1.3 Finan¢ni limit na nakup potravin

Rozhodujici pro zarazeni do veékové kategorie je vek, kterého zdk dosahne v
prabshu daného $kolniho roku (Vyhlaska MSMT ¢&. 107/2005 Sb. o $kolnim stravovani,

ve znéni pozd¢jsich predpisi).

Cena jidel se sklada ze tii ¢asti — financnich nakladii na potraviny, mzdové rezie
plynouci z vefejnych prostfedkii (rozpodtu statu) prostiednictvim MSMT CR (mzdy
pracovniki a jejich dalsi vzdélani, pracovni pomicky) a vécné rezie (naklady na provoz
Skolni jidelny), které plynou z vetejnych prostiedkli prostfednictvim ziizovatele (obec,
kraj, stat). Cenu za potraviny urcuje vyhlaS8ka o Skolnim stravovani finan¢nim
normativem, ktery je zdvazny pro vSechny jidelny. Tento ptedpis urCuje rozpéti, za
které Skolni jidelny musi uvatit obéd. Pokud by jidelna tictovala jednotlivé casti obéda

zv1ast, porusi tim vyhlasku (KOLACKOVA, 2014).

Stravnikiim ze tfid se sportovnim zamétenim vykonavajicim sportovni ptipravu a

stravnikim v konzervatofi pfipravujicim se v oboru tanec lze umérné se zvySenim
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vyzivovych davek zvysit horni limit na nakup potravin. Vyslednd castka se zaokrouhli
na padesatihaléfe nahoru (Vyhlaska MSMT &. 107/2005 Sb. o $kolnim stravovani, ve

znéni pozdéjsich predpisi).

Tab. 3: Finanéni limity na nakup potravin

Stravnici 15 a vice let

Snidané 7.50 az 13,50

Piesnidavka 5,00 az 950
Obéd 16,00 az 2950
Svatina 3.50 az 500
Vedefe 14.00 az 2750
Celkem (celodenni) [ 46,00 az 85.00
II. Vedefe 7.00az 1250

Zdroj: (Vyhlagka MSMT &. 107/2005 Sb. o $kolnim stravovani, ve znéni pozdgjsich
predpist)

2.2 HACCP

HACCP je zkratka anglického nazvu ,Hazard Analysis and Critical Control
Point* (analyza nebezpec¢i a kritické kontrolni body), ktera se pouziva ve svété pro
systém preventivniho opatieni, slouzicich k zajisténi zdravotni nezavadnosti potravin a
pokrmi béhem vSech Cinnosti, které souviseji s vyrobou, zpracovanim, skladovanim,
manipulaci, pfepravou a prodejem kone¢nému spotiebiteli. Povinnost zavést a pouzivat
tento systém pii vyrobé stanovil zakon &.110/1997 Sb. o potravinach (HAVELKOVA,
ZACEK, 2004).

HACCP je preventivni postup, kde na rozdil od tradi¢nich ptistupi ke zjiSténi
zdravotni nezadvadnosti pokrmd, je vytvoren systém kontroly nad procesem vyroby tak,
ze se zabrani vzniku nebezpe¢i ohroZujici zdravi stravnika. Systém identifikuje a
vyhodnocuje nebezpe€i jesté pred tim, neZ miZe vzniknout. Udava jaké postupy a
prostfedky jsou nezbytné k tomu, aby se nebezpe€i ptfedchdzelo, zavadi postupy,
sledovani a napravnd opatiena, kterd jsou zarukou, Ze je preventivni systém u¢inny

(KAFETZOPOULOS, 2013).
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3. VYZIVA

Vyzivu mizeme definovat jako zajiSténi zZivin pro existenci organismu. Je to
v podstaté souhrn biochemickych a fyziologickych procest, diky kterym télo pfijima
latky z vngjsiho prostiedi a vyuzivé je pro své Ggely (VOITOVA, 2016).

U studentti dospivajiciho véku ma své zakonitosti v potiebach ptivodu energie,
jednotlivych zivin a dalSich latek tak, aby byl zajistén jejich zdravy a optimalni rist a

vyvoj (NEVORAL, 2003).

Je jednim z vyznamnych faktort, které ovliviuji riist a vyvoj ditéte od narozeni az
po dospélost. Vyziva je hybnym ¢initelem vSech metabolickych procesti organismu a pti
jejim nedostatku, ale i nadbytku mize dojit k poruse téchto procesi, k postizeni ristu,

vyvoje zdravotniho stavu ditéte 1 dospélého ¢lovéka (NEVORAL, 2003).

Nedilnou podminkou zdravé vyzivy deti je spravny stravovaci rezim tj. pravidelny
pfijem potravy v pfiméfeném mnoZstvi, kvalit€¢ a Upraveé, s dodrZzenim vhodnych

prestavek mezi jidly a dostateény piisun tekutin béhem dne (KOTULAN, 2005).

3.1 Specifika studentii v adolescentnim véku

Termin adolescence je odvozen z latinského slovesa adolescere, které bychom do
¢eStiny mohli prelozit jako dortistat nebo dospivat. Je to obdobi mezi 15. a 18. rokem

zivota, které je spojované s findlnim ukoncenim télesného rastu (MACEK, 2003).

Obdobi dospivani je pIlné rozporu, je to obdobi hledani vlastni identity, sexudlniho
dozravani, zvySené emocni i1 socialni tenze. Toto se odrazi i ve stravovacim procesu

(NEVORAL, 2003).

V obdobi adolescence ristova rychlost postupné klesa. U chlapci dochdzi
k prudkému rozvoji svalového tkaniva, a pravé proto je obdobi mezi 15. a 18. rokem
véku spojené s velmi vysokym narokem na energeticky piijem. Adolescentnim
Mimo této vyjimky se vSak stravovani dospivajicich a dospélych jedincii aZ tak velmi
nelisi. Hodné déti v tomto véku mé zvyk konzumovat malo pestrou, vyzivové chudou,

ale energeticky bohatou potravu. Snaha rodict vést déti k spravné, zdravé stravé Casto

17



konc¢i neuspéchem, protoze adolescenti si uz vybiraji stravu podle svého rozhodnuti a

jsou ovlivitovani hlavng svymi vrstevniky (MULLEROVA 2008).

U dospivajicich je zvySena potfeba nékterych vitaminti. Nemélo adolescentnich
jedinct ma nedostate¢ny piijem vitaminu A a vitaminu B. Jesté vyS$si naroky na piijem
vitaminu maji mladi lidé s zivotnim stylem zahrnujicim koufeni, nadmérnou konzumaci

alkoholu a uzivani drog (NEVORAL, 2003).

3.2 Zakladni vyzivové latky a potieba Zivin

Nase strava je tvofena hlavnimi Zivinami (makroZiviny), mikroZivinami
(vitaminy, mineralni latky a stopové prvky) a samoziejm¢ vodou. Hlavni Ziviny -
bilkoviny, tuky a sacharidy by v nas$i potravé mély byt zastoupeny v poméru 12-15%
bilkovin, 25 - 30% tuktli a 55 - 65 % sacharidl. Z téchto makrozivin ziskavame St€penim
energii potfebnou pro chod lidského organismu. Nejvétsi mnoZstvi energie ziskavame

ze §tépeni tukdl (BLATTNA, 2005).

Hlavnimi faktory urcujici pottebu energie jsou velikost téla, uspokojivy rtst,
fyzicka aktivita, v€k, pohlavi, teplota prostredi, t€hotenstvi a laktace. Potfeba energie
dospivajici mladeze je zavisla na vySce a hmotnosti. Tyto faktory jsou v tomto obdobi
velmi proménlivé. Celkova potfeba jednotlivce se také miize liSit v zavislosti na
intenzité fyzické aktivity. U chlapct je denni potieba energie okolo 11 200 az 13 000 kJ
a u divek mezi 9 400 az 10 500 kJ. Déti snédi casto vétsi porce nez dospéli, télo si tim

zé4da, co potfebuje (STRATIL, 1993).

3.2.1 Bilkoviny

Bilkoviny jsou diilezité pro zajisténi Zivotnich funkci a pro obnovu bunék a tkani
po celou dobu Zzivota. Poskytuji stavebni material v obdobi rlstu, slouzi jako zdroj
energie a maji vyznam pro ¢innost imunitniho systému. V pifipad€ nedostatku sacharidi
a tukll organismus vyuZiva bilkoviny pro kryti energetickych potieb. Pii vycerpani
energetickych rezerv zacne organismus postupné odbourdvat bilkoviny ze svali a

dalsich tkani (DVORAKOVA a kol, 2003).
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Jak uz bylo feceno, mnozstvi bilkovin, které¢ déti denné potiebuji, se lisi nejen
podle véku, ale i podle pohlavi ¢i pohybovych aktivit ditéte. Nedostatek bilkovin
zpusobuje nejen vyvojové a rastové potize, ale mlze zplsobit 1 snizeni
obranyschopnosti téla ¢i zpomaleni regenerace organizmu po sportovnim vykonu (Vliv

bilkovin na rtst a vyvoj déti - Vyziva déti [online]).

Kvalitu bilkovin urCuje zastoupeni aminokyselin, ze kterych jsou bilkoviny
slozeny. Aminokyselin existuje 22, z nichz je 8 pro dospé€lé tzv. esencidlnich, pro déti
dokonce 10. Esencialni aminokyseliny si lidské télo neumi samo vytvofit a musi je

pfijimat ze stravy (Vliv bilkovin na rlst a vyvoj déti - VyZiva déti [online]).
Déleni a zdroje bilkovin

Bilkoviny rozd€lujeme podle zastoupeni jednotlivych esencidlnich aminokyselin
ajejich vziajemného poméru na plnohodnotné a neplnohodnotné. Plnohodnotna
bilkovina obsahuje vSechny esencidlni aminokyseliny, navic ve vhodném vzijemném
poméru. Jako plnohodnotné mizeme oznacit vSechny bilkoviny, jejichz zdrojem jsou
potraviny zivoc¢iSného puvodu, tedy maso, mléko, mléEné vyrobky a vejce. Rostlinné
bilkoviny vSechny esencialni aminokyseliny v potiebném mnozstvi neobsahuji, proto je
oznacujeme jako neplnohodnotné (Vliv bilkovin na rast a vyvoj déti - Vyziva déti

[online]).

Pro spravny vyvoj a rast déti je potieba dbat na skladbu bilkovin, ptficemz
minimalni podil bilkovin Zivocisného plivodu by mél byt 40%. Optimalni je vSak

dokonce 50-70% (NEVORAL, 2003).

Z rostlinnych produkt jsou zdrojem bilkovin hlavné lusténiny (hrach, fazole,
cocka) aolejniny (soja, arasidy, mak, ofechy). Rostlinné bilkoviny lze mezi sebou
kombinovat. Vysledkem je komplet nepostradatelnych aminokyselin. Stfedné vysoky
obsah bilkovin je v obilovindch a cerealnich vyrobcich. Nizky obsah proteinii je

obsaZen i v zelening a ovoci (BRAZDOVA, 1993).

3.2.2 Sacharidy

Sacharidy jsou hlavnim zdrojem energie a jsou tvofeny tzv. cukernymi jednotkami

(PITHA, POLEDNE, 2009).
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Sacharidy by mély tvotit 50 — 60 % celkového energetického pifjmu za den.
Pokud je ptijem energie vyssi nez jeji vydej, ukladaji se sacharidy v téle ve formé tuku

(FAO/WHO, 1998).

Nedostatek sacharidti vede k ubytku tukovych zasob, coz muze byt zpiisobeno
nékterymi dietami. Extrémné nizky nedostatek zplsobi ubytek svalové hmoty,
prekyseleni organismu a mtze negativné ovlivnit psychiku ¢lovéka. Naopak nadbytek
vede k tvorbé zubniho kazu a k ptibyvani na vaze. Je tedy velice dilezité, zvlasté v dobé

dospivani, spravné regulovat ptisun sacharidii (TUREK a kol., 2016).
Déleni a zdroje sacharidi

Podle poctu cukernych jednotek se sacharidy déli na monosacharidy,
oligosacharidy, polysacharidy a komplexni sacharidy, které se fadi mezi polysacharidy a
obsahuji 1 jiné slouCeniny - napt. bilkoviny. Monosacharidy jsou tvofeny jednou
cukernou jednotkou. Zdrojem je ovoce a med. Oligosacharidy maji 2-10 cukernych
jednotek. Zdrojem miize byt slad, mléko nebo lusténiny. Vice nez 10 cukernych
jednotek obsahuji polysacharidy. Ziskavame je z brambor, obilovin, zeleniny a ovoce.
Polysacharidy se dale déli na vyuZitelné, ¢aste¢né vyuzitelné a nevyuzitelné (PITHA,
POLEDNE, 2009).

Cistym sacharidem je fepny cukr, bohatym zdrojem je také med. Zahradni ovoce
ma mensi podil sacharidd, avSak obsah cukru zna¢né nartstd pii béznych zptsobech
konzervace, jako je zavafovani, kompoty, dzemy, marmelady, sirupy (KOTULAN,

2005).

Vedle zjevného cukru, kterym védomé sladime pokrmy, existuje i tzv. ,skryty
cukr®, ktery je obsazeny ve znacném mnozstvi v potravinarskych vyrobki, jako je
sladké pecivo, cukraiské vyrobky, susenky, nealkoholické napoje apod. (KOTULAN,
2005).

3.2.3 Tuky

Vyznam tukli ve vyzivé je mnohy a nezastupitelny. Tuky jsou nenahraditelnym

zdrojem energie. Dal§imi funkcemi je, ze se v nich rozpoustéji vitaminy (A, D, E, K),
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funguji jako zasobni latka, poskytuji dlouhodobou energetickou rezervu, zlepsuji chut’ a

poméhaji pti zvykani (VACHOVA, 2012).

Normativ pro piijem tukd pro déti Skolniho veéku je 30-35 % z celkového

energetického piijmu (ERBERSDOBLER a kol., 2000).

Nemél by vsak klesnout pod 20% energetického pifijmu, a to proto, aby byl
zarucen piijem nekterych nezbytnych latek (esencidlnich mastnych kyselin, v tuku

rozpustnych vitamint aj.) (BLATTNA, 2005).

Nadbyte¢ny piijem tukd mize vést ke vzniku kardiovaskularnich onemocnéni a
nedostatek zase k nizké hlading vitamind rozpustnych v tucich (PITHA, POLEDNE,

2009). U dospivajicich miize nedostatek ptisobit potize s tvorbou hormoni.
Déleni a zdroje tuku

Tuky délime na rostlinné a zivociSné. Mezi zivo€iSné tuky patii mlécny tuk, sadlo
a rybi tuk. Rostlinné tuky jsou oleje a stolni tuky z olejii vyrobenych. Vyhodou
zivo¢iSnych tukl je vyssi stabilita a lepSi chutové vlastnosti. Nevyhodou je vysoky
obsah nasycenych mastnych kyselin a nizky obsah nenasycenych mastnych kyselin

(PITHA, POLEDNE, 2009).

Zakladni stavebni jednotkou tuktli jsou mastné kyseliny. Mastné kyseliny délime
na nasycené a nenasycené. Nasycené mastné kyseliny maji ptivod vétSinou z potravin
zivoc¢iSného pivodu. Nenasycené mastné kyseliny jsou prevazné z potravin rostlinného

ptvodu a z ryb (PITHA, POLEDNE, 2009).

Nenasycené mastné kyseliny jsou pro nase télo esencidlni (neumi si je vyrobit
samo), a tak je nutné tyto tuky pfijimat v potravé (D¢leni tuki - Zdravy Zivot s

cukrovkou.cz. [online]).

Vzhledem k zastoupeni jednotlivych mastnych kyselin a jejich vlivu na zdravi
plati pro dospélé 1 pro déti, je tieba davat prednost tukim rostlinnym pied ZivociSnymi

(FORT, 2007).

Nejvétsi podil na prekracovani denni doporuc¢ené davky ma tzv. skryty tuk. Jeho
nejbohat$im zdrojem jsou tu¢né potraviny a pokrmy jako tmavéa tucnd masa (vepiové,
hovézi), mastné vyrobky, mlécné vyrobky s vysokym obsahem tuku, trvanlivé a jemné

peivo, smazené pokrmy, apod. (BLATTNA, 2005).
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3.2.4 Vitaminy

Vita znamena zivot. Jak uz tedy napovidd samotny ndzev, jsou pro nas zivotné¢

diilezité (KONOPKA, 2004).

Jsou to mikroziviny, nezbytné organické slouceniny, které si organismus neni
schopen sam vyrobit (krom¢ malého mnozstvi vitaminu A a vitaminu D) a proto musi
byt dodavany z vnéjSiho prostiedi ptevazné stravou. Kazdy z vitaminli ma v organismu
svou funkci a nemiZe byt nahrazen latkou jinou. Jsou nezbytné pro udrzeni télesnych
funkci a vystavbu novych tkani. Funkce vitamind je posilovani imunitniho systému a

ochrana pied volnymi radikaly (CERVENY, CERVENA, 1994).

Ve srovnani s jinymi vyZivovymi zdroji (bilkoviny, tuky, cukry) je jejich piijem z
hlediska hmotnosti velmi maly, ovSem jejich nedostatek je pro organismus nezadouci a

muze ohrozit jeho fungovani (MINDEL, 2000).

Potteby vitamini u dospivajicich jsou zvySené, zvlasté u chlapci. Doporucena
denni davka vitaminu A je u dospivajicich chlapcii 1,1 mg a divek 0,9 mg (NEVORAL,
2003).

U adolescenti byva Casto nedostateCny pifjem vitaminu A, dale i nékterych
vitamina skupiny B a rovnéz vitaminu C. U chlapci by mél byt dostateCny piivod
vitamina skupiny B kvili zvySenym narokiim metabolismu, vyvoji svalové tkan¢ apod.

(NEVORAL, 2003).

Nedostatecny piijem vyse uvedenych vitaminti mize byt zpocatku provazen fadou
nespecifickych pfiznaki - unavou, podrazdénosti, nechuti k jidlu apod. Pri
dlouhotrvajicim nedostatku miize dojit k poskozeni celkového zdravotniho stavu nebo

az k rozvoji chronickych onemocnéni z karence vitamini (NEVORAL, 2003).

Na druhé strané neni dobré ani doporucené denni davky piekracovat. Které
vitaminy a v jakych davkach podavat se opét liSi u rekreacniho sportovce nebo u

profesionalniho fotbalisty (KONOPKA, 2004).
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Tab. 4: Doporucené denni davky vitamini

Vitaminy DDD
Vitamin A 800 - 1000 ng
Vitamin D 5ug
Vitamin E 12 - 15 mg
Vitamin C 75 - 100 mg
Vitamin Bl 1,2 mg
Vitamin B2 14-16mg
Vitamin B6 1,8-19mg
Vitamin B12 3ug
Kyselina listova 400 ug
Vitamin K 50-70 ug

Zdroj: (Vyhlagka MSMT ¢&. 107/2005 Sb. o $kolnim stravovani, ve znéni pozdéjsich
predpist)
Déleni a zdroje vitamini

Z hlediska rozpustnosti délime vitaminy na rozpustné ve vod¢ (vitaminy skupiny

B a C) a rozpustné v tucich (A, D, E, K) (CERVENA, CERVENY, 1994).

Vitaminy se vyskytuji témét ve vSech potravinach. U dospivajicich by mél byt
dostatek cerstvé zeleniny a ovoce, obilovin, ryb, netu¢ného masa a mlé¢nych vyrobkt

(MOMCILOVA, 1996).

3.2.5 Mineralni latky

Vyznamnou ulohu v dospivani hraji mineralni latky. Organismus je nedokaze
syntetizovat, nelze je ni¢im nahradit a musi byt pfijimany potravou. Maji vyznam pro
rist a metabolismus, podileji se na vystavbé télesnych tkéni, jsou zakladni stavebni
latkou kosti a zubl. Udrzuji osmoticky tlak, zabezpecuji stalé pH krevni plazmy,
spolutcastni se na vedeni nervovych vzruchli a mnohé z nich patfi mezi ochranné

faktory upeviiujici imunitni systém (ZAPLETALOVA, 2006).

Nadbytek i1 nedostatek mohou mit negativni dopad na organismus, a tim mohou

ohrozit zdravi ¢lovéka.
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Déleni a zdroje mineralnich latek

Mineralni latky se déli na dv€ skupiny, a to samotné mineralni latky a stopové
prvky. Jsou to anorganické latky a jsou stavebnimi kameny tisicii enzymi a chemickych
sloucenin. Do skupiny mineralnich latek se fadi vapnik, fosfor, hoi¢ik, sodik, draslik,
chlor, sira a do stopovych prvkia pak zelezo, zinek, jod, selen, méd’, mangan, fluor,
chrom, kifemik a molybden. Pro fadu uvedenych latek jsou vypracovany denni
doporucené latky. Mnozstvi mineralnich latek v téle je kromé vapniku malé, ale jejich
vyznam je velky. VétSinou se zucastiiuji metabolickych a enzymovych pochodl. Z
hlediska vyzivy se vétSinou zabyvame jen nékterymi latkami, tedy témi, které jsou
uvedeny v novych vyzivovych doporucenych davkach. Jsou to vapnik, fosfor, hoicik,

zelezo, zinek, jod, selen, sodik a draslik (BLATTNA, 2005).

Minerélni latky a stopové prvky miZeme ziskat ze Zivoc€iSné 1 rostlinné potravy.
Vétsinou viak plati, Ze u rostlinného piivodu je vyuZitelnost niz§i (BLATTNA, 2005).

Ziejmé nejznaméj$i mineralni latkou je bézna kuchyiiska stl (Chlorid sodny). U
sportovcd, ktefi se poti mnohem vice, se denné vylucuje az okolo 2 az 3 gramt chloridu

sodného. Pokud by nedoSlo k doplnéni do organismu, nastavaji kieCe a predCasné

vycerpani organismu (KONOPKA, 2004).

Tab. 5: Doporuc¢ené denni davky minerala

Mineralni latky DDD

Hoi¢ik 350 — 400 mg
Zinek 15 mg
) muzi 12 mg,
Zelezo Zeny 15 mg
Jod 150 pg
Sodik 2g
Fosfor 1200 mg
Draslik 3700 mg

Zdroj: (Vyhlaska MSMT ¢&. 107/2005 Sb. o $kolnim stravovani, ve znéni pozdgjsich
predpist)
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3.2.6 Voda a pitny reZim

To, co pijete, je stejné diilezité, jako to, co jite. Dobré pitné navyky zvysi hodnotu

zdravého stravovani a pomohou kompenzovat Spatné stravovani (SULLIVAN, 2002).

Voda neni sice zivinou, ale je nezbytna pro lidsky organismus. Samo lidské télo je
ze 2/3 tvorené pravé vodou. Mnozstvi vody v téle je dano vékem, ale i pohlavim (zeny
maji mensi mnozstvi vody v téle nez muzi). Voda v téle zajistuje odplavovani
odpadnich latek z téla, tvoti prostfedi pro zivotni déje, plisobi jako rozpoustédlo zivin a
pomaha regulovat télesnou teplotu. Béhem latkové vymény organismus neustale ztraci
vodu a je proto nutné ji neustdle dopliovat. Denné naSe télo potiebuje doplnit zhruba
1,5-2 litry vody - v zavislosti na v€ku, pohlavi, fyzické aktivité, prostiedi a zpisob
stravovani. V zavislosti na téchto okolnostech pak ptizpiisobujeme i nas pitny rezim

(CELEDOVA, CEVELA, 2010).

Déti snéseji nedostatek vody nejhiife. Jednou z pticin je vétsi procentudlni obsah
vody v jejich téle. Dit€ ma oproti dospélému clovéku v poméru k télesné hmotnosti také
veétsi télesny povreh 1 plochy u dychacich cest. Proto ztraty odpafovanim jsou relativné

vy§si (NEJEDLY, 1998).

Nejveétsi mnozstvi vody v organismu v poméru k velikosti téla maji nejmladsi déti
(kojenci maji obsah vody v téle aZ 75%). U starSich déti ve skolnim véku to je uz jen asi

64% u chlapcti a 53% u dévéat (BLATTNA, 2005).

Jidelny v internatnich zafizenich zajiSt'uji pitny rezim studentim b&éhem celého
dne napoji vhodnymi pro déti a mladez, jako jsou napi. ovocny i Cerny €aj s citronem,

dzusy, sirupy, vitaminové napoje apod.
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II. PRAKTICKA CAST

4. CIL BAKALARSKE PRACE

Cilem bakalatské prace je zjistit, do jaké miry z hlediska energetického piijmu a
jednotlivych nutri¢nich aspektd spliuji jidelnicky v interndtu jednoho vybraného

Skolského zatizeni naroky na zdravé stravovani pro déti — mladez ve veku 15-18 let.
Teoreticka cast:
e vymezit nutricni a energetické pozadavky u studentt stfedni Skoly
e popsat stravovani v uzavieném systému stfednich skol
Prakticka cast:
e vypracovat metodiku sestaveni jidelnickl u studentt stfedni Skoly

e nutricné a energeticky vyhodnotit jidelnicky pro vybranou fyziologickou

skupinu

e zhodnotit vysledky a formulovat zavéry a doporuceni na zdkladé

nutri¢niho a energetického hodnoceni planu stravy v nutri¢énim programu
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5. METODIKA PRACE

V této kapitole je piesn¢ popsana metodika postupu pii zpracovani celé bakalarské
prace. Prvni tfi kapitoly jsou teoreticky zaméfené, priCemz bylo vyuzito piislusného
poctu odbornych, predevsim literarnich zdroji. Tyto tfi kapitoly se vénuji tématiim, jako
je skolni stravovani, kritéria pro stravovani ve Skolnich jidelndch v ndvaznosti na
platnou a povinnou legislativu a vyziva. Ta je z hlediska nasledné praktické c¢asti
nejdulezitéjsi. Bylo tak mozno zjistit, jaké nutricni prvky musi byt ve stravé ditéte, resp.
mladeze ve veéku 15-18 let zastoupeny, jakou energetickou hodnotu by celodenni
stravovani mélo splinovat dle narokti zdravé vyzivy. Ty se odlisuji také z hlediska véku.
Veskeré tyto poznatky jsou aplikovany pii analyze a vyhodnocovani jidelnickt, ¢emuz

pomaha 1 vlastni program NutriPro.

Zakladem zkoumani, jak jiz je z vySe uvedeného ziejmé, jsou jidelnicky, které
jsou sestavovany studenttim Skolskych zatizeni, ktefi pobyvaji na internatu. Zde se
celodenné stravuji. Prvni etapa vyzkumu tak spocivala ve vybéru nékolika Skolskych
zatizeni, ktera mohou poskytnout jidelnicky k dal$i analyze a vyhodnoceni. Neziidka je
uvefejiiuji na webovych strankach skol. Jednad se o riizné typy stfednich Skol, jejichz
soucasti je také internat. Zde pobyvaji studenti, kteii dojizd¢ji doml jenom na vikend,

ale béhem tydne jsou ubytovani v internatu v okoli dané skoly.

Analyzovan byl vzdy jeden jidelnicek vztahujici se k danému Skolskému
prostiedi, a to v obdobi mésice unor ¢i biezen 2018. Pokud zde hovoiime o jidelnicku,
mame tim na mysli jidelni¢ek po dobu 14 kalendéainich dnti, avSak fakticky se jedna o
10 jidelnickti za jedno Skolské zatizeni v Jihomoravském kraji. Celkem proto bylo
pracovano se 100 jidelnicky, ptficemz od pondéli do c¢tvrtka zde byly hodnoceny

vSechny chody (3, pfip. 5). V patek pouze do obéda, piip. svaCiny, protoze poté jiz

------

Nejdiive vSak bylo nutné se s jednotlivymi jidelnic¢ky sezndmit. Néasledné
probéhlo jejich vyhodnoceni, a to za pomoci specifického programu s nazvem NutriPro.
Do tohoto programu postaci pouze zadat ptislu§né jidelnicky (tzn. danou potravinu a jeji
gramaz) a program jiz provede kompletni a detailni rozbor, a to aZ na aminokyseliny.
Diky tomu je mozné ziskat zcela jednoduSe a hlavné rychle piehled o tom, jak Skolska
zatizeni, resp. jejich vypracované jidelnicky odpovidaji naroklim na zdravé stravovani

pro mladez ve véku 15-18 let, a zda spliuji vS§echny doporucené normy, jak maji. Tento
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program také umoznil Skolskym zafizenim navrhnout takové jidelni¢ky, které budou
odpovidat vS§em narokiim na zdravé stravovani studentti a tim padem bude mozno
predchézet a preventivng pisobit proti obezite, kterd je pro fadu ceskych déti a mladeze

stale vét§im problémem a hrozbou.

Poté, co byly jednotlivé jidelnicky analyzovany ve vySe uvedeném programu,
musela jsem pracovat na jejich vyhodnoceni. Proto jsem vyuzivala i poznatkl, k nimz
jsem dospéla studiem odborné literatury. Zajimalo mne predevsim, zda je u kazdého
z jidelnickd na pfislusny den dodrzena norma energetického pfijmu, a to nejenom

Y4

celkového, ale také u kazdé¢ Casti dne (snidané€, obéd apod.).

Vyhodnoceni probihalo nejprve za vSechny jidelnicky dohromady, piiCemz
nasledné¢ se postupovalo podle jednotlivych nutrientii — zjiStovano bylo, jak byla
dodrzovdna energeticka hodnota, mnozstvi tuka, bilkovin, sacharidli, vitamint,

aminokyselin apod.
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6. ANALYTICKA CAST

6.1 Analyza a vyhodnoceni jidelni¢ki Skolskych zafizeni

Tuto podkapitolu jsem rozdélila do nékolika ¢asti. Pfedev§im jsem se nejdiive
zameftila na vyhodnoceni a analyzu jidelnickt Skolskych zatizeni dle celkové ptijimané
energie. Nicmén¢ jsem zjistila, ze pouze ti Skolskd zafizeni vytvareji jidelnicek tak, ze
studentim v rdmci celodenniho stravovani nabizeji pét chodu, tedy dle zasad zdravé
(racionalni) vyzivy. Zbylych sedm zatizeni vytvari plan jidelnicku tak, Ze studenti maji
k dispozici snidani, obéd a vecefi, nicméné energetickd hodnota odpovida pfiblizné
stejné jako v ptipadé€ péti chodi. Takovy zpusob vytvateni jidelni¢ku je nezdravy, nebot’
télo dospivajictho musi narazove stravit vét§i mnozstvi stravy, avSak delsi dobu poté
hladovi, pficemz intervaly mezi jednotlivymi jidly by mély byt 3-4 hodiny, pfi¢emz

posledni, jidlo by mélo byt zkonzumovano cca 2-3 hodiny pred spankem.

6.1.1 Energeticka hodnota a mnoZstvi nutrienti jidelni¢ki s péti chody

Jak jsem se jiz zminila, musime pii vyhodnocovani energetické hodnoty vzit
v uvahu jidelnicky se tifemi chody a jidelnicky s péti chody (pti celkovém zhodnocovani
jidelnicku neberu v potaz jidelnicky z patku, nebot’ ty jsou neuplné). Nejdiive budou

vyhodnoceny jidelnicky s péeti chody.

V nize uvedené tabulce 6 je uvedeno, ze primérna energetickd hodnota stravy
jednoho dne ¢ini 9 173 kJ, coz odpovida 2 194 kcal. Z hlediska doporucenych norem
pro dospivajici ve véku 15-19 let, tato hodnota odpovida normém, avSak spiSe pro
divky, nez-1i pro chlapce. Jak jsem jiz uvedla v rdmci teoretické ¢asti prace, chlapci by

méli mit o cca 200 keal vyssi energetickou hodnotu celodenni stravy.

Tab. 6: Priimérna energeticka hodnota jidelnicku s péti chody

Den Energie | Energie | Bilkoviny | Tuky | Nasycené | Transmasiné | Sacharidy | Cukry
v k] v kcal Ve veg tukyvg kyseliny vg Vg Vg
Primér | 9174 2154 93 88 34 1 261 58

Zdroj: vlastni zpracovani
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Réda bych se zde zminila také o dalSich primérnych hodnotéch, které jsem u
jidelnickt s péti chody zaznamenala. Bylo zjisténo, ze priimérny pocet bilkovin na jeden
den ¢inil u stravy 93 g. Dle norem by pocet bilkovin u dospivajici mladeze mél ¢init 60-
68 g. Vtomto ptipadé pocet bilkovin v priméru neodpovidd, naopak tuto hodnotu
v praméru strava prevysuje, dosahuje 137 az 155 % DDD. Bilkovin by proto mélo byt
méné. Takto vysoky pocet bilkovin mize byt zatézujici pro ledviny dospivajiciho

organismu.

Z tabulky ¢. 6 také vyplynulo, ze primérné byl v jidelniccich o péti chodech
zaregistrovan pocet tuktl ve vysi 88 g za den. V tomto piipade i zde miizeme zhodnotit
mirné vyss$i pocet tukti, nebot’ dle doporuc¢enych norem by pocet tukli nemél byt vyssi

nez 75-80 g. V nasem piipad¢ se jedna o 110 az 117 % DDD.

Vzhledem k tomu, ze studenti ve véku 15-19 let piedstavuji adolescenty, ,,témet*
dospélé, v ptipadé poctu sacharidli se mohou fidit pravidlem, Ze podil sacharidi ve
vyzivé by mél Cinit 50-60 % denniho energetického ptijmu. To vtomto piipadé
znamena, Ze pocet sacharidli na den by nemél byt vyssi nez 320 g. V tomto piipadé
sacharidy spliiuji stanovenou normu, ne vSak v piipad¢ cukri. Zde je totiz nutné
rozliSovat mezi sacharidy a cukry. Sacharidy jsou pro lidsky organismus dilezité,
v mnohém ptipade se jedna o ptfirozené se vyskytujici cukry, které télo potiebuje, aby
meélo dostateCnou energii k zajisténi vSech funkci a nedostavovala se vSak unava.
V nasem piipad¢ podil sacharidi ¢ini 82 % DDD. To je naprosto v potadku. Je vSak
dalezité, aby vétSina energie nepochazela z jednoduchych cukra, které jsou vétSinou
piidané a uméle dodavané. Uvadi se, ze podil cukrii na celkovém energetickém piijmu
by mél byt 5-10 %. V nasem ptipad¢ by se mélo jednat o max. 55 g. Jak je vSak z vySe
uvedené tabulky ziejmé, pocet cukri je vysSi. Do jidelnicku by proto meély byt
pridavany potraviny s komplexnimi sacharidy, které maji vysoky podil vlakniny (min.

30 g). To neni v soucasné dob¢ zajisténo, jak je uvedeno v tabulce 7.

Tab. 7: Priimérna hodnota nutrientii jidelnicki s péti chody

D Energie | Energie | Cholesterol | Vlaknina | Sodik | Vapnik | Vitamin C
i vkl v kcal v mg Ve v mg v mg v mg
Pramér | 29174 2154 323 24 3 655 761 S0

Zdroj: vlastni zpracovani
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Doporucuje se, aby hodnota stravy, co se tyce vlakniny, byla vyssi nez 30 g.
V tomto ptipad¢ vSak tohoto nebylo dosazeno, primérné pouze 24 g. Z toho vyplyva, ze
podavand strava je chudd na vlakninu. Je zapotiebi, aby méli dospivajici dostatek
celozrnnych vyrobkl. To se vSak v soucasnosti nedéje, Casto je podavano tzv. bilé
pecivo. Bude jesté dale rozvedeno. Také se objevuje strava s vy$Sim podilem
cholesterolu, m¢lo by ho byt v celodenni stravé max. 300 mg, spiSe méné. Ukézalo se,
ze dospivajici ¢asto dostavaji smazena jidla, veprové maso, mélo by byt spiSe maso bilé,
vysS§i podil ryb, pouze restované, ptip. peCené ¢i grilované. Smazeni se povazuje za

nejméné vhodny zpisob piipravy jidel.

Strava je také ptili§ bohatd na sodik. To neni pro témét dospélé vhodné, mohou se
objevovat otoky. Dospivajici by také méli ptijimat daleko vice potravin bohatych na
vapnik (alespont 1200 mg, v tomto pfipadé je tomu jenom 761 mg) a na vitamin C (min.

100 mg).

Nize uvedeny graf uvadi procentudlni rozdé€leni tuka, bilkovin a sacharidii na

celkovém energetickém piijmu.

Graf 1: Podil tukii, bilkovin a sacharidi ve stravé (jidelnicky s péti chody)

Zdroj: vlastni zpracovani

Dle doporucovanych norem by sacharidy mély ve vyzivé tvofit 50-55 %, tuky 30-
35 %, bilkoviny 10-15 %. Z vySe uvedeného vyplyva, ze tuky v analyzovanych
jidelniccich jsou ptfesné€ na hranici jesté tolerovatelného, podil sacharidl je naproti tomu

ve stravé niz8i, podil bilkovin je o néco vyssi, ale to u dospivajicich neni aZ tolik na
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Skodu, nicméné je nutné sledovat, aby pocet bilkovin nebyl pfili§ vysoky. Doporuceni je
tedy nasledujici: dodat vice potravin s komplexnimi sacharidy, s méné tuky a o néco
mén¢ bilkovinami.

Zjistovala jsem také rozdéleni soucasné stravy ve skolni jideln¢ podle danych
kategorii. Vzdy je totiz dilezité sledovat strukturu vyzivy nejenom kvantitativné, ale
také kvalitativné. V tomto ptipad¢ jsem zjistila, Ze nejvétsi podil maji potraviny typu
obilovin (28 %). Dale jsou to maso, vejce, soja a ofechy a také tuky a sladkosti. Viz graf

2.

Graf 2: Kvalitativni struktura vyzivy (jidelnicky s péti chody)

Maso, vejce, soja, ofechy: 25 % (

Tli:;r sladkosti, ostatni: 23 %

Neznﬂme 0%

Zelenina, brambony: 11 %

Ghlhnny' 28 %
Zelenina, brambory Ovoce Chiloviny Masa, vejce, soja, ofechy MIEERE wyrobky
Tuky, sladkosti, ostatni Mezname

Zdroj: vlastni zpracovani

Z vyse uvedeného je ziejmé, Ze jidelnicek studentl stfednich Skol je naprosto
nevhodné sestaven, obsahuje zbyte¢né hodné tukli a sladkosti (23 %), avSak na druhé

strané¢ malo zeleniny (11 %), ovoce (3 %) a také mlécnych vyrobkt (8 %).

Zavérem lze jidelnicky o celkem péti chodech vyhodnotit nasledovné. Z hlediska
vitamini bylo zjiSté€no, Ze strava obsahuje dostate¢né mnoZzstvi vitamint, u vit. C je to
na hranici normy. V piipadé¢ mineralnich litek, byl zjiSt€én mirny nadbytek fosforu,
zcela nevhodny je zjiStény vysoky nadbytek sodiku a manganu. Ostatni mineralni latky
jsou v dostatecném mnozstvi. TotéZ plati i pro aminokyseliny a esencidlni

aminokyseliny.
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6.1.2 Energeticka hodnota a mnoZstvi nutrienti jidelni¢ki se tifemi chody

Jak jsem jiz uvedla v pfedchazejici ¢asti, nyni se budu zabyvat analyzou a
vyhodnocenim jidelnickti s tfemi chody. Chei tim mimo jiné poukdzat na mozné
odliSnosti mezi obéma typy jidelnickd. Domnivam se totiz, Ze jidelnicky s péti, ptip.
Sesti chody, jsou pro dospivajici vhodnéjsi, nez je tomu v piipadé jidelnickli pouze se
ttemi chody. Dospivajici pak mohou dostat diive hlad a mohou jej zajidat nezdravymi

potravinami. Coz z hlediska jejich dalsiho vyvoje neni zZadouci.

V niZze uvedené tabulce 8 je uvedeno, ze primérnd energetickd hodnota stravy
jednoho dne €ini 9 150 kJ, coZ odpovida 2 188 kcal. Z hlediska doporucenych norem
pro dospivajici ve v€ku 15-19 let, tato hodnota odpovidd norméam, avSak spiSe pro
divky, nez-li pro chlapce. To je v podstaté totozné, jako u jidelnicka s péti chody. Je
vsak tteba si uvédomit jednu zasadni véc, a to, ze v ptipadé predchazejicich jidelnickl
byla tato energeticka hodnota rozlozena do péti chodi, v tomto ptipad€ pouze do tfi, coz
je na jeden chod pftili§ mnoho energie, a tim je zatézovan lidsky organismus. Z hlediska
zésad zdravé vyzivy je proto vhodnéjsi, aby jidelnicky obsahovaly vzdy vSech pét

chodu.

Tab. 8: Priimérna energeticka hodnota jidelnicku se tifemi chody

Den Energie | Energie | Bilkoviny | Tuky | Nasycené | Transmastné | Sacharidv | Cukry
vkl v keal Ve Ve tukyvg kyseliny v g Ve Ve
Primér [ 9130 2188 102 94 36 1 233 44

Zdroj: vlastni zpracovani

Rada bych se zde zminila také o dalSich primérnych hodnotach, které jsem u
jidelnickl se tfemi chody zaznamenala. Bylo zjiSténo, Ze prumérny pocet bilkovin na
jeden den ¢inil u stravy 102 g. Dle norem by pocet bilkovin u dospivajici mladeze mél
¢init 60-68 g. V tomto piipadé pocet bilkovin v priméru neodpovida, naopak tuto
hodnotu v priméru strava prevySuje, dosahuje 150 az 170 % DDD. Bilkovin by proto
mélo byt méné. Podobné doporuceni jsem také navrhla v ptipad¢ jidelnicku s péti
chody, nicméné tam byl pocet bilkovin niz8i, a to v priméru 93 g. V tomto ptipadé je

pocet bilkovin vysSio 9 g.
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Z tabulky ¢. 8 také vyplynulo, ze primérné byl v jidelniccich o tfech chodech
zaregistrovan pocet tuk 94 g za den. V tomto ptipade€, podobné jako u ptedchéazejiciho
typu jidelnicku, mtizeme zhodnotit mirné¢ vyssi pocet tukli, nebot’ dle doporucenych
norem by pocet tukli nemél byt vyssi nez 75-80 g. V nasem piipad¢ se jedna o 118 az
125 % DDD. Op¢t vyssi hodnoty nez u jidelnicki s péti chody.

211

Vzhledem k tomu, ze studenti ve véku 15-19 let predstavuji adolescenty, ,,témét
dospélé, v ptipadé poctu sacharidii se mohou fidit pravidlem, ze podil sacharidi ve
vyzivé by mél ¢init 50-60 % denniho energetického piijmu. To vtomto piipadé
znamena, Ze pocet sacharidli na den by nemél byt vyssi nez 320 g. V tomto piipadé
sacharidy spliiuji stanovenou normu, ne vSak v ptipadé cukrii. O nich jsem jiz hovoftila
v predchézejici ¢asti. V naSem piipadé podil sacharidi ¢ini 73 % DDD. To je malo. Je
vSak navic jesté dalezité, aby vétSina energie nepochazela z jednoduchych cukri, které
jsou vétSinou pifidané a uméle doddvané. Uvadi se, ze podil cukri na celkovém
energetickém piijmu by mél byt 5-10 %. V nasem piipadé by se mélo jednat o max. 55
g. Jak je z vySe uvedené tabulky ziejmé, pocet cukrii je této hodnoté odpovidajici, Cini
44 g, coz je 80 % DDD. AvSak v navaznosti na vySe uvedené doporucuji, aby do
jidelnicku bylo piidavano vice potravin s komplexnimi sacharidy, které maji vysoky
podil vlakniny (min. 30 g). To neni v soucasné dob¢ zajisténo, jak je uvedeno v tabulce
9. Navic, je strava tohoto typu jidelnicku obsahuje vyss$i podil cholesterolu, malo

vlakniny, velmi vysoky podil sodiku a nedostate¢né mnozstvi vapniku a vitaminu C.

Tab. 9: Priimérna hodnota nutrientu jidelni¢ka se tfemi chody

D Energie | Energie | Cholesterol | Vldknina | Sodik | Vapnik | Vitamin C
en

vkl v keal v mg veg v mg v mg v mg
Prumér | 9150 2188 410 21 5144 651 64

Zdroj: vlastni zpracovani

Doporucuje se, aby hodnota stravy, co se tyce vlakniny, byla vyssi nez 30 g.
V tomto ptipad€é vSak tohoto nebylo dosaZeno, primérné pouze 21 g, navic oproti
jidelnicktim s péti chody kleslo mnoZstvi vlakniny o 3 g. Z toho vyplyva, Ze podavana
strava je naprosto chudéd na vldkninu. Je zapotiebi, aby méli dospivajici dostatek peciva
celozrnného. To se vSak v soucasnosti nedéje, asto je podavano tzv. bilé pecivo. Bude

jesté dale rozvedeno. Také se objevuje strava s vyssim podilem cholesterolu, mélo by
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ho byt v celodenni stravé max. 300 mg, spiSe mén¢. V tomto piipadé bylo registrovano
pramérné mnozstvi cholesterolu 410 mg za den. Ukazalo se, Ze dospivajici Casto
dostavaji smazena jidla, veprové maso, mélo by byt spiSe maso bilé, vyssi podil ryb,
pouze restované, piip. pecené ¢i grilované. Smazeni se povaZuje za nejméné¢ vhodny

zpusob piipravy jidel.

Strava je také velice bohatd na sodik. To neni pro téméf dospélé vhodné, mohou
se objevovat otoky. Dospivajici by také méli ptijimat daleko vice potravin bohatych na
vapnik (alesponi 1200 mg, v tomto ptipadé je tomu jenom 651 mg) a na vitamin C (min.

100 mg, v tomto piipadé jenom 64 mg).

Nize uvedeny graf ¢. 3 uvadi procentudlni rozd¢leni tukd, bilkovin a sacharidii na

celkovém energetickém piijmu.

Graf 3: Podil tukii, bilkovin a sacharidii ve stravé (jidelnicky se tifemi chody)

Tuky: 38 %

Bilkowvimy: 19 %

Sacharidy: 43 %

Zdroj: vlastni zpracovani

Dle doporucovanych norem by sacharidy mély ve vyZivé tvofit 50-55 %, tuky 30-
35 %, bilkoviny 10-15 %. Z vySe uvedeného vyplyva, Ze tukl v analyzovanych
jidelniccich je ptilis mnoho (38 % oproti max. 35 %), podil sacharidl je naproti tomu ve
straveé nizsi (43 % oproti alespont 50 %), podil bilkovin je také vyrazné vyssi, nez by mél
byt (19 % oproti 15 %). Jak jsem ptedpokladala, jidelnicky se tiemi chody jsou daleko
hiife napldnovany ve srovnani s jidelni¢ky s péti chody, jsou bohatsi na bilkoviny, na

tuky a chudsi na sacharidy.
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Zjistovala jsem také rozdéleni soucasné stravy ve Skolni jideln¢ podle danych
kategorii. Vzdy je totiz dalezité sledovat strukturu vyzivy nejenom kvantitativné, ale
také kvalitativné. V tomto ptipadé jsem zjistila, Ze nejvétsi podil maji potraviny typu
obilovin (26 %). Dale jsou to maso, vejce, soja a ofechy a také tuky a sladkosti.

Podobné¢ jako u jidelnicka s péti chody. Viz graf'4.

Graf 4: Kvalitativni struktura vyzivy (jidelni¢ky se tfemi chody)

Tuky, sladkosti, ostatni: 25 %

Maso, vejce, soja, ofechy: 24 % MNeznamé: 4 %
Zelenina, brambony: 11 %

Obiloviny: 26 %

Zelenina, brambory Ovoce Cbiloviny Maso, vejce, soja, ofechy MIEEnS wirobky
Tuky, sladkosti, ostatni Mezname

Zdroj: vlastni zpracovani

Z vyse uvedeného je zfejmé, ze jidelnicek studentl stiednich Skol o tfech chodech
je naprosto nevhodné sestaven, obsahuje zbytecné hodné tuki a sladkosti (25 %), avSak

na druhé strané¢ malo zeleniny (11 %), ovoce (2 %) a také mlé¢nych vyrobku (8 %).

Zavérem lze jidelni¢ky o celkem tfech chodech vyhodnotit nasledovné. Z hlediska
vitamini bylo zjisténo, ze strava obsahuje dostate¢né mnozstvi vitamind, u vit. C je to
na hranici normy. V piipadé¢ mineralnich latek, byl zjiSt€én mirny nadbytek fosforu,
zcela nevhodny je zjistény vysoky nadbytek sodiku a selenu. Ostatni mineralni latky
jsou v dostatecném mnozstvi. TotéZ plati 1 pro aminokyseliny a esencidlni

aminokyseliny.
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6.1.3 Vyhodnoceni energetické hodnoty a mnoZstvi nutrientii v§ech analyzovanych

jidelni¢ki

V ptedchazejicich C¢astech jsem se zaméfovala na odliSeni jidelnickt, které jsou
zpracovavany se ttemi chody, a s péti chody. Chtéla jsem poukazat na to, Ze 1 kdyz tyto
jidelni¢ky maji obecné fadu nedostatkd, je vhodnéjsi vytvaret jidelnicky o péti porcich,
protoze nejsou tak zatézujici pro organismus dospivajictho. To se mi také podatilo
potvrdit. Nicméné chci v této Casti poukazat na obecné nedostatky jidelnicka skolskych
zatizeni pro studenty stfednich Skol. Z nich pak mohu vyjit v ndvrhu na novy typ

jidelnicku, ktery tyto nedostatky odstrani, a bude vypracovan dle zasad zdraveé vyzZivy.

V nize uvedené tabulce 10 je uvedeno, Ze primérna energeticka hodnota stravy
jednoho dne €ini 9 162 kJ, coz odpovida 2 191 kcal. Z hlediska doporuc¢enych norem
pro dospivajici ve v€ku 15-19 let, tato hodnota odpovida normém, avSak spiSe pro
divky. Normy pro chlapce jsou o néco vyssi, avSak neni mozné vytvaret dva typy
jidelnickl z hlediska pohlavi. Proto je vhodné se v této souvislosti drzet hodnoty kolem

2 200 kcal, jak je stanovena doporucujici hodnota.

Tab. 10: Priumérna energeticka hodnota vSech analyzovanych jidelni¢ka

Den Energie | Energie | Bilkoviny | Tuky | Nasycené | Transmastné | Sacharidy | Cukry
vkl v keal Ve Vg tukyvg kyseliny vg Ve veg
Pramér | 9162 219 a7 91 35 1 247 31

Zdroj: vlastni zpracovani

Rada bych se také na tomto misté zminila o dalSich praimérnych hodnotach, které
jsem u vSech jidelnickt. Bylo zjisténo, ze primérné mnozstvi bilkovin na jeden den
¢inil u stravy 97 g. Dle norem by pocet bilkovin u dospivajici mladeze mél €init 60-68
g. Vtomto piipadé pocet bilkovin v priméru neodpovid4d, naopak tuto hodnotu
v priméru strava pievysuje, dosahuje 162 % DDD. Zde je zcela nevhodné, aby byla
strava takto bohata na bilkoviny. Pro dospivajici jsou sice bilkoviny dilezité, nicméné
se jiz nachazeji tésné¢ pred dospélosti, a pokud uvaZzujeme skupinu bez vyssi
fyziologické zatéze, neni nutné, aby byl ve stravé takto vysoky pocet bilkovin nastaven.

Volila bych proto mnozstvi bilkovin oscilujici kolem hodnoty 70 g.
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Z tabulky ¢. 10 také vyplynulo, ze primérné byl ve vSech zaregistrovan pocet
tukd ve vysi 91 g za den. Také toto mnozstvi nepovazuji za fyziologické a vhodné.
Jedné se o pfili§ vysoky pocet tukli. Nemél by prevySovat mnozstvi 80 g, spise volit

niz8i mnozstvi (k 75 g). V soucasném ptipad¢ tuky predstavuji celkem 114 % DDD.

Vzhledem k tomu, ze studenti ve véku 15-19 let predstavuji adolescenty, ,,témer
dospélé, v ptipadé poctu sacharidii se mohou fidit pravidlem, ze podil sacharidi ve
vyzivé by mél ¢init 50-60 % denniho energetického ptfijmu. Zaméfila jsem se proto na
zjisténi, jaké mnozstvi sacharidii je v tomto piipadé ve stravé obsazen. Opét zjistuji
nevhodnou skladbu potravin, nebot’ primérné bylo za den v jidelnicku obsazeno pouze

247 g sacharidd. S tim souvisi 1 niz§i mnozstvi vldkniny.

Tab. 11: Primérna hodnota nutrienti v§ech analyzovanych jidelnicki

D Energie | Energie | Cholesterol | Vldknina | Sodik | Vapnik | Vitamin C
en

vi] v kcal v mg Ve v mg v mg v mg
Primér | 9162 2191 366 23 4 398 706 77

Zdroj: vlastni zpracovani

Doporucuje se, aby hodnota stravy, co se tyce vlakniny, byla vyssi nez 30 g.
V tomto ptipadé vSak tohoto nebylo dosazeno, prumérné pouze 23 g. Z toho vyplyva, ze
podavana strava je chudd na vldkninu. Je zapotiebi, aby méli dospivajici dostatek
celozrnnych vyrobkii. To se vSak v souCasnosti nedéje, Casto je podavano tzv. bilé
petivo. Také bylo zjiiténo, Ze piilohy jsou nevhodné feseny. Castokrat jsou podavany
houskové kynuté knedliky. V ptipad¢, Ze se jednéd o ryzi, je volena bild. Vhodnéjsi je
natural nebo alespon parboiled. Také, pro zajisténi pestiejsi stravy, doporucuji volit

téstoviny, pohanku, jahly apod. Samotnou kapitolou jsou brambory. Vhodnéjsi je

podévat brambory ve slupce, maji vy$§§i mnozstvi vitamind a mineralnich latek.

Z vyse uvedené tabulky 11 se také prokazalo, Ze strava je charakteristickd ptilis
vysokym mnozstvim cholesterolu, max. by ho mélo byt 300 mg, my jsme zjistili
mnozstvi 366 mg, tj. 122 % DDD. Je to dano i tim, Ze jsou poddvéana ¢asto smaZena
jidla. Nepovazuji za vhodné feSené, Ze v jidelni¢ku neni dostatek ryb, kufeciho ¢i
kritiho masa, zjistila jsem Castokrat podavané veptrové maso ze skupiny mas ¢ervenych.

To mliZe mit i vliv na horsi funkeci jater.
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Strava je také ptili§ bohata na sodik (primérné mnozstvi na den 4 398 mg). To
neni pro témét dospélého ¢lovéka vhodné, mohou se objevovat otoky. Dospivajici by
také méli ptijimat daleko vice potravin bohatych na vapnik (alespon 1200 mg, v tomto
pripad¢ je tomu jenom 706 mg) a na vitamin C (min. 100 mg, v tomto piipadé bylo

zjisténo mnozstvi 77 mg).

Nize uvedeny graf 5 uvadi procentualni rozdéleni tukd, bilkovin a sacharidii na

celkovém energetickém ptijmu vSech jidelnicki.

Graf 5: Podil tuki, bilkovin a sacharidi ve stravé (vSechny jidelnicky)

Zdroj: vlastni zpracovani

Dle doporucovanych norem by sacharidy mély ve vyzivé tvofit 50-55 %, tuky 30-
35 %, bilkoviny 10-15 %. Z vySe uvedeného vyplyva, Ze podil tukd ve
vSech analyzovanych jidelni¢cich je vys8i nez norma (37 % vs. max. 35 %, podil
sacharidi je naproti tomu ve stravé nizsi (36 % vs. min. 50 %), podil bilkovin je o néco
vyssi, ale to u dospivajicich neni az tolik na Skodu, nicméné je nutné sledovat, aby pocet
bilkovin nebyl pfili§ vysoky (18 % vs. max. 15 %). V ndvaznosti na tato zjisténi se
domnivam, Ze je nutné provést ve stravé studentl stiednich Skol fadu zmén, a pfedevs§im
zménit skladu potravin, které budou méné tucné, snizi se bilkovinové bohaté potraviny a

zvysi se mnozstvi ptijimanych komplexnich sacharida.

Zjistovala jsem také rozdéleni soucasné stravy ve Skolni jideln€ podle danych
kategorii. Vzdy je totiz dilezité sledovat strukturu vyzivy nejenom kvantitativné, ale

také kvalitativné. V tomto ptipad€ jsem zjistila, Ze nejvétsi podil maji potraviny typu
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obilovin (27 %). Dale jsou to maso, vejce, soja a ofechy a také tuky a sladkosti. Viz graf
6.

Graf 6: Kvalitativni struktura vyZivy (vSechny jidelni¢ky)

Maso, vejce, soja, ofechy: 25 % ‘

Tutjr sladkost, ostatni: 24 %

mé:Z'}E.

Zelenina, brambony: 11 %

Oblluwn},r 27%
Zelenina, brambory Owvoce Obiloviny Maso, vejce, soja, ofechy MIEERE wyrobky
Tuky, sladkosti, ostatni Mezname

Zdroj: vlastni zpracovani

Z vyse uvedeného je ziejmé, ze jidelniCek studentli stfednich Skol je naprosto
nevhodné sestaven, obsahuje zbyte¢né hodné tukl a sladkosti (24 %), avSak na druhé

strané malo zeleniny (11 %), ovoce (3 %) a také mlécnych vyrobkl (8 %).

Zavérem lze vSechny analyzované jidelnicky vyhodnotit nasledovné. Z hlediska
vitamini bylo zjisténo, ze strava obsahuje dostatecné mnozstvi vitamint, u vit. C je to
na hranici normy. V ptipadé¢ mineralnich latek, byl zjist€én mirny nadbytek fosforu,
zcela nevhodny je zjistény vysoky nadbytek sodiku a selenu. Ostatni mineralni latky
jsou v dostatecném mnozstvi. TotéZ plati 1 pro aminokyseliny a esencidlni

aminokyseliny.

6.1.4 Analyza jednoho jidelnicku s péti chody

V nésledujicich dvou ¢astech chci na konkrétnich dvou jidelniccich poukazat na
konkrétni chyby, kterych se Skolskd zatizeni dopoustéji. Nejdiive uvedu jidelnicek

s péti chody. Pfi ndvrzich budu uvazovat taktéz jidelnicek s péti chody.
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Tab. 12: Priimérna energeticka hodnota jidelni¢cku 1 a doporuceni

Den Energie | Energie | Bilkoviny | Tuky | Nasycené | Transmastné | Sacharidy | Cukry
vkl v keal Vg Vg tukyvg kyseliny vg veg Ve

Pramér | 9013 2155 75 83 41 1 283

id;:]m 9167 2200 81 77 do 20 1 315 37

Zdroj: vlastni zpracovani

Zjistila jsem, zZe jidelnicek priméfené spliiuje celkovy energeticky piijem, také
mnozstvi bilkovin je pro dospivajici mladez pfimétené, tukti by mélo byt méné, naproti
tomu sacharidi o néco vice. To ostatné¢ také plyne z jednotlivych podili téchto

zakladnich slozek, jak je uvedeno v grafu 7.

Graf 7: Podil tuki, bilkovin a sacharida ve stravé v jidelnicku 1

Tuky: 34 %

Bilkoviny: 14 %

Sacharidy: 53 %

Zdroj: vlastni zpracovani

Z grafu 7 jednoznacné€ vyplyva, Ze je zde na hranici normy podil tukd (34 %),
bilkovin (14 %) a sacharidd (53 %) je adekvétnich, nicméné by méla byt zlepSena
struktura samotné stravy, nebot’ jak také vyplyva z grafu 8, ovoce se zde nenachazi

zadné, podil zeleniny je pouze 12 %, naproti tomu sladkosti a tuky ptevazuji (36 %).
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Graf 8: Kvalitativni struktura vyZivy jidelni¢ku 1

Tuky, sladkosti, ostatni: 36 %

Maso, vejce, soja, ofechy: 10 %
Zelenina, brambory: 12 %

Obiloviny: 29 %

Zelenina, brambory Cbiloviny ~ Maso, vejce, soja, ofechy  MIEEné vyroblky

Tuky, sladkosti, ostatni

Zdroj: vlastni zpracovani

Co je také dilezité, zjistit, jaka je energeticka hodnota jednotlivych chodi, nebot’ i

zde existuji jista doporuceni. O téch se zminuji v tabulce 13.

Tab. 13: Priumérna energeticka hodnota jednotlivych chod jidelnicku 1 a

doporuceni
Energie | Energie Podil na Idedlni podil na | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy

Ched = i

vkl vkecal | energiiv % energii v %o Vg Vg Vg
Snidané 1877 449 21 20 11 21 55
Piesnidivka 791 189 9 10 7 3 i3
Obéd 2045 450 23 30 20 17 67
Svatina 2015 483 22 10 17 23 51
Veteie 2276 544 25 30 19 20 76

Zdroj: vlastni zpracovani

Ukazuje se, ze podil energii jednotlivych chodii na celkovém energetickém piijmu
neni vsouCasné dobé idedlni, navic po dob&é obéda by uz mél mit dospivajici

zkonzumovano cca 60 % veSkeré denni energie, v tomto piipadé je to 53 % energie,
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navic svacina by neméla byt tak energeticky vydatna, a vétsi podil by méla mit vecere a

zejména obéd. Obéd by mél dospivajiciho jedince zasytit co nejvice.

Lze vSak konstatovat, ze takto koncipovany jidelni¢ek, ma jenom nékteré

nedostatky, a nepatii zdaleka k tém nejhtife koncipovanym. Ke slabym strankdm patii

zejména:
e mén¢ vydatny obéd,
e Spatn¢ koncipovand vecete (sladka, je lepsi ji orientovat naslano),
e pfili§ kaloricka svac¢ina (mnoho bilého peciva, zbyte¢né velké mnoZstvi),
e vysoky obsah sodiku, témét dvojnasobné mnozstvi (4 034 mg),
e nizké mnozstvi vitaminu C.

Na druh¢ strané je mozné pochvalit dobfe stanovené mnozstvi cholesterolu (do

300 mg), relativné 1 vlakniny (25 g) a vapniku (945 mg).

6.1.5 Analyza jednoho jidelnicku se tfemi chody

V posledni podkapitole analytické ¢asti vyhodnotim jidelnicek se tfemi chody. Jak
poukazuji v tabulce €. 14, z hlediska energetické hodnoty celodenniho jidelnicku nelze
az tak moc co vytknout, nicméné pravé dalsi nutrienty poukazuji na to, ze jidelnicek

neni pro dospivajiciho jedince vhodné nastaven.

Tab. 14: Prumérna energeticka hodnota jidelnicku 1 a doporuceni

Den Energie | Energie | Bilkoviny | Tuky | Nasycené | Transmastné | Sacharidy | Cukry

vk] v keal Vg Vg tukyvg kyseliny vg Vg vg
Pramér | 9089 2173 92 104 41 0 223 65
Idedlni | o167 | 2200 81 77 do 20 1 315 37
stav

Zdroj: vlastni zpracovani

Na podkladé tabulky €. 14 zcela zfetelné vyplyva, ze tento jidelnicek je zcela
nevhodny. Jednak mé vyssi podil bilkovin. Idedlné by mél obsahovat 81 g bilkovin,

v tomto pifipadé¢ vSak ma 92 g, nicméné to by nebyla jedna z nejvétSich chyb, nebot’
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dospivajici mohou ptfechodné mit zvySenou potiebu bilkovin, a to i z diivodu vétsi
fyzické aktivity (pokud je vyvijena, také u chlapct se jednad o naprosto fyziologickou
potfebu). S ¢im vsak nelze souhlasit, je pfili§ vysoky pocet tuka (104 g), to neni mozné
tolerovat. To by u mladeze mohlo vést k jejich pozd¢jsi obezité ¢i nadvaze. Naproti
tomu nizky pocet sacharidi mize vést k jejich unave, vysoky pocet jednoduchych cukrii

miize vést k pozd€j$im problémim s hladinou krevni glykémie.

Graf 9: Podil tuki, bilkovin a sacharidi ve stravé v jidelnicku 2

Tuky: 42 %

Bilkeowimy: 17 %

Sacharidy: 41 %
Zdroj: vlastni zpracovani

Z grafu 9 jednoznaéné vyplyva, Ze je zde ptili§ vysoky podil tukii (42 %), o néco
vys$si podil bilkovin (17 %), coz vSak lze jesté tolerovat, avSak pfili§ nizky podil
sacharidt (41 %). Doporu¢enim by bylo snizit podil tukdl, bilkoviny je mozné ponechat,

zatadit potraviny s vy$§im podilem sacharidii na nejméné 50 %, spiSe vice.
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Maseo, vejce, soja, ofechy: 25 %

Graf 10: Kvalitativni struktura vyZivy jidelnicku 2

Obiloviny: 31 %

Zelenina, brambory

Z hlediska kvalitativni analyzy tohoto jidelnicku vyplynulo, Ze je zde sice

obsazeno v nepatrném mnoZzstvi ovoce a zelenina, avSak zadné mlécné vyrobky a velké

Cwvoce

mnozstvi tuku a sladkosti.

Co je také dilezité, zjistit, jaka je energetickd hodnota jednotlivych chodl, nebot’ i

|
Obiloviny

Maso, vejce, soja, ofechy

Zdroj: vlastni zpracovani

zde existuji jista doporuceni. O téch se zminuji v tabulce 15.

Tuky, sladkost, ostatni: 27 5

Zelenina, bramborny: 12 %

Tuky, sladkosti, ostatni

Tab. 15: Prumérna energeticka hodnota jednotlivych chodii jidelnicku 2 a

doporuceni
Energie | Energie Podil na Idedlni podil na | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy

Ched Z E

vkl vkeal | energiiv % energii v % Ve Vg Vg
Snidané 2938 707 33 20 16 43 68
Presnidivka X X X 10 X X X
Obéd 3814 o1 42 30 28 40 112
Svacina X X X 10 X X X
Vedefe 2318 554 235 30 49 21 43

Zdroj: vlastni zpracovani
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Z vyse uvedené tabulky ¢. 15 je patrné, jak nevhodné je sestaveny jidelniek
pouze o tiech chodech. PredevS§im je zbytecné vydatnd snidané. Ta by meéla dle
doporucujicich kritérii tvotit jen 20 % z celkové ptijaté energie za cely den. OvSem
v tomto piipad¢ se jednd uz o 33 %. To je ptili§ mnoho. Nelze se poté divit, ze pii takto
koncipovaném jidelnicku mohou byt hned dospivajici unaveni. Nehledé¢ na to, ze
snidan¢ obsahuje 43 g tuku, coz je prili§ mnoho. Je to téméf 55 % tuku s ohledem na
dalsi nutrienty. Bilkoviny tvofi z celé snidan¢ pouze 9 %, sacharidy 38 %. Z toho plyne,
7e zatimco sacharidii by mélo byt vice a bilkovin také, na druhé strané by mély byt
vybirany potraviny s niz§im podilem tukd. Je to dano tim, Ze snidané je v tomto piipadé
hlavné pecivem a pak tuénym pomazankovym maslem. Vhodnéjsi je v takovem piipadé
zvolit snidani s men$im mnozZstvim celozrnného peciva, lze volit nizkotucnou
pomazanku (jsou dnes rizné varianty) a doplnit ji kvalitnim Sunkovym salamem
s minimalnim obsahem masa 80 %. Vzdy je dilezZité doplnit snidani n€jakou zeleninou,
v této dob€ nedoporucuji zaddné ovoce, to nechat na piesnidavku. Také se ovoce nehodi
k obédu, jenom v piipadé, Ze by se jednalo o sladkou formu obédu. Pokud je to mozné,

zaclenovat ovoce do dopoledni presnidavky.

Podobné prohtesky vici zdsadam zdravého stravovani jsem objevila i u dalSich
dvou chodl. Obéd je opét zbytecné energeticky naro¢ny, mél by tvofit max. 30 %
z celkového piijmu energetické hodnoty, ve skutecnosti je to vSak 42 %. Ackoliv obéd
neni zdaleka tak tuc¢ny, jako tomu bylo u snidané, i tak pfekrocuje doporucené normy —
tvofi celkem 40 %. Bilkovin je doporucené mnozstvi (12 %), na hranici normy se
nachazi podil sacharidii ve stravé (49 %). V tomto ptipad¢ neni nutné do hlavniho jidla
davat slaninu, vepfova jatra je mozné vyménit za kufeci, ryze by méla mit formu
celozrnnou nebo parboiled, pfip. natural. Misto pomerance je vhodnéjsi néjaky druh

zeleniny (napf. paprika).

U analyzy vecefe tohoto jidelnicku, dochazim ke zjisténi, Ze zatimco
predchézejici dva chody byly spiSe chudsi na bilkoviny, zde to vypadd, jakoby mélo byt
vie dohnano. Opét se jedna o $patny postup. Zadny chod nesmi byt z hlediska zdravé
vyzivy odbyt, musi mu byt vénovana dostate¢nd pozornost. V rdmci vecefe tvoii
bilkoviny 35 %, tuky 34 % (coz je vnorm¢) a sacharidy 31 %, coz je naprosto

podcenéno.

Vecete byla v tomto piipadé tvofena vepfovym fizkem pecenym na Zampionech
s peCenymi bramborami. Nejedna se o zcela nevhodny typ vecefe, nicméné by se mély
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stiidat teplé a studené vecefe, neni nutné, aby méli dospivajici veceti podobné
zamefenou jako v piipad€ obédu, 1ze napt. volit kufeci maso na ptirodni zpisob s vétsi
porci zeleniny s celozrnnymi téstovinami. Tim mimo jiné zajistime vySS$i piisun

komplexnich sacharidi. Lze také kombinovat s pohankou ¢i bulgurem (kuskusem).
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7. NAVRHOVA CAST

S ohledem na vySe uvedené zjisténi doporucuji sestavovat jidelnicky s nasledujici

metodikou:

e potraviny, které budou soucasti jidelnicku, by mély tvofit pestrou stravu,

pricemz by mély byt vybirany zdravéjsi potraviny

e mé¢lo by byt dodrzovano doporuceni ohledné energetického podilu
jednotlivych chodl, predev§im by mél byt kazdy jidelniCek tvofen péti
chody, pficemz svaCiny by mély tvofit cca 10 % celkového energetické

hodnoty, snidan¢ 20 %, ob&d 30 % a vecete 30 %,

A4

e pii zpracovani potravin jsou aplikovany technologie s niZz§im obsahem
tuku, a ty, které jsou celkové zdravéjsi a Setrnéjsi k lidskému organismu,
jedna se ptfedevsim o vateni ve vodé, v pare, potraviny by méla byt dusena
¢i grilovana v obalu, co nejméné by mély byt podavany pokrmy smazene,

ani moc pecené, spise vyjimecné,
e ke kazdému obédu a vecefi ptidavat zeleninu, v rdmci piesnidavek vyuzit

moznosti ovoce, odpoledne a navecer jiz neni ptiliS vhodné,

e pii sestavovani pokrmti se také fidit ekonomickou strankou jednotlivych

potravin,
e v ramci sezOny zarazovat typicka jidla pro dany region,

e nezapominat na dobte zvolené piilohy, jsou diilezité hlavné v ramci obédu,
mohou to byt téstoviny, brambory, ryze, pohanka, bulgur, kuskuse aj.,

vyhnout se houskovym knedlikiim, zatazovat je mén¢ Casto do jidelnicku,

e zaméfit se také na lepsi koncepci pitného rezimu — lze i fedéné dzusy, rano
jsou vhodnd kakaa, ale ne kazdy den, ceredlni ndpoj je vhodnou

alternativou,

e u obédl lze vyuzit moznosti dvou az tfi jidel, z nichZ si mohou studenti
vybrat, zastoupeno by mélo byt vepfové a kufeci maso, nabidka také pro

vegetariany.
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V navaznosti na vysSe uvedenou metodikou je zdkladem jidelnicek, ktery bude
obsahovat celkem pét chodt, a to snidani (do 7 hodin), piesnidavku (do 10 hodin), obéd
(mezi 12:30 az 13:30), svadinu (do 16 hodin) a veceti (do 19 hodin). Neni nutné uz
vytvaret jesté Sesty chod, a to II. vecefi. Ta se zpravidla zatazuje, jestlize jde ¢lovek
pozdéji spat, aby dlouho nehladovél. Vzhledem k tomu, Ze dospivajici jdou na internatu

spat do 22 hodin, je vecefe v 19 hodin adekvatni.
Snidané

Snidani jsem koncipovala tak, Ze jeji soucasti bude bily jogurt zn. Kunin
v mnozstvi 150 g, k tomu si budou moci studenti dat celozrnné lupinky znacky Emco
v mnozstvi 50 g, dale bude snidané obsahovat banan (120 g) a liskové ofisky (15 g).
Jsou vhodné pro doplnéni esencidlnich kyselin, také pro tzv. dobré nervy. Ackoliv
obsahuji vysSsi podil tukd, jednd se o zdravou soucast dne. Pitny rezim bude doplnén

cerstvou St’avou z pomerance o mnozstvi 200 ml.
Presnidavka

Postaci pouze jednoduchy typ presnidavky, a to kysany mlécny vyrobek zn.
Activia. Neni nutné jiz ni¢im dopliovat, pfichut’ mize byt jakakoliv.
Obéd

Obéd bude sestavat z dulezité ¢asti, a to masa, které obsahuje dilezity podil
bilkovin. V tomto ptipadé bylo vybrano kralici maso (klasicka porce 150 g), k tomu se
bude podavat hanacké zeli (1 porce) a bramborovy knedlik (1 porce). Bramborovy

knedlik byl zvolen z divodu vhodnéjsi varianty, nez je tomu v piipadé houskového

knedliku.
Svadina

Opét je volena jednoduchd svacina, neni nutné volit pfili§ sloZitou. Vybran byl
cokoladovy puding zn. Dr. Oetker. Pecivo se jiZ nepiidava, samotny puding ma dostatek

sacharidd, a vyssi pocet by jiz ptesahoval doporucenou davku.
Vecere
Vecete je vtomto piipad€ koncipovdna jako tepld. Studenti budou mit 1 porci

peceného kutete (150 g), k tomu ryZi typu Basmati (50 g). Na vecer by jiZ nemélo byt

konzumovano velké mnozstvi sacharidd, proto je v tomto piipadé pristupovano k nizsi
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porci ryze. Nedoporucuji klasickou bilou ryzi, obsahuje vice jednoduchych cukri.
Naopak vySe uvedend ryze je klasickym reprezentantem komplexnich sacharidi.

K tomuto pokrmu bude servirovan salat s raj¢aty, cibuli a kysanou smetanou.

Nize v tabulce 16 uvadim piesné energetické hodnoty a nutrienty za cely den

jednoho navrhovaného jidelnicku.

Tab. 16: Priimérna energeticka hodnota jednotlivych chodi vzorového jidelnicku

Energie | Energie Podil na Idedlni podil na | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy

Chod = i : :

vkl vkecal | emergiiv % energii v % vg Vg Vg
Snidané 2426 582 24 20 14 21 82
Piesnidivka 995 239 10 10 9 5 39
Obed 3756 90 38 30 33 36 113
Svafina 521 125 ] 10 4 2 23
Velere 224 538 22 30 40 18 52
Celkem 9942 2386 X X 100 82 309

Zdroj: vlastni zpracovani

Jak je z vySe uvedené tabulky patrné, jednotlivé chody odpovidaji ptiblizné podilu
dle doporuceni. Celkova energeticka hodnota jidelnicku je 2 386 kcal, tj. 9 942 kJ. To je
odpovidajici pro fyziologickou skupinu studenti ve véku 15-19 let. Co se tyce rozlozeni
energii do jednotlivych chodii, dosahuje snidan€ 24 % celkového energetického piijmu,
pfesnidavka 10 % a obéd 38 %. Z toho plyne, Ze do 14 hodin student stfedni Skoly
zkonzumuje 72 % veskeré energetické hodnoty. To je spravny postup, nebot’ zbylych 28
% ptipad4 jiz na odpoledne a vecCer, a neni zde nikterak vysoké riziko, ze by télo

dospivajiciho ukladalo tuky do zasob.

Co se tyce jednotlivych podill tfi zdkladnich nutrientd, je jidelnicek koncipovéan
tak, Ze obsahuje 100 g bilkovin (17 %), 82 g tukii (31 %) a 309 sacharidi (52 %). Z toho
plyne, Ze rozdé¢leni téchto tii slozek je zcela adekvatni. Jak jsem jiz nékolikrat uvadéla,
doporucuje se podil bilkovin do 15 %, avSak vzhledem k tomu, ze se jedna o dospivajici
mladeZ, je tato hodnota zcela adekvatni a neni nutné se toho nikterak obavat. DuleZité
bylo pfedevsim zvysit podil sacharidi na alespont 50 % a sniZit podil tukli do 35 %, coz

se podafilo.
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ZAVER

Ve své bakalarské praci jsem analyzovala jednotlivé jidelnicky od celkem
10 Skolskych zatizeni nachazejici se na uzemi Jihomoravského kraje. Celkem se jednalo
o 100 jidelnic¢kt, resp. 100 jidelnich dnli. Pomérné¢ malo jidelni¢kd, pouze 30 (30 %)
bylo koncipovano jako pétichodovych, tj. snidané€, presnidavka, obéd, svacina a vecere.

Naprosta vétSina z nich uvazovala pouze tti chody, a to snidani, obéd a vecefti.

Jak jsem ale demonstrovala 1 na jednom konkrétnim piipadé, takovy jidelnicek je
zcela nevhodné sestaven, a to mimo jiné¢ z divodu, ze nerespektuje zdsady zdravé
vyzivy. Domnivadm se proto, Ze velké ¢ast jidelnicki je pro dospivajici mladez ve véku
15-18 let nevhodna. Je zde mozno se opravnéné¢ domnivat, Ze se jedna o jednu z cest

k nadvaze a ke vzniku civilizaénich onemocnéni.

Zjistila jsem totiz nasledujici: fada jidelnickl obsahuje pfili§ mnoho tuku, o néco
vice bilkovin a zejména malo komplexnich sacharidf, castéji jsou voleny potraviny
s vy$§im obsahem ptidanych jednoduchych cukri. Obecné tyto jidelnicky také vykazuji
vys$8i mnozstvi cholesterolu, enormné vysoky obsah sodiku, malé a nedostatecné
mnozstvi vapniku. Nejsou ve vhodném poméru zastoupeny vSechny vitaminy a

mineralni latky.

Vysledky prace tedy ukazuji, ze v této oblasti je jeSté mnohé, co zlepsit.
Vzhledem k tomu, ze Skolni stravovani hraje velice dtlezitou roli ve vychové déti a

dospivajicich, je nezbytna jeho vSestranna podpora.
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PRILOHA
Doporucené mnozstvi energie, zivin a dalSich latek pro dospivajici, vztazeno k

optimalni télesné¢ hmotnosti a piimétené fyzické aktivité

Dospivajici

Déti 10-12 let Déti 13-15 let LR Dospéli 25-50 let
chlapci/ divky chlapci/ divky chiapei diviy muiil feny
Ervergie (k) 9 400/8 500 11 2009 400 13 00010 500 12 00Ov3 500
Energie (keal) 2300/2 000 2 70042 200 3 100v2 500 290042 300
Bilkaviny ig) 34435 46,045 GO/46 S9M4E
Sacharidy (g) 2757250
[ 50 %) 330,270
(> 50 %) 380,300
[ 50 %) 350/27
Wlaknina ig) 15-17 18-20 20-30 30
Tuky (g) 20475
[30-35 9a) 95480
(30-35 %) 105480
(30 %) 9575
Prijern telutin (mi] 2150 2450 2 800 2600
Vapnik ima) 1100 1200 1 200 1000
Folezn [rmig) 12415 12415 1215 1015
Vitamin C (mg) 90 100 100 100

Zdroj: Spolec¢nost pro vyzivu: Referencni hodnoty pro pfijem Zivin. VyZivaservis.cz,

Praha 2011.
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