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1 UVOD

V soucasné dobé je hodné diskutovatelnym tématem strava déti, a to nejen v prostiedi
rodiny, ale samoziejmé¢ i v prostfedi, kde dit¢ mladsiho Skolniho véku travi nejvice Casu,
ve Skolskych zatizenich. Mezi Skolska zafizeni, kterd détem poskytuji stravu, zatazujeme
predevsim Skolni jidelny. Strava v mlad$im Skolnim véku je dalezitou soucasti pro spravny
vyvoj a rust ditéte. K aktivni a efektivni uc€asti ditéte na vyuce je dulezité, aby déti ziskavaly
pfisun energie z pestré a hodnotné stravy a mély pravidelny pfisun pitného rezimu. Vyziva patfi

mezi faktory, které siln€ ovliviiuji zdravi ¢lovéka.

Dutlezitou myslenkou je predstava, zda neni Skolni obéd jediné teplé jidlo za den, které
dit¢ dostane. Strava nabidnuta Skolni jidelnou pokryva ¢etné procento denniho piijmu ditéte.
Me¢li bychom dbat na pestrost a vyvazenost stravy, kterou déti dostavaji. Ve Skolnich jidelnach
se k ditéti dostava mnoho riznych pokrmd, které maji néjaky vzhled a chut’. Dilezité ovsem je,
aby sama skolni jidelna méla zajem na podileni se spravné stravy, kterou malé déti dostavaji.
Nezélezi jen na tom, zda spliuji hodnoty, které maji stanovené statem, ale i na kreativnosti
jidel, vzhledu a v neposledni fadé i chuti. Zamérem diplomové prace je poukazani na hodnoceni

pokrmi i z dalSich hledisek, néZ jen stranka vizuélni.

Kvalita stravovani ve $kolnich jidelnach pro déti mladsiho skolniho véku je stézejnim
tématem diplomové prace. V teoretické €asti diplomové prace bude hlavnim cilem pfibliZit
charakteristiku ditéte mladSiho Skolniho v&ku, podrobné vysvétleni funkce traviciho traktu,
vyzivu déti mladSiho Skolniho véku a popis dileZitych nutri€nich hodnot pro spravny vyvoj
arust. V ¢asti praktické bude zamérem Setfeni plnéni Nutri¢niho doporuceni Ministerstva
zdravotnictvi CR a &etnost podavanych nutrinetdl ve stravé viiéi Getnosti doporudené. Zavérem

diplomové prace bude shrnuti, zda Skolni jidelna spliiuje vSechny pozadované aspekty.



2 CILE A UKOLY PRACE

Hlavnim cile diplomové prace je posouzeni obédli nabidnutych Skolni jidelnou
a zaroven, zda jidelna détem nabizi hodnotnou stravu, ktera je potfebna pro spravny rust a vyvoj

déti mladsiho Skolniho véku.

Dil¢i cile:
- Zhodnoceni dvaceti stravovacich dnid dle Nutricniho doporuceni Ministerstva
zdravotnictvi CR
- Posouzeni obé&di z hlediska nutricnich hodnot, které jsou obsazené v poddvanych

pokrmech
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3 CHARAKTERISTIKA DITETE MLADSIHO SKOLNIHO VEKU

Vyvojova etapa mladSiho Skolniho véku za¢iné nastupem ditéte do Skoly. Tato vyvojova
etapa je vymezena usekem od 67 let do 10-11 let. Mladsi skolni vek zafazujeme do ¢asového
useku, kdy dité navstévuje prvni stupenl zakladni Skoly. Zacatek obdobi je pro dité nova etapa,
ktera je definovana jako etapa radikalnich zivotnich zmén. Obdobi mladSiho Skolniho véku
Ize charakterizovat dobou stfizlivého realismu, kdy je dit¢ zaméfeno na to, co je a jak to je.
Postoj ditéte se promita v mluve, kresbé i ve ¢tenarskych zajmech. NadsSeni hleda v détskych

encyklopediich a knihach, z kterych si ptfinasi pouceni (Langmeier, Krejcitova, 2006).

74k je vice zavisly na autoritd. Dité s nastupem do $koly ma zjem o svét, jaky je a chce
jej poznat. Soucasti nastupu ditéte do Skoly je pozadavek na potiebnou télesnou, kognitivni,
emoc¢ni, motivaéni a socidlni zralost ditéte. Do Zivota ditéte vstupuji povinnosti. Dlraz je kladen
na kazei ditcte, které se ji uci smétovat k ¢innostem, jenz souviseji s vyucovanim a se Skolni
dochézkou. Skolak ma vice zajem o své vlastni piani, je orientovan spise na svou fantazii.
Z pohledu ristu a vyvoje byva obdobi mladsiho skolniho vé€ku definovano jako obdobi klidné,
bez dramatickych zmén. Na zaCatku tohoto obdobi se setkavame s druhou dentici, tedy
s nahrazovanim mlééného chrupu za chrup staly (Simiskova - Cizkova,2010; Vagnerova,

2012).

3.1. Vstup ditéte do Skoly

Vyvrcholenim Sestého roku ditéte, nastava velice dilezitd, az zivotni, zména — vstup
ditéte do Skoly. Nastup do Skoly je pro dit€ novy zplisob Zivota, ktery je velice zavazny
a pro dit€¢ ma veliky vyznam i z pohledu socialniho Cinitele. Pro dité neni jen zatézi z psychické
stranky, ale je zasaZena cela jeho osobnost. Nastupem do Skoly dité zaziva silny napor, nebot
nemuze vykonavat ¢innost, kterou by si pfalo a ma urcity Casovy rezim. U mnoha déti
je pozorovatelna Spatna adaptace do kolektivu, coz se projevuje ztratou pozornosti a neklidem.
Dité Casto vykfikuje, hraje si v hodinach, zapomind pomicky a domaci tkoly. Tyto zmény
mohou pozorovat i rodice ditéte. Dité nechce vypracovavat doméci ukoly, nechce vstavat

do skoly, je Casto nemocné nebo ma silnou bolest hlavy. (Petrova, 2003; Sykora a kol., 2015).

Diilezitou a zaroven nedilnou soucésti je pro dit¢ motivace. Motivace by méla byt
dostatecné motivujici, aby podnécovala dité k ¢innosti a vykonévat ji s chuti a pozitivnim
pfistupem. Pro pedagoga je tvofeni spravné a fungujici motivace velice vyCerpavajici ¢innost.

U ditéte vzbudi chut’ pracovat a ucit se a zapoji i problémové zaky, ktefi mohou zménit své



chovani a celkovy pfistup ke Skole. Pokrok zakl je pro ucitele nejvétsi odménou a zaroven
I motivaci. Pedagog podporujici dalsi silné stranky ditéte vyuziva skupinovych praci nebo prace
ve dvojici. Dit€¢ ma moznost projevit svllj nazor, umét spolupracovat se spoluzaky a piijimat
| zaporna vyjadreni. U¢itel by zaka mél ocenit za Gsili, které dava do své prace a vynalozeného

usili, které dit¢ pouzije k dalSimu vzdélavani (Auger, Boucharlat, 2005).

Posouzeni §kolni zralosti ditéte se zaméruje na nasledujici podstatné znaky:

a) télesna zralost

K posouzeni télesné zralosti je dulezité vek ditéte, vyska, vaha, hrubd a jemnd motorika,

koordinace pohybu a pfiméfenost jemné motoriky. (Petrova, 2003).

b) kognitivni zralost

Mezi nejduilezitéjsi aspekty, které ovlivituji kognitivni chovani, patii vrozené vlohy,
rodinné prostiedi, ale také vliv a samotnd vychova v raném véku ditéte v matetrské Skole.
U nastupujiciho ditéte prevlada spontanni zapamatovani, postupné piechazi k zapamatovani
logickému. ZlepSuje se 1 vyvoj fe€i. Dit€¢ pouziva jednoduché véty, souvéti, dokaze sdélit vse
potiebné a kazdy se s nim bez problému domluvi. Pro dité je ze zaCatku velice tézké udrzet
pozornost a koncentrovat se na del$i dobu, s nastupem do Skoly udrzi dité pozornost okolo
deseti minut. Dité je zvidavé, ma zdjem se ucit novym vécem, je velice aktivni, vytrvalejsi

(Petrova, 2003).
¢) emo¢ni, motivacéni a socialni zralost

Dit¢ by mélo mit kontrolu nad svymi city a projevem svych emoci, ustoupit svym
pfanim, mit uréitou miru stability, nezavislosti a dit¢ by mélo umét piijmout i neuspech, ktery
Dité¢ by mélo dokazat pracovat ve skupinach mensich, ale také i ve skupin€ vétsi, kdy se musi
zamyslet nad svym ndzorem, musi dat prostor ostatnim ucastnikiim skupiny a v neposledni fadé
se musi naucit odstoupit od svého vlastniho nézoru. Dité zac¢ina byt vice samostatné a pfijima
novou roli — roli Skolaka. Zacina se fidit pravidly, pfijima dané normy pro chovani, dokaze
navazovat vztahy ve tfidé i mimo ni a zcela respektuje autoritu — ucitele (Langmeier,

Krejc¢itova, 2006, Wedlichova, Hefmanova, 2008).
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Pro zjisténi Skolni zralosti Zaka pied vstupem do Skoly se pouziva Kernuv test §kolni
zralosti. Tento test zahrnuje 3 subtesty:

1. kresba muzské postavy;

2. napodoba psaciho pisma;

3. obkresleni skupiny tecek.

Odklad skolni dochazky navrhuje pedagogicko-psychologicka poradna, ale samotné
a konecné rozhodnuti je na rodi¢ich ditéte. Pro samotné dit¢ je velice dulezité, aby nastoupilo
do skoly s pocitem, ze pozadavky muze splnit a nebude tak demotivovano nejen ke $kole,
ale i ke zpétné vazby od rodici, uditelll a i samotné $kole. Skolni zralost miizeme chapat jako
takovy stupen télesnych a duSevnich vlastnosti ditéte, jenZ je neodmyslitelnym pfedpokladem
uspésného zvladnuti Skolnich pozadavki. Zralost se vyznacuje jako komplexni jev, podilejic

se na ném vnitini 1 vnéjsi vlivy. (Petrova, 2003).

3.2. Riist a vyvoj ditéte mladSiho Skolniho véku
Télesny vyvoj

V mlad$im Skolnim véku je pro dité charakteristicky mimotfadny rast. Kazdy rok
je narust vysky az o 6 — 8 cm a pfimétené dité€ nabyva i na vaze. Posiluje se odolnost organizmu
pred infekénimi onemocnénimi, prohlubuje se objem srdce, kostra a svalstvo se stavaji
pevnéjsimi a vykonnéjSimi. T¢lo ditéte je stale dost pruzné a pohyblive, jeho patef se vSak stava
naptimengj$i. Skolak disponuje mimotadnou télesnou aktivitou, jenZ projevuje v pohybovych
hréch, cvicenich. Béhem celého obdobi se rozviji hruba i jemna motorika. Dité disponuje vétsi
svalovou silou a celkové se zlepSuje koordinace vSech pohybt celého téla. Diky zlepsSujici
se koordinaci, se prohlubuje zajem o pohybovou aktivitu vSeho druhu, ktera vyZzaduje
dostatecnou silu, obratnost a vytrvalost. Mezi détmi pozorujeme individualni rozdily
vV pohybové dovednosti, ktera je podminéna télesnou stavbou, pohlavim, ale i dostacujici
motivaci. Déti slabsi a méné uspésné Casto nemaji zajem o sportovni aktivity. T¢lesna obratnost
klade veliky diiraz na roli v socialnim statusu ditéte (Langmeier, Krej¢ifova, 1998; Klindova,

1975).

Motoricky vyvoj
Mladsi skolni vék mtizeme nazvat obdobim velké fyzické aktivity. V ptedchozich letech
motorické schopnosti spocivaly spiSe v béhani a skakani. Po nastupu do Skoly se dit¢ orientuje

ke specifickym aktivitdm, které vyzaduji veétsi motorickou dovednost a svalovou silu. V tomto
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obdobi se zdokonaluje i jemné motorika, ktera je velice dilezita pro rozvoj psani (Sykora a kol.,

2015, Klindova, 1975).

Kognitivni funkce

U ditéte se behem Skolniho véku zacina vyvijet schopnost posuzovat vlastni mentalni
procesy. Dité se postupem Casu nauci posoudit pfiméfenost objemu a hmotnosti predmétt.
Dokaze rozliSit, co je podstatné a dualezité od véci, které podstatné nejsou. Pozornost
se piesouva k pozornosti zamérné. Dité pouzivd mechanickou pamét. OvSem s piibyvajicim
Skolnim vékem nabyva stdle vice na vyznamu pamét’ logicka. Mysleni se stava abstraktnéjsim

a u kresby miizeme pozorovat schopnost perspektivniho vidéni (Sykora a kol., 2015).

Re¢

Re¢ patii mezi zékladni lidské vlastnosti, pouzivame ji zamémé a ve viech jejich
formach. Schopnost feci neni vrozenou schopnosti a kazdy jedinec ma vrozené urcité dispozice,
které neustale rozviji pii verbalnim kontaktu. Re& je spojena s kognitivnimi procesy
a také s mysSlenim. Mluvend fe¢ je doplnénd psanim a dité se vyjadiuje gramaticky spravné.
Slovnik zna¢n€ nardsta na kvantit¢ a predevs$im i na kvalité. Dité si dokaze vybavit a spojit
pojmy, které jsou na sebe vazané a pouziva i slozité vétné skladby. (Sykora a kol., 2015,

Klenkova, 2006).

Dentice

Prvnim zubem stalého chrupu je prvni stolicka, mluvime o takzvané druhé dentici.
Stoli¢ka se objevuje kolem 6. — 7. roku Zivota a je velice diileZitd pro zachovani normalniho
vyvoje chrupu. Nasledujici vyména zubii mlé¢nych za zuby stalého chrupu postupuje piiblizné
ve stejném poradi, ve kterém se mlécné zuby protfezavaly. Druhou stalou stoli¢ku pozorujeme
u déti kolem 14 roku. Tteti stolicka, ktera je signalem pro ukonceni dentice, se miiZe profezat
az po 20. roce veéku. Obmeéna mlécného chrupu postupuje ptibliznou rychlosti ¢tyfi zuby za

jeden rok. Konecny chrup tvoii 32 zubt (Sykora a kol., 2015)
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4 ANATOMIE A FYZIOLOGIE TRAVICI SOUSTAVY

4.1 Vyznam a funkce travici soustavy

Travici soustava umoznuje vyuziti potravy, kterou lidské télo piijmulo. Je uzptisobena
tak, aby potravu piijala, stravila a vstiebala latky, které byly z potravy uvolnéné. Travici
soustava pfeméni latky ze zevniho prostfedi na latky, které se mohly stat soucasti prostredi
vnitiniho. Latky, které jsou nestravitelné a nestravené télo vylouci s vykaly. Na pfeméné
piijatych latek se zapojuje také soustava cévni, dychaci a soustava vylucovaci. Traveni se d€li
na mechanické, kam se zahrnuje zvykani, polykéani, pohyby zaludku a stiev. Mezi chemické
traveni fadime travici §tavy s riznymi fermenty. Tito Cinitelé dokazi $tépit Ziviny a ménit je
Vv latky pro télo jednodussi. K funkcim travici soustavy se fadi 1 vstiebavani neboli takzvana
resorpce. Resorpce je prevadéni latek z traviciho ustroji do krve. Nejvétsi rozsah této ¢innosti
probihda v tenkém stievu, jelikoz je jeho sliznice nejlépe vybavena vSemi prostiedky,
potfebnymi pro vstiebavaci pochody. Probiha ov§em v kterékoliv jeho ¢asti. VSechny zplodiny
traveni dopravuje krev do vSech ustroji. Zplodiny se méni, aby se mohly ukladat v bunikach
jako jejich stavebni soucast, nebo jako zasobni latky. Mezi dals$i ¢innosti traviciho ustroji patii
také zazivani. Do ur€ité miry je zaZivani v nitru bunék opakem traveni. Tvofi se slozité
slouceniny, liSici se podle toho, k ¢emu slouzi (vystavba novych buné€k, ukladani do zasoby

jako zdroj energie a podobné (Hruby, Stanislav, 2005; Kuderova, Libuse, 2005).

4.2. Stavba travici soustavy

Travici soustavu lze popsat jako dlouhou trubici, kam usti veliké mnozstvi drobnych
anékolik velkych zlaz. Travici trubici tvofi Ctyfi zékladni vrstvy (vmitini vrstvu — sliznice,
podsliznicni vazivo — spojuje sliznici se svalovinou, svalova vrstva — umoziiuje pohyby travici

trubice, zevni vazivovy obal — povrch travici trubice).

4.3. Clenéni travici soustavy
Travici soustavu tvofi dutina Gstni, hltan, jicen, zaludek, tenké stfevo a tlusté stfevo.
K travici soustave jsou fazeny slinné zlazy, slinivka btiSni a jatra. Jidlo, které ¢lovek piijme, se

stravuje V jednotlivych oddélenich traviciho wstroji (Cihak, 1987).
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priuin{

istni dutina ?%lllénzr:la
podjazykovd
a podgelistni

slinnd Zldza
hltan

jicen

branice

jétra Faludek

slinivka
biisind

Zluénik

tenké stievo
tiusté stievo

konecénik

slepé stfevo
apendix

Obrazek ¢. 1 Prehled organii travici soustavy (Kuderova, Libuse. Nauka o vyzive pro stiedni hotelové

Skoly a verejnost. Nakladatelstvi Fortuna. Praha 2005. str. 53)

Dutina ustni

Ohrani¢enim dutiny ustni jsou rty a po stranach je dutina ohrani¢ena tvafemi. Spodina
je tvofena piepazkou, ktera uzavira oblouk dolni Celisti. Strop horni Celisti je tvofen tvrdym
a mekkym patrem. Na spodin€é dutiny ustni lezi pohyblivy jazyk. Z vrchni 1 spodni Celisti
vyrustaji zuby. Prostor dutiny ustni je pokryt sliznici, ktera pfirtsta k okostici lazkovych

vybézki a vytvari dasen. Zadni ¢ast dutiny ustni piechazi v hltan (Holibkova, 2004).

Rty — funkce rtli je piivodné€ uchopovaci, sliznice rtli je siln¢€ prokrvena a rty jsou tvofeny piicné

pruhovanym svéracem

Tvar — je tvofena ,,trubacskym* plochym svalem tvarovym

14



Jazyk svalnaty pohyblivy organ, jenz je tvofeny pii¢né pruhovanou svalovinou

- predni ¢ast jazyk se nazyva zazeny hrot, stfed jazyka je t€lo a zadni Cast jazyka se
nazyva koren

- ve sliznici jazyka se nachazeji chutové poharky, které obsahuji smyslové receptory
chuti (hrot jazyka — sladka chut, okraj jazyka — kysela a slana chut’, kofen jazyka —
hotka chut))

- jazyk a zuby tvoii pocatecni mechanické zpracovani potravy a jeji promichani se
slinami

- jazyk je dilezitou soucasti pro tvorbu hlasek
Zuby - podili se na mechanickém traveni potravy spolu se silnymi zvykacimi svaly

- zub tvofi korunka, kréek a kofen

- povrch zubu je pokryty sklovinou, coz je nejtvrdsi lidska tkan (Kuderova, 2005)

r zubni sklovina
\ (email)
korunka % / zubovina (dentin)
ni dien
L SS——
4sef
kréek N
{ S zubni cement
- \
cévy
kofen <4
\ nerv
L N ozubice

=
& N Celist

Obrazek ¢. 2 - Struktura zubu (Kuderovd, Libuse. Nauka o vyZivé pro stiedni hotelové Skoly a verejnost.
Nakladatelstvi Fortuna. Praha 2005. str. 54)
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Slinné Zlazy

Do dutiny tstni vedou tfi pary velkych slinnych zldz a mnoho dalsich malych zlazek.
Funkce slinnych zlaz spocCivd ve zvlhCeni potravy a zahdjenim chemického traveni.
Podjazykové a podcelistni zlazy jsou ulozeny na spodiné dutiny ustni. Vyvod téchto z1az vyusti
pted uzdickou jazyka. Pfiusni (nejvétsi slinné z1azy) jsou umistény pod uSnim boltcem u kloubu
Celisti. Vyvod ptiusnich zlaz usti do predsiné dutiny tstni proti druhé horni stoli¢ce. Sliny jsou
bezbarvé, vazké, slabé kyselé nebo neutralni. Organismus denné vylouci 1 — 1,5 litru. Sliny
rozpoustéji v pfijaté potravé rizné chutové latky, které povzbuzuji vyméSovani zaludecnich

stav s predstihem (Fleischmann, 1979).
Hitan, jicen

Potrava, ktera je mechanicky rozzvykana pomoci zubl a zvykacich svall, rozmacena
a natravena slinami, se dostdva z dutiny ustni do hltanu (asi 5g potravy). Timto se vyvolava
polykaci reflex, coz je nepodminény reflex fizeny centrem prodlouzené michy. Zvedne se hrtan,
ktery se mirn¢ predsune a hrtanova ptiklopka se uzavie a zabrani vstupu potravy do hrtanu,
pridusnic a dale do plic. Sousto je vtlaceno do jicnu svalstvem hltanu. Hrtan se vrati do ptivodni
polohy a vchod do jicnu se uzavird. Sousto napne sténu jicnu, vzbudi svirani kruhovych
svalovych vrstev a toto svirani postupuje jako vina po jicnu dolli. Nazyva se peristaltikou, diky

které se sousto dostava do zaludku (Kuderova, 2005).

A — dychdni B — polykani

tvrdé patro nosohitan

hrtanov4 hitan
priklopka hrtanov4
zdviZena

priklopka
sklon€na

jicen

Obrazek ¢. 3 - Dychani a polykani (Kuderovd, Libuse. Nauka o vyzZive pro stiedni hotelové skoly a verejnost.

Nakladatelstvi Fortuna. Praha 2005. str. 55)
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Zaludek

Zaludek lezi v duting bfi$ni pod levou klenbou branice. Pfed vstupem potravy
do tenkého stfeva, se v zaludku upravuje na traveninu. Zaludek, ktery neni naplnén potravou,
je ochably vak. Protilehlé stény jsou k ptilozeny. Pii naplnéni zaludku potravou se stény
rozvinou a fasy se vyrovnavaji. Sousta, ktera zaludek pfijima, se nejprve ukladaji podél stén
zaludku, poté se sousta ukladaji doprostied. Zacina faze zaludecniho klidu trvajiciho 15 — 20
minut. Klidem nazyvame pouze mechanicky odpo¢inek Zaludku, traveni pokraduje. Zaludek
aktivné pracuje az do vypuzeni traveniny do dvandctniku. Pokud je Zaludek prazdny, stahy
pokracuji, jsou intenzivni, zesiluji se a mohou signalizovat az bolestivy hlad. Podle funkce,

muzeme zaludek rozdélit na dvé ¢asti:
a, télo zaludku

- piijme 2 — 3 litry potravy a tekutin, mize vSak pojmout i mnohem vice potravy

- ma tvar hrusky, s objemnou horni ¢asti, smérem doll se zuzuje, ohyba vpravo a
nejuzsi konec sméfuje vzhiru

- priusti jicnu do zaludku je klenba (v klenbé¢ se zadrzuje spolykany vzduch nebo oxid

uhlicity)
b, vratnikova ¢ast

- ma mohutné vyvinutou svalovinu
- mezi funkce vratnikové Casti fadime promichavani piijaté potravy se Zaludecni

Stavou a vytlaceni traveniny do dvanactniku (Holibkova, 2004).

- klenba
(vzduchov4 bublina)

jicen

kardie — geslo

t&lo Zaludku

svérad

dvanactnik
vritnikova Cast

Obrazek ¢ 4 - Zaludek (Kuderovad, Libuse. Nauka o vyzivé pro stiedni hotelové §koly a verejnost. Nakladatelstvi

Fortuna. Praha 2005. str. 56)
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Tenké stirevo

Tenké stievo je az 5 metrti dlouhé a postupné zuzuje (od 3 do 2 cm v priméru). Sliznice
je ruzova, ale jeji povrch neni hladky, je pokryt drobnymi klky a pfipomina samet.
Ve dvanactniku a laéniku jsou utvofeny fasy do polomési¢itého tvaru. Rasy se smérem
do ky&elniku postupné ztraceji. Sroubovity pohyb fas zptisobi, Ze se travenina misi se stfevni
Stavou a postupné se dotyka vstiebavaciho epitelu. Kruhovit¢ a podéln¢ ulozena hladka
svalovina umoznuje pohyby tenkého stfeva. Tenké stievo vykondva pohyby mistni
(segmentacni), které jsou omezené na kratky usek, doCasné¢ zadrzuje obsah a pomichava
ho s travicimi $tavami. Druhym typem pohybu jsou pohyby celkové (peristaltické). Tyto
pohyby jsou vysledkem podrazdéni parasympatiku a pti naplnéni tenkého stfeva. Nestravitelné
latky (napf. vldknina) a jejich vétsi mnozstvi zvySuje peristaltiku tenkého stieva (Kuderova,

2005; Cihak 1978).

Tenké stirevo délime na tii ¢asti:

a, dvanactnik (duodenum)

- nejkratsi, podkovité ohnuty, pfirostly k zadni st€né btisni
- v ohbi dvandctniku lezi slinivka btisni

-V dvanactniku je vyvod slinivky bfi$ni a vyvod Zlu¢ovy

b, la¢nik (jejunum) a ky¢elnik (ileum)

okruZ{ (mesenteriumy) g klk mikeoklky

epitelidlni

podélné buiiky

svaly vazivova

bléna

sliznice hladké svaly

+ sliznice

Zla

podslizniéni

podslizni¢ni lymfatick4 céva
Vazivo svaly 2
] _ vIStvy
skupina lymfatickych uzlikd ve st&né laéniku hladkého svalstva
Obrazek ¢. 5 - Prurez tenkym strevem — lacnikem Obrazek ¢. 6 - Sténa tenkého streva

Obrazek ¢. 5 a 6 (Kuderova, LibuSe. Nauka o vyzivé pro stredni hotelové skoly a verejnost. Nakladatelstvi
Fortuna. Praha 2005. str. 58-59)
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Tlusté stirevo

Délka tlustého stfeva je 1,5m a primér mezi 5 a 7 cm. Zacatkem tlustého stfeva je prava
jama kycelni, kde pokracuje smérem vzhiiru k jatriim, napii¢ vlevo ke slezin€, a poté klesa
do levé jamy kycCelni. Sliznice neobsahuje klky, tak jako stfevo tenké, najedeme pouze
polomésicité tasy, které jsou umistény az do podslizni¢niho vaziva. Ve sliznici se nachazeji
pohérkové a trubicové zlazy, které maji za funkci vyluCovat hlen, jenz je nutny k tmeleni
traveniny a jejimu posunu. Z potravy, kterd je pro lidsky organismus nestravitelny se za 18
az 20 hodin po jidle stava stolice. Obsah tlustého stfeva se segmentacnimi pohyby promichéava
a peristaltické pohyby obsah posouvaji. Priichod stolice esovitou klickou do kone¢niku vytvori
tlak na stény a vyvola pocit nutnosti vyprazdnéni. Tento déj je reflexni a podminény. U menSich

déti je d&j nepodminény, ale opakovanym uc¢enim se dité¢ dopracuje K reflexu podminénému.

Tlusté stirevo se déli na nékolik ¢asti:

a, slepé sti‘evo (caecum)

zacatkem tlustého stfeva

slepé stfevo ma Cervovity vybézek neboli apendix”

b, tra¢nik (colon)

¢, esovitou klicku (sigmoideum)

d, konecnik (rectum)

Obrazek ¢. 7 - Postupné plnéni tlustého stieva. Cisla uddavaji pocet hodin po poziti jidla Kuderovd, Libuse.

Nauka o vyzivé pro stiedni hotelové Skoly a verejnost. Nakladatelstvi Fortuna. Praha 2005. str. 64)

uzaviraji ho dva fitni svérace (vnitini — hladka svalovina, zevni — pfi¢né€ pruhovana

svalovina) jimiz ¢lov€ék védome stolici zadrzuje

setrvani stolice v kone¢niku nazyvame zacpou (Kuderova, 2005)

PN

pifény traénik

vzestupny traénik

7

sestupny tratnik

slepé stievo

esovitd klidka
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5 STRAVOVANI DETI MLADSIHO SKOLNIHO VEKU

Dité¢ mladsiho Skolniho véku, by za jeden den m¢lo snist nejméné pét jidel (tfi hlavni
a dvé svaciny). Pozadavky na vyzivu déti jsou velice individualni a rozdilné. Jsou vymezené
genetickymi faktory (v€k, pohlavi, habitus, vyzivovy tip, u€innost a aktivita metabolické
procesy) na jedné stran¢ a na druh¢ stran¢ ptisobi i vlivy Zivotniho prostfedi (zivotni prostiedi).
Vyziva déti musi plnit nejen kvantitativni aspekt, ale i kvalitativni. Dilezita je potifeba
poskytnout rychle rostoucimu a vyvijejicimu organismu ditéte dostatecné mnozstvi energie,
Zivin, mineralll a vitaminl. Stravovani déti ma mnoho odliSnych zasad neZ zasady stravovani
pro dospélé. Pokrmy by nemély byt tézce stravitelné, ptilis solené nebo vyrazné kotfenéné.
Mnozstvi nutrientd musi odpovidat odpovidajicimu véku a zatizeni ditéte (Stozicky, Sykora,

2015; Gajdisek, 1999).

5.1. Skolni stravovani

Je znamo, zZe dité spali spoustu energie za dopoledne, které vétSinou travi ve Skolnim
zafizeni. Pfi soustfedéni na novou latku, pii riznych stresovych situacich, kde je dité zkouseno,
piSe pisemny test nebo dokonce i o piestdvkach, kterou déti mladsiho Skolni veku vyuzivaji
k pohybu. Soucasti nedilnou soucasti je vydej energie pii vyuce télesné vychovy. Vydanou
energie béhem dopoledne je tfeba doplnit vhodnym obédem ve spravny Cas. Jedna z nejlepSich
variant pro dit€ a jeho stravovani je navstévovat Skolni jidelnu. Mnoha Skolnich jidelen détem
nabizi na vybér z vice pokrml. OvSem k tomu, aby dité vyuzivalo pestrost jidel, které jsou
nabizeny Skolnimi jidelnami, je dulezité, aby dit¢ mélo navyk i z domu. Rodi¢e mohou
dopomoci, aby dité skolni stravu neodmitalo nebo vracelo s nechuti. Nechut’ a odmitani jidel
bohuzel miZe souviset s neustdlym tlakem pedagogickych i nepedagogickych pracovnikl
k nuceni dojidani jidel. V celkovém dusledku to mize vést k averzi daného jidla ¢i celkovému

stravovani ve Skolni jideln¢ (Muzik, 2007).

Kvalitni $kolni stravovani mlZe odstraiiovat nevhodné navyky a zmirfiovat nevhodné
stravovaci zvyklosti, které si dité pfinasi v urcité mife zrodiny a mit vliv na utvafeni
stravovacich zvyklosti déti. Skolni jidelna se vyznaduje moznosti naucit déti jist stravu pestiejsi
a sezndmit je 1 s jinymi druhy potravin, neZ na které jsou zvyklé z prostfedi rodiny a nejbliz§iho
prostredi, ve kterém se dité stravuje. Déti jsou vedeny mit uctu k potravindm a praci, kterou

vynalozi lidé, jenZ jim pokrm pfipravili (V&fisova, Sulcovd, 2003; Nesrstova, 2004).
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Skolni stravovani plni tyto funkce:
Klasickou sytici - je prizkumy dokazéano, ze obéd ve skolni jideln€ je Casto jedinym teplym

jidlem déti za den.

Zdravotné vyZivovou - strava ve skolni jideln¢ musi dodrzovat piisnd kritéria na plnéni

doporucenych dennich davek i hygienické predpisy.

Vychovnou - pestrd, zdrava, véku odpovidajici strava podle DDD (denni doporucenéd davka)
je praktickym dennodennim ptfikladem pro vychovu ke zdravému zivotnimu stylu, zaklady

stolovani ve spolec¢nosti

5.2. Zarizeni $kolniho stravovani
Zatizeni délime do tfi zékladnich typi:
Skolni jidelna

V ramci Skolniho stravovani si Skolni jidelna jidlo pro stravniky sama pfipravuje,
a zaroveh miize piipravovat jidla, ktera poté vydava vydejna. Skolni jidelna mize poskytovat
i dietni jidla, ktera jsou pfipravena jinym provozovatelem, pokud splituje dodrzeni podminek

podle § 2 odstavce 5.

Skolni jidelna — vyvaiovna

Skolni vyvafovnou je strava pouze uvatena, jidlo je vydavéano ve vydejnach.

Skolni jidelna — vydejna
Vydejna se fadi mezi Skolské stravovaci zatizeni, kterd jidla pouze vydava. Pokrmy pfipravuje

jiny provozovatel stravovacich sluzeb (Vyhlaska ¢. 107/2005 Sbirky, § 3 [online], 2018)

5.3. Nutri¢ni doporuceni

Ministerstvo zdravotnictvi poskytuje vSem Skolnim stravovacim zafizenim metodickou
ptirucku pro plnéni spotiebniho kose, které jasné udava pozadovanou cetnost jidel ve dvaceti
stravovacich dnech (Mgr. Kostalova, 2015). Kontrola Skolnich jidelen je provadéna
kontrolnimi organy. Tyto organy se zaméfuji na kontrolu plnéni spotfebniho koSe a zdznamy
0 tomto plnéni. Jidelny musi tyto vyhlasky o Skolnim stravovani plnit a zdznamy uchovavat
po dobu alesponi jednoho roku. Dilezitou roli hraje 1 chutnost podavané stravy a zaroven
pestrost. Kontrolni pracovnici organu vetejného zdravi dbaji na vyvazenost stravy. Jde o to,

aby se strava stale neopakovala a kombinace jidel byla vzdy vyvazena (Sulcova a kol., 2007).
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Nutri¢ni doporuceni je vyhotoveno na dvacet stravovacich dntl, a pokud je v mésici vice
stravovacich dnil, je pfizpisobeno navySenim pocti pokrmi, napiiklad s vepfovym masem
na pétkrat mésicné a dalSimi surovinami, které jsou zohlednény. Diky systematickému navodu
pomaha v planovani jidelnicku na mésic, tedy Ctyfi stravovaci tydny. Splnénim metodiky
nutricniho doporuceni je ptredpoklad pro plnéni spotifebniho koSe. Nutricni doporuceni
podrobné popisuje pokrmy z pohledu polévek, hlavnich jidel, ptiloh, napojt a také zatazovanim

Skolnich jidelen netradi¢nich potravin, receptur ¢i kombinaci (Kost'alova, 2015).

Néhled hodnoticiho protokolu, ktery je dostupny v knize Mgr. Kost'dlové ,, Radce Skolni
Jjidelny 1. Protokol slouzi k piehledu hodnoceni, zda $kolni jidelna plni Nutri¢ni doporuceni

stanovené Ministerstvem zdravotnictvi ve dvaceti stravovacich dnech.

Tabulka ¢. 1 upravena dle Mgr. Kostalové a kol., Radce Skolni jidelny 1, 2015

Polévky

Zeleninové 12x
Lusténinova 3—4x
Zarazovani obilnych zavarek 4x
Kombinace polévek a hlavnich jidel Vétsinou vhodna kombinace
Hlavni jidla

Dribez a kralik (kufe, kruta, slepice, kralik) 3x
Ryby 2—3x
Veptové maso max. 4X
Bezmasé nesladké jidlo 4x
Nejsou zatazeny uzeniny 0x
Sladké jidlo max. 2x
Lusténiny 1-2x
Piilohy

Obiloviny (téstoviny, ryze, kuskus apod.) X
Houskové knedliky max. 2X
Zelenina

Zelenina Cerstva min. 8x
Tepelné upravena zelenina min. 4x
Niapoje

Denné nabidnut neslazeny caj Ano
Pokud je mléény, vybér i z mlééného min. 4x
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Nabidka jidel na dvacet stravovacich dnii podle Nutri¢niho doporuceni ministerstva
zdravotnictvi CR

Nabidka jidel na dvacet stravovacich dnii je pfehledny soupis, co by mél jidelnicek
poskytnout svym stravnikum. K dispozici je piesny popis pokrmd, jejich ¢etnost a navod

k uprave jednotlivych jidel.

Zeleninové ( 12X mésicné — tedy 3x tydné)
V jidelnicku by zeleninové polévky mély pfevazovat, a to z divodu navySeni piijmu

zeleniny. Radime polévky typu:

1. Podle typu zeleniny, kterd ptfevazuje (kvétakova, brokolicovd, mrkvova, Spenatova,
kapustova, fazolkova, celerova, porkova, kedlubnova, hraskova, dynova, zelna,
zeleninovy bors¢).

2. Zeleninové vyvary

3. Mixovang, pasirované zeleninové polévky

4. Piesnidavkové polévky (bezmas¢) — zahuSténé, vydatné S mnoha dopliky

(bramboracka, borS¢ bez masa, drstkova z hlivy)

Za zeleninovou polévku neni povaZzovan masovy vyvar, vydatné piesnidavkové polévky

s masem ¢i uzeninou, piestoze by obsahovaly i zeleninu.

Lusténinové (3x — 4x mésicné)

Za lusténinovou polévku se povazuje:

1. Klasicka luSténinova polévka (hustsi) — hrachova, ockova

2. Polévka s lusténinou (do polévky je pfiddno mensi mnoZstvi lusténiny, napt. fazoli,
cizrny, tofu, lusténinovych vlo¢ek) — minestrone, hrstkova

3. Polévka zahusténa rozvarenou lusténinou napt. Cervenou cockou, bilymi fazolemi
(fenyklova, z kotfeninové zeleniny)

4. Polévka se sGjovym masem

Cetnost ostatnich polévek typu masovych vyvart, presnidavkovych polévek (gulasova,
drstkova, borS¢ s masem), rybich polévek, drozd’'ovych polévek, houbovych polévek nutricni

doporuceni nestanovuje.
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Kombinace polévek a hlavnich jidel

Pti sestavovani jidelnicku musime dbat, aby nebyla pfed smetanovou omacku zafazena

24

byt zafazena leh¢i polévka (vyvar, nezahusténa, nekrémova) a naopak k leh¢im jidlim mize

v

byt polévka sytivejsi a energeticky narocnéjsi (krémy, zahusténé polévky).

Hlavni jidlo
e min. 3x dribezi a krali¢i maso
e max. 4x vepifové maso
e 2-3xryba
e 4x zeleninové bezmasé
e 2x sladké
e Pro zbyvajici 4 az 5 dnil se nestanovuje konkrétni druh masa (jidelna mtze zatadit

hovézi, teleci, skopové, jehnéci, zvetinu ¢i dalsi dribezi a kralici)

Drubezi a kralik

Do této kategorie se zafazuje kufe, slepice, krita, perlicka, kachna, husa, husokachna
a kralik. Dribezi maso by mélo byt podavano ptevazné bez kuze, jelikoz kize je zdrojem
nasycenych tukili, které by nemély tvofit vice jak 10 % pfijaté energie podle nutri¢niho

doporuceni.

Rybi

Rybi maso mé vysokou nutricni hodnotu, je zdrojem bilkovin a zaroven jako jedina
zivocisna potravina s sebou piinasi nenasycené mastné kyseliny. Moiské ryby jsou i zdrojem

jodu a za pokrm z ryb se mlize pocitat i rybi polévka nebo motské plody.

Vepiové maso

Vhodné je vybirat libovejsi druhy masa s nizkym obsahem tuku. Uzené maso

se zapoc¢itava do uzenin i do vepiového masa (pokud je z veptového).
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Bezmasa slana jidla

Bezmasimi jidly rozumime plnohodnotnd zeleninova, luSténinova, zeleninovo-
luSténinova, obilovinovolusténinovd nebo obilovinovo-zeleninova jidla. Plnohodnotna
znamena, ze obsahuji v§echny tfi zdkladni ziviny (sacharidy, bilkoviny, tuky). Mezi bezmasé
pokrmy zasadné nepatii pokrmy s uzeninou, Slaninou, S$pekem, Sunkou, klobasou, ani
Vv ptipad¢, Ze je jejich pouzité mnozstvi malé. Kombinace s lusténinami je navic zapocitana

i do polozky lusténiny.
Sladka jidla

Nemély by byt Castéji nez 2x mési¢n€. Veliky vyznam ma i to, zdali soucast sladkého
pokrmu je ovoce, napft. livance z ovesnych vlocek, tvarohu a strouhaného jablka, nebo ovesné

livance zdobené jable¢nym rozvarem a tvarohem

Piilohy
Obiloviny

Obiloviny by nemély byt zastoupeny pouze téstovinami. Za obilovinovou ptilohu
je povazovana ryze (ruzné druhy kulatozrnna, dlouhozrnna, parboiled, natural, jasminova
a dalsi druhy), kuskus (bily i celozrnny), bulgur, jahly (i v kombinaci se zeleninou), kroupy
(samostatné i v kombinaci), pohanka, ryzové nudle, téstoviny (Iépe celozrnné), pecivo veetné
chleba (celozrnné, vicezrnné ¢i specidlni zitné, Zitno-pSeni¢né — Vviz popis druhii peciva
v kapitole svaciny a pfesnidavky), kukuficnd polenta... Obiloviny v ptiloze Ize také

kombinovat napft. ryze S bulgurem, ryZe s pohankou, ryze s jahlami apod.
Houskové knedliky z bilé mouky

Houskové knedliky Ize nahradit knedliky Spaldovymi (pak fadime do obilovin), ¢i napf.
cizrnovymi (zohlednime v lusténinach), kdy je ¢ast bilé mouky nahrazena moukou nutri¢né
kvalitngj$i. Pro postupnou zménu jidelnicku lze také vatit dva druhy knedliki — z bilé

a celozrnné

Zelenina
Zelenina Cerstva
Cerstvou zeleninou jsou minény salaty, Cerstva krajena zelenina (zeleninové bary) nebo

obloha. V ptipad¢, ze je oblohou minén pouze platek rajcete ¢i papriky, ma i tento zpisob
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nabidky své opodstatnéni, a to z edukacnich diivodl (naucit déti konzumovat syrovou zeleninu)

nez zadnd nabidka, i kdyz je takovato porce syrové zeleniny z nutri¢niho hlediska nedostatecna.

Za cerstvou zeleninu se nepovazuje sterilovand zelenina (fepa, sterilované zeli,
sterilované okurky). Naopak kysané zeli ¢i jinak mlé¢né kvasena zelenina (neboli pickles) se

mezi ¢erstvou zeleninu fadit muze.

Zelenina tepelné upravena

Tepelné upravenou zeleninou neni minéna cibule jako zaklad kulindrni Gpravy, stejné
tak porek, ¢esnek ¢i jen symbolické mnozstvi zeleniny (kousek kapie, par zrnek kukufice, atd.)
To plati, i pokud se jednd o bezmasy zeleninovy pokrm, napt. kvétdkovy mozecek, leco
z Cerstvé zeleniny, zeleninové placicky, smazeny kvétak. Pfi hodnoceni se tento pokrm zatazuje

do bezmasych pokrmti i do tepelné upravené

(Nutricni doporuceni upravené dle Mgr. Kostdlové a kol., Radce skolni jidelny I, 2015)

5.4. Vyziva déti mladSiho Skolniho véku

Vyzivové pozadavky déti jsou velice individudlni a zaroven 1 rozdilné, jelikoZ jsou
vymezeny genetickymi faktory a vlivem zivotniho prostiedi. Vyziva neni jen o mnozstvi, ale
zaleZi i na kvalité stravy, kterou nase t€lo ptijima. Vynechavani jakékoliv zZiviny je pro télo
velice nebezpecné a nezadouci. Spravnou vyzivou se rozumi takova vyZiva, ktera zajisti télu
pravidelny a dostatecny piisun energie a vSech Zivin, které jsou potfebné pro zdravy rist a
vyvoj. Strava by méla byt pestrd a pravidelnd. Nesmime zapominat na pfipravu potravy dne
hygienickych zédsad a pravidel. U ditéte mladsiho Skolni véku je kladena potieba na pestrou a
vyvazenou stravu. Velice dulezitou roli zde hraji rodice, ktefi by méli dit€ vést ke spravnym
stravovacim navykiim, kontrolovat kvalitu a v neposledni fad¢ i kvantitu jidla. U déti se

spravnymi stravovacimi navyky mizeme pozorovat kladné znaky jako je:

1. rovnomérny rist, dosaZeni celkové funk¢énosti organismu

2. pevnéjsi a silnéjsi zdravi

3. zénik probléml spojené s vyzivou v détském veku (chudokrevnost, nadviha,
obezita, zubni kazy, nespravny rtist a vyvoj jedince)

4. snizeni rizika chronickych onemocnéni v dospélosti (vysoky krevni tlak,
onemocnéni srdce, cukrovka, ale i nekteré druhy nadort)

(Hruby, 1997).
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Desatero pro spravnou vyZivu déti

1. Pestra a rozmanité strava, bohata na ovoce a zeleninu, celozrnné potraviny, mlééné
vyrobky, ryby a driibez.

2. Nepiejidat se, ani nehladovét — jist pravidelné 5 - 6x denng; velikost porce pfizplisobena
jejich riistu, hmotnosti, pohybové aktivité.

3. Kvalitni zdroje bilkovin (dribeZi a rybi maso, lusténiny, cerealie).

4. Nékolikrat denn€ mlécné vyrobky, prednostné polotucné.

5. Uptednostiiovat kvalitni rostlinné tuky a oleje pted zivoc¢iSnymi.

6. Stfidmost v konzumaci cukru, sladkosti a slazenych napoju. Sacharidy pfijimat hlavné z
cerealii, ovoce a zeleniny.

7. Nesolit jiz hotové pokrmys; siil a solené potraviny jen vyjimecne.

8. Spravny pitny rezim, alesponl 1,5 az 2,5 litru tekutin denné.

9. Zdravy zpusob zivota, hlavné védét, co jedi mimo domov.

10. Konzultovat pravideln¢ zdravotni stav ditéte (hladinu cholesterolu, krevniho tlaku,

nadvahu aj.) s jeho praktickym lékafem. (Desatero vyzivy déti [online]. 2018)

5.5. Poruchy pFijmu potravy

Podnéty pusobici na dité z vnéjSiho 1 vnitiniho prosttedi ditéte, jenz jsou pfimo nebo
nepiimo spojené s jidlem, mohou byt poc¢ateénim zdrojem poruchy pfijimani potravy. Projevy
poruchy pfijimani potravy se mohou objevit uz v ¢asném veéku ditéte, dale se mohou objevit
v pfedSkolnim ¢i Skolnim véku ditéte. VSechny formy onemocnéni jsou velice zavazné bez
ohledu na obdobi, v kterém se tato porucha projevi. Onemocnéni spojené s poruchou piijmu

potravy se vyskytuje ve vétSin€ ptipadech spiSe u divek, nez u chlapct (Fraitkova, 2000).

Nezbytnou soucasti je hospitalizace déti, jejichZ pocet neustale piibyva. Mezi intenzivni
formy 1é¢by fadime psychoterapii. Na tspésnosti 1éCby spolupracuji psychologové a psychiatii,
kteti vedou pacienty ke zméné ndhledu na sebe a na své okoli. Mezi dalsi aspekty uspesné 1écby

fadime i zdravotnicky personal, ktery s pacientem komunikuje (Nevoral, 2003).

Body mass index

Diky body mass indexu zjistime, zda ma ¢lov€k vdhu normalni nebo netrpi podvyZzivou
¢i nadvahou. Hodnota, kterd se vypocitd dle vzorce vahy v kilogramech délené vyskou
v metrech. Doporucend véha se pohybuje v rozmezi 18,5 az 25 BMI. Hodnota BMI nad 25
signalizuje nadvahu, pod 18,5 podvyzivu a nad 30 pak obezitu (Frankova, 2005).
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Obezita

Obezitu klasifikujeme jako nadmémé hromadéni tukové tkdné. Onemocnéni
povazujeme za nezadouci z hlediska zdravotniho stavu ¢lovéka. Pro objektivni hodnoceni
je pouzito antropometrické méfeni. Méfeni zahrnuje télesnou hmotnost a vysku, z které ho
je vyhodnoceni BMI index a mnoho dalSich parametrti tykajicich se télesnych parametrd.
Vypocet BMI je odlisSny u déti a u dospélého jedince. Dité¢ se neustile roste a BMI
se jednotlivych obdobich vyvoje jedince méni. NejcastéjSim kritériem je pomér hmotnosti
k vysce. Obezita ma hodnoceni zavaznosti ve tiech stupnich. Pfi nejhorS$im a nejvice zavazném
stupni obezity nastupuji zdravotni potize. Tyto potize jsou spjaty s obtizemi dychani béhem
spanku, zatéz na koncetiny zptisobuje ortopedické problémy, onemocnéni Zluéniku a jater nebo
slinivky bfisni. Mezi dalsi ptfiznaky tézké obezity neodmysliteln€ patii vysoky krevni tlak,
porucha tukového metabolismu, ¢i rozvoj diabetu druhého stupné. V neposledni fadé je obezita
spojena s poruchami kardiovaskularnich obtizi, jenZ jsou spojeny se zatézi srdce a krevniho

obéhu (Tlaskal, 2007; Hainer, 1997).

Hlavni pfi¢inou obezity u déti mladsiho Skolniho v€ku je nadmérny energeticky ptisun
a maly energeticky vydej. Po celém svéte se vyrazné zvysuje vyskyt obezity u déti, s ¢imz
se spojuje zivotni styl s nedostatkem pohybu a kvalitou vyzivy. V soucasné dob¢é neni obezita
povazovéana za kosmetickou vadu, ale bere se ohled i1 na zdvazné nasledky spojené s timto
onemocnénim. Obezita mliZe zplsobit zatizeni kosterniho a svalového systému, kdy dochézi
k vyboceni patefe (skolidza ¢i kyfoza). Toto onemocnéni vede dité ke stranéni od vrstevnikd,
stahne se do Ustrani a odmitad se pohybovat, jelikoz je neobratné, coz vede ke Spatnému
prospéchu. Na druhou stranu je dité pfili§ aktivni a ve tfidé se pfedvadi v roli SaSka tfidy
(Nevoral, 2003).

Nechutenstvi

Problematika nechutenstvi se mtize charakterizovat jako piechodna potiz, ktera bez
problémi odezni. Nechutenstvi vS§ak muize mit i dlouhotrvajici charakter. Odmitani jidla
je pocateCnim signalem, Ze neni zcela vSechno v poradku. Navstévou lékafe vyloucime,
zda neni nechutenstvi projevem zavaznéjSiho onemocnéni. Mezi pfi¢iny muzeme zafadit
napiiklad $patnou motoriku ust, alergickou reakci nebo zanétlivé onemocnéni stfev. V mnoha
ptipadech je spravnou prvni pomoci zména klimatu, navstéva prirody, pobyt venku nebo zapojit
dité mezi vétsi pocet vrstevnikli. Mezi détmi vznikne vétsi konkurence, co se tyce jidla a dité
¢asem zapomene na odpor k jidlu. Dité¢ mizeme namotivovat k jidlu vétsi pestrosti, barevnosti

stravy nebo dité samotné zapojime do procesu k pfipraveé pokrmu (Franikova, 2000).
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Vybiravost

Dle prazkumtl a zkuSenosti se vybiravost vyskytuje v prostiedi, kde ma dité¢ jidla
dostatek a mnohdy az nadbytek. Vybiravost mlize nastat v ptipadech pouze tam, kde je z ¢eho
vybirat. Onemocnéni mizeme klasifikovat jako vylucovani potravin ¢i jidel, které dit€ nema
rado a nechutna mu, nebo naopak je disledkem nadmérného ptisunu sladkosti, na které si dité
navyklo misto teplych obédii a veceti. V extrémnich piipadech se miizeme setkat s vybiravosti,

kdy jidelnicek ditéte tvoii pouze dve, maximalné tfi potraviny napi. chipsy, suSenky.

Obtize spojené s vybiravosti postupné vymizi s nastupem adolescence. Soucasti
vyvijejicich se procest je tzv. neofobie, kdy ma dité strach z nového nebo neznamého jidla.

Vybiravost je zastoupena mezi vSemi vékovymi skupinami déti (Frankova, 2000).

Mentalni anorexie
Onemocnéni, jenz ma charakter tézSich poruch piijmu potravy ptifazujeme k nemocem
psychologického ptivodu. Mentalni anorexie nabyla zavaznosti v poslednich desetiletich.

V Ceskeé republice je také zaznamenan rist piipada, které se zabyvaji timto onemocnénim.

Vyhybani se piijmu potravy patii mezi zékladni symptomy mentalni anorexie
bez ohledu na vék. Dité se vymlouva na ztratu chuti k jidlu, ale dité se spiSe snazi piekonat
pocit hladu a sniZit pfijem kalorii na minimum. U déti Casto pozorujeme 1 omezovani piijmu
tekutin, domnivajic se, Ze mohou pfibrat 1 pitim vody ¢i neslazené¢ho €aje. Kromé& omezovani
V piisunu potravin dité voli nejriiznéjsi zpiisoby hubnuti. PouZivani projimadel, 1¢kti, zvraceni,
vykonava vy€erpavajici cviCeni. VéEtSinu Casu se zabyvaji vlastnim télem a trpi poruchou
télového schématu, jenz je vysvétleno tak, Ze dit€¢ s mentalni anorexii shledava své vlastni télo

mnohem silngj$i, nez ve skutecnosti je (Kocourkova, 1997).
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5.7. Vyzivova pyramida pro déti

Vyzivova pyramida se tadi mezi zékladni pomucky, jak spravné détem sestavit
vyvazenou, pestrou a pfiméfenou stravu. V pyramid€ mizeme nalézt skupiny potravin a napoju,
které patii do stravy pro kazdy den. Urcuje spravné mnoZstvi, pomé&r jednotlivych skupin
potravin a klade duraz, aby se nezapominalo na spravny pitny rezim. Toto jednoduché vyzivové
doporuceni tika, ze hlavni jidla, tedy snidan¢, obédy a vecete, jsou slozeny ze vSech pater
vyzivové pyramidy. Pfi dodrzovani navodi, které jsou rozepsany diky pyramidé€, nehrozi
nadbytek ani nedostatek sacharidd, bilkovin, vitamind, mineralnich latek a dalSich Zzivin.
Pyramida se sklada ze sedmi skupin. Nenalezneme zde potraviny, jako jsou napiiklad limonady,
hranolky, chipsy. Tyto potraviny maji sice vysokou energetickou hodnotu, ale nemaji dostatek
hodnot vyZivovych. Doporucené denni mnozstvi téchto surovin, které je tolerovatelné odpovida

jedné porci velikosti vlastni pésti.

Obrazek ¢. 8 - Vyzivova pyramida pro déti (Kostalova, Alexandra, a kol. Manudl pro Skolni jidelny. Metodicka

pomiicka pro realizaci projektu ,, Zdrava Skolni jidelna “. Statni zdravotni ustav. 2017)
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Napoje

Obrazek ¢. 9 - Napoje (Kostalovd, Alexandra, a kol. Manudl pro Skolni jidelny. Metodicka pomiicka pro

realizaci projektu ,, Zdrava Skolni jidelna . Statni zdravotni ustav. 2017)

Zakladna pyramidy je tvofena napoji, predevsim vodou a co nejmensim mnozstvim
sladkych népojii. Ve skolni jideln¢ by méla byt k dostani ke kazdému jidlu. Nejlepsi volbou,
jak déti naucit pit vodu, je napad a kreativita, s kterou vodu détem nabizime. Do vody staci
ptidat nakrajené citrusy, okurku nebo bylinky (mata, medunka). Do vody se daji pfidat jahody,
maliny nebo dalsi sladké ovoce. Ke stravé by méla byt podavana vzdy cerstva voda,
V dostate¢ném mnozstvi a pfiméfené chladna. Zatazujeme neslazeny nebo mirné oslazeny
bylinny ¢aj, lehce ochucena voda sirupy, vodou fedéné dzusy, nektary nebo ovocné §t'avy. Mezi
napoje ve Skolnim stravovani zatfazujeme i mléko a mlé¢né napoje. Hlavnim cilem je podavat

mléko neochucené, piipadné jako kakao, bilou kavu, nebo ovocné koktejly.

Doporucené denni mnozstvi dle vyzivové pyramidy je sedm porci. Velikost porce odpovida

velikosti pesti dotycné osoby.

Obiloviny
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Obrazek ¢. 10 - Obiloviny (Kostalova, Alexandra, a kol. Manudl pro skolni jidelny. Metodicka pomiicka pro

realizaci projektu ,, Zdrava skolni jidelna “. Statni zdravotni ustav. 2017)

Obiloviny jsou zatazeny ve druhém patie pyramidy. Jsou zde znazornény i pekatské vyrobky,
téstoviny. VSechny tyto produkty jsou v nasi stravé podstatnym zdrojem energie, jelikoz maji
veliky obsah komplexnich sacharidii. Pro organismus jsou pfisunem vitaminu B, vlakniny
a mineralnich latek. Zdrojem obilovin jsou napftiklad ptilohy jako je chléb, ryze, té€stoviny,
pecivo, bulgur, pohanka, jahly, riizné druhy vloéek, kroupy, pekatské vyrobky z riznych druht
mouky. Doporuc¢ené denni mnozstvi dle vyzivové pyramidy je Sest porci (jedna porce je jako

seviend pést a pro kazdého jednice je individudlni).

Zelenina a ovoce

Obrazek ¢. 11 - Zelenina a ovoce (Kostalova, Alexandra, a kol. Manudal pro skolni jidelny. Metodicka pomiicka

pro realizaci projektu ,, Zdrava skolni jidelna “. Statni zdravotni ustav. 2017)

vvvvvv

mineralnich latek a dalSich bioaktivnich latek, které zvysuji obranyschopnost proti nachladnuti.
Své misto maji ve tfetim patie vyzivové pyramidy. Tepelné zpracovand zelenina je stejné
dilezita, jako zelenina Cerstva. V détském jidelnicku neni dilezité pocet zeleniny vici ovoci,
ale stav, ve kterém zeleninu a ovoce podavame. Détem prospiva, kdyz je zelenina servirovana

takovym zpilisobem, aby fadn¢ kousaly a udrzovaly si tim zdravy chrup.

Doporu¢ené denni mnozstvi dle vyzivové pyramidy je pét porci. Zelenina a ovoce

by méli byt soucasti kazdého podavaného jidla.
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MraZena zelenina versus ¢erstva

Odbornici potvrzuji, ze mrazena zelenina je obsahové vyvazena stejné jako, zelenina
Cerstva. Pro splnéni tohoto aspektu je diilezit¢ zakoupit zeleninu kvalitni. Kvalita mrazené
zeleniny se vyvozuje péstovanim, a predevsim rychlosti jejiho zpracovani. Cerstvou zeleninu

muzeme ¢astecné nahradit mrazenou zeleninou, ovsem nesmime ji z jidelni¢ku zcela vypustit.

Milécéné vyrobky, vejce, libové maso, ryby, luSténiny, ofechy a olejnata semena

Obrazek ¢. 12 - Mlécné vyrobky, vejce, libové maso, ryby, lusténiny, orechy a olejnata semena (Kostadlova,
Alexandra, a kol. Manudl pro Skolni jidelny. Metodicka pomiicka pro realizaci projektu ,, Zdrava skolni jidelna *.

Statni zdravotni ustav. 2017)

V &tvrtém patie pyramidy nalezneme vyznamné zdroje bilkovin. Radime sem mlééné
vyrobky, libové maso, luSténiny a vyrobky z nich, ofechy a olejnata semena. Nejsou pouze
zdrojem bilkovin, ale také zdravi prospé$nych tuki, sacharidd, vlakniny, vitamini A, D, E,
vitaminu skupiny B, vapniku, zeleza, zinku, jodu, fosforu, hoi¢iku a selenu. Potraviny
jsou ptivodu rostlinného i zivocisného. M1ééné vyrobky jsou pro na§ organismus hodnotnym
zdrojem vapniku. Maso a vejce jsou nejkvalitngj$im zdrojem Zeleza. Tucné ryby a ofechy

dopomahaji nasSemu organismu k doplnéni zdravi prospéSnych tuki.

Doporucené denni mnozstvi dle vyzivové pyramidy jsou 4 porce. P&st stravnika
odpovida na porci mlénych vyrobkl, tvaroht, kasi, vajec, vafenych lusténin a mlénych
krémid. Syry atvarohové pomazanky by méli pokryt rozevienou dlan s pecivem,
ktery k pomazankam podavame. V dlani bez prsti je ukryta porce tepelné upraveného masa.
Stanovend porce ofechll a olejnatych semen pfipadd na nejmensi. Doporucend je mald hrst

Vv dlani (cca 1 polévkova Izice pro dité¢ mladsiho Skolniho vek).
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Potraviny k ochuceni

Obrdzek ¢. 13 — Potraviny k ochuceni (Kostdlova, Alexandra, a kol. Manudl pro Skolni jidelny. Metodicka

pomiicka pro realizaci projektu ,, Zdrava skolni jidelna . Statni zdravotni ustav. 2017)

V samotném vrcholu vyzivové pyramidy nalézdme potraviny, které jidlo dochucuji
a bez kterych by mnoha jidla poztracela chutnost a kreativitu. Radime sem potravy jako je cukr,
med, sirup, kuchyniska siil, rizné druhy oleji, maslo, sadlo ¢i smetana. Zatfadit mizeme i koteni,
susené i &erstvé kofeni nebo kakao. Cetnost téchto surovin nema doporu¢enou porci, ktera
by méla moznost ptirovnani k pést, hrsti nebo dlani stravnika. Tyto potraviny maji svou miru.
Je dulezité nenavykat déti na intenzivni sladkou chut’, proto je velice dilezité sladit a pouzivat
cukry stfidmé. Nepostradatelnou soucasti potravin je tuk. U tuku dbame na mnozstvi

a na kvalitu.
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6 NUTRIENTY

Smyslem konzumace veskeré potravy je ziskdvani dostatecného mnozstvi energie
a dalsich nepostradatelnych latek pro udrzeni Zivota. Energii nam poskytuji chemickeé
slouceniny. Tyto slouCeniny nazyvame nutrienty. MuZzeme je rozdélit na esencialni
a neesencialni. Esencidlnimi nazyvame ty, které jsou pro nase télo nezbytné a musi
byt neodmyslitelnou soucasti nasi stravy. Naopak neesencidlni nepotfebujeme nezbytné
a Vv pripadé potieby si je télo dokaze vyrobit samo. Rozd€lujeme Sest zdkladnach nutrientt -

sacharidy, tuky, bilkoviny, mineralni latky, vitaminy a voda. (Klimesova, 2013)

Tabulka ¢. 2 VyZivové denni davky pro déti doporucené Spolecnosti pro raciondlni vyzivu (Ceskoslovenska

pediatrie 1990, 45:746 — 747)

Kategorie | Ve&k | Energie | Protein | Sacharidy | Tuky | Vlaknina | Vapnik | Fosfor | Hoi¢ik | Zelezo | Zinek
(kJ) @ () () (@ (mg) | (mg) | (mg) | (mg) | (mg)

Mladsi

chlapci a | 7-10 | 9000 75 316 65 17 1100 1100 250 14 8

divky

6.1. Voda a pitny rezim

Voda je jedna z nejvice dulezZitych slozek pro lidské télo. Pro lidsky organismus
je nezbytna z mnoha divodi. Pfijem a vydej vody je organismem ditéte piesné regulovan.
ditéte ma mnohem vétsi naroky na piijem vody nez u dospélého. Cim mensi dits, tim veétsi
obsah vody jeho organizmus pottebuje. U déti je tieba dbat na spravny pitny reZim, kdyz je dité
nemocné, ma prijem nebo horecku. Na pitny reZim nesmime zapominat ani pii sportovnich
aktivitach. Pti srovnani s dospélym jedincem maé dit€¢ mnohem vétsi ztratu tekutin, coz muze

byt pii nedostatecném pitném rezimu, az zivot ohrozujici (Stozicky, Sykora, 2015).
Potieba vody v téle:

- pomaha udrZet stalost a rovnovahu vnitifniho prostfedi homeostazu

- ve vodé organismus rozpousti dulezité latky (sdl, vitaminy, mineralni latky, glukdza,
aminokyselina)

- bez vody by nefungovalo traveni ani vstiebavani

- pomaha pfi tvorb¢ energie

- voda organizmu pfinasi diilezit¢ ziviny a nejrizngjsi latky
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- (isti jedovaté a odpadni latky a vylucuje je pry¢ z téla pomoci moci

- reguluje télesnou teplotu a zabranuje piehfati organismu (Muzik, 2007)

Tabulka ¢. 3 - Potreba tekutin ditete (Stozicky, Sykora. Zaklady deétského lékarstvi. Univerzita Karlova v Praze.

2015. Nakladatelstvi Karolinum)

Vék Potieba tekutin (ml/den)
(ml/kg/den)
6 roku 90 -100 1800 — 2000
10 rokd 70 -85 2000- 25000

6.2. Energie

Veskeré mnozZstvi energie, kterou za den pfijmeme, by mélo byt rozdéleno do vice porci,

kterou jsou v mens$im mnozstvi tak, aby snidané tvofila 30 %, dopoledni svac¢ina 10 %, ob&éd

30 %, odpoledni svacina 10 % a veceie 20 %. Snidan¢ a obéd jsou energeticky stejné¢ vydatné

aVvpribéhu dne bychom méli na§ energeticky pifijem postupné snizovat. Nepravidelné

stravovani a nizkd frekvence pifijmu potravy, vede k energetické uspornosti (metabolit

effciency) a muze predchazet k rozvoji nadvahy, pocitu hladu s néslednym piejidanim

a celkovou psychickou nerovnosti a nepohodou. Mezi nejzékladnéjsi ziviny fadime sacharidy,

bilkoviny, tuky, vitaminy a mineralni latky. Kazd4a ztéchto uvedenych latek ma svou

nenahraditelnou funkci (Muzik, 2007, KlimeSova 2013).

Kazdy ¢lovék ma béhem dne vydej urcité energie, kterou musi zpétn¢ nahradit. Vydej energie

je zavisly na:

o B~ w0 D

nez muz)

(Hruby, 1997)

na kvalité vykonu a jeho délce

na rychlosti pohybu pfi jakékoliv aktivité

36

zvyklost osoby na urcitou ¢innost (netrénovany ¢lovek spali vice energie)
vydej energie za 24 hodiny (sportovni aktivity, zdjmové ¢innosti)

pohlavi (zena ma vétsi tepelnou izolaci, diky vétsi tukoveé vrstve tak spotifebuje méné energie



6.3. Makronutrienty

Bilkoviny jsou zdrojem energie a ptfedstavuji vyznamnou slozku potravy. Bilkoviny
neboli proteiny najdeme v kazdé bunce lidského téla. Tyto bunky se neustale obnovuji a rostou.
Bilkoviny zaroven zastdvaji fadu nepostradatelnych funkci — zastupuji hormony, enzymy,
transportéry fady latek, podileji se vSak i1 na obran¢ organismu. (Muzik, 2007).

Podle profesora MUDr. Stanislava Hrubého, 1997, déti a mladistvi potiebuji vétsi dostatek
bilkovin nez dospéli, zejména vzhledem k potfebam spravného ristu. Od 2-3 kg na 1 kilogram
hmotnosti v prvnich mésicich Zivota ditéte a S postupnou klesajici tendenci zhruba 1,5
kilogramu na jeden kilogram vahy ditéte v obdobi dospivani. Mezi nejvice kvalitni zdroje

bilkovin patfi maso, masné vyrobky, mléko a mlécné vyrobky, vejce.

Lidskeé télo nevyuzije bilkoviny v takové formé, ve které je ptijme. Diky procesu traveni
se bilkoviny rozstépi na jednotlivé slozky, tedy aminokyseliny. Z aminokyseliny si télo vytvoii
bilkoviny vlastni, které¢ pak vyuzivéa podle jejich ucelu. N&které aminokyseliny si lidské télo
dokaze vyprodukovat samo a jiné musi byt dodavany potravou. Nazyvame esencidlni
aminokyseliny. Ng¢které bilkoviny maji vysokou vyzivovou hodnotu, nazyvame
je plnohodnotnymi. Tyto plnohodnotné bilkoviny najdeme v masu, vejcich mléce a mléénych
vyrobcich. Naopak bilkoviny, které nejsou plnohodnotné, oznacujeme jako bilkoviny
rostlinného ptivodu. Je vhodné kombinovat piijem zivoc¢isnych a rostlinnych bilkovin v poméru

1:1 (2011).

Sacharidy ftadime k latkam z hlediska nutricnich potieb lidského organismu k latkam
kalorigennim. Denni potieba sacharidl je v rozmezi od 70g u kojence a az 400g u adolescenta.
Mezi zakladni zdroje sacharidii povaZzujeme mléko, obiloviny, fepny cukr, sirupy a zelenina.
Pod pojmem sacharidy se skryva fada latek, jejichz spoleénym zakladem jsou cukerné jednotky.
Sacharidy délime do né€kolika skupin praveé podle poctu cukernych jednotek:

a, Monosacharidy — jednoduché cukry, které obsahuji pouze jednu sacharidovou slozku,
zastupcem je hroznovy cukr (glukoéza) ¢i ovocny cukr (fruktoza)

b, Oligosacharidy — tyto cukry obsahuji v rozmezi dvou az deseti sacharidovych jednotek,
jedné se naptiklad o fepny cukr (sachar6za), mlécny cukr (laktdza), sladovy cukr (maltdza)
a jiné.

¢, Polysacharidy — cukry s obsahem pies deset sacharidovych jednotek, jedna se o $krob,
glykogen a rizné typy vlakniny (Stozicky, Sykora, 2015; 2011)
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Tuky nazyvané lipidy, neodmyslitelné¢ patii mezi zakladni ziviny. Lipidy jsou slozeny
z mastnych kyselin a glycerolu. Mastné kyseliny jsou jako fetézce uhlik. Uhliky jsou mezi
sebou spojeny jednoduchou vazbou ¢i vazbou dvojitou. Tuk se v téle naléza jednak kolem
organd, ale také v podkozi. Vrstva tuku je nékde siln€jsi, v jinych mistech je jeho vrstva témer
neznatelnd. Ukladani tuki v podkozi neni u kazdého clovéka vzdy stejny. RozliSujeme 2 typy
rozkladani podkozniho tuku:

1. androidni (tuk se nejvice uklada v oblasti bficha — Castéjsi u muzl)

2. gynoidni (tuk se nejvice uklada v oblasti hyzdi a stehen — Cast&jsi u Zen)

Tuky jsou pro nase télo neodmyslitelnou soucasti a jsou pro nase télo naprosto nezbytné, jelikoz

plni mnoho nenahraditelnych funkei:

e nejvydatngjsi zdroj energie

e rozpousti rozsahlou Skalu vitamint (A, D, E, K)

e maji dilezitou funkci k tvofeni mnoha dalezitych latek, jako jsou naptiklad pohlavni
hormony nebo Zlucové kyseliny

e slouzi na ochranu vnitfnich organt ptfed narazem

e plni funkci termoregulace
doplni potravu o pifijemnou chut’ (diky tukiim se stava pokrm lahodnym, jelikoz se
V nich rozpousti a zesiluji aromatické a chutové atraktivni latky)

(Muzik, 2007)

Mezi nejvice vyzivoveé nejhodnotnéjsi tuky patii maslo, rybi tuk, a nékteré rostlinné oleje (napf.
slunecnicovy a olivovy olej). Kazda osoba piijimajici tuk si musi uvédomit, které tuky piijima.
Zdrojem tuku nejsou jen ty ,klasické tuky“ (sadlo, maslo, olej, 1Gj), ale i potraviny,

kdy mluvime o tzv. skrytych tucich (Hruby, 1997).

6.4. Mikronutrienty

Mineralni latky

Mineralni latky jsou nezbytné prvky pro existenci kazdého zivého organismu. Prvky,
jenz, jsou oznacovany jako esencialni biogenni prvky neboli bioprvky. Ze v§ech mineralt je pro
spravny vyvoj a zdravy organismus vyznamny piedev§im piijem vapniku, Zeleza a hoi¢iku.
Mineralni latky jsou dulezité pro zachovani optimalniho ristu a vyvoje ditéte. Dité by mélo

piijimat fadu vyzivovych mineralu, véetné stopovych prvka.
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a, Esencialni makroprvky — uhlik, vodik, kyslik, fosfor, sira, vapnik, hoi¢ik, sodik, draslik

a chlor

b, Esencialni mikroprvky — Zelezo, méd’, zinek, kobalt, chrom, molybden, mangan, selen, jod,

fluor
C, Pravdépodobné esencialni prvky — nikl, vanad, bor, kiemik a arsen

d, DalSi prvky prokazované v lidském téle — lithium, rubidium, beryllium, stroncium, baryum

yttrium, titan, platina, stfibro, zlato, kadmium, rtut, hlinik, bismut. (Provaznikova a kol, 1994).

Vapnik — fadime mezi zékladni stavebni slozku zubt a kostni tkdné. Nejvydatnéjsim zdrojem
vapniku je mléko a mlééné vyrobky, predevsim syry. Mezi dal$i zdroje fadime luSténiny
a celozrnnou mouku. Nedostatkem véapnikli v organizmu se zacind projevovat postupnym
fidnutim kosti, vznikaji deformity kostry a mohou se objevit podobné ptiznaky bolesti,
které jsou doprovazeny pti revmatismu. V bézné straveé je obsah vapniku velice maly. Zna¢né

zvySena potieba vapniku je v t€hotenstvi (Racek a kol, 2006).)

Fosfor — také fadime mezi mineralni latky. Mezi zdroje fosforu fadime mléko a mlécné
vyrobky. Nedostatek fosforu v organismu mize zpusobit odvapnéni kosti nebo se muze
projevovat kiivici. Stejné jako u vapniku je zvySena potieba pii t€hotenstvi a kojeni. Fosfor
je stejné jako vapnik soucast kostni a zubni tkang€, je obsazen v bunéfné cytoplazmé
I v bunéénych jadrech. Nadbytek fosforu zpisobuje tetanie. (Hruby, 1997; Kliegman, 2011).

Sira — hlavnim zdrojem siry je pro télo maso, syry, vejce, lusténiny. Nedostatek siry se mtize
projevit malym mnozstvim bilkovin, které jsou slozené z aminokyselin s obsahem siry, v téle.
Sira je soucasti mukopolysacharidi, kokarboxyldzy a melaninu. Nachdzi se ve sklivci,
chrupav¢ité tkani, heparinu a inzulinu. Podili se na metabolismu nervové tkang. Projev
nedostatku siry neni znam a jeji nadbytek v organismu nema piedloZzené negativni Ucinky.

(Kliegman, 2011).

Draslik — nejvétSim zdrojem drasliku je zelenina, ovoce, brambory a maso. Projevem
nedostatku drasliku je svalova ochablost, které jsou doprovazeny poruchami srde¢ni ¢innosti.
Skodlivy je i naopak piili§ nadbyteény piijem drasliku, ktery je doprovazen utlumenim srde¢ni
¢innosti, celkovou slabosti, zmatenosti, brnéni nohou, ochrnuti koncetin. Draslik je dalezity
mineral pro vedeni nervového vzruchu, pro kontraktilitu svald a srde¢ni akci, pro intracelularni

osmoticky tlak a intracelularni vodni hospodaistvi (Matous, 2010; Kliegman, 2011).
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Sodik — zdrojem muze byt kuchyiiska sul, nekteré solené potraviny jako jsou uzeniny
nebo syry. Nedostatek sodiku v organismu se mtize projevit svalovou kie¢i dolnich koncetin
abficha nebo muze byt doprovdzeno prijmem, bolesti hlavy a sniZzenym mocenim.
Pro organismus je zatézujici 1 pfijem vétsStho mnozstvi sodiku, kdy mize dojit k podrazdéni
zalude¢ni sliznice s naslednym zvracenim. Sodik se podili na osmotickém tlaku a podili se na

udrzovani acidobazické a vodni rovnovahy (Hruby, 1997).

Hoi¢ik — ma vyznamné ochranné ucinky pted vznikem srde¢né-cévnich nemoci a rakoviny.

Mezi nejvétsi zdroje hoiciku fadime rostliny, lusténiny, a obiloviny (Matous, 2010).

Jod — mezi zdroje jodu fadime moiskou vodu, a proto i moiské ryby a plze. Nedostatek jodu
vede ke vzniku strumy (zdufeni $titné zlazy), bohuzel mize piejit az v tzv. hypertyreozu,
coz vede ke zvySené reprodukci hormonu $titné zlazy. Hypertyredza se projevuje zrychlenim
akce srde¢ni, hubnuti (zna¢né, 1 ptes vysoky pfijem potravy), tfes, nervozita, psychicka labilita.

Pti konzumaci bézné stravy se dostate¢ny ptisun jodu do téla nedostava (Hruby, 1997).

Chrom — pro piisun chromu v potravé jsou nejlepsim zdrojem syry, maso, zelenina, obiloviny
a drozdi. Nedostatek chromu v organizmu se mize projevit opozdénim ristu, ¢i naopak
urychleni procesu starnuti. Tato mineralni latka je dilezitd pro regulaci syntézy inzulinu

(Matous, 2010).

Kobalt — je soucasti vitaminu B12 a erytropoetinu. Pti nedostatku mize v organismu dochézet
K anémii, ztraté¢ chuti k jidlu a hubnuti. Nadbytek kobaltu zpisobuje zmény na kostni dieni,
slinivce bfisni a srde¢ni svalovin€. Kobalt je Siroce dostupny v jatrech, slezing, ledvinkach,

a v zelenych rostlinach (Frankova, et al, 2003).

Meéd’ — pfisun bilkli a masa je nejvétSim zdrojem médi pro lidsky organizmus. Nedostatek médi
Vv téle ma za pficinu poruchy hybnosti, eventudlné poruchy koordinace pohybti. Mezi neZadouci
vlastnosti patti 1 ldmavost nehtti a vlast, porucha pigmentace. Nadbytek tohoto mineralu miize
byt pro lidsky organismus jedovaty. Mezi projevy akutni otravy médi patii zvraceni a deprese.
Pii chronické otravé se mohou projevit znamky kieci, ztraty paméti, bilkoviny v moci

a Vv neposledni fad¢ i cirhozy (Hruby, 1997).

Zelezo — Zelezo ziskdvame ze surovin zivocisného plvodu (jatra, krev, Zloutky), ovoce
a zeleniny. Nedostatek zeleza se projevuje snizenim poctu cervenych krvinek (anémie,

chudokrevnost). ZvySena potieba zeleza je pfi menstruaci, kojeni nebo téhotenstvi. Denni
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potieba zeleza s vékem postupné roste. U déti ve véku od 4 let do 9 let je to 9 mg, u déti od 10

let do 12 let az 12 mg (Matous, 2010).

Mangan — k doplnéni manganu do organismu nam pfispiva hlavkovy salat, ¢aj, ovesné vlocky
a celozrnny chléb. Profidnuti kosti, anemie ¢i zvySené usazovani tukid patii mezi nezaddouct
ucinky pii nedostatku manganu v téle. Ve vétSich davkach mize byt pro lidské télo jedovaté.
Otrava manganem je velice vzacny jev, jelikoz v nasi stravé je obsah manganu velice maly

(Hruby, 1997).

Vitaminy

Vitaminy jsou definovany jako katalyzatory bunééného metabolismu (nebo také
pasobky). Nejsou zdrojem energie nebo stavebnimi jednotkami tkani, ale jsou nutné
pro uskuteénéni dtlezitych dé&ji v organizmu. Lidsky organismus neni schopen je sam vytvaret,
proto musi byt zabezpeceny potravou. Vitaminy jsou riznoroda skupina, kterd v organismu plni
rozpustnou V tucich (vitaminy A, D, E, K) a rozpustnou ve vod¢ (ostatni vitaminy).
Piedavkovani hrozi pouze u vitaminl z prvni skupiny, tedy u vitaminl rozpustnych v tucich

(Panek, 1995; Dostal, 2009).
Vitamin A

Vitamin A je obsazen v dostate¢ném mnozstvi v matetském mléce a mléce kravském.
Jako hlavni zdroj vitaminu A je ovoce, zelenina, vejce, vnitfnosti, rybi tuk nebo maslo.
Provitaminy (tzv. karoteny) jsou zejména v mrkvi, paprice, rajcatech, merunkach, broskvich a
listové zelening. T¢lo pii nedostatku vitaminu A Cerpa z ulozenych zasob, a tak se jeho
nedostatek projevuje velmi pomalu. Potfeba je u rostouciho ditéte podle véku od 2000 do 5000

UI denn¢ (Matous, 2010).
Vitamin D

Zahrnuje skupinu latek, které jsou rozpustné v tucich. Fyziologickym t¢inkem vzniklé
formy vitaminu D ma charakter hormonu, ktery reguluje homeostdzi vapniku a fosforu
Vv télesnych tekutinach a tkanich. Mezi nejvyznamnéjsi zdroje patii jatra, zloutek a houby,
zejména htiby. Vitamin D vznika i1 ozafenim lidské pokozky. Nedostatek se miize projevit
ktivici neboli avitamindzou a toto onemocnéni se projevuje zménou v kostech. DalSim

onemocnénim je hypovitaminéza, kterd mize byt nenapadnou a u malych déti pozorujeme
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neklidnost, poceni zatylku, nebo omezeny pohyb. Vitamin muze byt pro lidsky organismus
jedovaty a to ve vétSich davkach, kdy dochazi k vyplavovani vapniku z kosti (Stozicky, Sykora,

2015; Hruby, 1997).
Vitamin E

Fyziologické poslani tohoto vitaminu neni pfesné znamo. Dostatek vitaminu mizeme
nalézt v obilnych klickéach, rostlinném oleji, s6je, hrasku, zelenin€, maslu, zloutcich a jatrech.
Predavkovani neexistuje, ovSem jeho nedostatek se miize projevovat rozmnozovacimi
poruchami a cévnimi zménami. Denni davka se pohybuje vV rozmezi 5 az 1 5mg. Slabinou tohoto

vitaminu je citlivost na ultrafialové zafeni a kyslik (Hruby, 1997).
Vitamin K

Skupina latek rozpustné v tucich, kterd ma strukturu naftochinonti. Vitaminem lidsky
organizmus zasobuji bakterie pfimo v travicim ustroji. Zdrojem pro dostatek vitaminu K mohou
byt zelené rostliny. Je citlivy na kyslik a rozklada se pomoci varu. Dulezitou funkei vitaminu
K je schopnost piechazet z oxidované formy do redukované a naopak. Zodpovidé za biosyntézu

proteind nachazejicich se v plazmé¢, v ledvinach a v kostech (Dostal, 2009).
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PRAKTICKA CAST
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7 METODIKA PRACE

Prakticka ¢ast této diplomové prace se sklada ze dvou casti. Prvni ¢ast diplomové prace
se zabyva hodnocenim $kolni jidelny z pohledu pInéni Nutri¢niho doporuceni Ministerstva
zdravotnictvi CR. Diky protokolu, ktery ma piesné uréené davkovani jednotlivych pokrmi

zjistime, zda jidelna doporuceni plni nebo ne.

Druh4 cast se zabyva analyzou nabizenych jidel Skolni jidelnou dle nutri¢nich hodnot.
Pro vyzkum jsem vybrala porovnani realné cetnosti piijatych nutrientli se srovnanim nutrientti
doporucenych. Rozdil, ktery nam bude k dispozici pii srovnani téchto hodnot, pouziji

k hodnoceni jidelny.

Pro diplomovou praci jsem vybrala Skolni jidelnu v mist¢ svého bydliste, jidelnu
se kterou mam osobni zkusenost a ve které jsem mohla osobné ochutnat Skolni stravu. Nazev
jidelny a jeji umisténi je zcela anonymni. Setieni pro diplomovou praci jsem provadéla pouze
Z jidelnicka, které jsou vetejné dostupné a jsou pouhym ukazatelem pro vyzkum diplomové
prace. Mezi stravniky se fadi zaci Skoly, pedagogicti a nepedagogicti pracovnici. Jidelnu
navstévuje Siroka vetejnost a firmy v blizkém okoli. Vybrala jsem si dvacet stravovacich dnu,

podle kterych budu posuzovat plnéni Nutri¢niho doporuéeni a nutri¢nich hodnot.

Jidelna nabizi svou obrovskou kapacitou kuchyné pokrmy az pro 850 stravnikii. Jidelna
je velice moderné vybavena a svym prostorem pojme az 120 lidi, ktefi maji moznost usednout
v pfedem danych prostorech. Denni primér uvafené stravy jidelna uvadi az 1000 jidel. Cena
Skolnich obédl odpovida stanovenému rozmezi a jidelni¢ky jsou k dispozici Vv prostorach

jidelny a na webovych strankach.
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8 VYSLEDKY

Vy vysledcich diplomové prace je zahrnuto posouzeni jidelnickti dle Nutri¢niho
doporuceni Ministerstva zdravotnictvi CR. K dispozici mame piehled vSech nabidnutych
pokrmd, které jsou posuzovany pomoci protokolu pro hodnoceni §kolniho stravovani. Vysledky
také obsahuji detailni vypocty obsazenych nutrientll ve stravé, kterou podava skolni jidelna.
V celkovém posudku je zahrnuto pét hodnocenych dni. V téchto dnech se hodnoti celkovy
pocet obsazenych nutrientii polévky s menu €. 1 a polévky s menu €. 2. Vypocty jsou porovnany

s doporu¢enymi limity s realnym obsahem v pokrmech.

8.1. Posouzeni jidelni¢ki dle Nutri¢niho doporuéeni Ministerstva zdravotnictvi CR

Prehled jidelnickd, které jsou soucasti hodnoceni na dvacet stravovacich dnti. Jidelnicky
jsou vetejné piistupné a zkoumani dle Nutri¢niho doporuceni probihalo anonymni formou.
V protokolu mizeme vidét Sestnact polozek hodnoceni. Do hodnoceni se zatazuje Cetnost
polévek lusténinovych, zeleninovych a zafazeni obilnych zavaiek. V hlavnich jidlech
je hodnocenymi polozkami maso, ryby, bezmasa jidla slana a jidla sladka. V protokolu mizeme
naleznout kolonky pro hodnoceni kombinaci hlavnich jidel a polévek. Mezi dalsi hodnocené
aspekty Nutricniho doporuceni patii piilohy, zelenina a napoje. Pfi splnéni limitd, udé&li

hodnotitel pismeno A (vyhovél) nebo pismeno N (nevyhovél).
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Hodnocené jidelnicky
Ptehled jidelnicka, které jsou soucasti hodnoceni na dvacet stravovacich dnti. Jidelnicky

jsou vetejné pristupné a zkoumani dle Nutricniho doporuceni probihalo anonymni formou.
1. TYDEN

Pondéli

Polévka: ¢ockova polévka
Menu ¢. 1: kuie ala kacena, brambory, zeleninovy salat, zeleny ¢aj

Menu €. 2: hovézi pecené na paprice, houskové knedliky, ovoce, zeleny ¢aj
Utery

Polévka: bramborova s uzenym lososem
Menu €. 1: vepiové maso po italsku, té€stoviny, ovoce, dZus

Menu ¢. 2: smazena zelenina, brambory, tzatziki, dzus
Stireda

Polévka: selska polévka
Menu ¢. 1: kufeci ptirodni platek, ryze, jogurt, ¢aj s citronem

Menu €. 2: bramborovy gulas se salamem, pecivo, jogurt, ¢aj s citronem
Ctvrtek

Polévka: slepici polévka s ryzi
Menu ¢. 1: myslivecka hovézi pecené, houskové knedliky, ovoce, most

Menu ¢. 2: Spagety s drcenymi rajéaty, ovoce, most
Patek

Polévka: rajéatova polévka s kapanim
Menu ¢&. 1: dukatové buchti¢ky s krémem, ovoce, ochucené mléko

Menu ¢. 2: Spanélsky ptacek, ryze, ovoce, €aj se sirupem
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2. TYDEN
Pondéli

Polévka: drozd'ova polévka
Menu ¢. 1: hoveézi gulas, houskové knedliky, ovoce, ¢aj s citronem

Menu ¢. 2: veprové medailonky, fazolové lusky na slaniné, brambory, ¢aj s citronem
Utery

Polévka: slepici polévka
Menu ¢. 1: srbska masova smés, ryze, ovoce, dZzus

Menu €. 2: bramborové knedliky plnéné uzenym masem, zeli kysané, dzus
Streda

Polévka: rusky bors¢
Menu €. 1: nudle s makem, ovocna piesnidavka, ochucené mléko
Menu ¢. 2: vepiova pecené protykand, Stouchané brambory s cibulkou, ovocna piesnidavka,

bylinkovy Caj
Ctvrtek

Polévka: slovenska bramborova polévka
Menu €. 1: hovézi maso varené, koprova omacka, houskové knedliky, ovoce, dzus

Menu ¢. 2: ¢ocka na kyselo, varené vejce, kyseld okurka, pecivo, dZus

Patek

Polévka: kroupova polévka
Menu ¢&. 1: ¢evabcici, brambory, smetanova tatarka, ¢aj se sirupem

Menu €. 2: zapecené téstoviny s uzeninou, zelny salat dolezla, ¢aj se sirupem
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3. TYDEN
Pondéli

Polévka: hrachové polévka
Menu ¢. 1: zazvorové kufe, ryze, zeleninovy salat, most

Menu ¢. 2: veprovy platek s hermelinem, Stouchané brambory s cibulkou, zelenina, most

Utery

Polévka: Cesnekova polévka
Menu ¢. 1: rybi filé smazené, bramborova kase, kompot, ¢aj bylinkovy

Menu ¢. 2: hovézi peCené na celeru, Specle, zelenina, ¢aj bylinkovy

Stireda

Polévka: zeleninova polévka
Menu ¢&. 1: veptfova pecene, zeli hlavkové duSené, houskové knedliky, dzus

Menu ¢. 2: Sunkové halusky, Sopsky salat, dzus

Ctvrtek

Polévka: frankfurtska polévka
Menu ¢. 1: holandsky fizek, brambory, okurkovy salat s rajcaty, €aj se sirupem

Menu €. 2: ryZova kaSe s maslem a cokoladou, ovoce, mléko ochucené

Patek

Polévka: dynovy krém se smazenym hraskem
Menu ¢&. 1: Spagety po italsku, ovoce, cerealni tyCinka, dzus

Menu €. 2: hanacka rosténa, ryze, zelenina, cerealni tycinka, dzus
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4. TYDEN
Pondéli
Polévka: jahelna polévka se zeleninou
Menu ¢. 1: smetanoveé té€stoviny s kufecim masem a Spenatem, okurkovy salat, €aj s citronem
Menu ¢. 2: hovézi peCené piirodni, kapusta duSena, brambory, ¢aj s citronem
Utery
Polévka: ¢esnekova polévka se syrem
Menu ¢. 1: hamburské veprova kyta, houskové knedliky, ovoce, most

Streda

Polévka: zeleninova polévka s drozd’ovymi knedlicky
Menu ¢&. 1: vafené uzené maso, hrachova kase, kysela okurka, pecivo, zeleny ¢aj

Menu ¢. 2: kuteci maso na slaning, ryze divoka, ovoce, zeleny Caj

Ctvrtek

Polévka: fazolova polévka
Menu ¢. 1: karbanatky pecené, bramborova kase, zeleninovy salat, dzusy

Menu ¢&. 2: mad’arsky gulés, houskové knedliky, ovoce, dzusy
Patek

Polévka: minestrone
Menu ¢. 1: kynuté knedliky s jahodovou omackou, ovoce, mléko ochucené

Menu ¢. 2: mamincino kufe, téstoviny, ovoce, ¢aj
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Vyhodnoceni obédii dle protokolu Nutriéniho doporuéeni Ministerstva zdravotnictvi CR

Vyhodnoceni Nutri¢niho doporuceni jsem provadéla na zakladé protokolu, ktery byl
vyhotoven tak, aby pokrmy spliiovaly podminky vyvazené stravy pro déti mladsiho Skolniho
veéku. V protokolu je zndzornéno hodnoceni dvaceti stravovacich dnli a ¢etnost nabizenych
pokrmt, které Skolni jidelna nabidla svym stravnikim. Vyhovujici hodnoty zapiSeme pomoci

pismena A, nevyhovujici hodnoty pismenem N.

Polévky

Zeleninové N

Lusténinova

Zatazovani obilnych zavaiek A

Hlavni jidla
Dribez a kralik (kufe, krita, slepice, kralik)
Ryby

Veptové maso

Bezmasé nesladké jidlo

Nejsou zafazeny uzeniny

Sladké jidlo

> Z Z > Z > >

Lusténiny

Prilohy

Obiloviny (téstoviny, ryze, kuskus apod.)
Houskové knedliky N

Zelenina

Zelenina Cerstva A

Tepelng upravena zelenina A

Niapoje

Denné nabidnut neslazeny caj N

Pokud je mlécny, vybér i z mlééného

Poznamka: A = vyhovuje, N = nevyhovuje
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Vyhodnoceni jidelnicki dle protokolu Nutri¢niho doporuceni Ministerstva zdravotnictvi

Ptfi porovnani jidel doporucené a redlné Cetnosti doporuceni (tabulka hodnoceni
nutri¢nich hodnot a graf ¢. 1) pokrmt jsem dosla k zavéru, Ze Skolni jidelna nenabizi dostatecny
pocet zeleninovych polévek. Jidelna nabidla ve dvaceti stravovacich dnech pouze osm
zeleninovych polévek (polévku zeleninovou, dynovy krém, borS¢, polévku fazolovou
a minestrone). Nutri¢nim hodnoceni, si mizeme vSimnout kladeni diirazu nad minimalnim
poctem dvanacti polévek, coz znamena tii zeleninové polévky tydné. Co se tyCe polévek
lusténinovych, jidelna spliiuje dany limit. Stravnici v jideln€ mohli béhem dvaceti stravovacich

dnti ochutnat tfi lusténinové polévky (polévka hrachova, jahelna a ¢ockova).

U hlavnich jidel se ve Skolni jideln¢ naslo par chyb, které by vedouci jidelny méla
odstranit. U zatazovani jidel, které obsahuji vepifové maso, uzeniny nebo jidla pouze sladka,
jidelna nesplituje jejich cetnost a v nékterych ptipadech ji pfevySuje o znaény pocet.
U vepfového masa jidelna poskytla stravnikim celkem pét jidel, kterd byla zhotovena
z veptového masa, 1 pfes maximalni doporuceny limit ¢tyf jidel. Sladkd jidla jsou stanoveny
maximalnim poc¢tem dvou jidel na dvacet stravovacich dnii. Stravnikiim byla nabidnuta celkem
ti1 sladka jidla (kynuté knedliky, dukatové buchticky s krémem a ryZzova kaSe s maslem
a ¢okoladou). Nejvice mé ovSem zarazil pocet surovin, které jidelna nabizi, a to jidla obsahujici
uzeniny. Uzenina mé nulovou toleranci v nutricnim doporuceni. Jidelna poskytla tuto surovinu
celkem ve tfech pokrmech (Sunkové haluSky, kufeci maso na slanin€ a zapecené téstoviny
s uzeninou). Frankfurtska polévka také obsahovala uzeninu, ktery by se do polévky neméla

jako tzv. uzenina pfidavat.

U hlavni jidel bylo spInéno nutri¢ni hodnoceni u dribeziho masa, kdy bylo poskytnuto
vy$§im poctem pokrmil, celkem osm pokrmi z daného limitu jidel tfi. Stravnikim
byly nabidnuty pokrmy jako ptirodni kuteci platek, kufe ala kacena, maminéino kufe nebo kruti
zavitek. U pokrmt z ryb se stravnikiim také dostalo splnéni doporucené Cetnosti. Stravnikiim
jidelny byly nabidnuty celkem tfi pokrmy, a to rybi filé obménéné ptilohou a rybi smés
s bramborovou kasi. Do popiedi se svou nabidkou dostavaji bezmasa slana jidly. Téchto
pokrmt zatfadila jidelna do svého jidelnicku celkem osm. Déti si mohli vybrat z jidel typu
krémového rizota s hlivou ustficnou, Spenatovych lasagni, zeleninového kuskusu s tofu syrem
nebo ¢ocky na kyselo s vafenym vejcem. V neposledni fad¢ je dtlezité zminit, Ze jidelna splnila
svou nabidkou i1 ur€eny limit obsazenych lusténin v nabidce. Jidelna dostava dva body diky

vysokému poctu nabidnutych jidel ztéto suroviny. Déti si v menu mohly vybrat ¢ocku
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na kyselo ¢i jahelnou polévku. Kombinace hlavnich jidel a polévek musim hodnotit kladné.
Podle nutri¢niho doporuceni neni zatazeni polévek v zddném jidle, tak aby byla v rozporu
s doporucenim. Hustsi polévky jsou zafazeny s pokrmy, které nejsou néjak syté, ale naopak
jsou leh¢i a u sladkych jidel neni ani jednou zatfazena polévka s obsahem masa. Krémové

polévky jsou poskladany s hlavnimi jidly, které neobsahuji t€zké a syté omacky.

Nesmime zapomenout na velice dilezitou soucast vSech pokrmii a to piilohy. Nutri¢ni
doporuceni nelimituje pocet piiloh, které jsou podavany z brambor a vyrobku z nich. Jedno
z kritérii hodnoceného jidelni¢ku jsou obiloviny. Radime sem napfiklad ryzi, pohanku,
téstoviny, kuskus, bulgur a mnoho dalSich. VSechny tyto obiloviny byly obsahle v jidelnicku
a stravnikiim nabidnuto tfinactkrat, coz je skoro dvakrat vice, nez je minimalni pocet nutri¢éniho
doporuceni. Druh¢ kritérium je pocet nabizenych houskovych knedlika. Tento pocet byl tfikrat
vyssi, nez je doporucené. Jidelna by méla zvolit jinou variantu pfiloh a obohatit ji vice

obilovinami nebo pfidat vice zeleninovych pfiloh.

Pfi hodnoceni napoji mne poteSil veSkery sortiment, ktery jidelna nabizi. Déti
si mnohou nabidnout Caje, které jsou neslazené, Caje bylinkové nebo dochucené citronem.
OvsSem tato nabidka napoji by méla byt stala a jidelna by méla doplnovat sviij sortiment o
dZusy, mosty a mlé¢né napoje pouze doplitkoveé. Napoje se stiidaji, a tak maji déti v néktery

den vétsi prisun energie a cukru, neZ by tyto hodnoty mély dosahovat.

Mezi veliké klady jidelny patii snaha zplsoby piipravy jidel bez oleji, kdy v nabidce
muzeme vidét zeleninu vafenou v pafe. Veliké plus je 1 zafazeni netradi¢nich surovin
a celkového dojmu pokrmu. Stravnikiim bylo nabidnuto tofu, lasagne ze zeleniny, zdzvorové
kufe nebo kufe ala kacena. Nalezneme i pokrmy, které jsou ptipraveny ze sezonni zeleniny
jako je napfiklad dyné. Velice m& zaujala nabidka pokrmi, kterd je vyvadZend, napaditd

a propracovana.
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Graf ¢. 1 — Znazorneni realnych a doporucenych cetnosti druhit sledovanych potravin v nabizenych obédech
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8.2. Analyza obédi dle nutri¢nich hodnot

Druhy aspekt mé diplomové prace se zabyva porovnanim nutri¢nich hodnot piijatych
ve Skolni stravé a hodnot redlnych, které skolni jidelna poskytuje svym stravnikiim. Nutri¢ni
hodnoty jsem analyzovala za pomoci www.kaloricketabulky.cz, www.nutridatabaze.cz
a www.kalkulacka.org, ktera mi pomohla pii piepoctu energie z kilojouli na Kkalorie.
Pro spravnou gramaz veskerych surovin jsem pouzila Radce Skolni jidelny 3. Porovnanim
téchto hodnot se dozvime, zda jidelna poskytuje spravné mnozstvi nutrientt, které¢ by mély byt
poskytnuty ve Skolnim ob&dé¢. Tabulka ¢. 3 nam nazorné ukazuje presny pocet nutrientl na den
pro déti mladsiho Skolniho véku. Souctem veskerych nutrientu ziskdme denni piijem energie,
bilkovin, tuki, sacharidii a vlakniny. Soucet se rovna 11 617 makronutrienti denné. Obéd
pro déti mladsiho Skolniho véku by mél obsahovat 30% denniho ptijmu (Foit, 2000), coz
je 3485,1. Pomoci grafii srovname doporucenou Cetnost makronutrientd a ¢etnost realnou,

ktera ndm poukaze na plnéni pozadavkl Ministerstvem zdravotnictvi CR.

Tabulka ¢. 4 - Denni prijem sledovanych nutrientii pro déti mladsiho skolniho véku

Vlaknina

Makronutrienty

Energie

Energie

Bilkoviny

Tuky

Sacharidy

Denni prFijem

9000kJ

2150kcal

339

709

3479

179

Tabulka ¢. 5 — Obsah nutrientii potrebnych v jednom obédu pro déti mladsiho Skolniho véku

Makronutrienty

Energie

Energie

Bilkoviny

Tuky

Sacharidy

Vlaknina

Pfijem nutrienti

Vv obédu

2700kJ

645kcal

9,99

219

104,1g

5,19
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1. DEN HODNOCENI

Polévka: cockova polévka
Menu ¢. 1: kufe ala kacena, brambory, zeleninovy salat, zeleny Caj

Menu ¢. 2: hovézi pecené na paprice, houskové knedliky, ovoce, zeleny ¢aj

Tabulka ¢. 6 — Seznam nutrientii obsazenych V polévce prvniho dne

Polévka
Nazev Cotkova polévka

nutrienti Jednotka 175ml
Energie kJ 234
Energie kcal 55,9
Bilkoviny g 1,75
Tuky g 0,75
Sacharidy g 8,75
Vlaknina g 0,75

Tabulka ¢. 7 — Seznam nutrientii obsazenych v hlavnim jidle pondélniho menu ¢. 1

Menu ¢. 1
Nazev Kure ala kachna Brambory Ovoce

nutrienta | J°dnotka 95g 150g 100g Celkem

Energie kJ 606 814 238 1658

Energie Kcal 144.,8 194,5 61,6 400,9
Bilkoviny g 25 3 0,37 28,37

Tuky g 5 5 0,4 10,4

Sacharidy g 68.25 35 13 116,25
Vlaknina g - 5 3 8
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Tabulka ¢. 8 — Seznam nutrientit obsazenych v hlavnim jidle pondélniho menu ¢. 2

Menu é. 2

Hovézi peCené na | Houskové
Nazev Ovoce
Jednotka paprice knedliky Celkem
nutrienti 100g
75¢ 130g

Energie kJ 536 1157 238 1931

Energie kcal 128 276,64 61,6 466,24
Bilkoviny g 6 2,6 0,4 9

Tuky g 18,5 9,1 0,37 27,97

Sacharidy g 0,28 54,6 13 67,88
Vldknina g - 1,3 3 4,3

Graf ¢. 2 - Prehled dosazenych nutrientit v prvnim dni

3000

2500

2000

1500

1000

500

0

Dosazené hodnoty nutrientd
M Polévka 301,9

B Menu ¢.1 2221,92
E Menu¢. 2 2506,39
Polévka + Menu ¢. 1 2523,82
M Polévka + Menu ¢. 2 2808,29
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Graf ¢. 3 - Redlny obsah nutrientii, doporuceného obsahu nutrientii, nutného doplnéni nutrientit V pondélnim

menu ¢. 1

MENU C. 1

Nutno doplnit

Obsah nutrientt ve
Skolni stravé

Doporuceny obsah
nutrientt

Graf ¢ 4 — Redlny obsah nutrientii, doporuceného obsahu nutrientii, nutného doplnéni nutrientii V pondélnim

menu ¢. 2

MENU C. 2

Nutno doplnit

Obsah nutrientl ve
Skolni stravé

Doporuceny obsah
nutrientt
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Vyhodnoceni

Menu ¢é. 1

V prvnim hodnoceném dni jidelna nesplnila doporuc¢eny limit nutrientt, které by mél obsahovat
poskytovany obéd. Poskytnuta strava obsahuje vysoky ptisun bilkovin, sacharidli a vlakniny.
Naopak nedostate¢ny pfisun zaznamenava energie a tuky. Jidlo by méli doplnit o suroviny,

které jsou bohatsi o energii nebo zaradit energeticky vynosnéjsi polévku.

Menu €. 2

V druhém menu hodnoceného dne muzeme vidét, ze $kolni jidelna nesplnila denni limit
doporucenych nutri¢nich hodnot. Nedostate¢ny pfisun energie a sacharidl. Jidelna splnila limit
nutrientl u bilkovin, tukl a vlakniny. V tomto dennim menu jsou pfilohou houskové knedliky.
V nutri¢nim doporuceni jsme mohli vidét, Ze jidelna poskytuje stravnikiim nadbyte¢ny pocet

této prilohy a bylo by dobré zaradit pfilohy typu lusténin, salatu nebo téstovin.

Kombinace polévky a hlavnich jidel

Jidelna ptifadila k masitym pokrmum polévku, ktera je hustéjsi, neobsahuje maso a obsahuje
vyborny zdroj lusténin. Polévka se vyborné hodi k vybéru mas a ptilohy v prvni menu. K menu
¢. 2 jsou houskové knedliky, které nejsou nejlepsi kombinaci s polévkou. Polévka i houskové

knedliky patii mezi jidlo syté a hutné.
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2. DEN HODNOCENI

Polévka: bramborova polévka

Menu ¢. 1: veptové maso po italsku, téstoviny, ovoce, dzus

Menu ¢. 2: smazena zelenina, brambory, tzatziki, dzus

Tabulka ¢. 9 — Seznam nutrientii obsazenych v polévce druhého dne

Polévka
Nazev Bramborova

nutrienti Jednotka polévka 175ml

Energie kJ 423,5

Energie Kcal 101,31
Bilkoviny G 1,75

Tuky G 5,25

Sacharidy G 10,5
Vlaknina G -

Menu é. 1

Tabulka ¢. 10 — Seznam nutrientii obsazenych v hlavnim jidle uterniho menu ¢. 1

e | seanoa | Ve | Teiny | Cuee | Coen
Energie kJ 831 779,8 238 1848,8
Energie Kcal 198,56 186,14 61,6 446,3
Bilkoviny G 11 5,6 0,37 17
Tuky G 16,5 4,2 0,4 20,1
Sacharidy G 0 33,6 13 46,6
Vlaknina G - - 3 3
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Tabulka ¢. 11 — Seznam nutrientii obsazenych v hlavnim jidle uterniho menu ¢. 2

Menu ¢. 2
Nazev SmaZena zelenina | Brambory | Tzatziky
nutrienti Jednotka 100g 150g 100g Celkem
Energie kJ 275 814 243 1232
Energie Kcal 65,71 194,5 58 318,21
Bilkoviny G 1 3 2 6
Tuky G 4 5 13
Sacharidy g 5 35 4 44
Vldknina g 3 5 - 8
Graf ¢. 5 — Prehled dosazenych nutrientii ve druhém dni
3000
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1000
500
0
Dosazené hodnoty nutrientd
M Polévka 542,31
B Menu ¢.1 2381,8
B Menu €. 2 1621,21
Polévka + Menu ¢. 1 2924,11
M Polévka + Menu €. 2 2163,52
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Graf ¢. 6 — Redlny obsah nutrientii, doporuceného obsahu nutrientit, nutného doplnéni nutrientii V uiternim menu

¢ 1
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Graf ¢ 7 — Redlny obsah nutrientii, doporuceného obsahu nutrientii, nutného doplnéni nutrientii V uiternim menu
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Vyhodnoceni

Menu ¢é. 1

V druhém dni hodnoceni pfipravenych pokrmi se setkdvame s plnénim nutri¢nich hodnot
Vv nejmensim rozsahu. Jidlo v menu ¢. 1 nespliiuje pfijem nutrientl, co se tyée obéda.
Nedostatecné, az udivujici hodnoty energie a sacharidd. U vldkniny je dosazeny pocet

uspokojujici a u tukti a bilkovin jsou hodnoty vyborné.
Menu ¢. 2

V menu €. 2 si mizeme vSimnout, Ze zde jsou hodnoty plnéni nejmensi za cely hodnoceny
tyden. Alarmujici nedostatek energie, tukli a sacharidi. Mezi tolerované hodnoty se fadi
bilkoviny a vlakniny. Jidlo v této kombinaci neni vhodnou volbou, jak doplnit ditéti spravnou

energii a dalsi slozky nutrienti.

Kombinace polévky a hlavnich jidel

Jidelna poskytnutym jidly absolutné€ nesplnila mnoZstvi nutri¢nich hodnot. Kombinace jidel je
uspokojiva. K masitym jidlim neni poskytnuta polévka obsahujici maso, ovS§em druhy den po
sobé maji stravnici k obédu konzistencné¢ podobnou polévku, kterd je syta a velice hutna.
Nejvétsim uskalim v dneSnim menu shledavam zeleninu, kterd by nemusela byt smaZena, ale

uvafena v pare nebo ogrilovana.
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3. DEN HODNOCENI

Polévka: selska polévka

Menu ¢. 1: kufeci pfirodni platek, ryze, jogurt, ¢aj s citronem

Menu ¢. 2: bramborovy gulés se salamem, pecivo, jogurt, ¢aj s citronem

Tabulka ¢. 12 — Seznam nutrientii obsazenych v polévce tietiho dne

Polévka
Nazev Selska polévka
nutrientii Jednotka 175ml
Energie kJ 195
Energie Kcal 46,59
Bilkoviny G 1
Tuky G 3
Sacharidy G 4,5
Vlaknina G 4

Tabulka ¢. 13 — Seznam nutrientii obsazenych v hlavnim jidle stredecniho menu ¢. 1

Menu ¢. 1
75¢g
Energie kJ 708,57 543 265 1516,57
Energie Kcal 169,17 129,74 64,27 363,18
Bilkoviny G 22,85 17,85 2,5 4 29,35
Tuky G 7,85 0,28 4 12,13
Sacharidy G 6,28 28 4 38,28
Vlaknina G - - - -
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Tabulka ¢. 14 — Seznam nutrientii obsazenych v hlavnim jidle stiedecniho menu ¢. 2

Menu ¢. 2
Nazev Bramb0r9vy gulas Pecivo Jogurt
.o Jednotka se salamem Celkem
nutrienti 100g 100g
175¢g
Energie kJ 923,07 867 265 2055,07
Energie kcal 220,55 207,16 63,32 490,98
Bilkoviny g 5,48 6 4 15,48
Tuky g 14,75 0,9 4 19,65
Sacharidy g 16,44 41 4 61,44
Vldknina g - - - -
Graf ¢. 8 — Prehled dosazenych nutrientii ve tretim dni
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M Polévka 254,09
B Menu ¢.1 1959,51
B Menu¢c. 2 2642,62
Polévka + Menu €. 1 2213,6
M Polévka + Menu €. 2 2896,71
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Graf ¢. 9 - Redlny obsah nutrientii, doporuceného obsahu nutrientii, nutného doplnéni nutrientit ve stredecnim

menu ¢. 1
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Graf ¢ 10 - Redlny obsah nutrienti, doporuceného obsahu nutrientii, nutného doplnéni nutrientii ve stiedeénim

menu ¢. 2

MENU C. 2

Nutno doplnit

Obsah nutrientd ve
Skolni stravé

Doporuceny obsah
nutrientd
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Vyhodnoceni

Menu ¢é. 1

Jidlo v 1. menu tietiho hodnoceného dne je ptikladem vyvazeného obédu, co se tyce nutri¢nich
hodnot. Pfi doplnéni vétsiho mnozstvi energie a vlakniny je jidlo ukazkovym vzorem
vyvazeného pokrmu pro déti mladsiho Skolniho véku. Dostatek bilkovin a uspokojivé hodnoty

u tukti a sacharidii je znamkou pestré a vyvazené stravy.

Menu €. 2

Bohuzel, v druhém menu nabizeném Skolni jidelnou nachdzime uzeninu, kterd je v nutricnim
hodnoceni uvedena s nulovou toleranci. Jidlo je bohaté¢ na energii, tuky, sacharidy a
uspokojivym mnozstvim bilkovin. OvSem jidelna by méla nabidnout jinou ptisadu do
bramborového gulase, nez je zminéna uzenina. Pro obménu by se dalo zafadit maso nakrajené

na kostky, ur€ity druh lusténiny nebo bramborovy gulas zahustit samotnymi bramborami.

Kombinace polévky a hlavnich jidel

Jidla jsou energeticky a nutricné velmi dobfe vyvazena. Jedinou pfipominkou k tomuto menu
je kombinace zahusténé polévky zeleninou a lusténinami, spolu s podavanym bramborovym
gulaSem, ktery je také dost syty a hutny. Misto podavaného jogurtu, by méla jidelna zatadit
zeleninu nebo ovoce. Kombinace husté polévky, bramborového gulaSe a jogurtu nezni, jako

kombinace, kterou by kazdy ze stravnika ptivital.
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4. DEN HODNOCENI

Polévka: slepici polévka s ryzi

Menu ¢. 1: myslivecka hovézi pecené, houskové knedliky, ovoce, most

Menu ¢. 2: Spagety s drcenymi rajcaty, ovoce, most

Tabulka ¢. 15 — Seznam nutrientii obsazenych v polévce ctvrtého dne

Polévka
Nazev Slepidi polévka
nutrienti Jednotka s ryzi 175ml
Energie kJ 140,7
Energie kcal 33,69
Bilkoviny g 1.4
Tuky g 0,7
Sacharidy g 6,36
Vlaknina g 0,17

Tabulka ¢. 16 — Seznam nutrientii obsazenych v hlavnim jidle ctvrtecniho menu ¢. 1

Menu ¢é. 1
Nazev Myslivecka hovézi | Houskové Ovoce

nutrienti Jednotka pecené 75g knedliky 100g Celkem

Energie kJ 536 1157 238 1931

Energie kcal 128 276,64 61,6 466,24
Bilkoviny g 18,5 9,1 0,37 27,97

Tuky g 6 2,6 0,4 9

Sacharidy g 0,28 54,6 13 67,88
Vlaknina g - 1,3 3 4,3
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Tabulka ¢. 1T — Seznam nutrientii obsazenych v hlavnim jidle ctvrtecniho menu ¢. 2

Menu ¢. 2
Nazev Spagety Ovoce
c o Jednotka s drcenymi rajéaty Celkem
nutrientiu 100g
200g
Energie kJ 1072 238 1310
Energie kcal 256,15 61,6 317,75
Bilkoviny g 8 0,37 8,37
Tuky g 3,69 0,4 4,09
Sacharidy g 41,84 13 54,84
Vlaknina g 1,84 3 4,84
Graf¢. 11 — Prehled dosazenych nutrientii ve ctvrtém dni
3000
2500
2000
1500
1000
500
0
Dosazené hodnoty nutrientd
M Polévka 183,02
H Menu ¢.1 2506,39
B Menu €. 2 1699,89
Polévka + Menu €. 1 2689,41
M Polévka + Menu ¢. 2 2872,43
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Graf ¢. 12 — Redlny obsah nutrientii, doporuceného obsahu nutrientii, nutného doplnéni nutrientii ve étvrtecnim

menu ¢. 1
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Graf ¢ 13 - Redlny obsah nutrientii, doporuceného obsahu nutrientit, nutného doplnéni nutrientii ve étvrtecnim

menu ¢. 2

MENU C. 2

Nutno doplnit
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Skolni stravé
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nutrientt

69



Vyhodnoceni

Menu ¢é. 1

Vyzivové energie ¢tvrtého hodnoceného dne jsou na prepocet energie vyhovujici. Dany limit
bilkovin a vlakniny je v normé¢. Je nutné doplnit tuky, kterych je o polovinu mén¢, nez je
v doporuc¢eném mnozstvi, jenz, by m¢la strava obsahovat. Diky vydatnému obsahu bilkovin
V mase je jejich pocet vyssi.

Menu ¢. 2

V menu ¢. 2 pozorujeme vydatny pokrm, co se tyce bilkovin, energie (Vv kaloriich) a vlakniny.
Energii v kilojoulech, tuky a sacharidy je nutné navysit na stanoveny limit, protoze nutri¢ni

hodnoty obsazené v pokrmu jsou dvakrat mensi, nez by méli byt. K jidlu by mélo byt nabidnuta

potravina, kterd by vyrovnala ztratu a nahradila by energeticky nedostatek.

Kombinace polévky a hlavnich jidel

Po druhé za tento tyden jidelna nabidla houskovy knedlik jako pfilohu a k jidlu je nabizeno
znovu ovoce. Kombinace jidel je vyrovnana. Polévka je vydatna, ale neni hustd a syta, aby
nesedéla k omacce a houskovym knedlikiim. Jidelna v tento den nabizi jako hlavni zdroj

pitného rezimu most.
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5. DEN HODNOCENI

Polévka: rajcatova polévka s kapanim
Menu ¢. 1: dukatové buchticky s krémem, ovoce, ochucené mléko

Menu ¢. 2: Spanélsky ptacek, ryze, ovoce, €aj se sirupem

Tabulka ¢. 18 — Seznam nutrientii obsazenych v polévce patého dne

Polévka
Nazev Slepidi polévka

nutrienti Jednotka s ryZi 175ml

Energie kJ 306,6

Energie kcal 73,11
Bilkoviny g 0,7

Tuky g 2,77

Sacharidy g 11,9
Vlaknina g 0,66

Tabulka ¢. 19 — Seznam nutrientii obsazenych v hlavnim jidle patecniho menu ¢. 1

Menu ¢é. 1
Dukatové
mutrens | Jednota | e | o | Celkem
150g

Energie kJ 2221,5 238 2459,5

Energie Kcal 530,7 61,6 592.3
Bilkoviny G 10,5 0,37 10,87

Tuky G 21 0,4 21,4

Sacharidy G 75 13 88
Vldknina G 2,4 3 5,4
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Tabulka ¢. 20 — Seznam nutrientii obsazenych v hlavnim jidle v patecni menu ¢. 2

Menu ¢&. 2
Na.zev ] Jednotka Spanélsky ptacek Ryze Ovoce Celkem
nutrientiu 75¢g 100g
Energie kJ 903 543 238 1704
Energie kcal 216,24 129,74 61,6 407,58
Bilkoviny g 18,75 2,5 0,37 21,62
Tuky g 9,75 0,28 0,4 10,43
Sacharidy g 3,75 28 13 44,75
Vlaknina g - - 3 3
Graf ¢. 14 - Prehled dosaZenych nutrientii V patém dni
4000
3000
2000
1000
0
Dosazené hodnoty nutrientd
W Polévka 395,74
H Menu ¢.1 3177,47
B Menu €. 2 2191,38
Polévka + Menu €. 1 3573,21
M Polévka + Menu ¢. 2 2587,12
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Graf ¢. 15- Redlny obsah nutrientii, doporuceného obsahu nutrientii, nutného doplnéni nutrientii V pdatecnim

menu ¢. 1
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Graf ¢ 16 - Rediny obsah nutrientii, doporuceného obsahu nutrientii, nutného doplnéni nutrientii V patecnim

menu C. 2
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Vyhodnoceni

Menu ¢é. 1

Hlavni jidlo spolu se spojenim polévky v tomto dni je naprosto vyhovujici. Pokrm obsahuje
vSechny doporucené nutriéni hodnoty. Jidlo je energeticky hodnotné, jelikoz se jedna o jidlo
sladké, které jidelna nabizi ve vy$§im poétu, neZ je uveden v Nutri¢nim doporudeni. Skolni
jidelna by mohla obohatit pokrm o sacharidy. K tomuto jidlu neni z pohledu nutri¢nich hodnot

7adna vyhrada.
Menu ¢. 2
Nabizeny hlavni pokrm, bohuzel, nevyhovuje v energetickém piijmu, v pfijmu sacharidi a ani

vlakniny. Pokrm obsahuje o polovinu mén¢ sacharidi, néz je doporuceny limit. Klady ma

pokrm v obsahu bilkovin a tuk.
Kombinace polévky a hlavnich jidel

Jidlo, je v kombinaci s polévkou vyhovujici. V obou ptipadech (sladké jidlo, masovy pokrm)
je nabidnuta polévka bezmasa. Polévka je zeleninova, lehké a hodici se k obéma poskytovanym
menu. K jidlim je nabizeno vice moZnosti pitného rezimu. K sladkému jidlu je nabizeno mléko,
kde by bylo vice vyhovujici mléko neochucené, k druhému hlavnimu jidlu byl nabidnut

stravnikiim Caj.
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9 ZAVER

V teoretické ¢asti diplomové prace jsem vyhodnocovala plnéni Skolni jidelny dle
Nutri¢niho doporudeni Ministerstva zdravotnictvi CR ve dvaceti po sobé jdoucich dnech.

Hodnoceni probéhlo ve skolni jideln¢, u které nebudu uvadét nazev a umisténi.

Skolni jidelna nabizi $irokou $kalu pokrmi.. V mnoha piipadech zkouméni kolni
jidelna svymi nabizenymi pokrmy vyhovuje. Zatazuje do svého jidelnicku vSechny suroviny

dané Nutriénim hodnocenim.

Nabidka zeleninovych polévek zcela neodpovidala Nutricnimu doporuceni. Jidelna
nabidla celkem 8 polévek zeleninovych z danych 12. Déti mohly ochutnat polévku,
zeleninovou s drozd’ovymi knedlicky, polévku rajéatovou, selskou, minestrone a nebo dynovy
krém. U zeleninovych polévek jidelna splnila pouhych 75% z doporuceného limitu. U polévek
lusténinovych jidelna svou nabidkou doporuceni splnila. Nabidla svym stravnikiim polévku
fazolovou, hrachovou a polévku ¢oc¢kovou. U lusténinovych polévek jidelna splnila 100%
Nutricniho doporuceni. Celkova kombinace polévek odpovidala a byla ptijatelna k jidlim
hlavnim. BohuZel, u né&kterych polévek se objevila uzenina, kterd by se neméla objevit

V jidelnim menu a ma nulovou toleranci.

Hlavni jidla byla splnéna z 57%. Pocet jidel uvatrenych z dritbeziho a kufeciho masa,
ryb, luSténin a jidla bezmasa nesladka spliovala pozadavky dle Nutricniho doporuceni na
100%. Jidelna ve svém menu nabizi vetSi pocet vepfového masa o 25%, u sladkych jidel
ptekrocila limity o jedno sladké jidlo pfes doporuceny pocet a jidelna ve svém jidelnicku nabizi
u né€kterych pokrmul uzeninu, ktera ma nulovou toleranci. Uzeninu jidelna poskytnula celkem
3x jako dopln€k pokrmu. Kombinace jidel byla napaditd a obsahovala i netradi¢ni seskupeni

surovin.

Hodnoceni ptiloh v menu bylo z 50% procent splnéno. Jidelna poskytuje stravnikim
obiloviny ve vét§im mnoZstvim neZ je minimalni doporucené mnozstvi. Bohuzel, v menu se
vyskytuji houskové knedliky, jenz jsou nabidnuty 7x z doporuceného limitu maximalniho poctu
dvou. Skolni jidelna nabizi mnoho variant napoji, jako jsou mosty, dzusy, aje nebo ochucena
mléka. Denni nabidka neslazeného ¢aje vSak mé svou absenci. Stravnici jidelny si mohou

nabidnout ¢istou vodu nebo napoj, ktery je ptidélen k menu.
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K dal§imu hodnoceni jsem si vybrala ze ¢tyf uvedenych tydnu, jeden tyden, ktery jsem
zkoumala z pohledu plnéni doporucenych nutri¢nich hodnot. Zkoumani jsem zaméfila na obsah
nutrientil ve Skolni straveé, S porovnanim nutrientd, které by pokrm pro dit¢ mladsiho skolniho

véku, mélo obsahovat.

V prvnim hodnoceném dni jidelna u prvniho menu musi doplnit 14% pozadovanych
limith. V druhém menu je to 10%. Druhy hodnoceny den musi jidelna obohatit menu ¢. 1
celkem o 8% doporucenych nutrientll a menu €. 2 0 19% (jedna se o nejkriti¢téjsi den z péti
hodnocenych dni). Tteti hodnoceny den ndm poukazuje na nevyrovnanost pokrmi, kdy menu
¢. 1 chybi 18% nutri¢nich hodnot a menu ¢. 2 pouze 8%. Nabizené pokrmy c¢tvrtého dne je
nutno doplnit u hlavnich jidel o 11% u prvniho menu a 0 9% u menu druhého. Nejvhodné;si
pokrm z hlediska plnéni nutri¢nich hodnot je paty hodnoceny den. U patého dne jidelna
poskytla v prvnim menu nutri¢ni hodnoty, které absolutné vyhovuji limitim. Bohuzel, menu ¢.

2 je nutné doplnit o 13%.
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10 SOUHRN

Zameérem diplomové prace bylo zkoumani, zda Skolni jidelna plni nutri¢ni doporucent,
které je nedilnou soucésti vyvazené a pestré stravy, jenz je velice dulezitd pro spravny a
potfebny vyvoj déti mladsiho Skolniho véku. Druhd cast diplomové prace je zaméfena na

detailni zkoumani pokrma z hlediska obsahu nutri¢nich hodnot.

V teoretické Césti jsem se zamcéfila na charakteristiku samotného ditéte mladsiho
Skolniho vé&ku, jeho télesny vyvoj, vyvoj fe€i, motoricky vyvoj, kognitivni funkce a
doporuceni, desatero pro spravnou vyzivu déti, poruchy piijmu potravy a vyzivovou pyramidu.
Dalsim aspektem teoretické Casti je detailni popis nutrientti, do kterych fadime makronutrienty
a mikronutrienty. V neposledni fad¢ je zminéna stavba a samotna funkce travici soustavy, kde

jsou rozepsany jednotlivé ¢asti travici soustavy a jeji funkce.

V praktické casti jsem se zaméfila na plnéni Nutriéniho doporuceni Ministerstva
zdravotnictvi CR, které se vztahuje na dvacet stravovacich dnii. PInéni nutriéniho doporuéeni
je hodnoceno pomoci protokolu, kde se zaméfujeme na pocet nabizenych surovin. Dal$im cilem
praktické ¢asti bylo zkoumani plnéni obsahu nutri¢nich hodnot, které jsou obsazené v kazdém

nabizeném pokrmu Skolni jidelnou.

Ze zkoumanych vysledkl vyplynulo, Ze Skolni jidelna nabizi détem pokrmy, které jsou
uspokojivé kombinovany (hlavni jidlo a polévka), skolni jidelna pouziva alternativni zptisoby
piipravy pokrmii a vyuziva i sezonnich surovin. Na druhou stranu jidelna zafazuje pokrmy i
s uzeninou, u které je v nutri¢énim doporuc¢enim nulova tolerance a u nékterych surovin nabizi
ve svém menu pocet nad doporuceny limit. U nutri¢nich hodnot skolni jidelna nedodrzuje
stanovené hranice nutri¢nich hodnot, do kterych zatazujeme energii, bilkoviny, tuky, sacharidy

a vlakninu.
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11 SUMMARY

The purpose of this thesis is to explore if school canteens follow the nutritional
recommendations which are part and parcel of the balanced and varied diet, fundamental for
the right and necessary development of young age pupils. The second part of this thesis intent

to explore in detail the food regarding the nutritional values.

The theoretical part is focused on characteristics of the young age pupils, their physical
development, speech development, cognitive and motor development and beginning of
schooling as the primary aspect. In the thesis | have covered also the sense of nutritional
recommendation, the Ten Commandments for right children nutrition, child obesity and health
eating pyramid. Additional aspect of theoretical part is detailed specification of nutrients which
includes the macronutrients and micronutrients. Last but not least is mentioned the structure of
digestive system and its function where are itemized each part of digestive system and its

functions.

The practical part is focused on the Nutritional recommendations of Ministry of Health
of the Czech Republic attainment which covers twenty dietary days. Follow of these nutritional
recommendations is evaluated through report which is focused on the number of offered raw
materials ingredients. Further objective of the practical part is the inquiry of fulfilling the

nutritional values volume contained in each dish offered by school canteen.

The results showed that the school cantines offer satisfactorily combined dishes (soup
and main meal). School canteen use the alternative method for food preparation and also use
the seasonal food for offered dishes. On the second thought the school canteen place into its
offer also dishes with secondary processed meat which has the zero tolerance in the nutritional
recommendation and additionally by some raw materials is offered the higher number above
the recommended limit. According to the results the school canteen also does not abide the
given limits of nutritional values where is subsumed the energy, proteins, lipids, carbohydrates

and a fiber.
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