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Abstrakt

Diplomové prace byla zpracovana na zékladé Setieni, které probihalo na ZS Blatenska
v Horazd'ovicich ve Skolnim roce 2010/2011 a zabyvala se problematikou vyzivy zaki
ve vékovych kategoriich 10-13 let a 13-15 let. Cil prace byl zaméfen na sledovani jidelnich
listki za ucelem zjisténi piijmu sledovanych nutrientii, minerald a vitamind v zavislosti
na doporucenich pro dané¢ vé&kové skupiny. Vyzkum byl doplnén nutricnim testem pro
hodnoceni stravovacich navyktl déti ve starSim Skolnim véku. Nakonec byly ovéfeny dveé
testovaci hypotézy.

Cely vyzkum byl rozdélen do &tyf Casti. Prvni Cast se zabyvala zjisténim télesnych
parametrd déti 6. az 9. tfidy na vybrané ZS v Horazd'ovicich. Méfena byla vyska a hmotnost,
dale byl stanoven BMI a tyto hodnoty byly porovnany v percentilovych grafech BMI. Druha
¢ast se zabyva nutri¢ni kvalitou obédl pro dané vékové kategorie. Sledovano bylo zastoupeni
makronutrientl a vybranych minerali a vitamind, které bylo posléze porovnano s pozadavky
pro skolni mladez. Ve tieti ¢asti bylo provedeno dotaznikové Setfeni stravovacich navyki
u zkoumanych zaki. Posledni ¢ast se vénuje fesSeni dvou statistickych hypotéz.

Z vyzkumu byl zjiStén trend zvySujiciho se BMI s postupujicim vékem u chlapct
a u divek byl trend opacny, s rostoucim v€kem se blizily stfednim hodnotam v percentilovych
grafech. U chlapct se s pfibyvajicim v€kem od stravovani ve skolni jidelné upousti, u divek
je tento trend opacny a s v€kem se podil stravujicich se ve Skolni jideln€ zvySoval.

Ziskané vysledky analyzy jidelnich listkii byly porovnany s normami potfeb a bylo
zjiSténo nasledujici. Pfijem energie byl adekvatni u divek (v toleranci jednoho procenta
DDD), u chlapcii byly hodnoty pfijmu energie z obéda fadove o 4-5 % nizsi, avSak pripadny
nedostatek je feSen moznosti piidani piilohy. Uroveii plnéni se pohybovala v rozmezi
30,3-36,1 % DDD. Bilkoviny byly plnény nadlimitné a jiz v obédech dosahovaly prakticky
celodenni potieby v kategorii 10-13 let a v kategorii starSich byla tato uroven na 90 % DDD.
Ptijem lipidi byl adekvatni, lehce nadlimitni byl zjiStén u divek ve vékové kategorii
10-13 let. Sacharidy dosahovaly adekvatnich hodnot u chlapcti obou vékovych kategorii,
u divek byly tyto hodnoty vyssi a to 38,7 % u divek mladsi vékové kategorie a 40,8 % DDD
u divek vekové skupiny 13-15 let. Vldknina byla plnéna na urovni 41,6-42,6 % DDD
u chlapci, u divek pak 47,1-49,6 % DDD. Hodnoty piijmu vapniku byly zjistény jako

nedostateéné a v zadném z mésicii nepiesahly hodnotu 21,4 % DDD. Celoro¢ni nadbytek byl
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zjistény v mésici listopadu a to na trovni 130 % DDD.

Na zékladé statistickych Setfeni hypotéz se neprokazalo, ze pravidelna snidané je u¢innou
prevenci vzniku nadvahy ¢i obezity u déti této vékové kategorie. Podil pasivné stradveného
¢asu neni zavisly na véku. Dale byla nalezena 21 %-ni zavislost mezi redukéni dietou ditéte
a redukéni dietou libovolného ¢lena rodiny pfi té€snosti této vazby 46 %. Je tedy patrné

ovlivnéni stravovacich navyka ditéte rodinou.

Klic¢ova slova: racionalni vyziva déti; Skolni stravovani; zdravi; stravovaci navyky



Abstract

This thesis was prepared on the basis of the investigation, which took place
at the elementary school in Horazd’ovice Blatenska during year 2010/2011 and dealt with the
issue of student nutrition in the age categories 10-13 years and 13-15 years. Purpose of the
study was aimed at monitoring the menus in order to determine nutrient intake of energy,
monitored minerals and vitamins according to the recommendations for that age group. The
survey was made by nutritional test for the evaluation of children's eating habits at school
age. At the end there were verified two test hypotheses.

The whole research was divided into four parts. The first part dealt with the findings
of physical parameters of sixth child to ninth classes at selected primary schools
in Horazd’'ovice. The height and weight were measured, BMI also was determined and these
values were compared in BMI percentile charts. The second part deals with the nutritional
quality of lunches for the ages. Macronutrients and selected vitamins and minerals were
monitored. Those nutrients were afterwards compared with the requirements for school
children. In the third part there was the survey of eating habits of monitored students.
The last part deals with the solution of two hypotheses.

The research found a trend of increasing BMI with age in group of boys and group
of girls tend to the opposite trend, with increasing age, approaching middle percentile values
in charts. Proportion of boys dieting in a school canteen was decreasing with age and for girls
is an increasing trend with age. The results of menu analysis were compared with those needs
and showed the following. Energy intake was adequate in girls (in the tolerance of one
percent of the RDA), boys' levels of energy intake from lunch order of 4-5 % lower, but there
is possibility to add a side dish. The level of performance ranged from 30.3 % to 36.1 %
RDA. Proteins were met over the limit and have lunch in the day needs of virtually reached
in the category 10-13 years old category, and this level to 90 % RDA. Lipid intake was
adequate, slightly above the threshold was observed in girls aged 10-13 years. Intake
of carbohydrates was adequate for both age groups of boys, these values were 38.7 % in girls
of younger age group and 40.8 % RDA for girls ages 13-15 years. Dietary fiber was
performed at 41.6 % to 42.6 % RDA for boys, for girls from 47.1 % to 49.6 % the RDA.
Values of calcium intake were found to be inadequate and proper value of the months did not
exceed 21.4 % of RDA. Year-round abundance was observed in vitamin B6, where the lowest

values observed in the months of September and January at 100 % RDA. Excess was found



at the annual intake of vitamin B12, where the lowest values were found in November
at the level of 130 % RDA.

Based on statistical surveys, hypothesis has not been demonstrated that regular breakfast
is an effective prevention of overweight and obesity in children in this age category.
The proportion of time spent passively is not dependent on age. Furthermore, there was found
21 % the relationship between children’s diet and reducing diet of any family member.

It is therefore apparent effect on the child's family eating habits.

Key words: rational nutrition of children; school meals; health; eating habits
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1. Uvod

Vyziva a stravovani se dotyka kazdého z nas jiz od samotného narozeni. Tehdy se nedalo
témeéf nic pokazit, protoze matetské mléko obsahuje vSechny pottebné ziviny, které
novorozenec potiebuje (u zdravé matky). Ale jak je tomu u déti, které jsou skolou povinné?

Rozdilnosti ve stravovani si lze povSimnout ve chvili, kdy pfichdzi ¢as na svacinu.
Néktefi maji svacinu od rodici, jini si nakoupili cestou do Skoly a dal$i se odebiraji navstivit
Skolni bufet ¢i vydejni automaty. Tyto prvotni stravovaci navyky déti ziskaji od svych rodict
¢i prarodicu, pripadné vlivem okoli.

Stravovaci navyky a déti jsou zékladem ke stravovacim navykim v dospélosti a posléze
jsou formou vychovy piedavany na potomky skrze vliv prostiedi. Tato skuteCnost je velmi
dualezita, nebot’ na prvni pohled se déti ve Skolach stravuji jen z divodu pobytu ve Skole
Vv dob¢ obéda. Skute¢ny vyznam moznosti konzumace obédl ve Skolach je ale mnohem vétsi.
Jde nejen o formu racionalni vyzivy, ale o vychovny cyklus skrze konzumaci vhodnych jidel,
ktera obsahuji pomérnou ¢ast potfebnych zivin i energie.

Obéd je nejdulezitéjsi jidlo kazdého dne, proto je stravovani ve Skolnich jidelnach
zasadni pro spravny vyvoj a rlst celé populace. Navyky, které si jako déti ve Skolach
vytvotime, nas ovlivni po zbytek zivota. Bohuzel 8 z 10 obéznich déti zlistanou obéznimi
i v dospélosti. Skolni stravovani je tedy jednim z faktor ovliviiujicich budouci vyvoj &lovéka
a zaroven pusobi na jeho zdravi i vyvoj.

Kazdy si jisté pamatujeme pravidelné dochazeni na obédy ve $kolni jidelné a s odstupem
¢asu si moznd ani neuvédomujeme, ze dnes se mozna stravujeme vice nezdravé nez jsme
minili o Skolnich obédech.

Zdrava vyZiva je obor, ktery se velmi rychle rozviji, ¢astecné podléhd modernim trendim
spolecnosti. Zejména technologie hraji vyznamnou roli, nebot’ diky nim se sniZzuje celkovy
vydej energie, coz se o piijmu fici nedad. Volny Cas déti travi radé€ji u pocitace nebo televize
a do jejich jidelnicku se dostava ,,fast food* a pfilisné mnozstvi pochutin.

Téma préace jsem si vybral ze zdjmu o zdravy Zivotni styl a potfeby pochopit nekteré

souvislosti ve stravovani kviili zachovani plného zdravi pfi intenzivnim provozovani sportu.
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2. Literarni prehled

2.1 Racionalni vyziva déti

Jak ma vypadat zdrava vyziva? Piedné nesmi byt energeticky nadmérnd, piijem musi
odpovidat vydeji energie. Proto si mohou dovolit jist vice ti, ktefi maji velky energeticky
vydej — skutecné tézce pracujici a pak aktivni vykonni sportovci. (Petrasek, 2004).

Meéli bychom se zaméfit na zajisténi optimalni energetické bilance podporou zdravéjsiho
stravovani a zaroven podporou fyzické aktivity. Informovanost a vzdélavani zastava dulezité,
ale zamétit bychom se méli na opatieni, kterd zméni socialni, ekonomické a fyzické prostiedi
upiednostiujici zdravy zivotni styl (Akdag, 2006).

Dalsi zasadou zdravé vyzivy je odpovidajici slozeni toho, co jime, tak aby strava
obsahovala dostatek vSech zivin, vitamini i mineralnich latek a pochopitelné¢ nesmime také
zapomenout na dostatecny piivod vody.

Vyziva je jednim z vyznamnych faktori, které ovlivituji riist a vyvoj ditéte od narozeni
az do dospélosti (Nevoral, 2003).

Déale bychom se méli snazit o to, aby strava obsahovala vSechny dilezité slozky, ale
zaroven snizila pfivod téch nezdravych. Frekvence jidel i zptisob stolovani patii k zdsadnim
pozadavklim spravné vyzivy. Je tfeba dodrzovat pravidelnost v rozdéleni dennich jidel, rad&ji
malé davky a Castéji, nejlépe 5-6 krat denné nez si dat objemnou veceti (Petrasek, 2004).

Potrava se ma konzumovat v pravidelnych intervalech v pribéhu dne ve formé tfech
hlavnich jidel (snidané, obé&d, vecefe) s jednou az dvéma mensimi porcemi (dopoledni
a odpoledni svacina) (Betio, 2008).

Pro poznéani vztahli mezi vyzivou, télesnym a duSevnim vyvojem ditéte je tfeba brat
v uvahu poznatky z oblasti fyziologie, psychologie a dalSich obord. Vyvoj ditéte, véetné
vyzivy, bychom méli chapat v souvislosti s Zivotem rodiny, $ir§i rodiny, vrstevnikt, Skoly,
sd€lovacich prostiedktl i celé spolecnosti ve které dit¢ vyrusta (Nesrstova, 2011).

Potrava se ma pfijimat v esteticky a hygienicky vhodné mistnosti, v pokojné a ptijemné
atmosféfe a v dostatecném Casovém intervalu (Betio, 2008).

Byl zjistén pozitivni efekt spolecného rodinného stravovani. Efekt je odraZen
pravdépodobné pravé v pozitivnim prostfedi. Rodiny, které se stravuji pohromadé, maji

zdrav§j$i pokrmy a podporuji své déti ve zdravém stravovani (Utter, 2008).
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Snidané predstavuje spravny navyk a spojeni s pozitivnimi dopady na zdravi ¢loveka.
Snidan¢ by méla byt v souladu s regionalnimi a rodinnymi tradicemi. Politika a opatifeni
vedouci k podpote snidani by méla byt doporu¢ovana (Agostoni, 2010).

Po nastupu do skoly je velmi dulezité trvat na snidani spolu s dostatkem tekutin. Snidané
by méla byt snédena v klidu a beze spéchu (Aronova, 2006).

Uvadi se, ze zdravi Clovéka je urceno asi ze 60% zivotnimi podminkami, kdy vyziva
determinuje tyto podminky ze 30 — 40% (Tlaskal, 2010).

Vliv stravy na lidské zdravi a na Cloveéka vibec, je obrovsky a v nasich zemépisnych
Sitkach stale nedocenény (Dolezal, 2004).

Bylo zjisténo, ze zivotni styl ma na zdravi nejvétsi vliv, a to az 60%. Jeho plsobeni
se vSak uplatiuje v komplexnim dodrzovani spravnych zasad a jeho jednotlivé soucasti nelze
od sebe odd¢lovat (Vignerova, 2001).

M¢li bychom si uvédomit, Ze vyziva déti jak piedskolniho, raného Skolniho
i dospivajiciho véku ma své zdkonitosti v potiebé piivodu energie, jednotlivych zivin
1 dalsich latek tak, aby byl zajistén zdravy rast a vyvoj (Nesrstova, 2011).

Duraz kladeny na zdravi maminek a déti zistava 1 nadéle kli€ovym stavebnim kamenem
vetejného zdravi (Tulchinski, 2009).

Odolnost organismu vu¢i onemocnénim je vyznamné ovlivnénd kvalitou vyzivy.
Dlouhodoby deficit zakladnich zivin a biologicky aktivnich latek, vitamint, vybranych
minerald ve stravé, se projevi oslabenim ochranné bariéry a zvySenou nachylnosti
k onemocnénim (Béderova, 2012).

Vstiebavani bilkovin je jeden z divodu pro¢ je tfeba stale zddrazinovat nutnost pestré
stravy. Krom¢ vyhodnych chutovych vlastnosti tim zajiStujeme i zvySeni biologické hodnoty

stravy (Petrasek, 2004).

Forum zdravé vyzivy (2011) vymezuje tyto ochranné faktory:
Pfimérena hmotnost

Pfiméfend hmotnost je definovana jako body mass index (BMI — pomér télesné
hmotnosti v kg a vysky v m?) v rozsahu 20 -25 kg/m2.

BMI u déti neposuzujeme podle norem urcenych dospélym, nebot’ se od narozeni
do ukonceni ristu méni. Prvnim obdobim, kdy zacina BMI stoupat je kolem 5.-6. roku,
dalSim rizikovym obdobim je nastup do Skoly, spojeny se sedavym zplisobem zivota a tfetim
obdobim rizika rozvoje nadvahy je nastup puberty, kdy dochazi ke zméné rozlozeni tukové

tkané (Aronova, 2006).
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Tento ukazatel je tedy u déti nutno dat do spojitosti s hodnocenim BMI v percentilovych
grafech (viz ¢lanek 2.2.5)
VyvaZena strava

Vyvazena strava = prednostni konzumace nenasycenych a polynenasycenych tukd,
komplexnich sacharidi, tekutin (1,5 - 3 1 denné podle véku), ovoce a zeleniny (80 g ovoce
a 90 g zeleniny denné ve vékové kategorii 11-14 let).
Psychicka pohoda

Psychicka pohoda je definovana jako uspokojivy pocit k sobé 1 ke svému okoli.
Rozumny a pravidelny pohyb

Rozumny a pravidelny pohyb znamené pohybovou aktivitu alespon 3x tydné v celkové
délce minimaln¢ 150 minut. U déti jde spiSe o kazdodenni pohybovou aktivitu v délce

alespoil 30 minut a to nad rdmec télesné vychovy.

Vyvazena strava jako zdroj energie pro spravnou funkci organismu a jeho zrychleny rtst
je samoziejmosti. Ma byt rozdélena do 3 hlavnich jidel a 2 svacdin a doplnéna dostate¢nym
mnozstvim tekutin (2-3 1 denn€). Vyvarovat by se dospivajici méli konzumaci potravin
s vysokym obsahem cukrl, tukd a soli, se kterymi je spojen nadbyte¢ny piijem kalorii,

vedouci k nadvéze a obezité (Aronova, 2006).

2.2 Potreba sledovanych zZivin a energie

Potraviny maji vedle hodnoty energetické i hodnotu biologickou, kterd je dana jejich
sloZzenim, zuzitkovanim v organismu a obsahem latek, které si organismus nedovede sam
vytvofit (Petrasek, 2004).

Nedostatecny piijem zivin zpomaluje rychlost rastu (Beto, 2008).

Nekteré potraviny, jako cukr, bila mouka a urcité tuky, maji pouze hodnotu energetickou.
Nase tclo je vyuZziva jen jako zdroje energie. Oznacuji se n€kdy jako potraviny sytici.

Jiné potraviny, jako maso, mléko, tmava mouka, zelenina a ovoce slouzi nejen jako zdroj
energie, ale poskytuji télu i ziviny, nezbytné pro stavbu a obnovu télesnych tkani a nekteré
latky, které si nedovede organismus sdm vytvofit (napf. esencialni aminokyseliny). Oznacuji

se jako potraviny Zivici.
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Potraviny dodavajici t€lu nezbytné mineralni latky, stopové prvky a vitaminy se fadi
mezi potraviny ochranné. Biologickd hodnota potravin je urovana mnozstvim zivicich

a ochrannych latek (Petrasek, 2004).

2.2.1 Bilkoviny

Vyznam bilkovin a jejich biologicka hodnota

Zvitata a Clovék nepotfebuji bilkoviny jako takové, ale jen urcité aminokyseliny.
V prubéhu vyvoje ztratily zvifeci organismy schopnost syntetizovat uhlikovy fetézec
nékterych alfa-ketokyselin. Proto také nemohou tvofit odpovidajici alfa-aminokyseliny. Tyto
aminokyseliny, které musi byt dodany zvénci jako volné aminokyseliny nebo v bilkovinach
a bilkovinnych §tépech, se oznacuji jako esencidlni aminokyseliny (napf. leucin, methionin,
valin) (Petrasek, 2004).

Bilkoviny jsou vysokomolekularni latky, tzv. makromolekuly, tvofené fetézcem
aminokyselin, kterych muze byt velice mnoho (Dolezal, 2004).

Biologicka hodnota bilkoviny je jeji relativni nutricni hodnota ve srovnani se standardni
bilkovinou. Bilkoviny zivociSného plivodu maji obecné vyssi biologickou hodnotu nez
bilkoviny pochdzejici z rostlin. Ty maji dvé nevyhody — jednak neuplné aminokyselinové
sloZzeni (ne€které esencidlni aminokyseliny chybi), a jednak celkov€ nizky obsah bilkovin
v rostlinnych materialech (Petrasek, 2004).

Vyzivova hodnota bilkoviny se urcuje pomoci aminokyselinového skore, tj. pomérného
zastoupeni kazdé esencidlni AMK ve vySetfované bilkoviné vaci jejimu zastoupeni

Vv referencnim proteinu, kterym je napt. celovajecna bilkovina (Miillerova, 2003).

Bilkoviny ve vyZivé

Bilkoviny pokryvaji energetickou potiebu organismu asi z 15%. Je zajimave,
ze z historického 1 evolu¢niho hlediska je tento podil bilkovin na celkové energetické bilanci
clovéka pomérné stabilni. Bilkoviny jsou obsaZzeny pifedev§im v draz§ich potravindch,
zejména bilkoviny zivocisSného pivodu. Bilkoviny rostlinného ptivodu jsou naproti tomu

V levnéjSich potravinach (vyrobky z obilovin, brambory, hrach, ryze apod.) (Petrasek, 2004).
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Ptijem bilkovin potravou je nezbytnym zdrojem dusiku, siry a esencidlnich AMK, které
si lidsky organismus neni sim schopen vytvofit (Miillerova, 2003).

Bilkoviny jsou hlavni souc¢asti bunéné protoplazmy, jsou obsazeny ve vétsing télesnych
tekutin. Bilkoviny nejsou stalé, jsou v neustalé piestavbe, pii které se z nich uvoliuji stavebni
kameny — aminokyseliny, které musi byt nahrazovany novymi aminokyselinami, pfivadénych
Z piijaté potravy a pouzivanymi pro vystavbu télu vlastnich bilkovin. Nékteré aminokyseliny
si dovede organismus syntetizovat, jiné musi byt pfivedeny potravou, protoze je nedovede

vytvofit (Petrasek, 2004).

Tabulka 1: Rozdéleni aminokyselin dle jejich poti‘eby pro lidsky organismus dle Patraska (2004)

esencialni methionin, lysin, isoleucin, leucin, valin

fenylalanin, tryptofan, threonin, histidin (u déti)

podminéné arginin, cystein, glutamin, kyselina glutamova

esencialni tyrosin, taurin

neesencialni alanin, asparagin, kyselina asparagova, glycin
prolin, serin

Jako podminéné esencidlni se oznacuji aminokyseliny, které jsou esencialni pouze
za urcitych okolnosti, napf. pfi nepfitomnosti latek, ze kterych se mohou vytvaret
(nepfitomnosti prekurzorll), nezralosti enzymatickych systémil, za patologickych stavi
(Miillerova, 2003).Biologicka hodnota bilkovin je ur€ovéna sloZzenim aminokyselin, jejich
vzdgjemnym pomeérem a vazbou. Je definovdna jako mnoZstvi bilkoviny zuzitkované
v organismu z bilkovin vstiebanych v travicim ustroji. Referen¢ni bilkovinou s optimalnim
aminokyselinovym sloZenim je vajecny albumin.

Mezi bilkoviny s nejvyssi biologickou hodnotou patii zivocisné bilkoviny (maso, mléko,
vejce), které maji vyssi celkovy obsah esencialnich aminokyselin a téZ lepsi zastoupeni vSech
esencialnich aminokyselin. Biologickd hodnota bilkovin rostlinného plvodu je nizsi

(Petrasek, 2004).

Obsah bilkovin v potravinach

Hlavnimi zdroji bilkovin v populacich ekonomicky vyspélych zemi jsou maso, mléko,

mlécné vyrobky, vejce, ryby, lusténiny, obiloviny a zelenina véetné¢ brambor. Na celkovém
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piijmu bilkovin se Zivocisné bilkoviny podileji zhruba 65%, z rostlinnych zdroja pak nejvétsi
¢asti (kolem 20%) ptispivaji obiloviny (Petrasek, 2004).

V mlad$im vé&ku je vhodné, kdyz zcelkového mnozstvi bilkovin tvofi Zzivocisné
bilkoviny vice nez 50% a ostatni bilkoviny by mély byt rostlinného ptivodu (Betio, 2008).

Jeden gram bilkovin dodava organismu 17 kJ energie, polovina pfisunu bilkovin by m¢la
byt z zivocisnych, polovina z rostlinnych zdroju (Stransky, 2010).

Nejbohatsim zdrojem zivocisnych bilkovin jsou tvrdé syry, ryby, maso a vejce
a na rostlinné bilkoviny jsou nejbohatsi lusténiny, pfedevsim so6ja a hrach, jez maji vhodné
sloZeni esencialnich aminokyselin. Zelenina a ovoce obsahuji jen mald mnozstvi bilkovin.
Pon¢kud vyssi obsah bilkovin maji brambory. Bilkovina z brambor mé velmi vhodné

aminokyselinové slozeni a vysokou biologickou hodnotu. (Petrasek, 2004).

Denni davka bilkovin

Ptivod bilkovin by m¢l byt imérny véku, velikosti, zdravotnimu stavu, druhu a mife
fyzické aktivity ¢lovéka.

Doporucovany fyziologicky pomér zivin ve stravé by mél pokryvat energetickou potiebu
organismu asi z 10-14%, ale jejich vyznam jako zdroje energie je minimalni. P¥ijem bilkovin
ma byt takovy, aby byly pfedev§im pokryty potieby pro syntézu vSech nezbytnych
bilkovinnych latek v organismu.

Nezbytnost bilkovin pro rlst Zivocicht 1 ¢loveka a vztah bilkovin ke stavbé téla a funkci
vSech biologickych systémil jsou dobie znamy. Otazka kolik bilkovin ma opravdu c¢lovek
pfijimat, je vSak zatim pfedmétem diskuse. V tficatych létech minulého stoleti byla
mezinarodné doporucena davka 1g na kg hmotnosti a den s tim, Ze tfetina az polovina z nich
ma byt hrazena ZivociSnymi bilkovinami a Ze se ma tato davka zvysit u déti a t¢hotnych
a kojicich zen (Petrasek, 2004).

Dolezal (2004) tvrdi, Zze dospélému staci 0,3 g na 1 kg vahy za 24 hodin jako zékladni
mnozstvi.

Studie s izotopy ukazaly, ze celotélova syntéza proteinu je u zdravého c¢loveka funkei
piijmu proteinu z potravy. Svého maxima dosahuje pfi pfijmu 1,5 — 1,7 g proteinu/kg/den,
za podminek adekvatniho ptijmu energie (Miillerova, 2003).

Ptijem bilkovin u déti obou pohlavi ve v€ku 11-14 let by mé¢l dosahovat 1,1 g/kg/den
(Betio, 2008).
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O tom, zda je pfijem a vydej dusiku v rovnovaze, dava informaci tzv. dusikova bilance.
Vyrovnanou dusikovou bilanci zarucuje u zdravého cloveéka 0,75 — 1,0 gram bilkoviny
na 1 kg t€lesné hmotnosti za 24 hodin. V obdobi ristu, rekonvalescence, t€hotenstvi, laktace,
ale 1 pti tézké fyzické praci musi byt piisun bilkovin vétsi, aby byly pokryty v plném rozsahu
potieby pro syntézu bilkovin novych tkani. (Petrasek, 2004).

Malé déti potiebuji proteiny také pro rust, takze se doporucuje vétsi mnozstvi (nad dva
gramy na jeden kilogram télesné hmotnosti, které ovSem zalezi na v€ku a rychlosti ristu).
Stejn¢ tak by se mél zvysit pfijem proteini v obdobi druhé strmé ristové faze (bézné
Vv obdobi puberty) (Panek, 2002).

Nedostatek bilkovin v nasich podminkach ¢lovéku nehrozi. Vyjimkou jsou lidé, kteti
se stravuji alternativné (Kunova, 2004).

Nase zdravi miiZze byt ohroZeno nejen nedostatkem bilkovin, ale i jejich nadbytkem.
Nadmérny ptivod bilkovin organismus zbyte¢né zatézuje, a to predevsim jatra a ledviny.
Je tedy tfeba si uvédomit, ze doporucend davka bilkovin by neméla byt piekrocena a zdroje
bilkovin je tfeba peclivé vybirat, abychom zaroven s potiebnymi bilkovinami neposkozovali
organismus vysokym pifivodem nebezpecného cholesterolu a nasycenych tukli (Petrasek,
2004).

Doporuceny denni pfijem bilkovin je ve vékové kategorii 10-13 let u divek 35 g/den
a u chlapct pak 34 g na den. V kategorii 13-15 let je doporucena davka bilkovin pro divky
45 g/den, pro chlapce pak 46 g na den. Nejvyssi doporuceny piijem bilkovin je pak ve v€kové
kategorii 15-19 let a posléze by mél odpovidat okolo 15% denniho piijmu energie (Nevoral,
2003).

Doporuceny ptijem bilkovin ve vékové kategorii 11-14 let pro chlapce je 50 g/den a pro
divky je to 52 g/den (Beiio, 2008).

2.2.2 Sacharidy

Sacharidy se skladaji zuhliku, kysliku a vodiku. Podle jejich chemické struktury
se rozdéluji do skupin (Stransky, 2010).

Jsou diilezitou soucasti potravy, vznikaji v ptirod¢ v buitkach fotoautotrofnich organismi
asimilaci vzduSného oxidu uhli¢itého v pfitomnosti vody pfi vyuZziti energie denniho svétla

tzv. fotosyntézou (Miillerova, 2003).
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Polysacharidy

- Nestravitelné: celuloza, hemicelul6za (hlavné ze zeleniny) a pektiny (hlavné z ovoce)
maji vSak své fyziologické uplatnéni, nebot’ zvysuji napli a tim peristaltiku (pohyb) traviciho
ustroji zdravého Cloveka.

- Stravitelné: glykogen (v mase a masnych vyrobcich) — jeho podil na celkovych
glycidech v potravé je zanedbatelny s vyjimkou stravy nékterych eskymackych kment, dale
Skrob a dextriny (z obilovin a zeleniny, zejména kotenové), ty tvofi kvantitativné nejvetsi ¢ast
ptijimanych kalorii a kryji 50 a vice procent glycida v dieté (Petrasek, 2004).

Stravitelné polysacharidy jsou ¢lovékem Stépeny na oligosacharidy a monosacharidy

a vyuzivany jako zdroj energie (Miillerova, 2003).

Disacharidy

- sacharo6za (glukoza + fruktoza) — fepny a titinovy cukr, tvoii asi 20-25% vSech glycidi
v dieté.

- laktoza (glukdza + galaktéza) z mléka a mlécnych vyrobkil ¢ini asi 10% pfijatych
glycidi dospélych (Petrasek, 2004).

Monosacharidy

- hexosy: glukéza, fruktéza (z ovoce a medu); galaktdoza, manodza (nevyskytuji
se ve volné formé, ale jsou produktem sté€peni laktdzy resp. manosant).

Dtkazy naznacuji, Ze nahradime-li jiné sacharidy fruktdézou, kterd poskytuje podobné
mnozstvi kalorii, nezptsobuje zvySeni hmotnosti (Pater, 2011).

- pentosy: riboza, xyldza, arabindza. Nevyskytuji se v potravé ve volné formé, pochéazeji
ze Stépeni pentosanli ovoce a z nukleovych kyselin z masa a masnych vyrobkii.

- derivaty hexos: Sorbitol (D-glucinol) je alkohol, ktery se v malém mnoZstvi nachazi
v nékterych druzich ovoce. Vstfebava se pomaleji nez glukoza, proto jen malo zvysuje
glykemii. Pro tento efekt a mirné sladkou chut se pouziva pii vyrobé ,,diabetickych®
zavafenin a marmeldd. V posledni dobé se uplatiiuje téZ jako vhodny zdroj kalorii pfi

dlouhodobé¢ parenteralni vyzivé nemocnych (,,kapacky*) (Petrasek, 2004).
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V poslednich létech se mnozi doklady o tom, Zze vysoky podil sachar6zy v dieté¢ miize
pfispét k vyvolani tak zdvaznych nemoci, jakymi jsou ateroskler6za a koronarni choroba
srdecni. V mechanismu odlisného ptsobeni Skrobu a sachardzy — tj. pro¢ takto sachardza
pusobi a Skrob nikoliv — se pravdépodobné uplatiiuje rychlejsi Sté€peni a vstiebavani
sachar6zy. Tak tento ,,rychly* sacharid miize vést az k vyCerpani zasob inzulinu (Petrasek,

2004).

Sacharidy ve vyzivé

Sacharidy (glycidy, uhlovodany) tvoii 50-65% z piijatych kalorii ve vyzivé obyvatel
vyspélych zemi a az 80% nebo vice ve stravé obyvatel rozvojovych zemi. (Petrasek, 2004).

Minimélni denni pfijem sacharidl je 50 g, horni hranici je 500 g, vétSina lidi ma piijem
sacharidt v rozmezi 100-300 g za den (Kunova, 2004).

Podle soucasnych vyzivovych doporuceni by mély tvofit 55-60 % celkového
energetického piijmu, tedy ve vékové kategorii 10-13 let u chlapcti praimémné 320 g na den,
u divek pak 290 g za den. Ve vékové kategorii 13-15 let u chlapct je praimérmé doporucené
mnozstvi ptijmu sacharidi 380 g denné, u divek pak 315¢g na den (Petrasek, 2004).

Smérné hodnoty pro denni piijem sacharidii v kategorii kojencti ve véku 0-12 mésict
jsou 45 % denniho pfijmu energie, ve vékovych kategoriich 10-13 let a 13-15 let je smérna
hodnota pro denni pfijem sacharidu jiz > 50 % pfijaté energie na den. Ve veékové kategorii
10-13 let u chlapcii je to tedy 276,5 g na den, u divek pak 250 g na den. Pro vékovou
kategorii 13-15 let je to u chlapcti 329,4 g na den a u divek 276,5 g na den (Nevoral, 2003).

Mnozstvi sacharidi ma z celodenniho ptijmu energie zabezpecit 55-60 % energie (Beto,
2008).

U sacharidii bychom m¢li snizit piivod téch ,,rychlych® a naopak ponékud zvysit pisun
Skrobu (Petrasek, 2004).

Jednoduché sacharidy by z celkového mnozstvi pfijimanych sacharidi ve vyzivé mély
tvoftit jen 10% (Beto, 2008).

Sacharidy jsou a patrn€ i v budoucnu ztstanou nasim nejdilezitéj$im zdrojem energie.
Jsou obsazeny v nejbéznéjSich, nejsnaze dostupnych a také nejlacinéjSich potravinach:
V mouce, chlebu, ryzi, peCivu. Pii kryti energetickych potieb organismu je Zadouci, aby podil

Skrobovin byl podstatné vyssi nez podil sacharozy.
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V bramborach, tmavém chlebu, ovoci, ovocnych S§tavach a luSténinach dostava
organismus soucasn¢ s potravinami vysoké energetické hodnoty i dulezité nerostné latky,
vitaminy a rostlinnou vlakninu.

Proto je vhodnéjsi davat Castéji namisto knedliku brambory nebo lusténiny, misto bilého
peciva tmavy chléb, misto umélé sladké limonady ovocné stavy a podobné. Dilezité je,
ze mnohé potraviny biologicky hodnotné jsou nejen zdravé, ale i relativn€ laciné (brambory,
tmavy chléb, ryze). Jejich biologickd hodnota je dana pfitomnosti mineralnich latek, vitaminii

ze skupiny B a vlakniny. (Petrasek, 2004).
Vléknina je obsazena hlavné v obilovinach, lusténinach, ovoci a zelenin€. RozliSujeme
rozpustnou a nerozpustnou vlakninu, jeji sloZzeni a potravové zdroje jsou v nasledujici

tabulce.

Tabulka 2: Rozdéleni vlakniny dle rozpustnosti dle Patraska (2004)

Rozpustna vilaknina Nerozpustna vildknina
Ovoce, oves, slad, lusténiny, Zelenina, otruby a celozrnné
Brambory vyrobky
Pektin, inulin, nékteré Lignin, celuléza,
hemicelulézy, rostlinné slizy, nékteré hemiceluldzy
gumy, rezistentni Skroby

Vldknina méa v podstaté¢ dvé formy. RozliSujeme ji na hrubou vlakninu a rozpustnou

vlakninu (Dolezal, 2004).

Vyznam vlakniny:
- podporuje stfevni pohyblivost
- omezuje resorpci toxickych latek ve streve
- snizuje riziko karcinomu tlustého stfeva

- snizuje vstiebavani cholesterolu, tim se uplatiluje v prevenci aterosklerozy.

Doporuceny denni piijem vldkniny je 25-30 g u dospé€lého cloveka, pomér rozpustné
vlakniny k nerozpustné ma byt 1:3 (Petrasek, 2004).
Primérny piijem vlakniny by m¢l byt 37-50 g/den. MnoZstvi pod 30 g/den je rizikovy

faktor pro vznik karcinomu tlustého stieva (Dolezal, 2004).
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Pfijem vlakniny je nedostateCny, je potfeba jej zvysSit jen pravidelnou a zvySenou
konzumaci celozrnnych obilnin, ovoce a zeleniny. Optimalni hodnota je 30-35 g/den (Beno,
2008).

Z 1 g vlakniny se fermentaci v tlustém stfevé ziskaji az 3 kJ, coz pii dennim piijmu
30-40 g vlakniny tvofii az 5-10 % celkového energetického ptijmu (Miillerova, 2003).

Vlédknina ptispiva na zakladé jejich vlastnosti k prevenci fady civilizacnich chorob jako
jsou napt. nadvaha, obezita, zacpa, rakoviny tlustého stteva (Stransky, 2010).

Smérna hodnota piijmu vlakniny ve vékovych kategoriich 10-13 let a 13-15 let je 10 g
na kazdych pfijatych 1000 kcal energie v potravé bez rozdilu pohlavi. Ve vékové kategorii
10-13 let u chlapci je tato hodnota 22,5 g na den, u divek pak 20,3 g na den. Pro vékovou
kategorii 13-15 let je smérna hodnota ptijmu vlakniny 26,8 g na den pro chlapce a pro divky
je to pak 22,5 g na den (Nevoral, 2003).

2.2.3 Lipidy

Na lipidy se dosti dlouho pohliZelo jako na tzv. prazdné kalorie. Lipidy pfitom jsou
mechanickou 1 tepelnou ochranu organismu. Lipidické povahy jsou i dilezit¢ hormony
(Petrasek, 2004).

Potfeba tukli zavisi na fyziologickém stavu organismu, na vysi energetick¢ého vydaje
a bohuzel i1 na vyZivovych zvyklostech (Dolezal, 2004).

Problémem tedy spiSe je, jakého druhu lipidy pfijimame, nez Ze bychom jich pfijimali
takovy nadbytek. Je tfeba omezit pfivod nasycenych mastnych kyselin a zvysit ptfivod

nenasycenych, zejména téch, které nase télo nedokéaze vyrobit. (Petrasek, 2004).

Tuky ve vyZivé

Stejn¢ jako sacharidy pouzivad organismus i tuky v potravé pievazné jako zdroj energie.
Clovék musi jist tuky, protoZe jsou na energii velmi bohaté. Mimoto jsou v tucich rozpustné
vitaminy A, D, E, K, které jsou pro Zivot nezbytné a které by ¢lovék jinak nedovedl vyuzit
(Petrasek, 2004).

Tuky slouzi jako zadsobarna energie na horsi ¢asy (Dolezal, 2004).
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Tuky obsahuji tzv. nezbytné vysoce nenasycené mastné kyseliny linolovou, linolénovou
a arachidonovou, které lidsky organismus nedovede vytvofit v dostatecném mnozstvi a téz
musime zminit i vyborné chut'ové vlastnosti, které vyuzivame pii ptiprave pokrmi (Petrasek,
2004).

Ptispivaji k podstatnému zvySovani celkové piijaté energie. Navic zvySuji chutnost
potravy ovlivnénim jeji konzistence a udrzovanim viné. Ve stfevé usnadnuji vsttebavani
vitamind rozpustnych v tucich (Miillerova, 2003).

Tuk mé vysokou energetickou hodnotu (38 kJ/g) a zaroven malou sytici schopnost. Tuky
by se proto nemé&ly na celkovém energetickém piijmu podilet vice jak 30-35 % (v nasi stravé
by na druhou stranu urcité¢ nemély zcela chybét) — prevazovat by mély tuky ,,dobré®,
tj. obsahujici esencialni mastné kyseliny, které si na§ organizmus neumi sam vyrobit (Herber,
2009).

Smérné hodnoty pro denni piijem tukl napf. pro kategorii kojencli ve véku 0-4 mésice
jsou 45-50 % energie, pro kojence ve véku 4-12 mésicu je to 35-45 % denniho pfijmu energie
a ve vekové kategorii 10-13 let i 13-15 let je smérna hodnota pro denni piijem tukt 30-35 %
pfijaté energie na den. Ve vékové kategorii 10-13 let pro chlapce je to 26-30,3 g na den,
pro divky pak 23,5-27,4 g na den a ve vékové kategorii 13-15 je to u chlapcii 30,9-36,1 g
na den a u divek pak 26-30,3 g na den (Nevoral, 2003).

Tuky jsou v potravé nejproblematiétéjsi ziviny, jejich obsah v celodennim pfijmu energie
by mél byt nizsi nez 30% energie (Beno, 2008).

Tuky tvofi vnasi potravé 30% potiebné energie, a tuto davku bychom neméli
piekracovat. (Petrasek, 2004).

Nejedna-li se o reduk¢ni dietu, optimalni mnozstvi tuku ve stravé je 30 - 35 % z celkové
denni energie (Dostalova, 2008).

Piijjem tuku za den by mél byt 25-30% 1z celkové energie, coz piedstavuje asi
80-100 g pro dospé€lého, ale primérny soucasny Clovék ve skutecnosti konzumuje tuky
v mnozstvi 120 g denné (Kunova, 2004).

Nasycené mastné kyseliny jsou obsazeny v mlécnych produktech, masle, zmrzliné,
polarkovych dortech, syrech, plnotucném mléce, smazenych brambirkéach, v trvanlivém
pecivu a ve sladkém pecivu. Ddle v Sunce, slaning, vepfovém mase, parcich a uzenindch
(Petrasek, 2004).

Optimalni ptisun tukt je stanoven na 1,0 g referenc¢ni télesné hmotnosti, nemél by u osob
S mirnou télesnou aktivitou presdhnout 30% celkového energetického piijmu (Stransky,

2010).
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Je tfeba zvysit podil nenasycenych mastnych kyselin obsazenych v rostlinnych tucich.
Ve skladbé potravy by tuky nemély kryt vice nez 25-30% pfijimané energie a pouze 10 %
by mély byt tuky zivocisné. Esencialni nenasycené mastné kyseliny maji tvofit jednu tretinu
energetické davky tuku. Piijem cholesterolu je Zadouci snizit na 300 mg denné (Petrasek,
2004).

Biologicky diilezité lipidy jsou:

- triacylglyceroly (neutrdlni tuky, triglyceridy); jsou sloZeny ze tfi mastnych kyselin
vazanych na glycerol — tvofi hlavni zdroj tukli v potravé a energetickou rezervu organismu

- fosfolipidy, obsazeny mj. v mozku ¢i nervovém vlaknu

- steroly, zejména pak cholesterol (ten na jedné strané vytvaii Skodlivé usazeniny
zejména v cévach, na druhé ale tvofi nezbytnou soucast bunééné membrany), patii sem

rovnéz pohlavni hormony a zlucové kyseliny (Petrasek, 2004).

Piijem lipidii z hlediska racionalni vyZivy

Tak jako zékladni soucasti bilkovin jsou aminokyseliny, tak se tuky skladaji — kromé
jinych slozek — z mastnych kyselin (MK). Jednak jsou to nasycené MK, obsaZené zejména
Vv zivoCiSnych tucich, ale i v kokosu, jejich zvySeny pifivod vede mj. ke zvySené tvorbé
cholesterolu, ke zvySenému ukladani tuku v téle (Petrasek, 2004).

Nasycené tuky zivo¢isného puvodu jsou predevsim dodavateli energie, ale jsou i nositeli
cholesterolu. Jejich mnoZstvi v pfijimané potravé by nemélo presahovat 1/3 z celkové davky
tukt (Betio, 2008).

Ze zivocisnych tukd jsou tu ale rybi oleje, které jsou zcela stejné vhodné a zdravé jako
tuky rostlinné.

Kromé nasycenych MK obsahuji tuky i nenasycené MK a to dvojiho druhu — s jednou
¢i vice dvojnymi vazbami. MK s jednou dvojnou vazbou, které¢ jsou obsazeny hlavné
Vv olivovém oleji (kyseliny monoénové), snizuji zejména aterogenni lipidové slozky, tj. LDL
cholesterol, a naopak chrani potitebny HDL cholesterol.

Polynenasycen¢ MK (kyseliny polyénové), které snizuji celkovy cholesterol, jsou
obsaZeny ve slune¢nicovém a sdjovém oleji a také v rybach, napft. kyselina eikosopentaenova

(EPA). V kazdém priipad¢ jsou tedy lepsi oleje nez maslo ¢i sadlo (Petrasek, 2004).
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Polynenasycené¢ mastné kyseliny typu n-3 maji fadu pozitivnich G¢inkl
na kardiovaskularni systém (Stransky, 2010).

Rostlinné oleje jsou velice vhodny zdroj tuki v nasi vyzivé — obsahuji kyselinu
linolovou, rovnéz vitamin E. Je jesté tfeba doplnit polyénové MK obsazené v rybim tuku.
Neni ale vétSinou vhodné na oleji smazit, pro smazeni je doporucovano uzivat pouze olej
slune¢nicovy ¢i kukufiény. Naproti tomu fepkovy olej je vhodny do saladtovych zalivek
(Petrasek, 2004).

Nenasycené mastné kyseliny jsou dualezité pro spravny vyvoj mozkovych bunék, jejich

nedostatek vede k naruSeni spravného smyslového a dusevniho vyvoje (Aronova, 2006).

2.2.4 Vitaminy, mineralni latky, stopové prvky

Pokud je naSe potrava energeticky dostatecnd, je zachovan spravny pomér Zivin a strava
je dostate¢né rozmanitd, pak u zdravého organismu vétSinou nedostatek téchto latek nehrozi.

U vitamini rozpustnych v tucich existuje vedle nedostate¢ného piivodu i nebezpeci
predavkovani — hypervitamindzy. Tyka se to piredev§sim vitamini D a A. Kde vitamin D
je dnes spiSe povazovan za hormon, protoze ucinna forma se v téle teprve vytvaii. Nebezpeci
predavkovani vitaminem A hrozi zejména u nemocnych se snizenou funkci ledvin, u kterych
jsou hladiny v krvi zvyseny.

Mineralni latky jsou obsaZeny v kuchyniské soli, ale vysoky piijem kuchyniské soli
je nevhodny z ditvodu mozného vzniku hypertenze a zvySené¢ho rizika kardiovaskularnich
nemoci. Pfijem soli pfesahuje v nasi stravé 8 g na den, bylo by Zadouci omezit zejména
presolovani pokrmu a snizit pfisun soli na 5-7 g za den. V soucasné dobé piijem soli
piekracuje doporucenou davku az trojnasobné (Petrasek, 2004).

Ptijem kuchyniské soli je potfeba omezit na maximalné 5 g/den (Betio, 2008).
Vyznam vitamini a minerali ve vyZivé

Nedostatecnost vyzivy se miize tykat také vitaminti a mineralll. Jde zejména o stav, kdy
je vyziva deficitni pokud jde o nékteré slozky, jako napf. zeleninu, zivocisné bilkoviny, ale

1 tuky apod. Da se fici, Ze v piipadé, Ze pfijimadme pestrou stravu, je prakticky vylouceno, aby

nebyl soucasné zarucen pottebny piivod mineralt ¢i vitamint (Petrasek, 2004).
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Dostatecny pfijem vitamini a minerali jakozto esencialnich latek ucastnicich
se predevsim na intermediarnim metabolizmu zivin je dulezity v rizikovych fyziologickych
skupinach obyvatelstva z hlediska prevence degenerativnich chorob, poruch imunity a dalSich
onemocnéni. Vhodna je predevsim pestra strava (Beto, 2008).

I kdyz jsou vitaminy potfebné ve vyzivé clovéka pouze v nepatrnych mnoZzstvich
(v miligramech ¢i dokonce v mikrogramech) — pfesto je pro organismus naprosto nezbytny
jejich ptivod, protoZze si je nedovede vyrobit. Vyznam vitaminl byl zndm jiz pomérné dlouho,
ale az nov¢jsi vyzkumy prokézaly, pro¢ tomu taky je — jsou totiz bud’to soucasti zivotné
dualezitych latek (napf. dychacich enzymil) nebo maji v organismu diileZitou ilohu, jako napf.
vitamin C jako antioxidans (tj. latka brzdici skodlivou oxidaci tukt).

Z jejich nedostatku vznikaji proto zavazné poruchy az onemocnéni, je to v piipadé
nékterych vitamini zndmo jiz nékolik stoleti (napf. kurd€je pifi prvnich zamoiskych
vypravach!) (Petrasek, 2004).

Vitaminy jsou nezbytné organické slouceniny, které jiz v malych mnozstvich katalyzuji
specifické pochody vstiebavani a latkové vymény (Stransky, 2010).

Je tieba jesté fici, Ze deficit vitaminii nemusi ale vZdy vyplyvat z jejich nedostatecného
ptivodu, ale druhotné se mohou projevit poruchy jejich vstiebavani.

Mineraly maji velky vyznam pro riist a metabolismus, podileji se na stavbé télesnych
tkani, reguluji metabolické pochody a ucastni se vedeni nervovych vzrucht.

Mineraly piedstavuji nezbytnou sloZku nasi stravy, jejich potieba se u riznych prvki lisi.
Zatim co u nekterych je doporucené mnozstvi vyjaddieno v g/den (napt. sodik, draslik, chlor,
vapnik a fosfor), u jinych v mg, u jodu dokonce v mikrogramech. Podle mnozZstvi potiebného
pro ¢loveka je délime na makroelementy, mikroelementy a stopové prvky.

Vsechny makroelementy a mikroelementy lze oznacit za nezbytné ve vyzivé ¢lovéka. Pii
smiSené stravé je u vétSiny z nich zajistén dostacujici pfivod, vyjimkou se mize stat jod
a fluor (u nas v CR tato vyjimka nastala), u nékterych skupin i Zelezo a vapnik (Petrasek,
2004).

Potieby jednotlivych vitamini a mineralt pro déti ve vékovych kategoriich 11-13 let

a 13-15 let ptehledné shrnuje tabulka 3 na konci této kapitoly.
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Déleni vitamin, jejich zdroje a projevy deficience

Vitaminy délime do dvou hlavnich skupin podle jejich rozpustnosti a to na vitaminy:
- rozpustné v tucich,

- rozpustné ve vode.

Vitaminy rozpustné v tucich

Na rozdil od vitaminil rozpustnych ve vodé mohou byt ukladany v téle po delsi dobu.
Vyzaduji ke svému vstfebani soucasné piijimani lipidi; pii zhorSeném traveni a vsttebavani
lipidd mtze dojit k hypovitaminoéze i pfi jejich dostatecném piivodu. V naSich podminkéach
nedochézi k nadmérnému piijmu vitaminl z ptirozenych zdrojt, ziidka dojde k predavkovani
pfijmem n¢kterych syntetickych vitamini, které se pak projevi toxickymi ucinky jako

hypervitaminoéza (Beto, 2008).

- vit. A (retinol): zdrojem jsou jatra, mlécné vyrobky, Zloutek, zelenina (zelena a zluta),
zluté ovoce — Ucastni se procesu videéni, stavby a udrzovani epitelu, zvySeni odolnosti vici
infekcim — jako pfiznaky nedostatku se mj. projevuje Seroslepost, poruchy kuize, toxicky
se muze projevovat jeho nadbytek (bolesti hlavy, Supinaténi ktize, bolesti kloubi) (Petrasek,
2004).

Betakaroten, ze kterého se vitamin A transformuje se vyskytuje v zelené a zluté zeleniné
a ve zlutém ovoci Betio (2008).

Stransky (2010) uvadi jako zdroj betakarotenu zeleninu, ovoce a maslo.

Predévkovani vitaminem A (asi 30x vyss$i davka nez doporucend) vyvolava bolesti hlavy,
zvraceni a zmény na kizi (Kunova, 2004).

- vit. D (kalciferol): zdrojem jsou mlé¢né vyrobky, rybi tuk, vejce; vznika z provitaminu
v kiizi po ozéfeni UV paprsky — jeho nedostatek vede ke kostnim postiZzenim, v extrémnich
ptipadech az k rachitis u déti ¢i osteomalacii, v leh¢ich pak k vétsi ldmavosti kosti, toxicky
se miiZe projevovat jako vitamin A, navic zplisobuje zaZivaci potize a omezeni funkce ledvin
(Petrasek, 2004).

V kojeneckém véku je doporucovano dodavani vitaminu D, nebot’ je jeho potteba
V prvnim roce Zivota pomérné vysoka a neni zcela kryta doddvkou z matetského mléka

(Aronova, 2006).

vvvvvv
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- vit. E (tokoferol): zdrojem jsou rostlinné oleje, arasidy, listova zelenina, jeho nedostatek
pusobi poruchy rlstu, coz se tyka predevSim déti. Dale vlivem nedostatku pozorujeme
svalovou dystrofii a také anémii (Petrasek, 2004).

Velmi vyznamna je uloha tohoto vitaminu jako antioxidantu, ktery ptisobi v lipofilnim
prostiedi Beno (2008).

Malo vitaminu E ma maso, ryby, zivocisny tuk, vétSina ovoce a zeleniny (Miillerova,
2003).

- vit. K: zdrojem je syr, Zloutek, zelena listova zelenina, je také syntetizovan stievnimi
bakteriemi — pfi jeho nedostatku je postizena srazlivost krve (Petrasek, 2004).

Urcité mnozstvi vitaminu K syntetizuje stfevni mikroflora, ale jeho kvantitativni hodnota
dosud nejsou znamy (Beno, 2008).

Vitamin Kse détem podava jako prevence Kkrvaceni v novorozeneckém a raném

kojeneckém véku (Aronova, 2006).

Vitaminy rozpustné ve vodé

S vyjimkou vitaminu B 12 jsou jejich zdrojem i potraviny rostlinného ptvodu (vit. C
vyhradné rostlinného ptvodu!). Jejich ptivod potravou musi byt staly, plynuly, protoze
organismus si nevytvafi jejich dlouhodobé zasoby; s vyjimkou vitaminu C slouzi jako
koenzymy bunécnych reakei (vit. B1, B2, B6, B12, kys. listova, biotin, kys. pantoténova).
Nadmérny piijem ma jen ziidka neZadouci G€inky, protoZze se bud'to rychle vylucuji nebo

se rozkladaji na neaktivni metabolity (Benio, 2008).

Vitaminy skupiny B jsou citlivé na svétlo, vzdusny kyslik a teploty pies 50 °C. Jejich
nedostatek mtize zhorSovat projevy stresu a nervozitu (Kunova, 2004).

- vit. B1 (thiamin): zdrojem jsou obilniny, luSténiny, ale také jatra ¢i veptové a hovézi
maso — projevem nedostatku je nemoc beri-beri (otoky, poruchy nervi, ubytek svali)
a neuritis (zanét nervil) (Petrasek, 2004).

- vit. B2 (riboflavin): zdrojem jsou obilniny, jatra, mléko — disledkem nizsiho piivodu
jsou zangty sliznic (Petrasek, 2004).

Riboflavin je soucasti enzymti a koenzymt, hraje centralni tlohu v latkové vymeény.

Zdrojem jsou maso, ryby, vejce (Stransky, 2010).
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- vit. B3 - niacin (nikotinamid, také vit. PP): zdrojem je hlavné maso, araSidy
— nedostatek vede k pelagie (nemoc s koznimi a nervovymi projevy), demenci, porucham
srdecnich a mozkovych funkei.

Provitaminem je tryptofan, dal$i zdroje jsou kvasnice a tmavy chléb (Miillerova, 2003).

- vit. B5 (kys. pantoténova): zdrojem jsou jatra, vejce, mléko — ptiznakem jejiho
nedostatku je napf. dermatitis (zanét kize), poruchy ledvin.

- vit. B6 (pyridoxin): zdrojem je pSenice, kukufice, jatra a maso — pii nedostatku sklon
ke kie¢im, dale zmény kuze a sliznic.

- vit. B12 (kyanokobalamin): zdrojem jsou pouze potraviny zivo¢isného pivodu — pfi
nedostate¢ném piivodu se objevuje tézka anémie, periferni neuropatie (postizeni nervii mimo
mozek).

Nedostatek vitaminu B12 a vitaminu D vede u déti k CastéjSimu vyskytu kiivice
a chudokrevnosti (Aronova, 2006).

- vit. C (kys. askorbovd): zdrojem jsou cerstvé ovoce, rajcata, zeli, brambory
— v disledku nizsiho ptivodu dochdzi ke krvacivosti ddsni, zhorSenému hojeni ran, zvySeni
vnimavosti na infekéni agens.

Pied rokem 1989 vétSina lidi u nas nedosahovala ani poloviny doporuc¢ené denni davky
vitaminu C, situace se spolu s ristem spotieby zeleniny a ovoce zlepsila, zdaleka vSak jeste
neni optimalni (Kunova, 2004).

- vit. M (kys. listova): zdrojem jsou jatra a listova zelenina — pfi niz§im ptivodu
je chorobné krvetvorba.

- vit. H (biotin): zdrojem jsou vaje¢ny Zloutek a jatra, je také produkovan stievnimi

bakteriemi — pfi jeho nedostatku je narusena tvorba bilkovin (Petrasek, 2004).

Makroelementy (potieba vice nez 100 mg/den)

- vapnik (Ca): zdrojem jsou zejména mléko a mlécné vyrobky, obilniny, listova zelenina,
lusténiny — nedostatek se projevuje tetanii (zvySend nervosvalova drazdivost), osteopordzou
(fidnuti kosti), srde¢ni arytmii (Petrasek, 2004).

Vapnik je nutny pro tvorbu kosti a zubti a fadu dalSich fyziologickych procest (srazlivost
krve, pfenos nervovych impulzi atd.) (Kunova, 2004).

Pii nedostatku vapniku u déti se vyznamné zhorSuje tvorba kostni hmoty, ¢imz

se zvySuje riziko osteopordzy v pozdéjsim véku (Aronova, 2006).
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- fosfor (P): zdrojem jsou zejména mlécné vyrobky, maso, obilniny, lusténiny
— Vv disledku nedostate¢ného ptivodu se mohou objevovat anémie, dale zastava riistu, srde¢ni
¢i dechova nedostatecnost (Petrasek, 2004).

Fosfor je pritomny ve vSech potravinach, ale k nadbytku pfispiva obliba kolovych
napoji, tavenych syrt a uzenin (Kunova, 2004).

Fosfor je dilezitou soucasti kosti a zubii a je nezbytny pro traveni a latkovou pfeménu
(Panek, 2002).

Dostatecny ptivod Ca + P je v obdobi 11-18 let mimotadné dulezity pro stavbu kostry
(Beno, 2008).

- hotcik (Mg): zdrojem jsou mlécné vyrobky, maso, moiské ryby, obilniny, lusténiny
— pfi nedostatku se vyskytuje tetanie (zvySena nervosvalovy drazdivost), svalova slabost,
srdecni arytmie (Petrasek, 2004).

Dalsi zdroje jsou nezpracované potraviny, ofechy, zelenina (soucast chlorofylu),
brambory. Nedostatek vede i k mentalnim porucham (Miillerova, 2003).

- sodik (Na): zdrojem je kuchynska sil, mlé¢né vyrobky, maso a vejce, néktera zelenina
(napt. mrkev, celer) — jeho nedostatek zpuisobuje hypotonii (nizky tlak), svalovou slabost.

Sodik je dilezity pro udrZeni osmotického tlaku a iontové sily télnich tekutin. Optimalni
ptijem sodiku jako NaCl by byl asi 3 g na den (Panek, 2002).

- draslik (K): zdrojem je maso, brambory, néckteré ovoce (meruiiky, banany)
— nedostateény pfivod drasliku vede ke svalové slabosti a srdeCnim arytmiim (Petréasek,
2004).

Vzhledem k tomu, Ze je obsazen v potravinach, které se bézné¢ konzumuji, neni pfijem
drasliku u zdravych lidi problematicky (Kunova, 2004).

- chlor (Cl): zdrojem je kuchynska sl — ptiznaky nedostatku nejsou znamy. Chlor
pfijimame ve formé& chloridd, které jsou dilezité pro tvorbu kyseliny chlorovodikové, ktera
se vylu€uje Zaludecni sliznici a tvofi nezbytnou soucast Zaludecni §t'avy (Panek, 2002).

- sira (S): zdrojem je maso, vejce, mlécné vyrobky — ptiznaky pii nedostate¢ném piivodu
nejsou znamy (Petrasek, 2004).

Hlavnim zdrojem siry jsou sirné aminokyseliny (metionin a cystein), dale je podstatnou

slozkou koenzymu A (Panek, 2002).

-30-



Mikroelementy (poti‘eba méné nez 100 mg/den)

- zelezo (Fe): zdrojem je maso, vejce, obilniny, lusténiny — jeho nedostatek zpiisobuje
anémii, stomatitidu (zanét sliznice dutiny Ustni), je potieba pocitat s vétsi potiebou v piipade
krvéaceni v travici soustavé (zaludek, stfeva), pti pfiliSné menstruaci, v obdobi téhotenstvi
a v détstvi (Petrasek, 2004).

Vstiebatelnost Zeleza z rostlinnych zdroju (Spendt, ryze, brambory, rajcata) je mensi nez
ze zivoc¢iSnych zdroju, ale zlepSuje ji vitamin C (to je dilezité zejména u vegetariant)
(Kunova, 2004).

U dévcat je mozné riziko nedostatku Zeleza (Beno, 2008).

Deficience zeleza miize byt zapfic¢inéna zejména menstruaci, dale se pak projevuji sklony
k alternativni vyzivé, kde je omezen piijem Cerveného masa, které je na zelezo bohaté.

- jod (I): zdrojem je jodovana stl, motiské vyrobky, ovoce a zelenina (v zavislosti
na obsahu jodu v pud¢€) — pii nedostatecném piivodu je omezena Cinnost $titné zlazy
(Petrasek, 2004).

Tézky nedostatek jodu vede k nedokonalému vyvoji mozku, stfedni a lehky nedostatek
pusobi nepfiznive na riist a vyvoj déti a na jejich zrani béhem puberty (Gregora, 2007).

- zinek (Zn): zdroj je mnoho, napf. maso, mlé€né vyrobky, obiloviny, motské produkty
— ptiznaky nedostatku jsou opozdény rlst, Spatné hojeni ran, kozni projevy (vyrazky,
ekzémy), letargie.

Dalsi zdroje zinku jsou vejce, syry, lusténiny a nedostatek se projevuje snizenim
antioxida¢ni obrany (Miillerova, 2003).

- méd (Cu): zdroje podobné jako u zinku, napf. maso, moiské ryby, obiloviny
— v disledku nedostatku dochazi k anémii, depigmentaci kize, aneurysmatim (vydutim
tepen) (Petrasek, 2004).

Med je téZ soucasti nebo aktivatorem enzymdu, napiiklad katalyzuje tvorbu hemovych
barviv, proto jeji nedostatek miize vyvolat anémii (Panek, 2002).

- mangan (Mn): zdrojem jsou celozrnné obilky, sojové boby — pfi nedostate¢ném piivodu
dochazi k hypercholesterolemii (zvySeni hladiny cholesterolu v krvi) a poklesu hmotnosti.

- chrom (Cr): zdrojem jsou celozrnné obiloviny, kvasnice, Zloutek — pii jeho deficitu
se projevuje intolerance glukozy.

Chrom slouzi k latkové vyméné sacharidtl (Stransky, 2010).

- kobalt (Co): zdrojem jsou zdroje vitaminu B12 — ptiznaky nedostatku nejsou znamy.

-31-



- selen (Se): zdrojem je libové maso, mlééné vyrobky, motské produkty, lusténiny,

zelenina (podle mnozstvi selenu v pud€) — pii jeho nedostatku se objevuje bolest hlavy,

onemocnéni srde¢niho svalu.

Dalsi zdroj jsou obiloviny v zavislosti na obsahu selenu v pad¢ a nedostatek vede

ke zhorSeni antioxida¢ni a imunitni obrany (Miillerova, 2003).

- molybden (Mo): zdrojem je mléko, lusténiny, listovd zelenina, celozrnné obiloviny

— jako ptiznaky jeho nedostatku se uddvaji bolest hlavy a Seroslepost.

- fluor (F): jako zdroj slouzi ryby a vyrobky z nich, déale pak voda — pfiznaky nedostatku

jsou zubni kaz, osteoporoza (Petrasek, 2004).

Tabulka 3: Potfeba vitamini a minerali dle Nevorala 2003

Jednotky 10 - 13 let 13- 15 let
chlapci/divky chlapci/divky

Ca mg 1100 1200
Mg mg 230/ 250 310/ 310
Fe mg 12,0/ 15,0 12,0/15,0
Zn mg 9,0/7,0 95/7,0
K mg 1700 1900
Se ug 25 - 60 25 - 60
Vit A mg 0,9 1,1/1,0
Vit C mg 90 100
Vit E mg 13,0/11,0 14,0/12,0
B2 mg 1,4/1,2 16/13
B6 mg 1 1,4
B12 ug 2 3

Svacina (2008) uvadi obdobné hodnoty potieby vitaminti a mineralti ve vékové kategorii

11-14 let.

Voda a pitny rezim

Voda (H20) je pro ¢lovéka esencialni latkou. T¢€lo ji obsahuje ptiblizné 55%. Nachazi
se Vriznych télnich prostorach. Asi 3/5 tvofi voda v bunikdch (intracelularni tekutina)
a 2/5 je voda v mezibunéénych prostorach (extracelularni tekutina). Ve vodnim prostiedi
probiha traveni, vstiebavani a latkova pfeména Zivin, ale i vyluovani nepotiebnych latek.
Voda se ucastni termoregulace tim, ze se odpafuje zpovrchu kuze a dychanim.
Za normalnich podminek musi byt bilance vody (piijem a vydej) v rovnovaze (Betio, 2008).

Optimalné bychom méli vypit 2-3 litry tekutin denng. Piijem tekutin by mél byt plynuly

Vv pribéhu dne. Zakladem pitného rezimu maji byt nekalorické napoje, hlavné¢ voda. Pfi
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nedostatecném ptivodu tekutin dochazi k zizni, posléze k poklesu fyzické i psychické
vykonnosti. Déti mohou mit horsi skolni vysledky, jsou podrazdéné, perspektivné maji veétsi
tendenci k onemocnéni ledvin a mocovych cest (Kunova, 2004).

Voda tvofi nejvétsi Cast lidského téla, 50-75%, Vv nepiimé zavislosti na zastoupeni
télesné¢ho tuku. S v€kem jeji zastoupeni klesa (Miillerova, 2003).

Denni obrat vody ¢ini u dospélych okolo 6% télesné tekutiny, u kojence asi 20 %

(vztazeno na celkovy obsah vody v organismu) (Stransky, 2010).

2.2.5 Energie, BMI a percentilové grafy

Piijem energie

Zvitata a clovek ziskdvaji veSkerou potfebnou energii z potravy, kde je vazana
v chemické formé v molekulach glycidu, bilkovin nebo tuki (Petrasek, 2004).

Pohybova aktivita by méla tvotit zhruba 20 - 40 % denniho energetického vydeje.
V disledku sedavého Zivota se ale jeji podil na vydeji energie snizuje (Herber, 2009).

U zdravého ¢loveka zavisi na genetickych dispozicich, velikosti téla, zejména jeho tuku
prosté télesné hmoty, ristovych néarocich a fyzické aktivit¢ (Miillerova, 2003).

Hlavni pfic¢inou vzniku obezity je tzv. pozitivni energetickd bilance, tedy situace, kdy
prijem energie prevysuje jeji vydej (Herber, 2009).

Nadmérny piijem energie o 400 kJ denné zplsobi zvySeni hmotnosti téla o pfiblizné
4-5 kg za rok (Berio, 2008).

V obdobi batoleciho a predskolniho veéku déti pottebuji vyrazné mensi mnozstvi energie
a zivin, tedy 1 stravy, a tak i mén¢ ji. V obdobi urychleného rlstu a dospivani stoupa narok
na ptrisun energie a zivin, to se projevi i vétsi chuti k jidlu (Aronova, 2006).

Smérmé hodnoty pro dodavku energie ve ve&kové kategorii 10-13 let u chlapct
je 9400 kJ, u divek je to 8 500 kJ. U veékové kategorie 13-15 let jsou smérné hodnoty piijmu
energie u chlapcu 11 200 kJ, u divek pak 9 400 kJ (Nevoral, 2003).

Hodnoty pfijmu energie ve vékové kategorii 11-14 let pro chlapce i divky by mél byt
10 500 kJ/den (Beno, 2008).
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Energeticka hodnota potravin

Nase potrava obsahuje bilkoviny, tuky, sacharidy, vodu, mineraly, stopové prvky
a vitaminy. Jako ziviny oznacujeme latky, které dodavaji t€lu energii. Jsou to sacharidy, tuky
a bilkoviny (Petrasek, 2004).

Energetickd hodnota jednotlivych zivin se li§i. Nejvice energie je v tucich, sacharidy

a bilkoviny uvolni ze stejného vadhového mnozstvi necelou polovinu energie ve srovnani

s tuky.
Tabulka 4: Energeticka hodnota jednotlivych Zivin dle Petraska 2004
Glycidy (cukr, Skrob) 4 kcallg 17 kd/g
Bilkoviny (smiSené) 4 kcallg 17 kd/g
Tuky 9 kcallg 38 kJ/g

Smérné hodnoty zivin na den a smérné hodnoty pro dodavku energie v MJ na den
u jedinct s normalnim BMI a s primérnou t€lesnou aktivitou shrnuje Nevoral (2003)

Vv prehledné tabulce:

Tabulka 5: Potfeba energie a Zivin dle Nevorala 2003

Jednotky 10 - 13 let 13 -15let
chlapci/divky chlapci/divky
Energie MJ/den 9,4/8,5 11,2/9,4
Bilkoviny g/den 34/35 46 / 45
Tuky g/den 74,2-86,6 / 67,1-78,3 |88,4-103,2/ 74,2-86,6
Sacharidy g/den 276,5/ 250 329,4/276,5
Vlaknina g/den 22,5/20,3 26,8/22,5

Dulezitym ukazatelem biologické hodnoty potravy je vzdjemny pomér jednotlivych Zivin
— bilkovin, tuk a sacharidd. Vyzkumy posledni doby ukazuji, Ze vhodnéjsi je slozeni
S vys§im obsahem sacharidli (piedev§im tzv. pomalych, které se uvoliuji postupné).
Rozhodné je shoda v tom, Ze obsah tukli by mél byt co nejnizs§i. Tabulka shrnuje slozeni

stravy doporucované v nedavné dobé a slozeni doporucované nyni.

Tabulka 6: Doporuéeny trojpomér Zivin dle Petraska 2004 [% energie]

dfive nyni
Bilkoviny 14 13-10
Tuky 30 27-25
Sacharidy 56 60-65
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BMI (Body Mass Index)

Ke zjistovani rovnovazné energetické bilance, tedy zda je nas pfijem a vydej energie
vyrovnany, se pouziva pomer vysky a hmotnosti. V soucasné dob¢ pocitame tzv. Body Mass
Index — BMI — a to jako pomér hmotnosti téla a dvojmocniny jeho télesné vysky x 100.
Z tabulek vyhledame, jak pfi urcité télesné vySce by méla hmotnost téla vypadat pii BMI
20,00 — 24,99 (tj. normalnim, pod 20,00 znamené podvyzivu, nad 25 znamend nadvéhu a nad
30 jiz obezitu) a zda jsme v daném rozmezi ¢i ne (Petrasek, 2004).

Neptiznivy zdravotni stav se zjistil pti poklese hmotnosti téla do oblasti podvyzivy,
pokud je BMI niz3i nez 17 kg/m? (Betio, 2008).

Je tfeba vzit v tvahu i vek jedince — podle nékterych studii je optimalni hodnota BMI
s vékem ponékud vyssi, hodnota BMI u muzii by méla byt ¢astecné odlisnd od BMI u Zen.
Dulezitym ukazatelem kromé BMI je pochopitelné t€Z mnozstvi tuku v téle (Petrasek, 2004).

Télesnou hmotnost posuzujeme podle BMI (Body Mass Index), kde BMI = hmotnost
v kg / vyska v m? (Stransky, 2010).

U dospivajicich chlapcii je nutno piihliZzet k rozvoji svalové hmoty sledovaného jedince,
zvySujici se hodnoty BMI nemusi tedy vzdy jednoznacné signalizovat zvysujici se podil
tukové slozky (Vignerova, 2001).

Pfi interpretaci hodnot BMI v pediatrii povazujeme za nutné pracovat s jejich

percentilovymi, resp. normalizovanymi hodnotami (Nevoral, 2003).

Percentilovy graf BMI

V soucasné dobé¢ slouzi jako referencni udaje pro ceskou détskou populaci od narozeni
do 18 let vysledky V. CAV zroku 1991. Tato data byla pouzita pro konstrukci graft
hmotnosti, hmotnostné-vyskového poméru a BMI (Bléha, 2005).

V percentilovych grafech jsou graficky znézornény hodnoty hlavnich percentili
(nejcastéji 3., 10., 25., 50., 75., 90. a 97.) referencni populace (viz grafy 1 a 2 v kapitole 5.3).
Hodnota daného percentilu znamend, Ze dané procento referen¢ni populace dosahne této
hodnoty télesné charakteristiky a hodnot nizSich. Namétené hodnoty jednotlivei jsou pak
zaznamenavany do grafu a hodnoceny vzhledem k percentilovym hodnotdm referencni
populace. Odchylky naméfenych hodnot jedinct od piedpokladaného pribéhu mohou

signalizovat né€které poruchy rastu ¢i jind zdvaznd onemocnéni. U déti, které jsou vcas
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zachyceny a urCeny pro intervenci, samoziejmé slouzi dalsi antropometrické sledovani jako
kontrola u¢innosti provedené terapie.

Pro stanoveni hranice nadmérné hmotnosti je pouzivana hodnota 90. percentilu, pro
hranici obezity hodnota 97. percentilu a naopak pro stanoveni hranice nizké hmotnosti
je pouzivéana hodnota 10. percentilu, hodnoty pod 3. percentilem jsou jiz alarmujici a je nutno
zjistit pfi¢inu tak nizké hmotnosti (mlze se jednat napf. o poruchy pfijmu potravy)

(Vignerova, 2001).

2.3 Historie skolniho stravovani

Prvni znamky Skolniho stravovani se v nasi republice objevily kratce po druhé svétové
valce v podobé piesniddvek, podavanych vSem détem ve Skoldch v zdjmu zlepSeni jejich
celkového zdravotniho stavu poznamenaného valecnym nedostatkem (VéEtiSova, 2006).

Tyto piesnidavky byly pofizované ze zasob UNRRA, ktera méla za ukol poskytovat
mimo jiné potraviny a 1é¢iva statim poskozenym 2. sv. valkou (Strosserova, 2008).

Kratce nato zacaly vznikat prvni Skolni jidelny, zfizované spontanné z iniciativy obci
a Skol. S rostouci zaméstnanosti Zen v 50. letech rostla navic i1 potfeba zajistit péci o jejich
déti, a to vCetné stravovani (VEtiSova, 2006).

Roku 1953 - bylo péci o skolni stravovani povéfeno Ministerstvo skolstvi. Vychazi prvni
vyhlaska, ur¢uje odpovédné organy, vysi ndkladli na potraviny a vysi uhrady za stravovani.
Rodice hradi pouze ndklady na potraviny a dale v roce 1963 jsou vyhlaSeny vyzivové normy
pro Skolni stravovani, postupné se zfizuji vychovna stfediska Skolniho stravovani v okresech,
pozdéji v krajich (inspektoti Skolniho stravovani) (Strosserova, 2008).

Tato inspekce méla za ukol pecovat o rozvoj Skolniho stravovani, zvySovat kvalifikaci
pracovnikl jidelen, soustavné s nimi pracovat a dohliZzet na plnéni ukold Skolnich jidelen.
Stediska vytvarela prakticky piiklad Skoly spravné vyzivy a dohlizela, aby byly déti dobie
zivené (Sulcova, 2009).

Zejména v 70. letech byl velice rychly kvantitativni rozvoj, kdy kvalita ponékud zaostava
pro neochotu zatizit rodi¢e vyS$$imi poplatky a z divodi problematického zasobovani
potravinami. Projevuji se soustavné problémy s technickym vybavenim Skolnich jidelen.
Jidelny jsou postupné pievedeny na samostatnd zatizeni tehdejSich narodnich vyborl

s vlastnim rozpoc¢tem a fizenim (Strosserova, 2008).
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Od roku 1989 se do doporuceni pro vyzivu nasi populace promitd celosvétovy trend ke
snizeni celkového energetického piijmu, pfijmu tukd a zivociSnych bilkovin. Po r. 1990
se zanikem okresii zanikla stiediska $kolniho stravovani, MSMT postupné omezuje vlastni
pusobeni na naprosté minimum. Jidelny se v naprosté vétSiné staly soucasti Skol. Poplatky
byly upraveny tak, aby umoznily dosahnout vyzivového optima, $kolni stravovani se fidi tzv.
spotiebnim koSem (primérna spotieba potravin na 1 stravnika za mésic). Metodickou pomoc
poskytuje témét vyhradné SpoleCnost pro vyzivu - Zpravodaj Skolniho stravovani,
konference, kurzy, receptury (Nevoral, 2003).

Soucasné skolni stravovani mé sva pozitiva i negativa.

Jako klady uvadi (Strosserova, 2008) naptiklad, ze soucasné Skolni stravovani navazuje
na dlouholetou tradici provétenou zkusenosti nékolika generaci. Ke své praci vyuzivaji
pracovnici $kol oveéfenych odbornych poznatkli z oboru zdravé vyzivy. Neustéle inovuji svou
praci, aby $kolni stravovani odpovidalo moderni zdravé vyzivé ve viech aspektech. Skolni
jidelny se modernizuji aby spliiovaly pfisnd hygienickd a technologickd pravidla
na n¢ kladena piepisy narodnimi i Evropské unie.

Za negativa oznacuje tyto skutecnosti: Po zruSeni okresti zanikla okresni i krajska
vychovna stfediska Skolniho stravovani. Funkce krajskych inspektorii zlstala zachovana
v krajich, ne v§ak ve vech a zpravidla ne v plném ivazku - pfili§ velky rozsah prace. MSMT
sice ma dale pasobit jako orgén povéreny mj. 1 péci o Skolni stravovani, ale jeho ¢innost
v poslednich létech nebyla prakticky patrna. Skolni jidelny se po r. 1990 staly sou&asti kol,
jen nékteré velké jidelny jsou samostatnymi pravnimi subjekty. Spojeni Skoly a Skolni jidelny
prinasi obéma subjektim fadu problémi (nicméné se zda, ze tada Skol z této situace spise
profituje). Podle provedeného Setteni z r. 2006 asi 10% vedoucich Skolnich jidelen udava,
ze se strany pedagogickych pracovnikil je jejich prace a postaveni povazovano za podiadné,
v ostatnich pfipadech se pracovisté vzajemné v podstaté respektuji. V zdjmu uspornych
opatfeni jsou ve vétSin€ jidelen snizovany pocty pracovniki, jejich pracovni tvazky jsou
kraceny, a to aZ za inosnou mez.

Nevoral (2003) tvrdi, Ze z prizkumu v devadesatych letech vyplynulo, ze v nasi
republice se ve Skolni jidelné stravuje 75,6 % zakt zakladnich skol.

Podle Tlaskala (2010) se v soucasné lidské spolecnosti objevuji i dalsi trendy ve vyzivé.
Tyto, v daném protikladu, s vySe uvedenym casto souvisi se striktnim az jednostrannym
vybérem potravin, coZ miZze vést az ke karencim a nedostatkiim pfijmu nékterych slozek

VYZivy.
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2.4 Legislativni zaklady

Skolni stravovani v soucasnosti podléha nékolika zékladnim pfedpistim a normam, které

sleduji napft. pestrost jidelnicku, pitny rezim nebo spotiebni kos.

Strosserova (2008) uvadi tyto zakladni piedpisy:

. &. 561/2004 Sb., Skolsky zakon

. ¢. 107/2005 Sb., vyhlaska o skolnim stravovani

. Hygienické predpisy

. Rada dalsich predpisti - bezpenost prace, ZP, platy, uéetnictvi atd. a predevsim

hygienické predpisy narodni 1 ES.

HAACP - systém kritickych bodii a spravna vyrobni praxe - Tento systém velmi
narocnych hygienickych a vyrobnich postupii, v souladu s nasimi i evropskymi piedpisy,
musi mit vypracovany kazda Skolni jidelna. Dodrzovani spravné vyrobni praxe a kontrola
systému kritickych bodli zarucuje maximdlni kvalitu pfipravované stravy a cinni
tak ze skolnich jidelen $pi¢kova profesionalni pracoviste.

Normy — receptury. Rozhodné neplati, jak se Casto objevuje v tisku, ze Skolni jidelny
vafi podle socialistickych norem. Normy pro $kolni stravovani jiZ nejsou zavazné, odbornici
jidelndm doporucuji nejlepsi normy sestavené podle zasad zdravé vyZzivy. Posledni
doporucené receptury vysly v roce 2007, vydala je Spolecnost pro vyzivu a obsahuji velké
mnozstvi pokrmi pro stravniky Skolnich jidelen.

Jidelni listky. Sestavuji se podle zasad zdravé vyzivy. Musi byt pestré, napadité,
moderni a odpovidat vyzivovym doporuenim pro déti. Jsou sestavovany vedouci Skolni
jidelny, ktera ma odborné vzdélani, ve spolupraci s vedouci kuchaikou, aby jidelni listky
odpovidaly nejen zasadam zdravé vyzivy, ale také technickym a persondlnim moznostem
daného zafizeni. Pfi tvorbé jidelnicku je tfeba veénovat pozornost, jak vybéru potravin,
tak jejich Uprave i Cetnosti konzumace (Dostalova, 2008).

Pitny reZim. Skolni jidelny zajistuji pitny rezim béhem obé&da, ale po dohodé se §kolou
i béhem vyuky. Skolni jidelny zajit'uji pitny rezim napoji vhodnymi pro déti - ovocny i &erny
¢aj s citronem, dZusy, sirupy, vitaminové napoje apod. U pitného rezimu hlidame obsah cukru

a nepodavame sycené napoje.
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Soucasti jidel je vzdy napoj a k dosazeni Zadoucich hodnot vitaminu C, je nutno
zatfazovat do jidelnicku napoje, kompoty a zeleninové saldty s piidavkem vitaminu C
(vyhlaska ¢. 107/2005 Sb., 2005).

Spotiebni koS, ktery bude piiblizen v samostatné kapitole.

Kontrolni systém ve $kolnim stravovani provadi:

. Ztizovatel

. Organy vetejné ochrany zdravi (hygiena)
. Ceska $kolni inspekce

. Bezpecnost prace

. Dalsi kontrolni organy

Vyhléaska 463 (2011) definuje pojem ,,obéd*. Ten musi zahrnovat nejen hlavni jidlo, ale
také polévku ¢i predkrm, napoj, ptip. doplnek (salat, dezert, kompot).

2.5 Spotrebni kos a potravinova pyramida

Spoti‘ebni ko$

Spottebni ko§ je zdkladnim kritériem posuzovani pestrosti stravy ve Skolnich jidelnach.
Je zadkonnou normou, jidelny ho musi dodrzovat. Je kontrolovan CSI, zfizovatelem
a hygienou. Spotiebni ko§ obsahuje 10 zdkladnich komodit potravin, a jeho dodrzovani zajisti
pfisun potiebnych Zivin podle vyzivovych doporuceni, a tim i zdravou, pestrou a vyvazenou
stravu (Strosserova, 2008).

Spottebni ko§ stanovuje, jaké vyzivové pozadavky maji spliiovat jidla podavana
ve Skolni jideln€. Legislativné jsou stanoveny urcité skupiny potravin (brambory, maso,
ovoce, zelenina atd.) a jejich doporucend spotieba na zdka a den. Vypoctem spotiebniho kose
pak jidelna dokumentuje, jak tato doporuceni plni (Ludvik, 2002).

Vyhlaska 463 (2011) uvadi zmény také ve spotiebnim kosi. Spotieba jednotlivych skupin
potravin ma vétSinou toleranci plnéni +-25%. Vyjimka je u tukl a cukri, kde stanovenou
horni hranici nelze piekro€it. Ve skupinach zelenina, ovoce a luSténiny lze spotiebu zvysit

nad horni hranici tolerance.
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Obrazek 1: Potravinova pyramida pro CR
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nejvhodndjsi méné vhodné

> zasadné jezte pestrou stravu rozloZenou do celého dne

> zvyite spotfebu zeleniny /zejména saldty/ a avoce na mnoZstvi 0,5 kg dennd

> denné konzumujte nejméné 2 tekutin, pfednost davejte vodé

» nezapomente na pravidelnou denni kenzumaci mléEnych vyrobkd

> k vaFeni a piipravié pamazdnek poukivejte pouze rostlinné tuky, do saldtd restlinné oleje
> maso jezte jen libové, bez viditelného tuku

> omezte smazend pokrmy a vyhybejte se oplatkam, keksim a susenkdm s naplni

> nepfisolujte a ze stejnjch divodd konzumujte jen vijimend inslantai polévky a jidla

> udriujte optimdlni télesnou hmotnost, horni hranice je vy3ka [v em| minus 100; pravidelné sportujte

2 Daldfinformace a dotazy: www.fzv.cz

Zdroj: (Férum zdravé vyzivy, 2005)
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Potravinova pyramida

Vyvazenou stravu lze jednoduse a piehledné vyjadiit modelem pyramidy, jejiz zakladnu
tvofi potraviny, které se maji objevit na talifi denné, zatimco v poslednim stupni jsou
potraviny, které bychom méli konzumovat co nejméné. Navrzené schéma plati pro stravovani
dospélych, 1ze ho ale vyuzit pfi vytvareni jidelnicku celé rodiny s pfihlédnutim na zvlastni
pozadavky a potieby ditéte v pribéhu vyvoje a ristu (Forum zdravé vyzivy, 2003).

Podle Starnovské (2003) by se méla pyramida FZV stat vSem rodinam aktualnim
zdrojem inspirace.

Kunova (2004) pise, Zze novinkou je fazeni potravin podle vhodnosti i v ramci
jednotlivych pater zleva doprava.

Potravinova pyramida ma zndzorfiovat 6 potravinovych skupin tak, jak by se mély
zkonzumovat v pribéhu dne (vyjimku tvoii déti do 1 roku) (Stransky, 2010).

V piipadé masa bylo kritériem mnozstvi a kvalita tuku — proto jsou vhodnéjsi ryby diky
obsahu omega-3 nenasycenych mastnych kyselin, nez dribez, ktera je vSak stale lepsi nez
tmavé maso s vysokym obsahem nasycenych mastnych kyselin (Kunova, 2004).

Mourek (2007) upozoriuje na dilezitost kompletni fady PUFA OMEGA-3 v souvislosti
s vyvojovym aspektem. Nazor, ze nékteré kardiovaskuldrni choroby maji svij ptivod v rané
ontogenezi je znacné rozsireny.

Zelenina a ovoce jsou fazeny podle obsahu vlakniny, vitaminid (zejména kyseliny listové)

a dalSich tzv. fytoprotektivnich latek, vétSinou s antioxida¢nimi vlastnostmi (Kunova, 2004).

2.6 Ukol $kolniho stravovani

Skolni stravovani musi spliiovat spoustu funkci a tikolti. (Strosserova, 2008) zmifiuje tyto
tf1 zakladni ulohy Skolniho stravovani:

Klasickou sytici - prizkumy je dokazano, ze obéd ve Skolni jidelné je Casto jedinym
teplym jidlem déti za den.

Zdravotné vyZivovou - strava ve Skolni jidelné¢ musi dodrzovat ptisna kritéria na plnéni
doporu¢enych dennich davek a hygienické predpisy. M¢cla by tedy predchazet napf.
malnutrici, kterou Kohout (2005) definuje jako stav zhorSené vyzivy (neadekvatni piijem
potravy). Ostatni diivody zhorSeného stavu vyzivy jsou napt. poruchy traveni ¢i metabolické

poruchy, které nelze Skolnim stravovanim ovlivnit.
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Vychovnou - pestrd, zdrava, veéku odpovidajici strava podle DDD je praktickym
dennodenni ptikladem pro vychovu ke zdravému zivotnimu stylu. Je to jedind moznost,
jak détem ukézat i ty druhy pokrma, které neznaji z domova a pro vétSinu déti znamena
Skolni obéd jediné jidlo, které odpovida vSem zasadam zdravé vyzivy (Dostalova, 2007).

V CR je zaveden dobie propracovany systém $kolniho stravovani, které poskytuje nejen
potfebné ziviny a energii (hradi asi tfetinu potteb), ale vychovéava stravniky i rodice

(Stransky, 2010).

Packova (2010) uvadi tyto hlavni ukoly $kolniho stravovani:
DodrzZovat energetickou a biologickou hodnotu stravy

- snizovat pfijem tukd a cukrt. Je dulezité dodrzovat pomér tukd rostlinnych vuci
zivoc¢iSnym a to pfiblizn€ 2:1. Dalsi dilezitou energetickou slozkou potravy jsou sacharidy
a z hlediska spotfebniho koSe potravin je to hlavné cukr, tkolem je ucit déti zvykat si na
mén¢ sladké napoje a pokrmy.

- jde tedy o prevenci jak obezity, v pfiméfenosti piijmu energie v potrave, tak
1 0 prevenci podvyZivy, resp. malnutrice skrze potfebnou biologickou hodnotu stravy.

Kohout (2005) rozliSuje malnutrici energetickou (marasmus) ¢&i  proteinovou
(kwashiorkor), pfipadné proteinoenergetickou (kombinace obou pfedchozich).

Ve vybéru pokrmii respektovat vékové kategorie stravovanych déti. RozliSovat pokrmy
vhodné pro déti MS, Zaky ZS a SS.

- tento bod je obzvlaste dilezity, protoze, jak vSichni dobie vime, nelze podévat détem
v mateiskeé Skole stejné jidlo jako 18tiletym stfedoskolaktim.

- dale je tfeba zohlednovat rocni obdobi a vyuzivat nabidky sezonnich potravin, ktera
je v poslednich letech opravdu bohata.

Dbét na riiznorodost pokrmii ve vztahu ke:

- konzistenci (v jednom dni nekombinovat napif. mlet¢é maso a bramborovou kasi
a k tomu navic krémovou polévku), také pravidelné stfidat upravu masa: délené (kostky,
nudli¢ky), maso v porcich a mleté, aby nedochazelo k tomu, Ze stravnici budou mit cely tyden
maso ,,na kousky",

- barevnosti (nekombinovat svétla jidla napt. koprovou polévku a svickovou omacku,
nebo Cervend), mit na mysli 1 to, Ze pokud jeden den pfipravuji gulas neni vhodné mit druhy
den na jidelnim listku gulaSovou polévku - neptisobi to na stravniky dobfe,

- chuti (fadni pokrmy kombinovat s chut'ové vyraznéj$imi a samoziejmé pokrmy nutri¢né

mén¢ hodnotné dopliovat pokrmy vyzivové hodnotnéj$imi, napf. krupicnéd kasSe a misto
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kompotu podat ovocny salat, nudle a knedliky nesypat strouhankou nebo pernikem,
ale mékem, tvarohem nebo strouhanymi ofisky apod. ),

- technologické upravé (vyuzivat rlizné Upravy pecenim, duSenim, smazenim apod.,
smazené pokrmy vSak co nejvice omezit).
Dbat na co nejvétsi pestrost ve vybéru potravin z riznych skupin, nebot’ jen tak je
mozné zajistit dostateény prisun Zivin, vitamini a mineralnich latek.

- zafazovat vSechny druhy mas - hovézi, netu¢né veptrové, dribezi a hlavné rybi, obcas
1 vnitinosti (nejlépe dribezi)

- pravidelné sttidat pfilohy a snaZit se mit co nejveétsi zastoupeni brambor

- pouzivat rizné druhy zeleniny

- rovnéz se snazit, aby se v jednom dni neopakovala tatdz potravina v riizné uprave.

2.7 Ekonomika stravovani

Finan¢ni stranka piipravy pokrmi ve Skolnim stravovani je nedilnou soucasti
problematiky. Vytvaii jakysi rdimec pro moznosti volby skladby potravin, nebot’ pravé cena
surovin pro pfipravu pokrmi, hraje vyznamnou roli v rezijnich nakladech.

Pro rok 2010-2011 ¢inily finanéni limity v K¢ na den a stravnika ve vékové skupiné 7-10
let na obéd je 13,50 az 23,00 K¢ a pro v€kovou skupinu 11-14 let pfipadd na obéd
15,00 az 24,50 K¢ (vyhlaska ¢. 107/2005 Sb., 2008).

Po novelizaci vroce 2012 uvadi vyhlaska 463 (2011) finan¢ni limity v K¢ na den
a stravnika ve vekové skupiné 7-10 let na obéd je 16,- az 32,- K¢, pro vékovou skupinu 11-14
let pripada na obé&d 19,- az 34,- K¢ a pro vékovou skupinu 15 a vice let pfipada na obéd

20,- az 37,- K¢.
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Tabulka 7: Finanéni limity pro $kolni jidelny na nakup potravin v roce 2011

Vékové skupiny stravniki, hlavni a doplitkova jidla Finan¢ni limity
Ké&/den/stravnik

2. Stravnici 7-10 let

3. Stravnici 11-14 let

4, Stravnici 15 a vice let

II. vecere

snidané 9,00 az 15,00
presnidavka 7,00 az 12,00
obéd 16,00 az 32,00
svacina 6,00 az 10,00
vecere 14,00 az 25,00

snidané 10,00 az 16,00
piesnidavka 7,00 az 12,00
obéd 19,00 az 34,00
svacina 7,00 az 11,00
vecere 15,00 az 27,00

snidané 11,00 az 17,00
presnidavka 7,00 az 12,00
obéd 20,00 az 37,00
svacina 7,00 az 11,00
vecere 17,00 az 34,00

9,00 az 16,00

Zdroj: Ptiloha ¢. 2 novely 463 k vyhlasce ¢. 107/2005 Sb. z roku 2011

Stravniklim ze tfid se sportovnim zaméfenim, stravnikiim vykonavajicim sportovni
pfipravu a stravnikiim v konzervatofi pfipravujicim se v oboru tanec Ize zvysit horni limit na
nakup potravin, nejvyse vSak o 50 %. Vyslednd c¢éastka se zaokrouhli na padesatihaléie
nahoru.

Do vékovych skupin jsou stravnici zatfazovani na dobu skolniho roku, ve kterém dosahuji

veku podle boda 2 az 4.
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3. Cil DP

Cilem diplomov¢ prace bylo posoudit skladbu obédt pro zaky na druhém stupni zékladni
Skoly z hlediska zastoupeni jednotlivych Zivin a saturace makronutrienty a vybranymi
mikronutrienty dle nutri¢nich pozadavka zakid. Sledovani bylo doplnéno o prizkumovy test
stravovacich navykl zakli vybranych vékovych kategorii a vyhodnoceni dvou testovacich
hypotéz.

Vystupem diplomové prace byl navrh nékterych opatieni za i¢elem zlepSeni dané situace

ve Skolnim stravovani.

4. Charakteristika Skoly

Jde o ZS Blatensk4 ve mést& Horazd’ovice v okrese Klatovy. Skola byla postavena jako
2. zékladni Skola ve mésté a v roce 1964 byla zahajena vyuka. Tehdy vSak postradala jidelnu
a telocvicnu. Jidelna byla dostavena v roce 1968, télocvicna a jeji pfistupové cesty byly
dokonéeny roku 1976. Skola si od po¢atku drzela vysoky podet zaki (okolo 700), ktery
poprvé klesl pod 600 zakti vroce 1988. Ve Skolnim roce 1992/93 wvznikla prvni tfida
vicelettho gymnazia, kterd byla ukoncena v roce 2000/2001. V devadesatych letech
navstévovalo Skolu okolo 500 déti, v roce 2005/2006 to bylo jiz 415 zakt a rok 2010/2011
navitévovalo 371 déti. Od 1. 1. 2012 doslo ke slou¢eni nasi ZS se ZS praktickou a ZUS
Horazd’ovice. Nazev takto vzniklé §koly je: ZS a ZUS Horazd’ovice, piispévkova organizace.

V minulosti se télesnd vychova odehravala v nedaleké Sokolovné, posléze byla
vyuzivana vlastni télocvicna. K dal§imu sportovnimu vyziti slouzilo fotbalové hiiste
s bézeckym ovalem, piskovym doskocistém na skok daleky a posléze dobudovanym
asfaltovym volejbalovym htfistém. Soucasti Skoly je i druzina, které nalezi téz venkovni aredl

s prulezkami pro ty mensi z nas. (Skolek, 2012)

4.1. Skolni jidelna

Jidelna je soucasti Skolnitho komplexu téméf od pocatku. Jedna se tedy o Skolni jidelnu

vvvvv
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stravovani. Hlavni Cinnost je pravé stravovani déti ve Skole a Skolniho personalu. Jedna
se tedy o ptipravu jidel pro 371 déti a zhruba 45 ¢lent $kolniho personalu. (Skolek, 2012)
Prostiedi Skolni jidelny je modernizované, pusobi klidnym a pfijemnym dojmem. Vydej
obédl se uskutecnuje na zaklad¢é elektronickych cCipti nebo karet. V dobé vydeje obédu,
tj. od 11:30 do 14-ti hodin, je volny pfistup zaki K varnicim s napoji (Caje, Stavy, mlécné

koktejly atd.).

4.1.1. Cena obéda

Ceny obéda jsou uvedeny na strankach jidelny na Skolnim webu:

Ceny obédi: 7 - 10 let 19 K¢, 11 - 14 let 21 K¢, 15 - 18 let 22 K¢, cizi stravnici 55 K¢
(Skolek, 2012)

Je patrné, Ze cena jidel v této jideln€ s rezervou napliiuje ceny uvedené ve vyhlaSce
107/2005 z roku 2008 a stejn¢ tak bude i do budoucna vyhovovat cenam stanovenym
v piiloze ¢. 2 novely 463 k vyhlasce ¢. 107/2005 Sb. z roku 2011 (viz tabulka 7).

Podle vedeni jidelny nebude zvySena cena obé&da pro stravniky i pies to, Ze rozpoctove

ceny byly navyseny.

Kalkulace ceny obéda — mzdové naklady — hlavni &innost (vyroba obé&dii pro déti ZS)

Mzdy 11,85 K¢
Sociélni poj. 2,96 K¢
Zdravotni poj. 1,07 K¢
FKSP 0,12 K¢
Celkem 16,00 K¢

Cena potravin pro vyrobu obéda odpovidd zdkonem stanovenym hodnotdm pro dany
Skolni rok. Tedy pro v€kovou kategorii 7-10 let byla cena v roce 2010 stanovena na 19,- K¢,
pro vékovou kategorii 11-14 let byla cena v roce 2010 stanovena na 20 K¢ a v roce 2011

o korunu vyse, tedy 20,- resp. 21,- K¢.

-46 -



5. Metodika

Diplomova prace byla feSena na zakladni Skole v Horazdovicich ve Skolnim roce
2010/2011. Po dohod¢ svedenim skoly a kuchyni Skoly byla posouzena potravinova
a nutricni skladba obédl. Sledovani probihalo od 13.9.2010 do 20.6.2011, tedy témef

vvvvvv
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11-14 let. Na pocatku skolniho roku bylo ve vybranych tfidach zjisténa individualni hmotnost
a vyska studentl. Stejnd méteni byla zopakovana na konci Skolniho roku v ¢ervnu 2011. Pred
zahajenim experimentu byly stanoveny dvé testovaci hypotézy.

Pomoci programu NutriDan byl u jednotlivych obédii ve sledovaném obdobi vypocten
obsah energie, bilkovin, tuki a sacharidi. Z mineralnich latek byla pozornost zaméfena
na Ca, Mg a K, mikroprvky byly zastoupeny Fe, Zn a Se. U vitamint byly sledovany vitamin
A, vitamin E, z hydrofilnich vitaminti se jednalo o vitaminy C, By, Bs a Bjy. Pfedmétem
sledovani byla i1 potravni vlaknina. Zjisténé hodnoty zivin byly za kazdy mésic primérovany
a porovnany s normou potieby energie a zivin pro déti vybrané veékové kategorie podle
Nevorala 2003. Tabulka téchto hodnot je zafazena na konci této kapitoly. Jidelni listky jsou
soucasti piilohy €. 1.

Po dohod¢ s persondlem kuchyné byly zjistény finan¢ni naklady na ptipravu jidel
a moznost nakupu potravin a svacin zaky piimo v budové skoly.

V zéavéru desetimési¢niho sledovani probéhl ve vybranych tfidach priizkum stravovacich
navyka zaki formou nutri¢niho testu. Tento test by mél odhalit nutri¢ni nedostatky ve vyziveé

studentdl a zmény jejich stravovacich navykd.

5.1 Misto a zpusob zjistovani télesnych parametru

PocateCni méfeni a vazeni déti probéhlo 13. zafi 2010 a konetné meéfeni a vazeni
probé&hlo 20. ¢ervna 2011 (pozn.: Kk tydennimu posunu na zacatku i na konci Skolniho roku
doslo z technickych divodid provozu télesné vychovy, kde byla ziskavany hmotnostni
a vySkové parametry déti). Ke zjiSténi hmotnosti téla jednotlivych studentli byla pouzita
pfedem vyzkouSena osobni analogova naslapna véaha, ktera byla umisténa na pevném rovném
podkladu. Presnost vazeni byla urCena na 0,5 kg. Vazeni probihalo po dohod¢ s pedagogem

na hodin¢ télesné vychovy, Zaci byli vaZeni ve cvi¢ebnim tboru bez obuvi.
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Zjistovani télesné vysky probihalo za pouziti pasového méfidla pfipevnéného na svislé
stén€ s nulovym bodem na trovni podlozky a pravouhlého trojuhelniku, ktery byl pfikladan
na nejvyssi bod na temeni hlavy (vertex). Méfené déti byly bez obuvi, postoj byl maximalné
vzpiimen s patami u sebe a stény se dotykaly paty, hyzdé a lopatky. Hlava byla v poloze jako
pii pohledu do dalky, coz bylo zajisténo vyzvou k pohledu na mic, ktery byl umistén
na prot¢jsi strané mistnosti ve vySce o¢i méteného ditéte. Pii méfeni byl bran zfetel na tpravu
ucesu, kterd byla pted méfenim odstranéna. Pfesnost méteni byla uréena na 0,5 cm.

Ze zjisténych télesnych parametrii byly spocitany hodnoty BMI dle vzorce uvedeného
v Clanku BMI v kapitole 2.2.5 této prace a nasledné byly zanaseny do kalkulatoru
percentilovych grafi BMI na strance kalkulatoru na webu Vyziva déti (www.vyzivadeti.cz),
kde je bran zietel k veéku i pohlavi jedince a zaroven jsou vytvafeny percentilové grafy pro
jednoduchou orientaci a hodnoceni stavu zkoumaného jedince. Pomoci téchto grafii byla
nasledné hodnocena nadvaha ¢i obezita u zkoumanych déti, viz ¢lanek Percentilové grafy

Vv kapitole 2.2.5 této prace. Ukazka tohoto grafu je k nalezeni na konci této kapitoly.

5.2 Zpusob zjisStovani stravovacich navyku

Vyplnéni nutricniho testu probihalo soucasné s Cervnovym zjistovanim télesnych
parametrl neprodlené po zvéazeni a zméteni. Pied zahajenim zjiStovani télesnych parametrt
byly vSechny déti skupinové pouceny a instruovany k vyplnéni dotazniku tak, aby
nedochazelo ke zkresleni zjiSténych hodnot. Nutricni test byl sloZen vétSinou z uzavienych
otazek (15), aby mohly déti odpovidat bez komplikaci a spravné pochopily jednotlivé otazky.
Oteviené otazky (8) vedly spiSe k orientaénimu zji$téni stravovacich navyku a jejich zmén,
ptipadné¢ mély odhalit rodinné pozadi vyzivy ditéte. Ptipadné dotazy ¢i nejasnosti jsem
na misté¢ zodpoveédel a vysvétlil. Dotaznik je soucasti ptilohy ¢. 3.

MozZnost nédkupu svacin v budové Skoly byla zjiSt€éna osobni navstévou, kde byly
nalezeny dvé moznosti. Prvni je provoz Skolniho bufetu v hlavni chodbé Skoly a dale
je knalezeni vydejni automat s lahtidkami a napoji. V okoli skoly se nachazi samoobsluzna
prodejna potravin vzdalena asi 200 m, nedaleko Skoly je 1 samotné centrum mésta, kde jsou

situovany dalsi potravinové prodejny, bufet s rychlym obcerstvenim, pekarna a dvé cukrarny.
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5.3 UZity software a metody zpracovani dat

£ MS Excel verze 1997-2003 - k tvorbé tabulek a zakladnich statistik.
Aritmeticky pramér - soucet vSech hodnot nasledné déleny poc¢tem scitanych hodnot.
Smérodatna odchylka - kvadraticky pramér odchylek hodnot znaku od jejich
aritmetického praméru. Vypovidd o tom, jak moc se od sebe navzajem lisi typické ptipady
v souboru zkoumanych cisel. Je-li mala, jsou si prvky souboru vétSinou navzajem podobné,

a naopak velka smérodatna odchylka signalizuje velké vzajemné odlisnosti.

+ STATISTICA 10.0 - k feSeni statistickych hypotéz a sledovani zavislosti.

Analyza rozptylu, jednovybérovy t — test (Studentiv test), Rozklad a jednofaktorova
Anova, Levenitv test a pravdépodobnostni kalkulator.

Priikaznost rozdilu byla stanovena na zdkladé¢ hodnoty p-value. Neprikazny rozdil
je v piipadg, Ze tato hodnota p > 0,05; za prikazny rozdil je brana uroven p < 0,05.

Zavislost ukazatelii, resp. regresni/korelacni koeficient (r) a koeficient determinance (r?)
na téZe hladin¢€ vyznamnosti p = 0,05.

Hypotéza H; byla feSena skrze hodnoty Vv percentilovych grafech BMI. Spocital jsem tedy
BMI ze zjisténé vysky a vahy déti a posléze jsem hodnoty zanasel do percentilovych graft
BMI. Nasledn¢ jsem pfifadil Ciselné hodnoty jednotlivym intervalim v percentilovych
grafech a vyhodnotil.

Hypotéza H, byl feSena vramci podilu casu straven¢ho u televize nebo pocitace
a volného Casu daného ditéte. Posléze byly statisticky porovnany stfedni hodnoty tohoto

pomeéru v ramci jednotlivych kategorii.

+ NutriDan - k vyhodnoceni nutri¢ni skladby jidelni¢ku za sledované obdobi.

Jedna se o nutriéni program vyvinuty na Lékatrské fakult¢ UK v Plzni pod vedenim
MUDr. Dany Miillerové. Databaze tohoto programu obsahuje nutricni skladbu mnoha
potravin i vétSiny béznych jidel a byla provéfena Ustavem hygieny Lékaiské fakulty
University Karlovy v Plzni.

VysSetteni celoro¢niho jidelnicku probihalo pro kazdou vékovou kategorii zvlast.
Program NutriDan pfepocitava porce podle veku. Pii vySetiovani jidel jsem tedy vékové
kategorii 10-13 let ptifadil vék 11,5 roku a skupiné déti ve véku 13-15 let jsem ptifadil veék

14 let, abych dosahl praimérnych porci pro kazdou vékovou kategorii.
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Tabulky doporuéenych zZivin pro zkoumané vékové kategorie, které byly pouzity pro

hodnoceni plnéni nutri¢nich pozadavk jidelnicku v jednotlivych vékovych kategoriich:

Tabulka 8: Doporuéené davky Zivin na DEN dle Nevorala (2003)

Za den 10-13 let

Za den 13-15 let

Jednotky chlapci / divky chlapci / divky
Energie MJ/den 9,4/8,5 11,2/9,4
Bilkoviny g/den 34/35 46 / 45
Tuky % energie 30-35 31-35
Sacharidy | % energie >50 >51
VIdknina g/1000 kcal 10 10
K mg 1700 1900
Ca mg 1100 1200
Mg mg 230/ 250 310/ 310
Fe mg 12,0/ 15,0 12,0/15,0
Zn mg 9,0/7,0 95/7,0
Se Mg 25-60 25-60
Vit A mg 0,9 1,1/1,0
Vit E mg 13,0/11,0 14,0/ 12,0
B2 mg 1,4/1,2 16/13
B6 mg 1 1,4
B12 Mg 2 3
Vit C mg 90 100

Tabulka 9: Pfepottené doporucené hodnoty Zivin na OBED dle Nevorala (2003)

Za obéd 10-13 let Za obéd 13-15 let

Jednotky chlapci divky chlapci divky
Energie MJ/den 3290 2975 3920 3290
Bilkoviny g/den 11,9 12,25 16,1 15,75
Tuky g/den 1085,7 981,75 1293,6 1085,7
Sacharidy | g/den 96,8 87,5 115,3 96,8
Vlaknina g/den 7,86 7,11 9,37 7,86
K mg 595 595 665 665
Ca mg 385 385 420 420
Mg mg 80,5 87,5 108,5 108,5
Fe mg 4.2 5,25 4.2 5,25
Zn mg 3,15 2,45 3,325 2,45
Se ug 8,75-21 | 8,75-22 | 8,75-23 8,75-24
Vit A mg 315 315 385 350
Vit E mg 4,55 3,85 4,9 4,2
B2 mg 0,49 0,42 0,56 0,455
B6 mg 0,35 0,35 0,49 0,49
B12 Mg 0,7 0,7 1,05 1,05
Vit C mg 315 315 35 35
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Percentilové grafy BMI hodnotici nadvéhu a obezitu, podvahu a vyhublost dle kalkulatoru

na strankach Vyziva déti dostupné z http://www.vyzivadeti.cz/poradenstvi/kalkulacka-bmi/

Graf 1: Percentilovy graf BMI pro divku 1b v zari
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6. Vysledky

6.1 Udaje o respondentech

Zjisténé télesné parametry a dopocitané hodnoty BMI vsech sledovanych déti vcetné
percentilu jsou piehledné zachyceny v tabulkach 11;12 a 13;14. Tabulka 10 vysvétluje

hodnoceni vyzivového stavu déti v percentilovych intervalech.
Tabulka 10: Vysvétlivky k hodnoceni vyZivového stavu déti dle percentilovych grafi

Vyhublost | Podvaha Normalni hmotnost Nadvaha | Obezita | Tézka obezita

Tabulka 11 a 12 : Zjisténé hodnoty télesnych parametria divek a chlapci vékové kategorie 13-15 let

Divky ZAfi Cerven
Hmotnost [kg] | Vyska [cm] | BMI | Percentil Hmotnost [kg] | Vyska [cm] | BMI | Percentil
1b 52 152 22,5 48,5 153 20,7
2b 80 164,5 29,6 82 164,5 30,3
3b 40 154,5 16,8 44 156 18,1
4b 45 165 16,5 49,5 170 17,1
5b a7 154 19,8 49 156 20,1
6b 52 161 20,1 55 161 21,2
7b 50 168 17,7 52,5 170 18,2
8b 56 166,5 20,2 56 169 19,6
9b 58 160 22,7 58,5 161 22,6
10b 52 168 18,4 55 168 19,5
11b 74 184 21,9 77 186,5 22,1
12b 58 162 22,1 61 164 22,7
13b 55 159,5 21,6 56 162 21,3
14b 46 164,5 17,0 50 165 18,4
15b 64 166,5 23,1 62 168 22,0
16b 44 152,5 18,9 50 159 19,8
17b 55 166,5 19,8 57,5 168 20,4
Chiapci ZaF Cerven
Hmotnost [kg] | Vyska [cm] | BMI | Percentil Hmotnost [kg] | Vyska [cm] | BMI | Percentil
la 62 167 22,2 62,5 168 22,1
2a 58 147,5 26,7 62 152 26,8
3a 57 158 22,8 59,5 159 23,5
4a 58 161,5 22,2 61 165 22,4
5a 42 157 17,0 47 161 18,1
6a 51 162,5 19,3 52,5 165,5 19,2
7a 93 163 35,0 94,5 166 34,3
8a 77 154 32,5 88 157,5 35,5
9a 56 159,5 22,0 60 165,5 21,9
10a 55 156,5 22,5 55 161,5 21,1
1la 60 157 24,3 70 164,5 25,9
12a 48 152 20,8 64,5 155,5 26,7
13a 32 140 16,3 32 144 15,4
1l4a 40 150,5 17,7 45,5 157,5 18,3
15a 68 156,5 27,8 65 162 24,8
16a 44 155,5 18,2 47,5 159 18,8
17a 32 133 18,1 35,5 137,5 18,8
18a 39 150,5 17,2 40 155 16,6
19a 45 145 21,4 49 150,5 21,6
20a a7 152 20,3 52,5 159 20,8
2la 55 147,5 25,3 59,5 154 25,1
22a 40 140,5 20,3 42 149 18,9
23a 35 137,5 18,5 36 142 17,9
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Tabulka 13 a 14: Zjisténé hodnoty télesnych parametri divek a chlapcii vékové kategorie 10-13 let

Divky ZaFi Cerven
Hmotnost [kg] | Vyska [cm] | BMI | Percentil Hmotnost [kg] | Vyska [cm] | BMI | Percentil
18b 84 177 26,8 91 181,5 27,6
19b 61 172 20,6 69 177 22,0
20b 73 171 25,0 76 176 24,5
21b 74 182 22,3 82 183 24,5
22b 50 167 17,9 52 172 17,6
23b 55 166 20,0 60 172 20,3
24b 51 168 18,1 59 177 18,8
25b 84 185 24,5 88 185 25,7
26b 71 177 22,7 76 180 23,5
27b 46 153 19,7 50 155 20,8
28b 75 177 23,9 83 180 25,6
29%b 80 176 25,8 87 180 26,9
30b 60 173 20,0 64 175 20,9
31b 79 171 27,0 72,5 174 23,9
32b 64 167 22,9 78 173 26,1
33b 64 176 20,7 67,5 178 21,3
34b 48 158,5 19,1 54,5 165,5 19,9
35b 63 178 19,9 69 181 21,1
36b 77 168 27,3 84 174,5 27,6
37b 66 184,5 19,4 72 185 21,0
38b 49 163 18,4 54,5 169 19,1
39b 66 167,5 23,5 69 174 22,8
40b 61 175,5 19,8 66 175,5 21,4
41b 56 167 20,1 62 174,5 20,4
42b 66 166,5 23,8 63 172,5 21,2
43b 55 174,5 18,1 58,5 177 18,7
44b 51 160,5 19,8 55 163 20,7
. ZafFi Cerven
Chlapci — - — -
Hmotnost [kg] | Vyska [cm] | BMI | Percentil Hmotnost [kg] | Vyska [cm] | BMI | Percentil
24a 63 165 23,1 68,5 173 22,9
25a 60 153,5 25,5 64 157,5 25,8
26a 54 173 18,0 58,5 175 19,1
27a 47 165 17,3 52 172 17,6
28a 50 159 19,8 53 164 19,7
29a 71 179,5 22,0 76 182,5 22,8
30a 74 166,5 26,7 86 176 27,8
3la 30 150,5 13,2 32,5 155 135
32a 44 160 17,2 51,5 166 18,7
33a 55 156 22,6 61 162 23,2
34a 38 149 17,1 36,5 152 15,8
35a 37 149 16,7 40 152,5 17,2
36a 28 136 15,1 28,5 140,5 14,4
37a 36 143 17,6 40,5 148 18,5
38a 33 146 15,5 35 159 13,8
39a 44 145 20,9 49 153 20,9
40a 58 154 24,5 57 159 22,5
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Tabulka 15 =zobrazuje poéty déti dle veékovych Kkategorii a pohlavi
v jednotlivych percentilovych intervalech v zaii 2010 / Cerven 2011. Lze tedy pozorovat

zmény ve vyzivovém stavu s postupujicim vékem.

Tabulka 15: Pocty déti v tabulce percentili BMI na za¢atku a na konci obdobi dle vékovych kategorii

25-50  50-75
Chlapci 10-13 6/2 1/4
Divky 10-13 0/0 0/0 1/1 3/2 11/7
Chlapci 13-15| 0/0 0/0 0/1 2/1 6/7
Divky 13-15 0/0 1/1 4/1 1/5 5/5

Me¢tfenim télesnych parametrt (vySka a hmotnost), naslednym vypoctem BMI
a zanesenim téchto hodnot do percentilovych grafit BMI bylo zjisténo nasledujici:

Ve vékové kategorii 10-13 let na pocatku sledovaného obdobi byl jeden chlapec
hodnocen jako vyhubly, tento stav se u ného nezménil ani na konci obdobi. Mirnou podvahu
na zacatku obdobi nemél nikdo, ale na konci vyzkumu byli jiz dva chlapci hodnoceni jako
s mirnou podvahou. Nadvaha byla zjisténa u trojice chlapci na pocatku obdobi, na konci
to byli opét tfi chlapci v jiném slozeni. Obezita postihovala v zaii dva chlapce a na konci
sledovaného obdobi byli hodnoceni jako obézni téz dva chlapci. T€Zké obezita byla zjisténa
u jednoho respondenta na pocatku i na konci obdobi.

V téze veékové kategorii to u divek vypadalo tak, Ze vyhublost ani podvéha
se nevyskytovala viibec, za to nadvahou trpélo v zaii pét divek a na konci obdobi to byly
divky ¢tyfi. Obezita byla zjisténa u péti mladych sleCen Vv zafi i v Cervnu. TéZkou obezitou
na pocatku vyzkumu netrpéla Zadna divka, na konci to byly jiz dvé zkoumané divky.

Ve vékové kategorii 13-15 let nebyl Zadny chlapec vyhubly ani s podvéhou a to jak
na pocatku, tak na konci obdobi. Nadvéha postihovala Ctyfi chlapce v zafi a stejné Ctyfi
chlapce i v ¢ervnu. Obezitou trpéli na poc¢atku vyzkumu dva chlapci, na konci to byli jiz ¢tyfi
respondenti. T€Zka obezita byla zjisténa u ctyfech mladych panti na pocatku sledovaného
obdobi a na konci to byli jen tfi chlapci stizeni tézkou obezitou.

Stejna vékova kategorie divek méla jednu divku s podvahou a to na poc¢éatku i1 na konci
vyzkumu. Nadvéha ani obezita nebyla pozorovana, ovSem tézkou obezitou trpéla jedna divka
a to jak na pocatku, tak na konci sledovaného obdobi.

Celkové bylo zjisténo, ze mezi détmi je jedno vyhublé (1,2 %), tii déti maji podvahu
(3,6 %). Nadvaha byla zjisténa u jedenacti déti (13,1 %), stejny pocet je u déti trpicich
obezitou (13,1 %) a konecné t&€zka obezita postihuje sedm déti (8,3 %). Z toho vyplyva,

ze 39,3 % déti (33) je mimo optimalni hodnoty v percentilovych grafech.
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6.2 Analyza jidel v programu NutriDan

Sbérem jidelnich listkii a jejich naslednou analyzou v programu NutriDan byly zjistény
hodnoty obsahu jednotlivych nutrient pro obé veékové kategorie. Tyto hodnoty zachycuje
tabulka 16 pro vékovou skupinu 10-13 let a tabulka 17 pro v€kovou kategorii 13-15 let.

Tabulka 16: Primérné mési¢ni hodnoty obsahu nutrientii doplnéné priiméiem za celé obdobi (10-13 let)

Jednotky | zafi ‘ fijen IIistopad I prosinec‘ leden ‘ unor I bfezen ‘ duben I kvéten ‘ cerven (%]
Energie [kJ] | 2971,4 2944,7 3053,2 2985,7 2873,8 3043,8 3110,4 28253 2689,1 2626,7| 2912,4
Proteiny [a] 34,3 37,3 36,3 33,6 331 35,7 34,1 36,2 32,3 34,0 34,7
Tuky [a] 28,0 27,8 30,4 25,7 28,5 28,7 32,2 28,3 23,6 25,8 27,9
Sacharidy [g]| 101,9 94,0 99,8 104,1 93,9 98,4 98,2 91,3 92,9 92,2 96,7
Vlaknina [a] 10,1 8,5 9,8 9,4 9,7 9,4 9,8 9,2 9,3 10,5 9,6
K [mg] | 1351,3 1406,3 1393,3 1378,0 1364,1 1431,5 1351,0 1354,1 1350,4 1367,1| 1374,7
Ca [mg]| 236,6 216,7 233,6 177,9 2176 207,8 2254 2050 1914 210,7| 2123
Mg [mg]| 137,4 141,0 147,3 132,4 136,8 142,3 1358 136,7 1324 1416| 1384
Fe [mq] 6,7 6,8 6,7 7.4 6,3 6,7 7,5 6,2 6,8 6,6 6,8
Zn [mg] 4,3 5,0 4,7 4,8 4,5 4,6 4,7 4,6 4,3 4,6 4,6
Se [bg] 43,1 38,1 39,7 39,4 36,0 36,4 37,6 46,5 41,6 38,8 39,7
Vit A [mg]| 4985 3519 2674 698,3 4828 337,2 6984 3488 560,7 5365| 4781
Vit E [mg] 7.4 7.1 7.2 5,9 6,7 6,4 8,2 7,0 58 8,2 7.0
B2 [mq] 0,6 0,6 0,6 0,7 0,6 0,6 0,8 0,6 0,6 0,8 0,7
B6 [mg] 1,0 1,1 1,1 1,2 1,0 1,1 1,2 1,2 1,1 1,3 1,1
B12 [ugl 34 3,8 2,6 4,8 3,0 35 4,9 34 3,9 41 3,7
Vit C [mq] 78,3 63,1 67,6 69,3 72,6 62,9 78,9 61,4 64,0 74,5 69,3

Tabulka 17: Primérné mési¢ni hodnoty obsahu nutrientii doplnéné primérem za celé obdobi (13-15 let)

Jednotky | zafi | fijen |Iistopad | prosinec| leden | unor | bfezen | duben | kvéten | Cerven (%]
Energie [kJ] | 3466,6 34355 3562,1 3483,3 3352,8 3551,1 3589,0 3296,2 3137,2 3064,5| 3393,8
Proteiny [a] 40,0 43,6 42,3 39,2 38,6 41,6 39,4 42,2 37,7 39,7 40,4
Tuky [a] 32,6 32,4 35,5 30,0 33,3 33,5 36,7 33,0 27,6 30,1 32,5
Sacharidy [g]| 118,9 1,9,6 116,4 121,4 109,6 1149 1134 106,6 108,4 107,6| 113,0
Vlaknina [0] 11,7 9,9 11,4 10,9 11,3 11,0 11,3 10,7 10,9 12,3 111
K [mg] | 1576,5 1640,7 16255 1607,7 1591,5 1670,1 1564,6 1579,7 15755 1594,9 | 1602,7
Ca [mg]| 276,0 252,8 272,6 207,5 253,9 2424 2605 139,12 223,3 2458| 237,44
Mg [mg]| 160,3 164,6 171,9 1545 159,6 166,0 157,1 159,5 1545 1652 161,3
Fe [mq] 7,9 8,0 7,8 8,6 7,3 7,8 8,7 7,3 7,9 7,7 7,9
Zn [mag] 5,0 5,9 55 5,5 52 5,3 5,4 5,3 51 5,4 54
Se [ug] 50,3 445 46,3 46,0 42,0 424 435 543 485 452 46,3
Vit A [mg]| 581,6 4105 3119 814,7 563,3 3934 8125 4069 6542 6259| 5575
Vit E [mg] 8,6 8,2 8,5 6,9 7,8 7.4 9,3 8,2 4,8 9,5 7,9
B2 [mg] 0,7 0,7 0,7 0,8 0,6 0,7 1,0 0,7 0,7 1,0 0,8
B6 [mag] 1,2 1,3 1,3 1,4 1,2 1,3 1,4 1,3 1,3 15 1,3
B12 [ugl 4,0 4,5 3,0 5,6 3,5 41 57 3,9 4,6 4,8 44
Vit C [mg] 91,4 73,7 78,9 80,8 84,7 73,4 92,0 71,7 74,6 86,9 80,8
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Pfijem Zivin z obéda za obdobi zafi 2010 — Cerven 2011 byl dale porovnan s normou
potteb zivin dle Nevorala (2003) a vyjadien v procentech plnéni DDD. Tyto hodnoty
ptehledné shrnuje tabulka 18.

Tabulka 18: Procenticky podil primérného prijmu Zivin na obéd v porovnani s normou

potieby dle Nevorala (2003)

Jednotky kategorie 10-13 let kategorie 13-15 let

Chlapci Divky Chlapci Divky
Energie MJ/den 31,0 34,3 30,3 36,1
Bilkoviny g/den 102,0 99,1 87,9 89,8
Tuky g/den 37,6 -32,2 41,6 - 35,6 31,6-27,0 37,6 - 32,2
Sacharidy g/den 35,0 38,7 34,2 40,8
Vlaknina g/den 42,6 47,1 41,6 49,6
K mg 80,9 80,9 84,4 84,4
Ca mg 19,3 19,3 20,6 20,6
Mg mg 60,2 55,3 52,0 52,0
Fe mg 56,4 45,1 65,7 52,6
Zn mg 51,2 65,9 56,5 76,7
Se ug 66,2 - 158,9 | 66,2 - 158,10 | 77,1-1851 | 77,1-185,2
Vit A mg 53,1 53,1 50,7 55,7
Vit E mg 53,8 63,5 58,1 67,7
B2 mg 46,4 54,2 47,8 58,9
B6 mg 113,0 113,0 94,5 94,5
B12 Mg 187,0 187,0 145,7 145,7
Vit C mg 77,0 77,0 80,8 80,8

Prijem energie, hlavnich Zivin a vlakniny

Celkové byl tedy ptivod energie z obéda ve v€kové kategorii 10-13 let na trovni 31 %
u chlapct a u divek to bylo 34,3 % DDD. Primérna hodnota pfijaté energie za sledované
obdobi byla tedy 0 0,7 — 4 % nizsi. Ve v€kové skuping 13-15 let byl primérny pfijem energie
Z obéda na urovni 30,3 % u chlapcii, u divek pak 36,1 % DDD. U chlapcii byl tedy piijem
energie o0 4,7 % niz$i a u divek byl naopak o 1,1 % vyssi nez doporuceno.

Ptijem bilkovin byl ve skupiné 10-13 let u chlapcti na Grovni 102 % DDD a u divek tato
hodnota dosahovala 99,1 %. Da se tedy fici, ze ptijem bilkovin v ob&édé napliiuje celkovou
denni potiebu pro obé pohlavi. Hodnota piijmu bilkovin u téchto chlapct je o 67 % vyssi
a u divek ptesahuje o 64,1 %. V kategorii v€ku 13-15 let jsou hodnoty pfijmu bilkovin na
urovni 87,9 % DDD u chlapct a u divek je to pak 89,8 %. Hodnoty opét ptevySuji potifebu
bilkovin z obéda o 52,9 % u chlapcl a 54,8 % u divek. Je tedy zfejmé, ze dochazi

k mirnému predavkovani bilkovinami.
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Plnéni piijmu tukd ve vékové skupiné 10-13 let bylo u chlapcti na pramérné urovni
34,9 %, u divek pak 38,6 % DDD. Lze tedy tvrdit, Ze u téchto chlapct je piijem tukt
v toleranci (30-35 % DDD), u divek je pfijem tukd vyssi o 3,6 %, resp. o 8,6 % pro dolni
hranici pfijmu. Veékova kategorie 13-15 let dosahuje hodnot piijmu tukd na arovni 29,3 %
u chlapct a 34,9 % DDD u divek. Témét se da tedy tvrdit, Ze plnéni potteb tukl je v této
skupin¢ v potaddku a odpovidd smérnym hodnotam.

Piijem sacharidii pro skupinu ve v€ku 10-13 let u chlapcii byl na urovni 35 %, u divek
38,7 % DDD. Chlapci maji tedy optimalni pfijem, pfi€emz u divek je pfijem sacharidl
o 3,7 % vyssi. Veékova kategorie 13-15 let plni piijem sacharidd u chlapct ze 34,2 %
a u divek je to 40,8 % DDD. D4 se tedy fici, ze chlapci maji pfijem sacharidii optimalni
a divky presahuji 0 5,8 %.

Vlédknina a jeji pfijem je ve skupiné 10-13 let plnéna u chlapct ze 42,6 %, u divek
47,1 % DDD. Hodnoty jsou tedy vyssi pro obé pohlavi a to o 7,6 %, resp. 12,1 %. Kategorie
13-15 let plni pfijem vladkniny pro chlapce z 41,6 % a pro divky 49,6 % DDD. Pfijem
vlakniny je tedy vyssi pro chlapce o 6,6 % a pro divky o 14,6 %. S pfihlédnutim na obecny
fakt, ze pfijem vlédkniny v populaci je nedostate¢ny, nepovazuji vyS$i piijem vldkniny

ve Skolnim ob&d€ za nevhodny.

Piijem makronutrientii, mikronutrienti a stopovych prvki

Saturace draslikem (K) ve vékové kategorii 10-13 let u chlapct 1 divek byla na urovni
80,9 % DDD. Ptijem drasliku byl tedy vyssi o 45,9 % vyssi. Ve skupiné 13-15 let byla
hodnota ptijmu drasliku u obou pohlavi 84,4 % DDD, tedy o 49,4 % vys$i nez doporuceno.

Viépnik (Ca) byl ve v€ku 10-13 let pfijiman v hodnotach 19,3 % DDD u obou pohlavi
a ve vekové skupiné 13-15 let to bylo 20,6 % DDD. Celkové je tedy nutné piijem véapniku
navysit, nebot” jeho potieba neni plnéna a to zhruba o 15 % v obou vékovych kategoriich.

Piijem hot¢iku (Mg) byl v kategorii v€ku 10-13 let u chlapci plnén na 60,2 %, u divek
55,3 % DDD. Ve skupin¢ 13-15 let byl pInén u obou pohlavi na 52 % DDD. Celkov¢ je tedy
ptijem hotciku vyssi o 25-20 %, resp. o 17 % u starSich.

Ptivod zeleza (Fe) byl ve veku 10-13 let u chlapch na urovni 51,2 %, u divek
45,1 % DDD. Skupina 13-15 let pfijimala Zelezo na urovni hodnot u chlapctu 65,7 %
a u divek pak 52,6 % DDD. Piijem zeleza byl tedy za sledované obdobi zhruba o 15-30 %
vys$i u chlapcti, avSak u divek to bylo jen 10-17 %.
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Selen byl pfijiméan ve vékové kategorii 10-13 let na primérné trovni 112,6 % DDD pro
ob¢ pohlavi. Skupina s vy$sim vékem plnila pfijem selenu na 131,2 % DDD. Lze tedy fici,

ze selen je v obédech obsazen hojné a dochazi k mirnému piedavkovani.

Piijem vitaminu

PInéni potieb vitaminu A bylo ve vékové skupiné 10-13 let na trovni 53,1 % DDD pro
ob¢ pohlavi. V kategorii 13-15 let u chlapct byl plnén piijem vitaminu A z 50,7 % a u divek
pak z 55,7 % DDD. Ptijem byl tedy v obou kategoriich vyssi zhruba o 15-20 %.

Ptivod vitaminu E byl pro skupinu 10-13 let na hodnotach u chlapct 53,8 %, u divek
63,5 % DDD. Skupina ve véku 13-15 pfijimala vitamin A na urovni 58,1 % u chlapcti a divky
mély tento piijem na hodnotach 67,7 % DDD. Dochazi tedy k vys$§imu piijmu v obou
kategoriich a to o 20-30 %, resp. 25-35 % u starSich.

Pijjem vitaminu B2 byl ve skupiné¢ 10-13 let u chlapc na tGrovni 46,4 %, u divek
54,2 % DDD. V kategorii 13-15 let byl tento piijem u chlapct 47,8 %, u divek pak 58,9 %
DDD. Piijem tohoto vitaminu je tedy téz vyssi a to o 11 %, resp. 20 % u mladsich a 12 %,
resp. 24 % u starSich.

Vitamin B6 byl ptijiman v kategorii 10-13 let u obou pohlavi na hodnotach 113 % DDD
a u v€kové kategorie 13-15 byla tato uroven 94,5 % DDD. Piijem tohoto vitaminu je u obou
veékovych skupin o 78 %, resp. 0 60 % vyssi a u mladsi skupiny dochazi k mirnému
predavkovani.

Co se tyce vitaminu B12, jeho pfivod ve skupiné 10-13 let byl 187 % DDD u obou
pohlavi a ve skupiné 13-15 let byl tento ptivod na trovni 145,7 % DDD. Ptijem vitaminu B12
je tedy vyssi o 152 % ve skupiné 10-13 let a ve skupin€ 13-15 let je pfesah o 110 %.
Da se tedy tvrdit, Ze dochézi k predavkovani timto vitaminem.

Ptivod vitaminu C je ve véku 10-13 let na urovni 77 % DDD pro ob¢ pohlavi.
Ve skupiné 13-15 let je teto hodnota 80,8 % DDD. Ptivod tohoto vitaminu je v obou
skupinach vyssi o 42 %, resp. 0 46 %. S ohledem na ucinky a vlastnosti vitaminu C nevidim

ve vy$$im piijmu problém.
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Primérné mésicni hodnoty obsahu Zzivin v obédech véetné smérodatnych odchylek pro

jednotlivé vékové kategorie jsou zaznamenany v tabulkach 19 a 20.

Tabulka 19: Priamérné mési¢ni hodnoty obsahu Zivin v obédech pro vékovou kategorii 10-13 let

Z4Fi Energie | Protein | Tuky | Sach. | Viak. K Ca Mg Fe Zn Se VitA | VitE | B2 B6 | B12 | VitC

kJ] la] la] la] lg] | [mg] | [mg] | [mg] |[mg]|[mg]| [ug]l | [ug] |[mg]|[mg] |[mg] | [ug] | [mg]
Pramér | 29714 | 343 | 28,0 | 101,9 | 10,1 | 1351,3 | 236,6 | 1374 | 6,7 | 43 | 431 | 4985 | 7.4 | 06 | 10 | 34 | 783
Smér.

odchylka | 640,9 10,7 96 | 301 | 43 | 417,1 [1018| 246 | 20 | 20 | 174 | 9022 | 46 | 03 [ 04 | 3,7 | 67,0

Rijen

Pramér 2944,7 37,3 | 27,8 | 94,0 8,5 |1406,3 | 216,7|1410| 68 | 50 (3813519 |71 |06 |11 ] 38 63,1

Smér.
odchylka | 699,5 8,7 10,2 | 195 | 3,3 | 452,7 | 94,5 | 300 | 21 | 20 | 185 | 3216 | 28 | 03 | 06 | 2,3 | 552

Listopad

Pramér | 30532 | 36,3 | 304 | 99,8 | 9,8 |1393,3 | 233,6 |147,3| 6,7 | 47 | 39,7 | 2674 | 72 | 06 | 11 | 26 | 67,6

Smér.
odchylka | 7479 8,5 10,4 | 27,0 4,3 4825 [1140| 250 | 1,8 | 1,8 [ 138 | 2319 | 29 | 01 [ 04 | 2,0 58,7

Prosinec

Primér | 29857 | 33,6 | 25,7 | 104,1 | 9.4 |1378,0 | 1779|1324 | 7.4 | 48 | 394 | 6983 | 59 | 0,7 | 1,2 | 48 | 69,3

Smér.
odchylka | 929,7 10,2 | 146 | 255 | 39 [ 3992 [ 844 | 245 | 43 |18 | 19,2 |11188| 29 | 0,7 | 04 | 90 | 577

Leden

Primér | 28738 | 331 | 285 | 939 | 97 |1364,1|217,6 | 1368 | 6,3 | 45 | 36,0 | 4828 | 6,7 | 06 | 1,0 | 30 | 726

Smér.
odchylka | 738,6 9,5 9,4 20,8 3,8 453,7 [ 1152 | 27,2 | 16 | 16 | 141 | 6935 | 45 | 02 | 04 | 2,7 60,6

Unor

Pramér | 30438 | 357 | 287 | 984 | 94 |14315 (2078|1423 | 6,7 | 46 | 36,4 | 3372 | 6,4 | 06 | 11 | 35 | 629

Smér.
odchylka | 799,1 10,9 13,8 | 22,6 31 3640 | 72,8 | 182 | 21 | 22 | 163 | 3581 | 32 | 02 [ 04 | 23 47,7

Brezen

Primér | 31104 | 341 [ 322 | 982 | 98 |1351,0| 2254|1358 | 7,5 | 47 | 376 | 6984 | 82 | 08 | 1,2 | 49 | 7809

Smér.
odchylka | 872,3 5,6 18,1 | 24,9 31 | 410,7 | 1086 | 264 | 41 | 1,3 | 19,2 |10515| 65 | 0,7 | 05 | 85 | 52,9

Duben

Pramér | 28253 | 36,2 | 283 | 91,3 | 9,2 |1354,1 [ 2050|1367 | 6,2 | 46 | 46,5 | 3488 | 70 | 06 | 1.2 | 34 | 61,4

Smér.
odchylka | 799,3 10,5 10,8 | 254 4,3 4838 | 940 | 309 | 19 | 1,7 [ 288 | 3966 | 47 | 04 [ 06 | 24 57,1

Kvéten

Pramér | 26891 | 32,3 | 236 | 92,9 | 93 |1350,4 | 1914|1324 | 68 | 43 | 416 | 560,7 | 58 | 06 | 1.1 | 3,9 | 640

Smér.
odchylka | 609,2 54 8,9 20,4 | 3,7 | 3822 | 845 | 196 | 39 |13 |171 | 9590 | 27 | 06 |05 | 75 | 524

Cerven

Pramér 2626,7 34,0 258 | 92,2 | 10,5 | 1367,1 | 210,7 | 1416 | 66 | 46 | 388 | 5365 | 82 | 0,8 | 1,3 | 41 74,5

Smér.
odchylka 881,4 10,4 10,6 | 23,8 3,4 467,8 [ 1213 | 30,1 19 1,7 | 13,3 | 8055 | 48 | 05 | 0,6 3,3 61,7

Vyzkumem obéda pro kategorii véku 10-13 let bylo zjisténo, ze se prumérné mésicni
hodnoty obsahu energie v obédech pohybovaly od 2 626,7 kJ v ¢ervnu do 3 110,4 kJ
v breznu. Nejvetsi vykyvy v obsahu energie v obédech byly zjistény v mésici prosinci, kde
byla smérodatna odchylka 929,7 kJ. Nejnizsi hodnota obsahu energie v obédé byla 1 878,8 kJ
a nejvyssi hodnota byla 4 640,6 kJ, coz je vice nez 2,5 nasobek nejnizsi hodnoty. Primérny
mésic¢ni obsah bilkovin pfili§ nekolisal a pohyboval se v hodnotach 32,3 — 37,3 g. Hodnoty
obsahu tukli byly v mési¢nich primérech mezi 23,6 — 32,2 ¢g. Rozsah obsahu sacharid

v obédech byl v hodnotach 91,3 — 104,1 g. Obsah vldkniny se pohyboval od 8,5 g do 10,5 g.
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Obsah vybranych mineralt pfili§ nekolisal (v rozmezi £ 10 % od primérné hodnoty piijmu za
obdobi zari 2010 — Cerven 2011), vyznamngéj$i zmény byly sledovany u obsahu vapniku (Ca),
hodnota byla pak zjiSténa v mésici zafi a to 236,6 mg, pfiCemz ani nejvyssi primérnd hodnota
dosahovala pouze 21,5 % DDD. Obsah vitaminu nabyval téZ znaénych mezimési¢nich rozdila
a to z divodu zafazeni nékterych pokrmi s obzvlasté vysokym obsahem urcitych vitamini
(napf. jatra s velmi vysokym obsahem vitaminu A, zaroven vysokym obsahem vitamind
skupiny B a téz bohatd na Zzelezo). Nejvyssi primérny obsah vitaminu A byl zjistén
Vv mésicich prosinci a bfeznu na hodnotach téméf 700 pg (vysoké vykyvy v pfijmu vitaminu
obsah byl pak v mésici listopadu na hodnoté 267, 4 ug. Obsah vitaminu E se pohyboval
vV rozmezi 5,9 — 8,2 mg, vitamin B6 pak mirn¢ kolisal na hodnotach 0,6 — 0,8 mg. Obsah
vitaminu B12 se pohyboval vrozmezi 2,6 — 4,9 mg a obsah vitaminu C se pohyboval

V hodnotéach 61,4 — 78,9 mg.
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Tabulka 20: Priamérné mési¢ni hodnoty obsahu Zivin v obédech pro vékovou kategorii 13-15 let

Energie | Protein | Tuky | Sach. | Viak. K Ca Mg Fe Zn Se VitA | VitE | B2 B6 | B12 | VitC

20 7wg | @ | [0l | (@ | [ | (mgl | (mg] | (mgl | mg]|mal| bal | ol |imgl|imgl|imgl| bl | [mg]

Primér | 3466,6 | 400 | 32,6 | 1189 | 11,7 | 1576,5 | 276,0 | 1603 | 79 | 50 [ 50,3 | 5816 | 86 | 0,7 | 12 | 40 | 914

Smér.
odchylka | 747,7 12,5 11,2 | 351 5,0 486,7 |118,7 | 28,7 | 23 | 24 | 20,3 | 10525 | 54 | 03 [ 04 | 43 78,2

Rijen

Primér | 34355 | 436 | 32,4 | 109,6 | 99 |[1640,7 | 252,8 | 164,6 | 80 | 59 | 44,5 | 4105 | 82 | 0,7 | 13 | 45 | 737

Smér.
odchylka | 816,1 10,1 | 119 | 228 | 3,8 | 528,2 [110,2| 350 | 25 | 23 | 21,6 | 3752 | 33 | 04 | 0,7 | 2,7 | 64,4

Listopad

Prdmér | 3562,1 | 423 | 355 | 1164 | 11,4 [ 16255 | 2726 |1719| 78 | 55 | 463 | 3119 | 85 | 0,7 | 13 | 30 | 789

Smér.
odchylka | 872,6 9,9 12,2 | 315 | 50 | 5630 |1330| 29,2 | 21 | 21 | 16,1 | 2706 | 34 [ 02 | 05 | 23 | 685

Prosinec

Primér | 34833 | 39,2 | 30,0 | 1214 | 10,9 | 1607,7 | 207,5 | 1545 | 86 | 55 | 46,0 | 8147 | 69 | 08 | 14 | 56 | 808

Smér.
odchylka | 1084,7 11,9 17,0 | 29,7 4,5 465,7 | 985 | 286 | 50 | 2,1 | 22,5 | 13052 | 34 | 08 | 05 [10,5| 67,3

Leden

Primér | 33528 | 386 | 33,3 | 109,6 | 11,3 | 1591,5 | 253,9 | 1596 | 7.3 | 52 | 42,0 | 5633 | 78 | 06 | 1,2 | 35 | 84,7

Smér.
odchylka | 861,7 11,1 | 109 | 243 | 44 | 5293 (1344|318 | 18 |19 |165 | 8091 | 52 | 03 |04 |31 | 70,8

Unor

Primér | 3551,1 416 | 335 | 1149 | 11,0 | 1670,1 | 2424|1660 | 7,8 | 53 | 424 | 3934 | 74 | 0,7 | 13 | 41 73,4

Smér.
odchylka | 932,3 12,7 16,1 | 26,3 3,7 4246 | 849 | 21,3 | 25 | 2,6 | 19,0 | 4178 | 38 | 02 | 04 | 2,7 55,7

Brezen

Primér | 3589,0 | 39,4 | 36,7 | 113,4 | 11,3 | 1564,6 | 260,5 | 157,1 | 87 | 54 | 435 | 8125 | 93 | 1,0 | 1.4 | 57 | 92,0

Smér.
odchylka | 973,0 6,6 18,3 | 282 | 36 | 4846 |126,2| 310 | 48 | 15 | 22,3 12278 | 6,7 | 0,8 | 06 | 99 | 61,8

Duben

Primér | 3296,2 42,2 | 33,0 | 106,6 | 10,7 | 1579,7 | 239,1 | 1595 | 7,3 | 53 | 543 | 4069 [ 82 [ 0,7 | 13 | 39 | 717

Smér.
odchylka | 932,5 12,3 12,6 | 29,7 51 564,5 [109,6 | 36,1 | 22 | 2,0 | 33,6 | 462,7 | 55 | 05 [ 0,7 | 2,8 66,6

Kvéten

Primér | 3137,2 37,7 27,6 | 1084 | 10,9 | 15755 | 2233|1545 | 79 | 51 | 485 | 6542 | 68 | 0,7 | 1,3 | 46 74,6

Smér.
odchylka | 710,7 6,3 10,4 | 23,8 4,3 4459 | 986 | 228 | 45 | 15 | 19,9 | 11188 | 32 | 0,7 | 05 | 8,7 61,1

Cerven

Primér | 30645 | 39,7 | 30,1 | 107,6 | 12,3 | 1594,9 | 2458 | 165,2 | 7.7 | 54 | 452 | 6259 | 95 | 1,0 | 15 | 48 | 86,9

Smér.
odchylka | 1028,4 12,2 12,4 | 27,8 4,0 | 5457 | 1416 352 | 23 | 20 | 155 | 939,7 | 56 | 05 | 0,7 | 39 72,0

Analyza obédu pro vékovou kategorii 13-15 let ukazala, ze se praimérné hodnoty piijmu
energie pohybovaly v rozmezi hodnot 3064,5 kJ v ¢ervnu — 3589,0 kJ v bfeznu, coz podle
oc¢ekavani odpovida i nejvysS$im a nejniz§im hodnotdm obsahu energie v obédech 1 pro nizsi
vekovou kategorii. Vyznamnéjsi kolisani obsahu makronutrienti nebylo pozorovéano. Lze si
téz fici, ze obsahy vybranych minerald i vitamind v obédech pro vékovou skupinu 13-15 let
kolisaly obdobnym zplsobem jako i mladsi vékové kategorie, jen s vétSimi odchylkami
vzhledem v vys$§imu obsahu vsech zivin. (vzhledem ke shodnému jidelnic¢ku se tento stav dal

predpokladat, nebot’ rozdil je pfedevsim ve velikosti porci, v jejich sloZeni jiz méng).
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Zjistény pomér hlavnich Zivin jako podil na pfijmu energie graficky znazornuji grafy 3 a 4.

Graf 3: Pomér hlavnich Zivin ve vékové kategorii 10-13 let

Trojpomeér zivin 10-13 let [% energie]

Proteiny
19%
Sacharidy
51%

Tuky
30%

Podil hlavnich Zivin pfijatych détmi ve vékové kategorii 10-13 let v obédé ve Skolni

jidelné je 51 % sacharidi, 30 % tukti a 19 % bilkovin.

Graf 4: Pomér hlavnich Zivin ve vékové kategorii 13-15 let

Trojpomér zivin 13-15 let [% energie]

Proteiny
19%

Tuky
29%

Sacharidy
52%

Zjistény podil hlavnich Zivin v ob&dé piijatém détmi ve vékové kategorii 13-15 let je

52 % sacharidi, 29 % tukt a 19 % bilkovin.
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6.4 Hodnoceni dotazniku

Nutricni test byl slozen suzavienych a otevienych otdzek za tucelem odhaleni
nevhodnych stravovacich navykl, které by mohly ovlivnit vyvoj zadki na 2. stupni
ZS Blatenska. Vysledky mohou byt povazovany za reprezentativni. Nutriéni dotaznik
vyplnilo 84 déti u nichz byla zjisténa hmotnost a vyska téla na pocatku i na konci Skolniho

roku.

6.4.1 Vyhodnoceni uzavienych otazek

Otazka 1.
Graf 5: Vysledky otazky ¢. 1

Stravujes se ve Skolni jidelne?

Ne
15%

Ano
85%

Z vyzkumu vyplyva, ze se ve Skolni jidelné¢ stravuje témét 85 % respondentt (71).

Pticemz 15% déti (13) uvedlo, ze jidelnu za icelem konzumace ob&da nenavstévuji.
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Otazka 2.
Graf 6: Vysledky otazky ¢. 2

JiS polévky?

Ano
32%

68%

Vyzkum ukazuje, ze polévky jako soucast obéda konzumuje 35 % dotazovanych (27)

a zbylych 68 % déti (57) polévky u obéda vynechava.

Otazka 3.
Graf 7: Vysledky otazky ¢. 3

Snis celou porci?

Nikdy Vzdy
Vétsinou ne 4% 8%
25%

VétSinou ano
63%

U této otazky odpovida 8 % dotazovanych (7), Ze konzumuji celou porci, déle 63 %
respondentl (53) uvadi, Ze vétSinou celou porci snédi, pak 25 % déti (21) uvedlo, ze vétSinou
celou porci nesni a 4 % dotazanych (3) fikd, Ze porci nesni prakticky nikdy. Je patrné, Ze déti

nevnimaji celou porci jako obéd véetné polévky, nebot’ z predchozi otdzky vyplyva, ze vice
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nez dvé tretiny déti polévky k obédu nekonzumuje. Zde se ukazuje, ze vice nez dvé tretiny

dotazanych (71 %) se snazi snist celou porci.

Otazka 4.
Graf 8: Vysledky otazky ¢. 4

Svacis ve Skole?

Ne
14%

Ano
86%

Vyzkum ukazuje, Zze ve Skole svati 86 % dotazanych déti (72) a jako nesvacdici

se oznacuje 14 % déti (12).

Otazka 5.
Graf 9: Vysledky otazky ¢. 5

Odkud mas svaciny?
Kupuji cestou kupuiji v bufetu
do Skoly 7%
6% \

od sebe
17%

\od rodicu

70%
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Na tuto otazku odpovida 70 % dotadzanych (51), Ze ma svaciny piipravené od rodicu, dale

17 % déti (12) uvadi, Ze si svaciny pripravuji samy doma. Pak 7 % déti (5) tvrdi, Ze si svacinu

kupuji ve Skolnim bufetu a pak zbylych 6 % respondenti (4) si kupuje svacinu cestou

do skoly.

Otazka 6.
Graf 10: Vysledky otazky ¢. 6

10%

mlécny wyrobek
11%

Jaky typ svaciny?

uzeninu
7%

owvoce

pecivo
53%

zelenina
19%

U této otazky odpovida 53 % zkoumanych déti (38), Ze svaci pecivo, pak

19 %

dotdzanych (14) svaci zeleninu. Mlécny vyrobek svaci 11 % respondenti (8), ovoce

si na svacinu vezme 10 % dotazovanych (7) a pak 7 % déti (5) posvaci uzeninu.
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Otazka 7.
Graf 11: Vysledky otazky ¢. 7

Snidas pravidelné?

Ne
35%

Ano
65%

Vyzkum ukazuje, Ze 65 % (55) dotdzanych pravidelné snidd a 35 % déti (29) snidani

vynechava.

Otazka 8.
Graf 12: Vysledky otazky ¢. 8

Kolik jidel za den snis?

5 a vice 1 az 2jidla
15% 11%

3 az 4 jidla
74%

U této otazky odpovida 11 % zkoumanych déti (9), ze ma za den 1 az 2 jidla, pak 74 %

déti (61) uvadi, Ze sni za den 3 az 4 jidla a 15 % dotazanych (12) sni vice nez 5 jidel za den.
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Otazka 9.
Graf 13: Vysledky otazky ¢. 9

Jaké mas oblibené lahudky?

Nevim Sladké
32% 42%

Slané
26%

Na otazku tykajici se preferenci lahtidek odpovidd 32 % déti (27), ze nevi. Pak 42 %
dotdzanych (35) ma radéji sladké a 26 % déti (22) dava prednost slanym lahtidkam.

Otazka 10.
Graf 14: Vysledky otazky ¢. 10

Jak ¢asto konzumuje$ lahidky?

méné nez 2x Denné
tydné 15%
33%
Obden
52%

Vyzkum ukazuje, ze 15 % dotdzanych (12) konzumuje lahidky kazdy den, obden
lahtdky konzumuje 52 % déti (43) a pak 33 % déti (27) zatazuje lahtidky do svého jidelnicku

méné nez 2x tydné.
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Otazka 11.
Graf 15: Vysledky otazky ¢. 11

Drzi nebo drzel nékdo v rodiné dietu za
ucelem zhubnuti?

Ano
0,
Ne 49%

51%

Témet polovina 49 % dotazanych (41) uvedlo, Ze v rodin€ je nebo byla drZena dieta

za ucelem zhubnuti a 51 % déti (43) nezaZilo v rodiné redukéni dietu.

Otazka 12.
Graf 16: Vysledky otazky ¢. 12

Drzis dietu za u¢elem zhubnuti?

Ano
20%

Ne
80%

Z vyzkumu vyplyva, ze 20 % déti (17) drzi redukéni dietu a 80 % dotazanych (67) dietu
za ucelem zhubnuti nedrzi.
V kapitole 6.5 Testovani hypotéz byla sledovana zavislost mezi reduk¢ni dietou v rodiné

a dietou ditéte za ucelem zhubnuti.
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Otazka 13.
Graf 17: Vysledky otazky ¢. 13

Kolik hodin volného ¢asu denné mas? [h]

Dewét Deset D
7%

Osm 20 204

Tri
19%

Ctyfi
19%

Na tuto otdzku odpovédélo 7 % zkoumanych déti (4), Ze mé 2 hodiny volného casu

denné, 19 % dotazovanych (12) uvadi 3 hodiny volného casu za den. DalSich 19 %

respondenttl (11) tvrdi, Ze ma 4 hodiny volného casu za den a 14 % dotazanych déti (8)

uvedlo, Ze ma 5 hodin volného ¢asu denné. Dale 15 % déti (9) ma 6 hodin volného Casu

denné a 12 % dotazanych (7) ma 7 hodin volného ¢asu za den. Osm hodin volného ¢asu

za den ma 10 % zkoumanych déti (6), pak po 2 % dotazanych (1 a 1) uvedlo, Ze ma

9 a 10 hodin volného ¢asu denné.

Otazka 14.
Graf 18: Vysledky otazky ¢. 14

Kolik ¢asu denné travis u TV nebo PC?

. . Pé&t Sest zadny
Ctyfi hodiny 404, 30 4%
6%
TFi hodiny
18%

Hodinu
23%

Dvé hodiny
42%
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Na otazku ohledné traveni volného Casu u pocitace nebo televize (tedy pasivné straveny
¢as) odpovéedéla 4 % zkoumanych déti (3), Ze netravi volny ¢as pasivné viibec. Jednu hodinu
za den stravi u PC nebo televize 23 % dotdzanych (18), dvé hodiny takto stravi 42 %
respondentl (34). Tti hodiny denné stravi u pocitace nebo televize 18 % zkoumanych zakh
(14) a 6 % dotazanych (5) uvedlo 4 hodiny takto straveného ¢asu za den. Dale pak 4 %
respondentti (3) uvedlo, Ze stravi u televize nebo pocitace 5 hodin a 3 % dotazanych (2) tvrdi,

zZe pasivné travi 6 hodin denné.

Otazka 15.
Graf 19: Vysledky otazky ¢. 15

Co si pfedstavuje$ pod pojmem ,racionalni
vyziva“?

Zna wznam
35%

Nevi
65%

Pojem racionalni vyziva zn4 a dovede uspokojivé vysvétlit 35 % zkoumanych déti (29),

pak na tuto otazku nespravné odpovédélo 65 % respondentli (55).
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6.4.2 Vyhodnoceni otevienych otazek nutriéniho testu

Hodnoceni otevienych otazek pro jednoduchost shrnuje piehledné tabulka 21 pro chlapce
a tabulka 22 pro divky. Z divodu vétsi variability odpovédi jsem zvolil tento zptisob

vyhodnoceni. Zapsany jsou nejcetnéjsi odpovedi.

Tabulka 21: Shrnuti vysledki otevienych otizek u chlapci

Oteviené otazky Chlapci 13-15 let

7. Jaka mas oblibend jidla a polévku ve Skolni jidelné? Svitkova oméacka, Rizek s bramb. ka$i, gulagova a rajska polévka

8. Jaka mas NEoblibend jidla a polévku ve Skolni jidelné? Koprova omacka, Jatra, Rybi filé, mlékova polévka

9. Jakeé jidlo by sis ve Skolni jideIné pral/a? Steak, Smazeny syr

10. Co za den pijes? Limonady, ovocné Stavy s vodou

11. Kolik za den vypije§? od 1,5 litru az po 4 litry, nejcastéji vSak 2 az 3 litry

16. Konzumuje$ vice zeleninu nebo ovoce? Spise ovoce, zeleninu méné. Kazdy den

21. Jak travis svuj volny ¢as? Hlavné venku s kamarady, sport.. Déle PC a spanek

22. Sportujes? NejCastéji fotbal, florbal, plavani a jizda na kole. 4-5x tydné
Oteviené otazky Chlapci 11-13 let

7. Jaka mas oblibena jidla a polévku ve Skolni jidelné? Rizek (bez uréeni) s bramborovou kasi, drétkova polévka

8. Jaka mas NEoblibena jidla a polévku ve $kolni jidelné? Cocka, Rybi filé, mlékova polévka

9. Jaké jidlo by sis ve Skolni jidelné pFal/a? Steak, Rizek s hranolkami, fast food

10. Co za den pije§? Limonady, mineralni vody

11. Kolik za den vypijes? od 1,5 litru az po 4 litry, nejcastéji vSak 2 az 2,5 litru

16. Konzumujes vice zeleninu nebo ovoce? SpiSe ovoce, zeleninu méné. Kazdy den

21. Jak travis svuj volny ¢as? Na PC, u TV, pfipadné venku s kamarady

22. Sportujes? Fotbal, florbal, jizda na kole, plavani. 3-5x tydné

U chlapct 1ze pozorovat rozsiteni spektra oblibenych jidel s postupujicim v€kem, dale
je vidét shoda ohledné neoblibenosti jidel a to rybi filé a mlékova polévka, coz jsou prave
vhodné pokrmy. Oblibenost smazenych jidel a vyrobkl ze skupiny fast food pfichazi jiz pred
11. rokem vé€ku jedince, nebot’ se s postupujicim vékem neméni. Konzumace slazenych
a sycenych ndpoji (limonad) se u chlapct téZ neméni, snad jen sména mineralnich vod za
vodu z vodovodniho fadu Vv kombinaci se §tavou u starSich. Piijem tekutin je v obou
kategoriich obdobny, pfi¢emz mladsi uvadeji zhruba o 500 ml niz8i pfijem. Konzumace
zeleniny a ovoce je téZ neménnd s pfevazujicim pii{jmem ovoce, avSak pozitivni
je kazdodenni piijem. Na prvni pohled lze fici, ze mladsi preferuji traveni volného casu
pasivné u televize nebo pocitate — touto otazkou jsem se zabyval v ¢lanku 6.5 této prace
(statisticky se tato preference nepotvrdila). A konecné sportovni vyziti je obdobné podle
moznosti nabizenych v okoli, avSak lze si v§imnout mirného navySeni pohybové aktivity

s rostoucim vekem podle odpovedi respondentt.
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Tabulka 22: Shrnuti vysledki otevienych otizek u divek

Oteviené otazky
7. Jaka mas oblibena jidla a polévku ve $kolni jidelné?
8. Jaka mas NEoblibena jidla a polévku ve Skolni jidelné?
9. Jaké jidlo by sis ve Skolni jidelné pral/a?
10. Co za den pijes?
11. Kolik za den vypijes?
16. Konzumuije$ vice zeleninu nebo ovoce?
21. Jak travis svuj volny ¢as?
22. Sportujes?

Divky 13-15 let
Spagety, svickova oméacka, frankfurtska, kulajda
Houbova omacka, Spenat, drStkova, houbova

Hranolky, pizzu, burger
Voda, mineralka, Stava

od 1 litru az po 4 litry, nejCasté&ji vSak 1 az 2 litry

SpiSe zeleninu, ovoce méné. Kazdy den
Hlavné venku s kamarady, €etba.. Dale studium, TV a PC, sport
Jizda na kole, tenis, béh, jizda na bruslich, plavani. 4x tydné

Oteviené otazky
7. Jaka mas oblibena jidla a polévku ve Skolni jideIné?
8. Jaka mas NEoblibena jidla a polévku ve Skolni jidelné?
9. Jaké jidlo by sis ve $kolni jidelné pral/a?
10. Co za den pijes?
11. Kolik za den vypije$?
16. Konzumuije$ vice zeleninu nebo ovoce?
21. Jak travis svuj volny ¢as?
22. Sportujes?

Divky 11-13 let
Rajska omacka, Krupicova kaSe, rajska polévka, mlé€na polévka
Fazolovy gulas, Cocka, drstkova polévka, hrachova polévka
Hranolky, Smazeny syr, zmrzlinu
Stava, voda, &aj
od 1 litru aZ po 2 litry, nej¢astéji vSak 1,5 litru
SpiSe ovoce, zeleninu konzumuiji také. Kazdy den
Hlavné venku s kamarady, dale u TV a PC
Jizda na kole, béh. 3-4x tydné

U divek si lze povSimnout zmény v preferencich s pribyvajicim v€kem, kdy sladka jidla

nahrazuji spiSe jidla obsahujici maso a zeleninu, coz pokladdm za pozitivni. Dalo by se fici,

ze neoblibenost lusténin v mladSim véku stfidd neobliba hub. Dals§i otazka naznacuje

skute€nost zmény preferenci sladkych jidel s postupujicim vékem, kdy mizi zmrzlina, ktera

je nahrazovana skupinou fast food. Stejné jako u chlapct dochazi k oblib&é smazZenych jidel jiz

pred 11. rokem veku, nebot’ se tato obliba neméni. Ohledn¢ pitného rezimu je s postupujicim

vékem Caj stfidan mineralni vodou. MnozZstvi konzumovanych tekutin nabyva vétSiho

rozmezi s postupujicim veékem, avSak stale jej nehodnotim jako dostatecné z hlediska

racionalni vyzivy. Ohledné konzumace ovoce a zeleniny lze pozorovat zménu a to v poméru,

ktery se s pfibyvajicim vékem meéni ve prospéch zeleniny, coZ je pozitivni, soucasné

s kazdodenni konzumaci. Traveni volného casu je ptredevSim aktivni pohybem venku

s kamarady, ale s postupujicim vékem lze pozorovat potfebu studia a Cetby. A co se tyce

sportu, s pfibyvajicim v€kem si v§imame rozSifeni portfolia sportd a castecné i navySeni

celkové aktivity.
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6.5 Testovani hypotéz

Hi: Je pravidelna snidané prevenci vzniku nadvahy ¢i obezity?

Prvni hypotéza byla konstruovdna za ucelem zjiSténi prospéSnosti snidané jakozto
prevence nadvahy ¢i obezity. Nazory odborniki se vétSinu shoduji, Ze déti, které nesnidaji
maji sklon k nadvaze ¢i obezité. Cilem hypotézy bylo zjistit, zda skupina nesnidajicich

ma vyssi hodnoty v percentilovych grafech nez skupina snidajicich déti.

Tabulka 23: Snidajici a nesnidajici déti a jejich zafazeni v percentilovych grafech

Snidajici Snidajici Snidajici
Percentil Ciselny kli¢  Percentil Ciselny kli¢  Percentil giselny kli¢

Nesnidajici
Percentil Ciselny kli¢

=
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~
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Reseni hypotézy:

Tabulka 24: Souhrn statistickych vysledki hypotézy H;

Snida Primér Pofet Sm. odchylka Min Max F p
ne 5,897 29,000 1,915 2,000 9,000
ano 5,727 55,000 1,840 1,000 9,000 0,156 0,694
VS§.skup. 5,786 84,000 1,857 1,000 9,000
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Na zakladé¢ statistického Setieni se nepodatilo potvrdit, ze pravidelnd snidané je prevenci
vzniku nadvahy ¢i obezity. Z tabulky vyplyva, ze nesnidajici maji sice vySs$i primérnou
hodnotu pfifazeného c¢iselného klice V percentilovych grafech o 0,169; ale rozdil neni

statisticky prikazny (p=0,694).

H,: Maji mladsi déti vétsi sklon k pasivnimu traveni volného ¢asu nez starsi?
Druhéd hypotéza byla konstruovana za ucelem zjisténi rozdilu v traveni volného casu

mezi vékovymi kategoriemi.

Tabulka 25: Souhrn podili pasivné traveného ¢asu a volného ¢asu

Vékova kategorie 10 - 13 let Vékova kategorie 13 - 15 let
0,333 0,500 0,500 0,333 0,833 0,667 0,667 0,500
0,333 0,833 0,250 0,400 0,333 0,571 0,250 0,375
0,500 0,500 0,500 0,250 0,400 0,333 0,250 0,667
0,375 0,400 0,333 0,500 0,667 0,300 0,333 0,400
0,200 0,250 0,200 0,667 0,667 0,333 0,800 0,857
0,500 0,667 0,333 0,400 0,500 0,500 0,250 0,286
0,333 0,333 1,000 0,333 0,250
Reseni hypotézy:

Tabulka 26: Souhrn statistickych vysledkii hypotézy H,

Primér A PrimérB p-value PocetA PocetB Sm.odch A Sm.odchB  F-pomér p-rozptyly
0,431 0,480 0,357 28 25 0,184 0,198 1,159 0,707

Statistické Setfeni nepotvrdilo, ze by mladsi déti mély vétsi sklon k pasivnimu traveni
volného Casu nez déti starSi. Sic se primér podilu stravené¢ho volného Casu u televize nebo

pocitace 1isi 0 0,049; tento rozdil neni statisticky vyznamny (p=0,357).

Byla sledovana zavislost mezi redukéni dietou déti a redukéni dietou v rodin€. Statistickym
Setfenim byly zjiStény tyto vysledky regrese se zavislou proménnou :

Korela¢ni koeficient r= 0,4566; tésnost vazby je tedy 0,46.

Determinacni koeficient R%= 0,2085; zavislost diety ditéte na diet¢ doma je tedy 21 %

Velmi vysoka hladina vyznamnosti p<,00001
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7. Diskuse

Cilem diplomov¢ prace bylo posoudit skladbu obédt pro zaky na druhém stupni zékladni
Skoly z hlediska zastoupeni jednotlivych Zivin a saturace makronutrienty a vybranymi
mikronutrienty dle nutriénich pozadavkt zakt danych vékovych kategorii. Potfeby Zivin
Vv kategoriich byly porovnavany s normami potieby dle Nevorala (2003). Sledovani bylo
doplnéno prizkumovym testem stravovacich navykt zakt vybranych vékovych kategorii
a vyhodnoceni dvou testovacich hypotéz.

Analyzou jidelniho listku za sledované obdobi bylo zjisténo, ze primérné plnéni potieby
energie za sledované obdobi nedosahovalo doporuceni. Nad hodnotu 35 % denniho pfijmu
energie se dostaly pouze divky v kategorii 13-15 let a to plnénim denni energetické potieby
na 36,1 % a velmi blizko k doporu¢ené hodnoté mély divky v kategorii 10-13 let, kdy tato
hodnota byla o 0,7 % niz§i. Hamanova (2002) zminuje pro dané¢ vekové skupiny velké
naroky na pfisun zZivin a energie ve spojitosti s intenzivnim rustem (pubertdlni akcelerace
rastu). Nekteré zdroje uvadi potfebu energie v ob&édé na urovni 30-35 % (Horan, 1996).
V tomto ptipadé by bylo plnéni energetického piijmu pro obé skupiny i pohlavi v normé.
Herber (2009) uvadi, Ze doporucené denni davky celkového pfijmu energie jsou u nas
ptekracovany o 20-25 %, rozhodné se ale neda tvrdit, ze by ktomuto mohlo pfispét
stravovani ve $kolni jidelng, nebot’ ptijem energie z obéda je adekvatni. Podle Bergera (1995)
je energeticka potieba déti od 10-12 let vySe je stejnd nebo dokonce véEtsi nez potieba
nékterych dospélych. Vzhledem k rozdilu mezi pohlavimi se jevi pfijem energie u chlapct
0 4-5 % niz8i nez je doporucovano. Tento rozdil je feSen individualné moznosti opétovné
navstévy vydejniho okna v jidelné za ucelem ptidani piilohy. Berger (1995) uvadi,
Ze energetickd potfeba déti télesné aktivnich (sport, hry, té€lesnd vychova) miize byt velmi
vysokd, aniz dité tloustne. Ale u fyzicky malo aktivnich déti miize vést k obezité i kaloricky
piijem podstatné nizsi, nez jaky odpovida tabulkovym hodnotam pro dany vék.

PInéni bilkovin bylo vyssi nez doporucuje Nevoral (2003). Podle zakladnich doporuceni
WHO by zastoupeni bilkovin v energetickém piivodu - zejména u déti, mélo piedstavovat
12 — 15 % (Turek, 2008). Bilkoviny ve vékové skupiné 10-13 let u obou pohlavi byly plnény
stoprocentni DDD jiz ve Skolni jidelné konzumaci celé porce obéda. Vyzkum ukazuje, Ze
zastoupeni bilkovin v energetickém ptivodu je vySsi a to na urovni 19-20 %, coz je vyrazné
vice nez doporucuje WHO. Rokyta (2008) piSe o vyznamu bilkovin jako o zékladni stavebni

struktufe vSech bun¢k a pfijem ve vyvoji doporucuje zvysit na 1,5-2 g/kg hmotnosti za 24
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hodin (v tomto udaji se rozchazi s Nevoralem (2003), kdy by tento piijem bilkovin u déti
v danych vE€kovych kategoriich znamenal 80-110 g bilkovin za den). S timto tvrzenim se
shoduje i Machova (2002), ktera uvadi hodnoty piijmu bilkovin pro vékovou kategorii 11-14
let ve vysi 100 g pro chlapce a 95 g pro divky. Pro rtst a vyvoj tkédni a metabolickych procest
ditéte je nezbytny piijem dostatecné kvalitnich bilkovin. Jesté ve dvanacti letech Zivota by tak
vyziva dité¢te méla zajiStovat dostatek kvalitnich bilkovin (Tlaskal, 2008). Rostouci
organismus potiebuje vice bilkovin (Berger, 1995). Z vyzkumu téz vyplyva fakt, Ze vétSina
porci neni snédena plné (viz otazka ¢. 3 v ¢lanku 6.4.1), tudiz k vyznamnému piedavkovani
bilkovinami nedochéazi. Nadbytek bilkovin v pfijmu ¢lovéka mize rovnéz skryvat urcita
rizika. Napiiklad nadbyte¢né hromadéni metabolickych produktd bilkovin muize dale
ohrozovat  zivot  Clovéka  (Tlaskal,  2008). ZvySe uvedeného  vyplyva,
ze by bylo vhodné snizit pfijem bilkovin v obédech.

Piijem tukt v obédech se pohyboval na hodnotach od 27 % do 41,6 % DDD. Toto
pfijmu energie. Pokud uvazujeme stfedni hodnoty, je kolisani pouze v rozmezi 29,3-38,6 %
Vv zavislosti na pohlavi, pficemz niz§i hodnoty maji chlapci a vyssi divky. Machové (2002)
zminuje hodnoty piijmu tukt ve vékové kategorii 11-14 let u chlapci ve vysi 95 g a u divek
90 g na den a tim se témé&f shoduje s Nevoralem (2003). Rokyta (2008) uvadi, Ze tuky
V soucasné dobé tvoii v naSich podminkach 30-40 % denniho pfijmu energie, ale mél by byt
25-30 %, cozZ potvrzuje 1 Panek (2002) ndzorem, Ze pfijem tukli by mél zajistit 28-30 %
ptijaté energie. Celkovy primérny podil hlavnich zivin na pfijmu energie maji tuky v rozmezi
29-30 % viz grafy v kapitole 6.2. Berger (1995) i Rokyta (2008) zminuji, ze pfiméteny piijem
lipidi ve stravé kazdého c¢lovéka je nutny také proto, aby nas organismus mohl vyuzit
V potrave pfitomné vitaminy, z nichZ ¢ast je rozpustna pravé v tucich.

Sacharidy a jejich piijem dosahoval hodnot 34,2-40,8 % DDD, v poméru piijmu energie
byly tyto hodnoty 51-52 %, coz piehledné zachycuji grafy v kapitole 6.2. Tato uroven piijmu
sacharidii koresponduje s tvrzenim Bergera (1995), ktery tvrdi, Ze ve vyzivé obyvatel
vyspélych zemi tvofi sacharidy 50-65 % z pfijaté energie. Oproti tomu Rokyta (2008) uvadi
tento pomér 50-80 %. Dulezitd je skladba téchto sacharidii, kde by mél byt bran zietel na
nevhodnost vysokého podilu tzv. rychlych cukri a naopak ptiznivy podil sacharida
nerozpustnych nebo Castecné rozpustnych, coz naznacuje podil vlakniny ve stravé. Panek
(2002) tvrdi, Ze sacharidy jsou pro organismus nejvyznamnéjSim zdrojem energie a piijem

sacharidll je nutny aby se zabranilo odbouravani tkanovych proteint a rychlé oxidaci tukd.
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Machova (2002) zminuje sacharidy jako pohotovy zdroj energie. Rokyta (2008) uvadi
sacharidy jako jediny zdroj energie pro mozek, ktery spottebuje 25 % glukdzy v téle.

Ptijem vldkniny v obédech se pohyboval vrozmezi 41,6-49,6 % DDD v zavislosti
na vékové kategorii a pohlavi viz tabulka 18 v ¢lanku 6.2. Na prvni pohled se da tvrdit,
ze prijem je nadlimitni. Podle Dolezala (2004) vlaknina podporuje mnozeni a rist bakterii
V tlustém stievé. Panek (2002) tvrdi, Ze u nas je piijem vldkniny podstatné niz$i nez
je doporucovano a uvadi nékteré pozitivni vlastnosti vldkniny jako napt. schopnost vazat
nekteré t€zké kovy a tim zabrainuje jejich vstiebavani, které neni zadouci. Zaroven se ovsem
sniZzuje vstiebatelnost nékterych mnohdy deficitnich minerdlnich latek, zejména vépniku
a zeleza. Vzhledem k védomi, Ze piijem vapniku neni v obédech dosahovan dle doporuceni,
neni takto zvySeny piijem vldkniny vhodny, avSak pii dostate¢ném piivodu vapniku bych
si dovolil tvrdit, Ze lehce nadlimitni pfijem vlakniny neni na Skodu.

Plnéni doporucenych dévek drasliku (K) bylo v obédech na trovni 80-85 % DDD.
Poukazuje to na zvyseny ptijem, avSak nutn¢ nemusi vést k ptredavkovani, které podle Panka
(2002) miize zptsobit pifi rozpadu bunck Sok a blokuje ¢innost srdce a pii selhani ledvin jsou
projevy ptredavkovani silngjsi. Naopak nedostatek se podle Rokyty (2008) projevuje
zrychlenim Cinnosti srdce a svalovou slabosti. Toto potvrzuje i Roediger-Streubel (1997),
ktera uvadi, ze draslik zajiStuje pravidelny tep a nerusenou cinnost svali a nervi.
Kvasnickova (1998) dodava, Ze draslik je dale soucasti fady enzymovych systémi a podili se
na metabolismu proteint.

Primérné plnéni piijmu vapniku (Ca) bylo na tdrovni 19,3-20,6 % DDD, coz
je o potiebnych 15 % méné nez doporuceno. Stavkova (2012) uvadi, Zze vapnik je nezbytny
pro spravny rust kosti a zubd, pfi jeho nedostatku dochazi k jejich poskozeni. Déti mohou byt
drobnéjsi oproti svym vrstevnikiim, pomalu rostou, kosti ztraci na pevnosti, snadno si pfivodi
néjakou zlomeninu, kazi se jim zuby. Roediger-Streubel (1997) tvrdi, ze kdyz se v mladi
dodavd malo vépniku, dochazi ve stafi k deformacim kosti, jejich chfadnuti a zvySené
lamavosti. Kvasnickova (1998) zduraziuje potiebu dostate¢ného piivodu vapniku zejména u
kojencti a déti, u nich rostou a vyvijeji se kosti a zuby. Rokyta (2008) zmifnuje pro
metabolismus vapniku mimofadny vyznam vitaminu D a to zejména pro jeho resorpci ve
stieve. Je tedy nanejvys vhodné piijem vapniku v obédech navysit.

Uroveni plnéni hoi¢iku (Mg) se pohybovala mezi 52-60 % DDD. Piijem je tedy lehce
zvyseny, avSak Panek (2002) neuvadi zadné projevy predavkovani, spiSe pii nedostatecném
ptivodu se mohou projevit kiece. S timto se shoduje 1 Stransky (2010), ktery dale tvrdi,

ze nedostatek nebyl zatim u zdravych osob prokazan. Roediger-Streubel (1997) tvrdi, ze se
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hot¢ik vyrazné podili na metabolismu bilkovin, tuki a cukrfi, ¢imz je nepostradatelny pro
celkové energetické hospodareni.

Ptijem zeleza (Fe) se pohyboval v rozmezi 45 % DDD u divek v nizsi vékové kategorii
a 65 % DDD u chlapct ve vyssi vékové kategorii. Béderova (2012) piSe, Ze nedostatkem
zeleza trpi predevSim déti, které maji pro intenzivni rist zvySenou potiebu tohoto prvku.
Projevy deficience se projevuji chudokrevnosti, inavou a snizenou vykonnosti. Berger (1995)
pise o dulezitosti piijmu zeleza u Zen a u dévcat i klukti v dobé dospivani. Roediger-Streubel
(1997) zminuje dualezitost Zeleza pro nékteré mozkové funkce (schopnost uceni). Je tedy
mozno fici, ze tyto projevy nedostatku zkoumanym détem ve Skole nehrozi, nebot’ ptisun
tohoto prvku je lehce nadlimitni, ale ne takovy aby dochazelo k jeho predavkovani.

Zinek (Zn) a jeho saturace v obédech byla zjisténa na hodnotach 51-76 % DDD. Studie
spolecnosti Unliever (2012) zmifluje diikazy o dileZitosti zinku pfi mentalnim vyvoji déti.
Toto potvrzuje 1 Stransky (2010), ktery popisuje duasledky nedostatku zinku jako
neuropsychické poruchy, poruchy ristu a reprodukce s v doporucenych davkach se shoduje
S Nevoralem (2003). Vyssi pfijem zinku v obédech neni negativni, nebot’” Veleminsky (1998)
zadné projevy nadbytku zinku neuvadi.

Plnéni ptijmu selenu (Se) je v doporucenych davkach v rozmezi 25-60 pg. Pokud uvazuji
niz§i doporuCenou hranici jako smérodatnou, je plnéni piijmu tohoto prvku na urovni
158-185 % DDD, pokud bych uvazoval hranici vys$i, bylo by plnéni na trovni
66-77 % DDD. Podle Nevorala (2003) je tedy zfejmé, ze piijem selenu je nadlimitni. S timto
se ale rozchazi Roediger-Streubel (1997), ktera uvadi denni potiebu selenu u déti do 15-ti let
veéku na hodnotach 30-100 pg. Takto by byl pfijem selenu adekvatni. Béderova (2012) pise,
ze selen aktivuje enzymy, které odbouravaji té¢zké kovy. Kvasnickova (1998) popisuje selen
jako soucast obranného systému organismu, ktery dale chrani bunky proti poSkozeni
zptisobenému volnymi radikély kysliku. Stransky (2010) uvadi jako pfiznaky nedostatku
tohoto prvku poruchy srdecniho svalu. Lze tedy tvrdit, Ze zvySenym piijmem selenu
v obé&dech predchdzi jidelna srde¢nim problémim déti.

Pfijem vitaminu A (retinol) plnén v obédech déti druhého stupné na hlading
50-56 % DDD. Veleminsky (1998) piSe, Ze pii déle trvajicim nedostatku vitaminu A
se snizuje odolnost organismu proti infekcim, u déti se zastavuje rust, hor$i se hojeni ran.
Déle zmifuje, ze nékteré vitaminy (vitaminy A a D) Ize piredavkovat a za téchto podminek
se pak mohou projevit jejich Skodlivé uinky. Rokyta (2008) potvrzuje, ze se pii nedostatku

vitaminu A vyskytuji poruchy ristu. Kunova (2004) zminuje, ze predavkovani vitaminem A
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(asi 30x vyssi davka nez doporucend) vyvolava bolesti hlavy, zvraceni a zmény na kiizi. Da
se fici, ze predavkovani timto vitaminem détem nehrozi, stejné jako jeho nedostatek.

Ptisun vitaminu E (tokoferol) byl u déti na hodnotach 54-67 % DDD. Veleminsky (1998)
uvadi, Zze vitamin E ma vliv na zdravy vyvoj reprodukc¢nich organti a denni potieba je okolo
15 mg, coz se téméf shoduje s Nevoralem (2003). Miillerova (2003) zmifnuje projevy
nedostatku vitaminu E jako poruchy reprodukce, neurologické poruchy a svalovou dystrofii.
Rokyta (2008) oznacuje vitamin E jako jednu z nejucinnéjsich antioxidacnich latek.

Muzeme tedy fici, ze nedostatek zkoumanym détem nehrozi, to samé plati i o predavkovani.

Vitamin B2 (riboflavin) byl plnén na trovni 46-59 % DDD. Podle Veleminského (1998)
je doporucend denni potfeba vitaminu B2 zhruba 1,5-2 mg, coz je trochu vice nez pise
Nevoral (2003), s fyzickou zatéZi tato potieba roste. Rokyta (2008) oznacuje zastavu rustu
jako jeden z projevu nedostatku tohoto vitaminu. Toto plnéni pfijmu vitaminu je tedy
Vv poradku.

Uroveti pifjmu vitaminu B6 (pyridoxin) v ob&dech byla 113 % DDD u mladsi vékové
kategorie a 94 % u kategorie starSich. Podle Rokyty (2008) mohou jako disledek nedostatku
tohoto vitaminu vznikat u déti epileptické zachvaty. A protoze Veleminsky (1998) zmitiuje,
Ze zvySend spotfeba vitaminu B6 je v obdobi rlstu a také pii vyS$im ptijmu bilkovin, je tato
uroven adekvatni k urovni ptfijmu bilkovin.

Pfijem vitaminu B12 (cobalamin) z obédl plnil u mladSich 187 % DDD a u starSich pak
145 % DDD. Tento vysoky pfijem je pravdépodobné zpiisoben n€kolikerym zatfazenim jater
Vv jidelnicku, ktera jsou na tento vitamin extrémné bohatd a ovlivnila takto primérny piijem.
Nicméné piredchazi se tak nedostatku, ktery podle Stranského (2010) zplsobuje
chudokrevnost. Panek (2002) zminuje, Ze se v jatrech mohou tvofit zdsoby tohoto vitaminu
az na n¢kolik let a pfi nedostatku se miiZze projevit anémie a poskozeni nervového systému.

Ptisun vitaminu C (kyselina askorbovd) se v ob&dech pohyboval na urovni
77-80 % DDD. Stransky (2010) uvadi jako projevy nedostatku tohoto vitaminu jako poruchy
rustu, tvorby kosti a psychické poruchy. Veleminsky (1998) piSe, Zze vitamin C je potiebny
pro tvorbu a spravnou funkci kosti a chrupavek, predev§im pak kolagenu a jeho denni potieba
je 50-60 mg, coz je méné nez uvadi Nevoral (2003), kdy zvysené pozadavky jsou pak u déti
v obdobi rastu. Rokyta (2008) zminuje, ze clovek neumi sam syntetizovat dostatek vitaminu
C, proto je zavisly na rostlinné potrave.

Podil jednotlivych hlavnich zivin na pfivodu energie v kategorii 10-13 let byl zjistén
vV poméru sacharidy : tuky : bilkoviny jako 51 : 30 : 19 a ve veékové kategorii 13-15 to bylo
52 : 29 : 19. Veleminsky (2007) uvadi jako zékladni slozky racionalni vyZzivy bilkoviny
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(15 %), cukry (50 %) a tuky (35 %) v uvedeném procentuelnim vztahu. Détska obezitolozka
Moravcova (2011) tvrdi, ze spravny trojpomér hlavnich Zivin je pokud sacharidy pokryvaji
ptiblizn¢ 55 % z celkového denniho piijmu energie, tuky asi 30 % a zbyvajicich pftiblizné
15 % ptipada na bilkoviny. Zachovat tento pomér neni dilezité jen u snidang, ale v prib&hu
celého dne. Kunova (2004) se shoduje s Rokytou (2008) a tento pomér uvadi jako
55-60 : 25-30 : 10-20. Leze si tedy fici, ze by bylo vhodné ubrat v obédech bilkoviny ve
prospéch vhodnych sacharidu.

Z vyzkumu vyplynulo, Ze se ve §kolni jidelné stravuje témé&F 85 % respondentii. Rihova
(2008) odkazuje ve svém clanku na Spole¢nost pro vyzivu, kterd uvadi, ze Skolni jidelny
vyuziva 78 % zéaka zakladnich $kol. Poradenské centrum Vyziva déti (2011) uvadi, ze 61 %
Skolakt obédva ve Skolni jidelné pravidelné. Z mého vyzkumu vyplyva, Ze navstévnost skolni
jidelny v Horazd’ovicich je na pomérné vysoké trovni.

Vyzkum vede k zavéram, ze polévky jako soucast obéda konzumuje 35 % dotazovanych.
Aronova (2006) pise, ze béhem obéda lze do pitného rezimu zapocitat i polévky (bohuzel jsou
détmi Casto a v hojné mife odmitany). Je tedy evidentni, ze dv¢ tietiny déti se pfipravuje
o pfijem tekutin z polévek a zaroven nema vhodny ndvyk konzumovat polévku pted hlavnim
chodem. Neékteré zdroje hovofi obecné o nutnosti polévky jako ,.gruntu® pred jidlem
nasledujicim jako ,Spuntu“. Zni to sice dosti lidové, avSak dilezitost polévek
je neoddiskutovatelnd, jelikoz je soucasti plnohodnotného obéda a ptijem zivin v polévkéach
obsazenych je potfebny nejen pro obsah zeleniny.

U otazky ohledné plné konzumace obéda odpovidd 8 % dotazovanych, Ze konzumuji
celou porci, dale 63 % respondentd sni celou porci vétsinou, pak 25 % déti vétSinou celou
porci nesni a 4 % dotazanych porci nesni prakticky nikdy. D4 se konstatovat, Ze vice nez dvé
tretiny déti se snazi konzumovat celou porci. Je nanejvys vhodné aby déti ziskaly navyk porce
dojidat, nebot’ jedin¢ tak je zajistén piijem vSech podstatnych zivin z obéda v adekvatnim
mnozstvi.

Vyzkum ukazuje, Ze ve Skole svaci 86 % dotazanych déti, coz zhruba odpovida 1 tvrzeni
poradenského centra Vyziva déti (2011), které uvadi, ze 17 % ceskych zaka nesvaci vibec
nebo mé svacinu pouze obcas.

Dale bylo zjisténo, Zze 70 % dotdzanych ma svaciny pfipravené od rodicd, 17 % déti
si svaciny pfipravuje samo doma. Pak 7 % déti kupuje svacinu ve Skolnim bufetu ¢i automatu
a pak zbylych 6 % respondentid nakupuje svacinu cestou do $koly. Vysoky podil svacin

od rodi¢t poukazuje na zatiZzeni zodpovédnosti rodi¢li na vyzivovém stavu jejich potomka.
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Povazuji za vhodné€j$i pfipravit svacinu détem doma, nezli je odbyt kapesnym s tim,
ze si svacinu koupi dité samo.

Skladba svaciny byla zjisténa nasledujici. Vice nez polovina (53 %) zkoumanych déti
svaci pecivo, pak 19 % svaci zeleninu. Mléény vyrobek si k svacin€ da 11 % respondentt,
ovoce si na svacinu vezme 10 % dotazovanych a pak 7 % déti posvaéi uzeninu. Pfirozené
dochézi k riznému kombinovani téchto skupin. Casto zminéna je kombinace jablko a rohlik,
bohuzel se objevuji tézZ kombinace klobdsa s rohlikem, kterd vzhledem ke slozeni tuki
a vysokému obsahu soli neni vhodna, coz potvrzuje nutri¢ni terapeutka poradenského centra
Vyziva déti TomeSova (2011), ktera piSe ze déti sice konzumuji doporuc¢ené mnozstvi tuki,
ale bohuzel zejména ve form¢ uzenin, nejrizngjsich pastik, sladkosti apod. Co se tyce tuk,
mély by byt 2/3 pokryty tuky rostlinnymi a jen 1/3 tuky zivo¢isSnymi. Z hodnocenych
jidelnicki ale vyplyva, Ze tomu je v realité Casto pravé naopak. Je tedy vhodné aby déti méli
k svacing nejlépe celozrnné pecivo s néjakou zeleninou doplnénou kusem ovoce, kdy jim tato
svac¢ina dodd potfebnou energii, vitaminy i mineraly a caste¢n¢ i tekutiny, které jsou
V dopolednich hodindch pro udrzeni pozornosti bezpodmine¢né nutné jak tvrdi Kunova
(2004), ktera uvadi, Ze pfi nedostatecném piijmu tekutin mohou mit déti horsi Skolni
vysledky, vyskytuje se podrazdénost, perspektivné maji vétsi tendenci k onemocnéni ledvin
a mocCovych cest.

Vyzkum ukazuje, ze 65 % dotazanych pravidelné¢ snida, coz vcelku koresponduje
s tvrzenim Agostoniho (2010) o tom, Ze podil déti a adolescentl, ktefi vynechavaji snidané
se pohybuje v rozmezi 10-30 % na celém svété. Sedlarova (2008) tvrdi, ze u déti Skolniho
véku je tfeba dbat na to, aby rano snidaly a dodrZovaly pitny reZim. TomeSova (2011)
zminuje, Ze déti vynechavaji zejména snidané a svaciny, neni vyjimkou, ze se poprvé najedi
az v poledne a dale tikd, Ze ranni jidlo by pfitom mélo byt startem do nového dne. Snidané
by tedy méla byt jednim ze zékladnich stravovacich navykidl vSech déti, méla by byt
konzumovéna v klidu a beze spéchu, coz je tvrzeni na kterém se shoduje vétSina autort.

Z Setteni vyplynulo, ze 11 % zkoumanych déti ma za den 1 az 2 jidla, pak 74 % déti sni
za den 3 az 4 jidla a 15 % dotdzanych sni vice nez 5 jidel za den. Na strance Jak by m¢l
vypadat spravny jidelni¢ek vaSeho Skoldka uvadi spolecnost Vyziva déti (2011) jako idedlni
pocet pet az Sest menSich porci za den. Timto zpilisobem se rovnomérné rozvrstvi piijem
energie a t¢lo pak nema potiebu si jeji ¢ast ukladat do zasoby. Lze tedy fici, ze vhodny pocet
jidel za den ma pouze 15 % déti a tii Ctvrtiny se racionalni vyzivé alespon trochu blizi skrze
tii az Ctyfi jidla za den. Jedendact procent déti méa opravdu Spatny stravovaci navyk rozdélit

pfijem zivin do pouhych dvou, ¢i dokonce pouze jedné porce. Berger (1995) uvadi, Ze
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omezeni poc¢tu dennich jidel vede ke stavu, kdy se 1 pifi celkové snizeném piivodu energie
vytvarti vice tukl a dochézi k tloustnuti.

U déti 1ze predpokladat vyraznou oblibu sladkych lahiidek pfed slanymi. Na otazku
tykajici se preferenci odpovidd 32 % déti, ze nevi jestli radéji konzumuji sladké ¢i slané.
Pak 42 % déti ma radéji sladké (Cokolady) a 26 % déti dava prednost slanym lahiidkam
(chipsy). Vyziva déti (2011) uvadi, ze 41 % ceskych déti ma ke svaciné trikrat tydné
sladkosti. Dalo by se tedy fici, ze se obliba sladkého a jeho Cetnost v détském jidelniCku
je obdobna.

Z vyzkumu vyplyva, ze 15 % déti konzumuje lahtdky kazdy den, obden lahtdky
konzumuje 52 % déti a pak 33 % déti zarazuje lahtidky do svého jidelnicku méné nez
2x tydné. V souvislosti s vySe uvedenym se skutecnost, Zze 41 % déti ma ke svaciné tiikrat
tydn¢ sladkosti, potvrzuje. Nebot vice nez polovina déti konzumuje lahiidky obden,
coz odpovida tfem svafinam ve Skole. Zjisténi, ze celd jedna tietina zafazuje lahtdky
do jidelnicku méné néz 2x tydné povazuji za pozitivni.

Bylo zjisténo, ze témét polovina 49 % déti zije v roding, kde je nebo byla drzena dieta
za Ucelem zhubnuti. Z vyzkumu sledovanim zavislosti téZ vyplynulo, Ze asi 20 % téchto déti
ma sklony k vlastni redukéni dieté.

Zvyzkumu vyplyva, ze 20 % déti drzi redukcéni dietu. Veleminsky (1998) tvrdi,
ze jakékoliv dieta u ditéte mize byt velmi Skodliva. Vyziva déti (2011) uvadi, ze 33 % déti
ve veku 11 az 15 let drzelo, drzi nebo v budoucnu chce drzet dietu, coz je o 13 % vice nez
bylo zjisténo v mém vyzkumu. Pii srovnani téchto poméri lze tvrdit, Ze je situace
v Horazd’ovicich ptizniva.

Zkoumanim mnozstvi volného ¢asu bylo zjisténo, ze 7 % déti ma 2 hodiny volného Casu
denné, 19 % ma 3 hodiny volného ¢asu za den. DalSich 19 % déti mé 4 hodiny volného ¢asu
za den a 14 % déti ma 5 hodin volného ¢asu denné. Pak 15 % déti ma 6 hodin volného casu
denné a 12 % déti ma 7 hodin volného ¢asu za den. Osm hodin volného ¢asu za den ma 10 %
déti, pak 2 % a 2 % ma 9 a 10 hodin volného ¢asu denné. Nejvice déti ma tedy 3-8 hodin
volného ¢asu denné. Tyto hodnoty byly zjistovany predevsim za ucelem dopocteni podilu
pasivné traveného Casu.

Vyzkum ukazal, Ze 4 % déti netravi volny €as pasivné viibec. Jednu hodinu za den stravi
u PC nebo televize 23 % déti, dvé hodiny takto stravi 42 % déti. Tti hodiny denné stravi
u pocitace nebo televize 18 % déti a 6 % déti travi denné 4 hodiny pasivng. Dale pak 4 % déti
stravi u televize nebo pocitace 5 hodin a 3 % déti pasivné travi 6 hodin denné. Tedy nejvétsi

Gast déti (83 %) travi pasivné 1-3 hodiny. Prizkum Potravinaiské komory CR (2009) ukézal,
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ze u pocitace témeét kazdy den sedi dvé tretiny déti, u televize dokonce 87 % déti. Tyto
hodnoty tedy potvrzuje i mtlj vyzkum. Podle Veleminského (2007) dochazi ve skolnim veéku
k zavislostem na pocitacovych hrach a televizi. Zavéry vyzkumu publikované na strankach
Poradenského centra Vyziva déti (2011), Zze dneSni déti mezi 8 a 18 lety travi hodné Casu
(v pruméru 44,5 hodiny tydn€) pied pocitatem, televizi a elektronickymi hrami,
se nepotvrdily.

Pojem raciondlni vyziva zna a dovede uspokojivé vysvétlit 35 % déti. Vyzkum VZP
(2010) uvadi, Ze 20 % déti si ptfedstavuje pod pojmem ,zdravd strava® pravidelnou
a vyvazenou stravu. Tato pfedstava se da povazovat za spravnou odpovéd na polozenou
otazku. Z vyzkumu vyplyvé, Ze se ve §kolni jideln& u ZS Blatenska stravuje o 15 % vice déti,
které maji spravné minéni o racionalni vyzive.

Prvni hypotéza se snazila zjistit, zda miizeme povaZovat pravidelnou snidani za prevenci
vzniku nadvahy ¢i obezity. Gregora (2007) tvrdi, Ze téméf polovina obéznich déti nesnida.
Na strankach poradenského centra Vyziva déti je zminén casopis FOOD TODAY (2010),
ktery prezentuje vyzkum se zavérem, ze pravidelné snidani je spojeno s lepSim vstiebavanim
zZivin a muaze pfispét k udrZeni zdravé tcélesné vahy. Neddvné systematické hodnoceni
Sestnécti studii zkoumajicich vliv vynechéni snidan¢ na kontrolu vahy u vice nez 59 000
evropskych déti a dospivajici mladeze prokdzalo, ze snidani je spojeno s nizsi hodnotou BMI
a zda se byt ochranou proti nadvaze a obezité. Toto tvrzeni se ve vyzkumu nepotvrdilo.

Ukolem druhé hypotézy bylo zjistit, zda maji mladsi déti vétsi sklon k traveni svého
volného ¢asu u pocitace nebo televize. Tedy 1 vliv obecného vyvoje spolecnosti. Je ptirozené,
Ze v dnes$nim svété technologii a zaroven v dneSni uspéchané dob& neni ¢as na volno€asoveé
aktivity vramci celé rodiny. Dité si tedy musi mnohdy najit napli volného ¢asu samo.
Bohuzel nejblize je prave televize a pocital, ktery je dnes béZznym majetkem prakticky kazdé
rodiny. Mnohdy si tedy dit¢ rodinnou prochizku nahradi posezenim u zabavné hry nebo
sledovanim nejriznéjsich potadi v televizi. Hypotéza méla odhalit pfipadné zmény
V navycich trdveni volného Casu s pfibyvajicim vékem. Zména v navyku pasivniho traveni

volného €asu s pfibyvajicim v€kem nebyla statisticky prokézana.
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8. Doporuceni pro praxi

Ze zjisténych vysledkl vyplyva nékolik navrhu jak zlepsSit drobné chyby ve vyziveé déti
na druhém stupni ZS Blatenska a stravovaci navyky v rodinach.

Bylo by vhodné snizit podil bilkovin v obédech a zéaroven zvysit piivod véapniku
a to naptiklad zvysenim piijmu mléénych vyrobkt na ukor masa. Naptiklad pfidanim riznych
jogurtl, zakysanych népoji nebo tvarohovych neslazenych dezertti. Téz by se mohl drobn¢
upravit pomér zakladnich Zivin ve prospéch ,,pomalych* sacharidii a to naptiklad obCasnym
pridanim nejlépe celozrnného peciva k obédu. Dale by bylo zdhodno vyménit napli
vydejniho automatu na chodbé skoly ze sortimentu lahtidek za sortiment mlécnych vyrobki,
ze slazenych limonad na mineralni vody. Stejné doporuceni lze sméfoval i k sortimentu
ve Skolnim bufetu, kde si déti mohou o piestavkach kupovat svafiny. Obecné by bylo vhodné
provoz takovychto bufeti svéfit vedeni jidelny nez soukromé osobé na ukor zdravého
a spravného vyvoje déti.

Apel na rodi¢e je ve smyslu zlepSeni stravovacich navyka déti a ruku v ruce stim
1 vlastnich stravovacich navykli. Rozhodné lze doporucdit brat zietel na spolecnou snidani
a doopravdy beze spéchu v pfijemné atmosfére. Stejné tak ptiprava svacin by meéla dbat
na potieby déti, tedy na kazdodenni p#idél zeleniny a ovoce spolu s dostatkem tekutin, nejlépe
vody, ptfipadné vody s ovocnou Stavou. Rad¢ji dat prednost svaciné z domova nez kapesnému
do Skoly. A kone¢né vénovat se vlastnim détem ve svém volném case, prohlubovat u nich
zajem o aktivni traveni volného ¢asu. Namisto sezeni u televize udélat rodinnou prochazku
do ptirody apod. Dobré moznosti v okoli jsou 1 ke sportovnimu vyziti potomka, je mnohem
lep$i pozorovat vlastni dit¢ jak sili a je aktivni neZ jak tloustne a ztraci zdjem o Zivot

ve zdravé spole¢nosti.

9. Zaver

Diplomova prace byla zpracovana na zakladé Seteni, které probihalo na ZS Blatenska
Vv Horazd’'ovicich ve Skolnim roce 2010/2011 a zabyvala se problematikou vyzivy zakl
ve vékovych kategoriich 10-13 let a 13-15 let. Cil prace byl zaméfen na sledovani jidelnich

listki za ucelem zjisténi piijmu sledovanych nutrientli, minerdld a vitamini v zavislosti
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na doporucenich pro dané vékové skupiny. Vyzkum byl doplnén nutricnim testem za celem
zjisténi nékterych navyka déti ve star§im Skolnim véku. Nakonec byly ovéteny dvé testovaci
hypotézy.

Z provedeného Setfeni byly zjistény tyto skutecnosti:

Piijem energie byl zjistén adekvatni u divek (v toleranci jednoho procenta DDD),
u chlapct byly hodnoty pifijmu energie z obéda tfadové o 4-5 % niz$i, avSak ptipadny
nedostatek je feSen moznosti pfidani pfilohy. Bilkoviny byly plnény nadlimitné a jiz
v obédech dosahovaly prakticky celodenni potieby v kategorii 10-13 let a v kategorii starSich
byla tato urovenl na 90 % DDD. Piijem tukl byl adekvatni, lehce nadlimitni byl zjiStén
u divek ve v€kové kategorii 10-13 let. Sacharidy dosahovaly adekvatnich hodnot u chlapct
obou veékovych kategorii, u divek byly tyto hodnoty vyssi a to 38,7 % u divek mladsi vékové
kategorie a 40,8 % DDD u divek vékové skupiny 13-15 let.

Saturace véapnikem byla nedostatecnd a dosahovala jen néco malo pies polovinu
doporucené davky v obédech pro obé vékové kategorie. Celorocni nadbytek byl zjistén
u vitamini B6 a B12.

Celkové bylo zjisténo, Ze mezi détmi je jedno vyhublé a tfi déti maji podvahu. Nadvaha
byla zjiSténa u jedenacti déti, stejny pocet je u déti trpicich obezitou a konecné tézka obezita
postihuje sedm déti na druhém stupni ZS Blatenska.

Testované hypotézy neprokazaly, ze by pravidelnd snidan€¢ mohla bat povazovéna
za efektivni prevenci nadvahy ¢i obezity. Stejné tak se nepotvrdilo, Ze by mladsi déti mély

vétsi sklon k pasivnimu traveni volného casu nez déti starSi v€kové kategorie.
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PUFA - polyunsaturated fatty acids - vicenenasycené mastné kyseliny

kcal — kilokalorie (odpovida hodnot¢ 4,185 kJ)

DDD — denni doporu¢ena davka

-94 -



12. PFilohy

Priloha ¢é. 1

Tabulky jidelnich listki od 13.9.2010 do 20.6.2011 rozd€leny po mésicich, doplnény jejich
nutriéni skladbou pro vékovou kategorii 11-13 let

Tabulka 5: Jidelni listek pro mésic zari

Tyden Datum Polévka Hlavni jidlo Priloha ; kompot ; dezert Napoj
13.9.2010 | Vlockova Kufeci stehynka ala bazant brambory, zeleninovy salat dzus
14.9.2010 | Gulasova, pecivo Bavorské vdolecky kakao

1. 15.9.2010 | Vyvar s drozd. kn. Uzené maso hrachova kase, zelny salat dzus
16.9.2010 | Krupicka, vejce Hovézi na divoko bramborové knedliky ¢aj
17.9.2010 | Hrachova Sekana pecené bramborova kaSe, zelenin. salat  dzus
20.9.2010 | Pétiznna Zapecené téstoviny s uzenym masem sterilovana zelenina dzus
21.9.2010 | Pérkova Vepfové na Zampionech ryze koktejl, ¢aj

2. 22.9.2010 | Fazolova s parkem, pecivo  Paladinky s tvarohem koktejl, Caj
23.9.2010 | Kulajda Kufreci platky v jogurtu brambory, zeleninovy salat dzus
24.9.2010 | Francouzska Svickova na smetané houskové knedliky €aj

3. 29.9.2010 | Bramborova Kufeci nudlicky s ananasem téstoviny dzus
30.9.2010 | Hovézi s jatrovymi knedl. RyZovy nakyp s ovocem, kompot koktejl, ¢aj

Tabulka 6: Nutri¢ni sloZeni obédi dle jidelniho listku pro mésic zari ve vékové kategorii 10-13 let
Datum Energie | Protein| Tuky | Sach. [Viak. K [mg] Ca Mg Fe | Zn Se VitA | VitE | B2 | B6 | B12 | VitC
[kJ] [d] [d] o] | [g] [mg] | [mg] [[mg]|[mg]| [ug] | [ug] |[mg] |[mg]|[mg] [ug] | [mg]

13.9.2010 22264 326 163 67,1 7,4 21451 2253 1156 73 29 333 5235 58 05 1,7 0,7 1722

14.9.2010 3475,1 358 41,9 153,3 14,3 1162,0 452,0 1495 6,7 48 565 1583 26 09 10 28 222

15.9.2010 39708 64,1 341 92,8 19,8 19866 2304 197,7 100 94 105 1980 136 10 09 6,2 375

16.9.2010 20556 31,1 22,7 662 85 11591 940 1046 61 50 319 1536 74 04 13 38 991

17.9.2010 3352,2 31,3 335 1009 125 12722 197,7 1454 58 44 24,7 1435 84 05 10 2,1 1145

20.9.2010 3066,0 334 263 91,1 10,6 15985 2665 1522 6,2 38 69,7 6629 98 06 10 16 2081

21.9.2010 32753 30,6 32,7 1055 65 9255 1758 1349 43 35 419 1529 86 04 09 31 252

22.9.2010 30919 248 398 1194 11,4 8737 2956 1190 53 28 382 1152 16,9 06 0,7 13 290

23.9.2010 26644 27,8 26,3 795 51 17416 1728 1211 108 24 399 3054 14 04 18 0,8 1442

249.2010 20452 425 334 827 12,0 10752 2820 1506 74 6,7 445 1123 7,7 08 10 48 125

29.9.2010 2698,2 34,9 11,2 104,2 54 12120 99,1 1368 63 26 642 1473 49 03 07 04 36,2

30.9.2010 37355 22,7 17,3 160,7 7,1 1063,7 3479 121,7 4,7 3,2 615 33088 1,7 11 06 13,7 394

Pramér |2971,4 | 34,3 | 28,0 |101,9 | 10,1 | 1351,3 | 236,6 | 137,4| 6,7 | 43 | 43,1 | 4985 | 74 |06 |1,0| 3,4 | 78,3

Sm. odch. | 640,9 | 10,7 96 | 301 |43 | 4171 (101,8| 246 | 2,0 [ 2,0 | 17,4 | 9022 | 46 (0,3|(0,4| 3,7 | 67,0
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Tabulka 7: Jidelni listek pro mésic Fijen

Tyden| Datum Polévka Hlavni jidlo PFiloha ; kompot ; dezert Napoj
3. 1.10.2010 |Se syrovym kapanim Veprové maso, $penat bramborové knedliky dzus
4.10.2010 |Krupicova Cikanska hovézi pecené ryze ¢aj
5.10.2010 (|Vyvar z drabkd s kapanim Svestkové knedliky s tvarohem koktejl, Caj
6.10.2010 [Vlockova Krali¢i kostky na Slehacce kuskus, zeleninovy salat dzus
7.10.2010 |Cogkova Smazené file bramborova kaSe, zelenin. salat  dzus
4. 8.10.2010 |Vyvar s téstovinami Zajska omacka, hovézi maso houskové knedliky ¢aj
11.10.2010 |Hraskovy krém Kufeci platky, duSena mrkev brambory koktejl, Caj
12.10.2010 |S vajecnou jiSkou Veprovy gulas ryze dzus
13.10.2010 |Drstkova, pecivo Téstoviny s makem, kompot koktejl, Caj
14.10.2010 |Francouzska Hovézi maso v Sipkové omacce bramborové knedliky dzus
5. 15.10.2010 |Cizrnova Veprové medajlonky se syr. omackou téstovin, obloha ; jogurt+musli dZus
18.10.2010 |Se syrovym kapanim Rosténa ryze koktejl, Caj
19.10.2010 |Fazolova Smazeny kureci Fizek brambory, zeleninovy salat dzus
20.10.2010 |Rajska Veprové kostky pecené, zeli houskové knedliky ¢aj
21.10.2010 (Slepici se strouhanim Syrové tortelliny s bazalkovou om. ¢aj
6. [22.10.2010 |Rybi Veprovy perkelt t&stoviny détska cola
25.10.2010 |S drozdovymi knedlicky Cogka na kyselo s uzenym masem zelny salat ¢aj
7. 26.10.2010 |[Kminova Kufeci stehynka na Slehacce bramb. knedliky, zelenin. salat  dZus
Tabulka 8: Nutri¢ni sloZeni obédi dle jidelniho listku pro mésic Fijen ve vékové kategorii 10-13 let
Datum Energie | Protein| Tuky | Sach. |Viak. K [mg] Ca Mg Fe | Zn Se VitA | VitE | B2 | B6 | B12 | VitC
[kJ] [d] [d] g | [d] [mg] | [mg] [[mg][[mg]| [ug] | [ug] |[mg] |[mg]{[mg]| [ug] [ [mg]
1.10.2010 | 2705,2 405 258 87,6 9,8 21108 3066 1771 99 52 326 9123 76 08 1,7 28 107,7
4.10.2010 | 2688,5 29,2 26,0 742 45 12753 919 1233 46 48 390 1492 92 03 0,7 38 404
5.10.2010 | 37291 353 388 1385 12,5 10883 2512 1176 59 33 276 4018 41 08 09 25 333
6.10.2010 | 2858,9 38,2 17,7 99,8 35 1651,7 200,2 1749 91 30 70 3944 68 04 08 99 1211
7.10.2010 | 43415 39,3 536 1075 9,8 16474 2535 1540 80 40 351 589 64 07 17 64 77,0
8.10.2010 | 24853 46,3 31,1 101,2 13,3 1664,3 2003 1621 95 72 368 1342 74 07 10 54 86
11.10.2010 | 2468,3 31,7 13,7 939 10,8 17160 164,9 128,7 85 48 486 12262 44 05 16 04 1009
12.10.2010 | 3023,3 28,7 26,7 101,1 49 7154 81,8 1183 39 36 367 1152 91 04 07 20 97
13.10.2010 | 3355,2 27,3 31,5 1039 8,2 11543 2652 1705 62 60 772 778 59 03 04 12 45
14.10.2010 | 2776,2 36,4 315 92,9 8,7 14484 191,7 1224 69 6,2 383 1221 83 06 14 45 866
15.10.2010 | 4305,0 43,3 41,6 1275 8,7 15716 3859 1873 59 52 624 3348 98 08 10 38 1061
18.10.2010 | 3321,7 36,9 29,7 1010 6,9 917,7 3126 1326 50 69 456 1182 92 05 0,7 43 186
19.10.2010 | 2349,8 33,6 146 82,7 59 18026 130,7 1238 6,2 19 306 6446 142 1,7 3,0 3,1 1761
20.10.2010 | 1767,5 42,0 22,2 852 12,5 1240,3 2219 1652 6,7 52 472 582 47 07 12 28 330
21.10.2010 | 2169,7 26,7 186 596 55 8830 3930 714 46 64 28 2192 15 04 03 61 131
22.10.2010|3331,8 386 347 854 43 7080 79,1 1145 47 4,7 637 1656 60 04 07 34 118
25.10.2010 | 3076,0 64,0 24,1 63,1 13,7 23195 229,5 1670 115 10,1 186 1515 79 09 14 6,1 26,7
26.10.2010 | 2252,0 34,3 179 86,1 9,0 13985 1405 1281 55 23 361 5226 47 03 12 05 1613
Pramér | 2944,7 | 37,3 | 27,8 | 94,0 | 8,5 | 1406,3 | 216,7 | 141,0| 68 | 50 | 38,1 | 3519 | 7,1 |06 |1,1| 3,8 | 63,1
Sm. odch. | 699,47 | 8,681 | 10,23 | 19,52 | 3,26 | 452,71 | 94,5 30 |2,15| 2 |1853| 321,6 |2,83|0,3|0,6| 2,3 |55,18
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Tabulka 9: Jidelni listek pro mésic listopad

Tyden| Datum Polévka Hlavni jidlo Priloha ; kompot ; dezert Napoj
1.11.2010|Vyvar s jatrovymi knedlicky Bramborové SlejSky se strouhankou kompot koktejl, Caj
2.11.2010(Ragt Veprové rizoto Cervena fepa dzus

8. 3.11.2010|(Krupicka, vajicko Smazené rybi karbanatky bramborova kaSe, zelenin. salat dzus
4.11.2010|Pekingska Svickova na smetané houskové knedliky Caj
5.11.2010|Cotkova Boloriské Spagety s kufecim masem  moucnik dzus
8.11.2010|Spenatova Cevabgice brambory, obloha dzus
9.11.2010|Frankfurtska, pecivo Zemlovka s jablky ovesmilk, ¢aj

9. | 10.11.2010\Viockova Kuceci platky na houbach ryze dzus

11.11.2010[Kminova Veprova pecené, Spenat bramborové knedliky ¢aj
12.11.2010[Hrachova PFirodni veprovy Fizek bramborova kaSe, zelenin. salat détska cola
15.11.2010|RyzZova Kufeci platky na masoxu téstoviny, zeleninovy salat dzus

10. 16.11.2010(Kvétakova Segedinsky gulas houskové knedliky caj

18.11.2010(Vyvar z drabku se strouhanim PInéné bramborové knedliky se zelim koktejl, ¢aj
19.11.2010{Jemna rybi Holandsky Fizek bramborova kaSe, zelenin.salat  dZus
22.11.2010|Celerova Veprové na kminé ryze, Tiramisu ¢aj
23.11.2010|Bramborova Hrachova kase s uzenym masem zelny salat ¢aj

11. | 24.11.2010[Krupkova Dribezi platky se syrovou omackou  téstoviny, obloha dzus

25.11.2010|Fazolova s pérkem, pecivo Skubanky s makem, kompot/mléko zeleninovy salat ¢aj
26.11.2010|Francouzska Hovézi na divoko bramborové knedliky dzus

12. 29.11.2010|Zaprazena s vejci Smazeny kureci fizek bramborova kaSe, zelenin. salat dzus

30.11.2010|Vyvar s téstovinami Rajska omaska, hovézi maso houskové knedliky Caj

Tabulka 10: Nutri¢ni sloZeni obédi dle jidelniho listku pro mésic listopad ve vékové kategorii 10-13 let

Datum Energie | Protein| Tuky | Sach. [Viak. K [mg] Ca Mg Fe | zn Se VitA | VitE | B2 | B6 | B12 | VitC
[kJ] ld] ld] 9l | [9] [mg] | [mg] [[mg][[mg]| [ug] | [ug] |[mg] |[mg]|[mg]| [ug]| [mg]
1.11.2010 | 2393,3 22,0 10,7 160,1 16,4 13188 130,0 1354 7,8 2,7 43,7 2241 48 06 14 01 565
2.11.2010 | 33438 366 296 988 6,0 13323 2984 157,7 48 50 413 2554 65 05 09 2,7 1138
3.11.2010 | 40451 339 533 890 6,7 15164 2379 1387 65 26 322 2221 55 06 15 65 1418
4.11.2010 | 2077,0 42,1 28,2 93,7 12,6 12144 307,7 1510 7,3 6,5 49,7 1250 74 08 12 45 24,22
5.11.2010 | 3047,0 341 245 903 69 899 1760 103,7 58 68 13,7 1666 52 04 07 08 131
8.11.2010 | 2670,5 26,5 24,4 882 7,9 19457 1984 1634 76 42 428 3924 51 05 16 19 1966
9.11.2010 | 4891,7 329 41,3 167,0 10,0 10336 469,6 1446 51 43 573 2687 56 08 04 20 218
10.11.2010 | 2655,1 32,0 119 974 30 8306 1499 1265 39 22 422 38,3 40 03 05 06 111
11.11.2010 | 2250,6 38,6 246 70,3 9,8 2437,7 2506 187,1 94 47 340 7829 7,7 07 1,7 26 1000
12.11.2010 | 2925,1 29,4 346 74,7 6,9 13450 1782 1101 48 33 315 1306 74 05 15 30 730
15.11.2010 | 2638,3 356 153 869 55 10342 1312 1366 48 25 61,1 38/,3 31 04 06 04 944
16.11.2010 ( 1788,0 37,6 29,7 74,4 12,4 11325 241,7 1456 6,2 48 36,3 65,0 88 0,7 12 24 291
18.11.2010 | 3276,6 38,6 36,4 1249 150 1607,6 1436 1615 7,1 55 429 1181 78 05 19 23 584
19.11.2010 | 4068,6 41,3 43,2 1129 11,3 1536,8 340,2 1536 6,9 57 294 1565 82 0,7 1,1 25 253
22.11.2010| 3336,7 30,4 315 103,7 52 8420 1702 1366 39 36 40,2 433 100 04 07 21 69
23.11.2010| 35815 61,7 33,0 757 19,7 2572,0 1732 2089 99 89 119 111,8 139 08 11 59 483
24.11.2010 | 3596,2 34,2 39,1 92,1 6,2 8905 1151 1326 6,7 53 716 7374 59 06 07 05 499
25.11.2010 | 3556,3 26,6 40,0 1354 14,4 1268,7 566,0 1861 64 46 477 380 144 06 11 10 32,0
26.11.2010| 2982,1 459 332 90,2 9,2 1579,0 164,7 1270 93 68 375 1066 87 06 14 6,0 1140
29.11.2010 | 2512,9 355 23,0 693 6,3 1809,2 2633 1345 63 23 294 7631 47 05 15 08 2016
30.11.2010 | 2481,7 46,3 31,1 101,1 13,3 11153 200,3 1531 95 72 368 1342 74 0,7 10 54 8,6
Prdmér | 3053,2 | 36,3 | 30,4 | 99,8 | 9,8 | 1393,3 | 233,6 | 147,3| 6,7 | 4,7 | 39,7 | 2674 | 7,2 |06 | 11| 2,6 | 67,6
Sm. odch. | 747,9 | 8,463 | 10,42 | 27,02 | 4,33 | 482,54 | 114 25 18 (18 (13,84 2319 (2,88(0,1(0,4| 2 |58,72
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Tabulka 11: Jidelni listek pro mésic prosinec

Tyden Datum Polévka Hlavni jidlo Priloha ; kompot ; dezert Napoj
1.12.2010 | Kulajda Rybi rizoto zelenina sterilovana, mouénik  dzus
12. o Vequvé medaijlonky, dusena o
2.12.2010 | Popelarska dle Stupky zeleni. brambory koktejl, ¢aj
3.12.2010 | Vyvar z dribkl s kapanim Fazolovy gulas pecivo koktejl, €aj
6.12.2010 | Zelenin. vyvar s drozd. knedl. Tortilly s kufecim masem a zelenin.  MikulaSsky pernik détska cola
7.12.2010 | Vyvar s téstovinami Gnocci se Spenatovou omackou koktejl, ¢aj
13. 8.12.2010 | Cockova Sekana pecené bramborova kase, zelenin. sal. dzus
9.12.2010 | Kminova Rosténa ryze koktejl, ¢aj
10.12.2010 | Hraskovy krém Kureci stehynka na kysaném zeli jemné bramborové knedliky dzus
13.12.2010 | Hrstkova Dusena drlbeti jatra ryze koktejl, ¢aj
14.12.2010 | Cesnecka Krati zavitek s angl. slaninou, Soulet pecivo, okurka, jogurt s misli ~ dzus
14. |15.12.2010 | Drétkova, pecivo Francouzské brambory okurka koktejl, ¢aj
16.12.2010 | Francouzska Svi¢kova na smetané houskové knedliky Caj
bramborova kase, zelenin.
17.12.2010 | "Halasle" Smazeny karbanatek salat dzus
20.12.2010 | Cizrnova Boloriské Spagety listovy hieben Caj
15. |21.12.2010 | Vyvar s jatrovymi knedlicky ~ Smazené Sisky cappucino &aj
22.12.2010 | Rajska Kufreci platky na Slehacce brambory, zeleninovy salat dzus
Tabulka 12: Nutri¢ni sloZeni obédii dle jidelniho listku pro mésic prosinec ve vékové kategorii 10-13 let
Datum Energie | Protein| Tuky | Sach. |Viak. K [mg] Ca Mg Fe | zn Se VitA | VitE | B2 | B6 | B12 | VitC
[kJ] [d] [d] o] [ [d] [mg] | [mg] [[mg]|[mg]| [ug] | [ug] |[mg] |[mg]|[mg]| [ug]| [mg]
1.12.2010 | 4219,1 36,8 50,0 102,2 5,7 14170 2953 1279 58 44 40,7 2824 68 06 11 2,7 1275
2.12.2010 | 24426 288 157 882 81 16817 92,7 1134 59 35 336 1635 40 04 18 19 1126
3.12.2010 | 40416 435 32,8 1296 84 10293 1223 1536 64 63 502 1665 60 05 09 42 188
6.12.2010 | 3150,8 41,2 18,6 1463 13,1 14400 204,1 1438 68 31 473 3658 51 07 1,7 06 70,6
7.12.2010 | 1878,8 15,7 10,6 99,5 11,1 14553 1984 1364 79 30 275 7332 55 04 11 05 1030
8.12.2010 | 34076 33,0 314 1076 133 13565 1674 1512 67 55 337 532 106 05 13 20 530
9.12.2010 | 2936,5 294 243 1012 64 8924 806 1160 50 50 429 1326 93 04 07 36 184
10.12.2010 | 2057,0 34,3 91 939 10,3 1369,6 160,2 1305 65 46 454 1337 12 05 13 05 649
13.12.2010 | 2769,4 33,2 193 940 51 8310 832 1149 230 7,7 888 36817 73 31 09 36,7 368
14.12.2010 | 4521,1 57,9 255 1469 18,2 20494 3838 189 78 68 48 16141 74 08 10 17 211
15.12.2010 | 4640,6 38,1 59,3 1106 9,0 1441,7 1439 1294 73 7,2 454 848 108 04 16 24 528
16.12.2010 | 2048,8 42,5 334 829 12,0 1624,2 2820 1596 74 6,7 445 1123 7,7 08 10 48 125
17.12.2010 | 2370,1 28,1 230 67,9 53 1657,8 2253 11000 52 34 32,7 1800 15 05 1,2 16 1840
20.12.2010 | 29486 192 379 698 49 4515 1364 822 36 39 45 1824 51 02 03 05 14,6
21.12.2010 | 22184 24,3 10,2 142,7 13,3 16719 1559 1471 7,1 3,1 518 30728 22 10 1,3 12,7 31,6
22.12.2010 | 2120,0 31,0 10,5 82,1 57 1679,4 1145 1164 58 20 36,7 2138 39 03 15 04 1859
Primér |2985,7 | 33,6 | 25,7 (104,1| 9,4 | 1378,0 | 177,9 (1324 7,4 | 48 | 39,4 | 6983 | 59 (07|12 4,8 | 69,3
Sm. odch. | 929,72 | 10,17 | 14,58 | 25,45 | 3,9 | 399,17 | 84,45 (24,52 |14,31( 1,8 | 19,24 | 1119 |2,95|0,7|0,4| 9 | 57,66
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Tabulka 13: Jidelni listek pro mésic leden

Tyden Datum Polévka Hlavni jidlo PFiloha ; kompot ; dezert Napoj
Vyvar z drubkl se }
3.1.2011 | strouhanim Spagety s ke€upem a syrem koktejl, ¢aj
4.1.2011 | Ryzova Holandsky fizek bramborova kase, zelenin. salat  dzus
16. 5.1.2011 | Krupkova Veprova krkovicka, zeli houskové knedliky ¢aj
6.1.2011 | Kminova Videnska rosténa ryze koktejl, ¢aj
7.1.2011 | Cogkova Kureci medajlonky, duSena mrkev brambory détska cola
10.1.2011 | Gulasova, pecivo Jahodové knedliky s tvarohem koktejl, ¢aj
11.1.2011 | Se syrovym kapanim Rajska omacka, cufty téstoviny ¢aj
17. 12.1.2011 | Zel. vyvar s drozd. knedI. Smazeny kureci fizek bramborova kase, zelenin. salat  dzus
13.1.2011 | Fazolova Veprové rizoto Cervena fepa dzus
14.1.2011 | Cesnecka Hovézi maso v Sipkové omacce bramborové knedliky koktejl, ¢aj
17.1.2011 | Cibulova Veprové platky na Zampionech bramborova kase, zelenin. salat  dzus
18.1.2011 | Hrachova s parkem, peCivo Palacginky s dZemem horka ¢okolada Caj
18. 19.1.2011 | Slepi€i s téstovinami Lazagne s kufecim masem listovy hfemen dzus
20.1.2011 | Jemna rybi Cevabgice brambory, obloha dzus
21.1.2011 | Zeleninova Svi¢kova na smetané houskové knedliky Caj
24.1.2011 | Bramborova Veprové zavitky ve smetanové om.  ryze, obloha dzus
25.1.2011 | Kukufiéna Smazené rybi prsty brambory, tatarka, zelenin. salat  dzus
19. 26.1.2011 | Hové&zi vyvar s jatr. knedl.  Spagety po uhliFsku okurka koktejl, ¢aj
27.1.2011 | Rybi Hovézi gulas bramborové noky ¢aj
28.1.2011 | VloCkova Hrachova kase s uzenym masem zelny salat, mouénik dzus
20. 31.1.2011 | Zampionova Sekana bramborova kase, zelenin. salat  dzus
Tabulka 14: Nutri¢ni sloZeni obédi dle jidelniho listku pro mésic leden ve vékové kategorii 10-13 let
Datum Energie | Protein| Tuky | Sach. [Viak. K [mg] Ca Mg Fe | Zn Se VitA | VitE | B2 | B6 | B12 | VitC
[kJ] ] ] 9 | [d] [mg] | [mg] [[mg]|[mg]| [ug] | [ug] |[mg] |[mg]i[mg]] [ug]| [mg]
3.1.2011 |3325,7 369 368 87,7 7,9 19022 4872 1461 63 45 384 6992 25 08 16 24 2109
4.1.2011 (26100 32,3 129 943 6,1 8010 3628 1231 43 43 525 2232 27 04 05 22 16,6
5.1.2011 | 2089,2 46,4 27,2 825 16,2 21830 4521 1898 85 53 381 9561 53 10 14 29 1334
6.1.2011 | 3007,2 28,7 263 1010 58 771,3 783 1124 4,7 49 409 1256 57 03 0,7 36 169
7.1.2011 | 26174 322 19,1 91,2 99 17351 1286 1283 85 38 340 11746 70 03 16 04 1031
10.1.2011 | 1707,4 299 120 676 75 11188 854 1084 70 51 31,2 520 13 04 13 3,7 924
11.1.2011 | 4346,9 36,2 42,3 166,99 13,8 11342 2389 1194 65 4,0 440 3273 43 0,7 09 22 449
12.1.2011 | 3268,9 34,7 351 904 85 1060,2 2034 1446 64 42 604 4069 10,2 04 07 21 414
13.1.2011 | 3044,8 30,6 27,7 91,0 11,0 1242,2 1492 1231 53 30 14,3 2768 10,7 06 11 0,6 38,7
14.1.2011 | 32453 32,1 27,8 101,7 59 1127,7 2529 1484 51 43 370 1380 87 04 07 19 919
17.1.2011 | 35425 30,9 39,9 103,55 12,7 1530,1 211,0 1396 56 4,2 272 3496 134 06 14 28 322
18.1.2011 | 2908,9 22,9 43,0 992 10,0 6984 2935 1187 49 29 365 803 164 06 06 1,1 14,0
19.1.2011 | 2243,3 26,6 27,2 90,2 8,1 10936 1506 1209 64 32 209 2089 26 05 07 18 127
20.1.2011 | 2579,8 293 244 794 63 17074 1157 1186 56 42 550 2282 25 04 16 21 1608
21.1.2011 | 1756,4 40,2 26,5 82,7 13,1 17239 2763 164,7 81 64 479 2449 54 09 11 42 270
24.1.2011 |3389,8 30,6 31,5 1122 59 12030 1708 1611 4,7 36 456 2348 91 04 10 3,0 1191
25.1.2011 | 23940 189 19,7 863 7,5 16046 1445 1088 49 16 333 5032 24 03 1,3 13 1815
26.1.2011 | 2391,7 254 16,7 76,0 99 8236 1811 1328 66 48 106 31533 19 08 06 130 34,0
27.1.2011 | 2546,0 329 365 698 81 16833 930 1178 60 54 424 765 77 04 12 28 47,0
28.1.2011 | 4461,4 64,8 38,2 1051 19,6 21334 2769 2103 104 96 90 1965 141 09 09 6,1 330
Primér |2873,8 | 33,1 | 2855 | 93,9 | 9,7 | 1364,1 | 217,6 (136,8 | 6,3 | 45 | 36,0 | 4828 | 6,7 (0,6 |10 3,0 | 72,6
Sm. odch. | 738,57 | 9,535 | 9,353 [ 20,79 | 3,75 | 453,71 | 115,2 | 27,25 | 1,57 1,6 | 14,12 | 6935 (4,48 (0,2 (0,4 | 2,7 | 60,65
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Tabulka 15: Jidelni listek pro mésic unor

Tyden Datum Polévka Hlavni jidlo Priloha ; kompot ; dezert Napoj
1.2.2011 | Zel. vyvar s drozd. knedl. Bulgur s vepfovym masem jogurt s musli dzus
20. 2.2.2011 | Francouzska Rosténa na smetané houskové knedliky ¢aj
3.2.2011 | Zelnice Zeleninové rizoto Cervena fepa ¢aj
7.2.2011 | Spenatova Smazeny veprovy fizek brambory, zeleninovy salat dzus
8.2.2011 | Slepiéi s téstovinami RyZovy nakyp s merurikami kompot koktejl, ¢aj
21. 9.2.2011 | Se syrovym kapanim Veprovy perkelt téstoviny dzus
10.2.2011 | Cotkova Rybi filety na zelening bramborova kase dzus
11.2.2011 | Kminova Krali¢i kostky na Slehaéce bramborové knedliky ¢aj
14.2.2011 | Zaprazena s vejci Cikanska hovézi pecené ryze ¢aj
15.2.2011 | Brokolicova Sekana brambor. kase, zelenin. salat ~ dzus
22. | 16.2.2011 | Ragt Kynuté knedliky s bor(ivkovou klevelou koktejl, &aj
17.2.2011 | Vyvar s téstovinami Rajska omacka s hovézim masem houskové knedliky ¢aj
18.2.2011 | Cesnecka Cocka na kyselo s uzenym masem okurka, "Pana cotta" dzus
21.2.2011 | Rajska Smazené rybi karbanatky brambor. kaSe, zelenin. salat ~ dzus
22.2.2011 | Hrachova Kureci platky se syrovou omackou kuskus, obloha dzus
23. | 23.2.2011 | Kvétakova Veprové kostky se $penatem Labské knedliky koktejl, &aj
24.2.2011 | Gulasova, pecivo Téstoviny s tvarohem kompot koktejl, ¢aj
25.2.2011 | Halasle - rybi Cinska panev s kufecim masem ryze, jogurt s musli dzus
24, 28.2.2011 | Krupicka, vajitko Segedynsky gulas houskové knedliky Caj
Tabulka 16: Nutri¢ni sloZeni obédi dle jidelniho listku pro mésic inor ve vékové kategorii 10-13 let
Datum Energie | Protein| Tuky | Sach. [Viak. K [mg] Ca Mg Fe | Zn Se VitA | VitE | B2 | B6 | B12 | VitC
[kJ] [d] [d] o] | [g] [mg] | [mg] [[mg]|[mg]| [ug] | [ug] [[mg] |[mg]|[mg] [ug] | [mg]
1.2.2011 | 34800 344 232 1203 8,0 1202,2 300,3 1485 60 54 152 3267 69 10 11 22 245
2.2.2011 | 28454 59,3 450 884 13,1 20200 2651 1779 9,6 102 504 1169 90 09 15 79 105
3.2.2011 | 30426 298 323 800 54 15999 2858 1487 38 4,1 388 1517 87 04 09 20 620
7.2.2011 |3218,2 350 330 99,7 92 21044 2330 1685 83 39 379 4400 53 07 19 31 1896
8.2.2011 |3811,8 285 18,2 1576 7,1 11601 3329 1373 39 32 519 2734 17 07 07 26 328
9.2.2011 |3060,7 332 282 847 54 10098 1525 1235 56 43 549 2549 46 04 06 30 773
10.2.2011 | 4098,0 34,8 499 970 11,8 13150 172,12 1520 69 38 190 2185 146 06 13 57 91,5
11.2.2011 | 1840,1 26,3 205 651 7,4 1580,7 1110 1122 60 23 29,7 2236 37 02 10 7,3 492
14.2.2011 | 2586,5 29,7 26,5 725 48 13086 950 1282 50 49 396 146,7 97 04 07 38 404
15.2.2011 | 33475 24,7 435 785 93 11233 1465 1199 56 36 14,8 516,7 10,2 05 11 2,6 1045
16.2.2011 | 14414 23,0 11,5 113,83 15,7 9153 2043 119,7 64 31 411 1599 15 04 09 10 398
17.2.2011 | 2481,7 46,3 31,1 101,1 13,3 11153 200,3 153,1 95 72 368 1342 74 0,7 10 54 8,6
18.2.2011 | 3752,0 63,2 23,1 103,3 135 1863,8 170,1 1550 12,5 10,0 151 3286 52 0,7 14 59 17,6
21.2.2011 | 47329 40,1 64,2 1034 9,2 1785 3014 1598 80 30 485 39,2 72 08 16 7,2 107,6
22.2.2011 | 2380,2 37,2 101 919 7,4 14984 1562 1503 66 24 10,3 17360 65 04 06 05 51,7
23.2.2011 | 2052,8 27,3 19,0 89,5 10,3 1580,2 1570 1292 65 3,3 346 3475 43 05 15 1,7 108,7
24.2.2011 | 31836 26,3 156 133,7 9,0 8422 1282 1214 49 38 732 1190 28 03 06 14 37,0
25.2.2011 | 3356,2 40,8 21,1 1142 6,9 15339 299,0 146,12 58 3,8 440 3470 39 0,7 10 1,4 1246
28.2.2011 | 31204 37,6 295 76,5 124 1639,2 236,7 1520 61 48 352 1695 75 0,7 11 25 16,5
Primér |3043,8 | 35,7 | 28,7 | 984 | 9,4 | 14315 | 207,8 [ 142,3| 6,7 | 46 | 36,4 | 3372 | 64 (06| 1,1| 3,5 | 62,9
Sm. odch. | 799,14 | 10,91 | 13,83 [ 22,58 | 3,13 | 363,95 | 72,79 | 18,23 2,12 2,2 (16,29 | 358,1 (3,24 (0,2 (0,4 | 2,3 | 47,74
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Tabulka 17: Jidelni listek pro mésic bfezen

Tyden Datum Polévka Hlavni jidlo Priloha ; kompot ; dezert Napoj
1.3.2011 | Krupkova Pecena kureci stehynka brambory, kompot dzus
24 2.3.2011 | Kukufi€na Zepecené téstoviny s uzenym masem  Cervena fepa dzus
3.3.2011 | Hovézi vyvar s jatr. knedl.  Kovbojské fazole s vepfovym masem  pecivo, muffin ¢aj
4.3.2011 | Drstkova, pecivo PInéné buchty cappucino €aj
14.3.2011 | Kminova Hovézi gulas Specle ¢aj
15.3.2011 | Rajskéa Holandsky fizek bramborova kaSe, zelenin. sal. dzus
25. | 16.3.2011 | Dritkova, pegivo Krupicova kade s okoladou koktejl, &aj
17.3.2011 | Hrachova Veprové rizoto Cervena fepa dzus
18.3.2011 | S vajecnou jiSkou Kufreci platky se Zzampiony na Slehaé.  bramborové gnocci, obloha dzus
21.3.2011 | Bramborova Boloriské Spagety Slehany tvaroh détska cola
22.3.2011 | Cizrnova Kufreci platky, duSena zelenina brambory koktejl, ¢aj
26. | 23.3.2011 | Ryzova Vepfové maso houskové knedliky, zeli &aj
24.3.2011 | Hovézi vyvar s jatr. knedl. Coctka na kyselo s parkem zelny salat koktejl, ¢aj
25.3.2011 | Liskova Smazené file bramborova kase, zelenin. sal. dzus
28.3.2011 | Francouzska Veprové ve Svestkové omacce bramborové knedliky ¢aj
27 29.3.2011 | Se syrovym kapanim Dusena jatra ryze, moucnik dzus
30.3.2011 | Fazolova s parkem, peCivo Zemlovka s tvarohem a jablky zeleninovy salat koktejl, ¢aj
31.3.2011 | Rybi Veprové platky na masoxu brambory, zeleninovy salat dzus
Tabulka 18: Nutri¢ni sloZeni obédi dle jidelniho listku pro mésic bi‘ezen ve vékové kategorii 10-13 let
Datum Energie | Protein| Tuky | Sach. [Viak. K [mg] Ca Mg Fe | Zn Se VitA | VitE | B2 | B6 | B12 | VitC
[kJ] [d] [d] 9] | [d] [mg] | [mg] [[mg][[mg]| [ug] | [ug] |[mg] |[mg]{[mg]| [ug] [ [mg]
1.3.2011 | 2400,7 29,3 10,0 92,1 7,1 1651,7 1144 1122 6,4 45 415 2457 43 0,7 1,7 0,3 1004
2.3.2011 |3252,1 33,1 255 1070 11,6 14720 1998 164,7 6,0 47 609 2822 64 06 08 1,7 1142
3.3.2011 |2992,2 369 335 703 94 11347 2770 1357 6,8 50 16,2 31521 10,3 1,1 1,2 152 38,0
43.2011 | 4304,3 36,3 90,6 1229 12,5 12525 2655 1418 68 52 476 2432 301 08 08 21 27
14.3.2011 | 2046,1 295 391 639 103 8643 1015 1177 64 50 30,2 1345 109 04 09 26 185
15.3.2011 | 3593,3 38,2 38,7 1008 8,0 1868,6 3757 1525 64 52 362 2664 45 07 15 24 1478
16.3.2011 | 33539 26,6 30,0 110,7 115 8125 2420 1305 51 56 205 914 53 06 06 18 12,0
17.3.2011 | 3522,6 34,7 27,5 1160 8,6 1314,7 3339 1625 54 45 396 8095 170 19 21 4,7 1032
18.3.2011 | 2009,6 34,2 11,0 86,7 8,7 1391,7 1120 1198 59 22 351 3570 42 04 13 06 91,9
21.3.2011 | 27586 19,7 245 831 53 6383 1707 779 34 42 82 1993 51 02 05 07 319
22.3.2011 | 2880,4 35,2 21,6 100,3 11,7 1690,9 1122 146,7 75 2,7 322 1598 95 04 16 05 1113
23.3.2011 | 2088,1 458 259 90,2 16,1 2187,0 450,0 191,7 85 52 412 9772 32 10 15 28 1345
24.3.2011 | 32338 383 284 90,6 151 13957 162,6 1384 10,1 7,4 157 1704 58 05 09 19 516
25.3.2011 | 42788 37,6 540 996 99 18132 3412 1635 82 31 330 11056 7,2 10 1,8 65 2004
28.3.2011 | 1752,7 34,2 152 654 7,4 1149,7 109,2 1120 6,2 3,8 305 31,4 35 05 13 35 50,7
29.3.2011 | 3542,3 325 31,4 1096 48 921,14 1970 1447 230 7,3 904 37561 89 31 08 360 982
30.3.2011 | 4986,7 39,0 385 1725 11,4 11118 3505 1216 68 43 615 3403 25 07 05 26 365
31.3.2011 [ 2991,6 32,6 336 81,0 6,2 16480 1426 110,7 58 43 366 2484 92 05 16 24 764
Primér | 31104 | 34,1 | 32,2 | 98,2 | 9,8 | 1351,0 | 2254 (1358 7,5 | 47 | 37,6 | 6984 | 82 (08 |12| 49 | 78,9
Sm. odch. | 872,34 | 5,616 | 18,05 [ 24,9 | 3,13 | 410,74 | 108,6 | 26,42 | 4,12 1,3 [ 19,24 | 1051 (6,52 (0,7 |0,5| 8,5 | 52,94
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Tabulka 19: Jidelni listek pro mésic duben

Tyden Datum Polévka Hlavni jidlo PFiloha ; kompot ; dezert Napoj
27. 1.4.2011 | Kulajda Lazagne s kufecim masem dzus
4.4.2011 | Vyvar s kapanim Masova kase brambory, sterilovana zelenina dzus
5.4.2011 | Francouzska Svic¢kova na smetané houskové knedliky ¢aj
28. 6.4.2011 | Hrachova Veprové medajlonky na Zampionech ryze, zeleninovy salat dzus
7.4.2011 | Slepiéi s téstovinami Bramborové knedliky s cibulkou kompot koktejl, ¢aj
8.4.2011 | Zaprazena s vejci Drubezi Fizek naruby bramborova kaSe, zelenin. salat  dzus
11.4.2011 | Jemnoucka rybi Dalmatské Cufty s rajskou omackou téstoviny ¢aj
12.4.2011 | Chrestova Kufreci stehynka po baskicku brambory, kompot dzus
29. 13.4.2011 | Zel. vyvar s drozd. knedl. Hrachova kase s uzenym masem pecivo, zelny salat ¢aj
14.4.2011 | Se syrovym kapanim Hovézi maso ala zvéfina bramborové knedliky dzus
15.4.2011 | Codkova s uzen., pedivo  Livance s makem bila kava ¢aj
18.4.2011 | Hrstkova Krati gordon blue bramborova kase, zelenin. salat  dZus
30. 19.4.2011 | Kroupova Veprové kostky se Spenatem celozrnné knedliky koktejl, ¢aj
20.4.2011 | Drétkova, pecivo RyZovy nakyp kompot koktejl, ¢aj
26.4.2011 | Viockova Rosténa ryze ¢aj
31 27.4.2011 | Zelnice Téstoviny s tufiakem koktejl, ¢aj
28.4.2011 | Kminova Drabezi kostky na Slehacce bramborové knedliky dzus
29.4.2011 | Hfibkova Rybi sekana bramborova kaSe, zelenin. salat  dZus
Tabulka 20: Nutri¢ni sloZeni obédi dle jidelniho listku pro mésic duben ve vékové kategorii 10-13 let
Datum Energie | Protein| Tuky | Sach. [Viak. K [mg] Ca Mg Fe | Zn Se VitA | VitE | B2 | B6 | B12 | VitC
[kJ] ] ] 9l | [g] [mg] | [mg] [[mg]|[mg]| [ug] | [ug] [[mg] |[mg]|[mg]] [ug] | [mg]
142011 | 13651 30,0 12,7 783 83 7301 1366 1073 48 22 292 1879 26 04 08 08 225
442011 (28355 270 281 919 7,2 17743 1254 1268 6,0 3,9 485 1081 90 04 16 20 1840
5.4.2011 |1837,2 39,1 273 871 12,2 16353 2529 1538 7,0 6,2 456 1082 7,7 0,7 11 42 106
6.4.2011 | 29146 352 23,0 90,7 6,6 12799 161,3 1420 4,7 3,7 388 15632 57 05 09 22 203
7.4.2011 | 30725 284 37,2 117,7 13,3 11785 116,4 1389 58 51 421 45,6 79 04 15 11 436
8.4.2011 | 26149 37,3 215 722 44 14610 1838 1103 57 31 276 2181 22 04 14 18 815
11.4.2011 | 3807,5 43,2 47,0 880 65 9957 121,1 1454 66 51 666 2433 116 04 08 3,8 192
12.4.2011 | 2017,0 31,6 8,1 758 7,3 19701 1354 1100 7,2 45 466 1944 14 06 1,7 04 156,0
13.4.2011 | 41191 67,9 351 938 20,8 25564 2533 2240 104 98 234 1530 136 10 09 6,2 285
14.4.2011 | 2828,8 304 347 859 91 14736 1705 1219 67 50 335 2641 85 04 13 28 1673
15.4.2011 | 2621,0 33,0 23,8 130,1 135 1076,7 3744 1459 68 45 464 998 80 09 09 17 79
18.4.2011 | 3839,9 55,7 40,1 89,0 10,3 1598,7 3316 1483 55 54 194 9816 206 21 31 6,0 1037
19.4.2011 | 21853 39,9 24,9 1052 150 16719 3134 1896 103 51 372 8410 78 08 13 24 658
20.4.2011 | 43476 30,2 357 1499 6,0 14488 3543 1475 46 51 664 1549 38 0,7 05 23 16,5
26.4.2011 | 26558 289 259 724 36 7093 1419 1206 43 51 414 1293 43 04 06 38 98
27.4.2011 [ 29920 284 263 928 64 6535 1145 1068 40 3,1 1500 4686 52 03 0,7 32 318
28.4.2011 | 21448 32,2 129 949 8,0 11665 1008 110,7 75 29 29,7 1058 36 03 11 96 51,7
29.4.2011 | 2656,8 32,4 448 285 6,2 992,7 3021 1110 43 24 453 4108 34 0,7 08 64 850
Pramér | 28253 | 36,2 | 28,3 | 91,3 | 9,2 | 1354,1 | 205,0 | 136,7 | 6,2 | 46 | 46,5 | 3488 | 70 |06 | 12| 3,4 | 61,4
Sm. odch. | 799,27 | 10,54 | 10,8 [ 25,41 | 4,34 | 483,83 [ 93,97 | 30,9 [1,85( 1,7 (28,78 | 396,6 (4,72 (0,4 (0,6 | 2,4 | 57,11
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Tabulka 21: Jidelni listek pro mésic kvéten

Tyden Datum Polévka Hlavni jidlo PFiloha ; kompot ; dezert Napoj
2.5.2011 | Kminova Veprovy perkelt téstoviny ¢aj
3.5.2011 | Cogkova Smazeny kureci Fizek brambory, zeleninovy salat dzus
32. 4.5.2011 | Porkova Segedinsky gulas houskové knedliky &aj
5.5.2011 | Slepiéi s téstovinami Fazole Chilli noc carne pecivo koktejl, ¢aj
6.5.2011 | Rajska Veprové platky na kari ryze, zeleninovy salat dzus
9.5.2011 | Krupicka, vajicko Veprova pecené, zeli bramborové knedliky ¢aj
10.5.2011 | S drozdovymi knedlicky Rybi prsty bramborova kase, zelenin. salat  dzus
33. 11.5.2011 | Vliockova Kufreci platky se syrovou oméackou  tarhora téstoviny, obloha ¢aj
12.5.2011 | Popelafska dle Stupky Veprové proparkované brambory, zeleninovy salat dzus
13.5.2011 | Gulasova, petivo Zeleninové rizoto Cervena fepa ¢aj
16.5.2011 | Rybi Sekana bramborova kase, zelenin. salat  dZus
17.5.2011 | Vyvar s jatrovymi knedlicky Bramborové $lejSky se strouhankou kompot koktejl, ¢aj
34. | 18.5.2011 | Francouzska Svitkova na smetané houskové knedliky aj
19.5.2011 | Hrachova Veproveé rizoto Cervena fepa dzus
20.5.2011 | Ryzova Kureci platky, duSena mrkev brambory koktejl, €aj
23.5.2011 | Kulajda Boloriské Spagety ¢aj
24.5.2011 | S vaje¢nou jiskou Holandsky Fizek bramborova kase, zelenin. salat  dZus
35. 25.5.2011 | Drstkova, pecivo Téstoviny s tvarohem kompot koktejl, ¢aj
26.5.2011 | Kvétakova Kufeci stehynka na zeli bramborové knedliky, kompot dzus
27.5.2011 | Cesnecka Drabezi jatra CCHAO ryze, zeleninovy salat &aj
Zapecené téstoviny s uzenym
36. | 30.5.2011 | Fazolova masem Cervena fepa dzus
31.5.2011 | Zaprazena s vejci Kapustovy karbanatek bramborové kaSe, zelenin. saldt  dzus
Tabulka 22: Nutri¢ni sloZeni obédi dle jidelniho listku pro mésic kvéten ve vékové kategorii 10-13 let
Datum Energie | Protein| Tuky | Sach. |Viak. K [mg] Ca Mg Fe | zn Se VitA | VitE | B2 | B6 | B12 | VitC
[kJ] ld] ld] 9l | [9] [mg] | [mg] [[mg][[mg]| [ug] | [ug] |[mg] |[mg]|[mg]| [ug]| [mg]
25.2011 | 27941 339 30,1 738 58 13563 1589 1365 46 43 61,1 1660 91 04 0,7 21 8.2
3.5.2011 |2538,1 36,7 144 895 73 17920 1100 1264 7,3 33 31,7 1259 40 03 1,7 04 853
452011 (18736 37,7 299 78,7 133 11222 2582 1516 65 48 373 1005 83 0,7 12 25 237
5.5.2011 | 3014,0 26,2 20,4 109,0 18,8 1368,1 166,7 1521 6,9 45 341 983 92 03 04 04 137
6.5.2011 |2682,2 239 19,7 1009 41 9725 1133 1306 41 24 364 1551 54 03 06 21 852
9.5.2011 | 20453 356 193 646 83 13456 1278 1175 54 42 287 1269 31 05 15 26 582
10.5.2011 | 27736 244 237 930 61 17664 2554 1056 60 21 330 3377 38 07 11 20 816
11.5.2011 | 1389,8 38,7 134 61,1 105 14350 1953 1438 58 3,1 29,2 6488 44 05 08 10 95
12.5.2011 | 3166,1 339 340 874 8,1 19808 1182 1360 65 4,7 351 1584 8,7 05 21 3,0 1087
13.5.2011 | 37738 40,2 29,6 1203 84 12839 2994 1684 55 57 409 83 64 05 10 30 638
16.5.2011 | 2964,1 31,7 30,5 87,4 57 1565,2 178,7 1103 56 45 44,7 4079 35 05 14 24 786
17.5.2011 | 2154,2 234 51 1546 15,6 1290,3 115,7 1337 7,2 32 518 30841 17 09 14 126 514
18.5.2011 | 18336 39,1 27,3 86,9 12,2 10863 2529 1448 70 6,2 456 1082 7,7 07 11 42 10,6
19.5.2011 | 3618,0 34,0 27,3 1232 8,8 1032,1 3069 1589 52 4,7 396 211,3 62 05 0,7 20 330
20.5.2011 | 2267,6 29,7 116 87,1 8,8 16745 121,1 1114 70 2,2 39,0 12721 43 03 15 04 993
23.5.2011 | 27156 246 270 744 50 6301 2215 952 40 56 70 2289 32 03 05 10 183
2452011 | 32976 362 381 859 76 17702 4394 1268 64 4,7 357 6486 46 08 16 26 1101
25.5.2011 [ 30334 258 276 979 66 6610 132,2 1036 49 46 546 1340 51 04 04 16 12,7
26.5.2011 | 21049 37,4 9,5 93,1 13,9 2018,1 217,7 1413 78 49 606 1263 19 06 15 05 2403
27.5.2011 | 27749 325 185 935 85 9739 97,7 1546 235 75 91,3 36865 70 31 10 356 559
30.5.2011 | 3038,2 31,8 257 946 9,0 1342,1 1398 1428 57 40 574 1097 88 05 08 16 923
31.5.2011 | 3306,5 32,6 36,7 87,2 12,7 1243,3 183,7 1211 65 4,2 19,7 312,7 120 06 11 2,7 671
Pramér | 2689,1 | 32,3 | 23,6 | 929 | 9,3 | 1350,4 | 191,4 (132,4| 6,8 | 43 | 416 | 560,7 | 58 |06 11| 3,9 | 64,0
Sm. odch. | 609,19 | 5,41 |8,884 (20,43 | 3,7 | 382,2 |84,55|19,56(3,88( 1,3 [17,07| 959 (2,72(0,6(0,5| 7,5 | 52,41
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Tabulka 23: Jidelni listek pro mésic ¢erven

Tyden Datum Polévka Hlavni jidlo Priloha ; kompot ; dezert Napoj
1.6.2011 | Vyvar s kapanim Téstoviny s kufecim masem dzus
36. 2.6.2011 | Frankfurtska, pecivo Smazeny kvétak brambory, zeleninovy salat koktejl, ¢aj
3.6.2011 | Kroupova Rosténa na smetané houskové knedliky ¢aj
6.6.2011 | Ryzova Kufeci nudlicky na Zampionech BIO téstoviny, obloha, muffin ¢aj
7.6.2011 | Brokolicova Smazené file brambory, zeleninovy salat dzus
37. 8.6.2011 | Cesnetka Cikanska hovézi pecené ryze koktejl, ¢aj
9.6.2011 | Kminova Veprové maso, zeli bramborové knedliky dzus
10.6.2011 | Vyvar s jatr. knedlicky Skubanky s makem, kompot/mléko ¢aj
13.6.2011 | Kukuficna Cevabgice, obloha brambory dzus
14.6.2011 | Ragu Krupicova kase s ¢okoladou koktejl, ¢aj
38. | 15.6.2011 | Vyvar se strouhanim Rajska omacka, hovézi maso houskové knedliky &aj
16.6.2011 | Bramborova Soulet s uzenym masem Slehany pudink s tvarohem dzus
17.6.2011 | Porkova Veprové maso, Spenat halusky ¢aj
Tabulka 24: Nutri¢ni sloZeni obédii dle jidelniho listku pro mésic ¢erven ve vékové kategorii 10-13 let
Datum Energie | Protein| Tuky | Sach. |Viak. K [mg] Ca Mg Fe | Zn Se VitA | VitE | B2 | B6 | B12 | VitC
[kJ] [d] [d] 9] | [d] [mg] | [mg] [[mg][[mg]| [ug] | [ug] |[mg] |[mg]{[mg]| [ug] [ [mg]
1.6.2011 | 2490,7 36,0 12,6 81,2 45 8695 1714 1125 44 25 59,1 8732 151 1,7 19 33 818
2.6.2011 |3220,3 26,9 186 143,6 15,7 1946,1 1930 1543 7,2 33 542 822 51 06 1,7 08 2256
3.6.2011 | 1510,7 381 235 738 13,0 11529 1999 1457 81 6,2 460 1832 52 09 10 40 246
6.6.2011 |1669,0 32,9 22,7 653 83 7145 1553 1247 57 45 366 2729 28 05 07 06 67
7.6.2011 | 4402,8 34,7 544 1112 125 13189 2321 1660 68 32 302 2619 84 07 1,2 6,3 687
8.6.2011 |30619 295 233 1050 65 9410 735 1220 52 51 402 666 75 03 09 37 485
9.6.2011 | 23357 363 19,1 888 9,1 16042 1474 1261 58 4,1 400 7043 151 19 29 5,2 1433
10.6.2011 | 2790,8 24,3 32,9 103,55 12,0 1170,6 563,55 1625 64 4,7 540 30635 12,0 1,1 1,2 132 315
13.6.2011 | 2070,5 239 185 625 75 14820 731 1162 49 39 383 1304 14 03 16 18 117,1
14.6.2011 | 2569,0 20,1 18,7 97,7 7,8 8078 2464 840 32 26 270 1921 24 05 05 14 301
15.6.2011 | 2069,5 43,3 258 93,7 12,7 17520 2229 1618 8,7 65 408 2378 70 0,7 11 48 16,7
16.6.2011 | 4088,3 61,0 30,4 1122 14,8 1986,7 1929 1724 93 85 101 1571 10,1 08 12 6,0 109,2
17.6.2011 | 18685 353 34,5 604 124 20259 267,1 1927 96 46 27,6 7490 138 0,7 1,2 23 64,6
Primér | 2626,7 | 34,0 | 258 | 92,2 | 10,5 | 1367,1 | 210,7 (1416 | 6,6 | 46 | 38,8 | 5365 | 8,2 (08| 13| 4,1 | 745
Sm. odch. | 881,45 | 10,42 | 10,65 | 23,84 | 3,45 | 467,75 | 121,3 | 30,13 (1,95| 1,7 | 13,26 | 805,5 | 48 |0,5|0,6 | 3,3 | 61,71

-104 -




Priloha ¢. 2
Tabulky nutri¢ni skladby jidelni¢ku pro vékovou kategorii 13-15 let (jidelnicek viz Ptiloha €.1)

Tabulka 25: Nutri¢ni sloZeni obédi dle jidelniho listku pro mésic zari ve vékové kategorii 13-15 let

Energie | Protein | Tuky | Sach. | Viak. K Ca Mg Fe | Zn | Se VitA | VIitE | B2 | B6 | B12 | VitC
Datum [kJ] [a] [gl | 9] [ [g] | [mg] | [mg] | [mg] [[mg]|[mg]| [Mg] | [ug] [[mg]|[mg]]|[mg]]| [pg] | [mg]
13.9.2010 2597,4 38,1 190 783 8,7 25026 2629 1349 86 34 389 6108 68 06 20 08 2009
14.9.2010 4054,3 41,7 48,9 178,8 16,7 1355,7 5274 1744 78 56 659 1846 30 11 12 32 258
15.9.2010 4632,6 74,8 39,8 108,3 23,1 2317,7 268,8 230,7 116 11,0 123 2310 159 1,2 10 7,2 4377
16.9.2010 2398,2 36,2 26,4 77,2 9,9 13523 109,6 1220 7,2 59 372 1792 87 05 15 44 1156
17.9.2010 39109 36,5 39,1 117,7 14,6 1484,2 230,7 1696 6,7 51 288 1674 98 06 12 24 1336
20.9.2010 35770 389 30,6 106,3 12,3 18649 3110 1776 72 45 813 7733 114 0,7 12 19 2428
21.9.2010 3821,2 357 382 1231 7,6 1079,7 2051 1573 50 40 489 1784 100 05 10 3,7 294
22.9.2010 3607,2 289 46,4 1393 134 1019,3 3449 1389 6,2 33 445 1344 198 07 08 15 338
23.9.2010 31084 324 30,7 92,7 6,0 20319 2016 1413 12,7 2,8 466 35,3 17 05 21 10 1682
24.9.2010 23860 495 390 965 140 12544 329,1 1v58 87 79 520 1310 90 09 12 56 146
29.9.2010 31479 40,7 13,1 1216 6,4 14140 115,7 1596 74 3,1 749 1719 57 04 08 04 423
30.9.2010 4358,1 26,5 20,2 1874 8,3 12410 4059 1419 54 3,7 71,8 3860,3 20 13 0,7 159 459
Pramér | 3466,6 | 40,0 | 32,6 |118,9 | 11,7 | 1576,5 | 276,0 | 160,3| 7,9 | 5,0 | 50,3 | 581,6 | 86 | 0,7 | 1,2 | 40 | 914
Sm. odch. | 747,7 12,5 11,2 | 351 | 5,0 | 486,7 | 118,7 | 28,7 | 23 | 24 | 20,3 |10525| 54 | 03 | 04 | 43 | 78,2
Tabulka 26: Nutri¢ni sloZeni obédii dle jidelniho listku pro mésic Fijen ve vékové kategorii 13-15 let
Energie | Protein | Tuky | Sach. | Vlak. K Ca Mg Fe | Zn Se VitA | VItE | B2 | B6 | B12 | VitC
Datum [kJ] [d] [d] [g] | [9] [ [mg] | [mg] | [mg] |[mg]|[mg]| [ug] | [pg]l |[[mg]]|[mg]]|[mg]]| [ug] | [mg]
1.10.2010 | 3156,0 47,3 30,14 102,2 11,4 24626 357,7 2066 116 6,1 381 10643 88 09 20 33 1256
4.10.2010 | 3136,6 34,0 304 86,5 5,2 14879 107,2 1439 54 56 454 1741 10,7 04 08 44 471
5.10.2010 | 4350,6 41,2 453 1616 14,6 1269,6 2930 1372 68 39 322 4688 48 09 10 29 389
6.10.2010 | 33354 44,6 20,7 116,4 4,1 1927,0 233,6 204,0 106 34 82 4601 79 05 09 115 1413
7.10.2010 | 5065,1 45,9 62,6 1254 11,5 1922,0 295,7 1796 94 46 409 6836 75 08 20 75 898
8.10.2010 | 28995 54,1 36,3 118,14 15,5 1941,7 233,7 189,1 110 84 429 1566 87 08 11 63 10,0
11.10.2010 | 2879,7 36,9 16,0 109,6 12,5 2002,0 192,4 150,2 10,0 56 56,7 14305 52 06 18 05 1178
12.10.2010 | 3527,2 33,4 31,1 1180 5,7 8346 954 1380 46 42 429 1344 106 04 09 24 113
13.10.2010 | 3914,4 319 36,7 121,2 9,6 1346,7 3094 1989 7,3 7,0 90,1 90,8 69 03 04 14 52
14.10.2010 | 32389 425 36,8 1084 10,2 1689,9 2236 1428 80 7,3 44,7 1424 9,7 0,7 16 53 1010
15.10.2010 | 5022,5 50,6 48,5 148,7 10,2 18336 450,2 2186 69 60 729 3906 115 10 12 44 1238
18.10.2010 | 3875,3 43,1 34,7 1178 8,1 1070,7 364,7 1547 59 80 532 1379 108 06 08 50 218
19.10.2010 | 2741,5 39,2 17,0 965 6,9 2103,0 1524 1444 7,2 22 357 7520 16,6 20 35 3,6 2054
20.10.2010 | 2062,1 49,0 259 994 146 14471 2589 1928 79 61 551 679 55 08 14 32 385
21.10.2010| 2531,3 311 21,7 696 64 1030,2 4585 833 54 75 32 2557 18 05 03 71 153
22.10.2010 | 3887,1 450 405 996 50 8260 923 1335 55 55 743 1932 69 04 08 40 138
25.10.2010 | 3588,6 74,6 28,2 73,6 159 2706,0 267,8 1949 134 118 21,7 1768 93 11 16 7,1 311
26.10.2010 | 2627,4 40,0 20,9 1005 10,5 16315 1639 1494 64 26 421 6096 54 04 15 0,6 1881
Pramér 34355 | 43,6 | 32,4 |109,6 | 9,9 |1640,7|252,8 |164,6| 80 | 59 | 445 | 4105 [ 82 | 0,7 | 1,3 | 45 | 73,7
Sm. odch. | 816,05 | 10,13 | 11,93 | 22,77 | 3,81 | 528,16 | 110,2 | 35 25123 |2162| 3752 | 33 | 04 | 0,7 | 2,7 | 64,38
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Tabulka 27: Nutri¢ni sloZeni obédu dle jidelniho listku pro mésic listopad ve vékové kategorii 13-15 let

Energie | Protein | Tuky | Sach. | VlIak. K Ca Mg Fe | Zn Se VitA | VIitE | B2 | B6 |B12| VitC
Datum [kJ] [d] [d] [0 | [g] [ [mg] | [mg] | [mg] |[mg]|[mg]| [ug] | [uWg] |[mg]|[mg]|[mg]|[ug]| [md]
1.11.2010 | 2792,2 25,6 12,5 186,8 19,1 15386 1516 1580 9,1 3,2 510 2615 56 08 16 02 659
2.11.2010 | 3901,1 42,7 34,6 1152 7,0 15544 348,2 1840 56 58 482 2980 75 06 1,1 31 1328
3.11.2010 | 4719,3 39,5 62,2 1038 7,8 1769,1 2775 1618 76 30 376 2592 64 08 18 7,6 1654
4.11.2010 | 2423,1 49,1 33,0 109,3 14,7 1416,8 359,0 1762 85 76 579 1458 86 10 14 52 282
5.11.2010 | 35549 39,8 28,5 1054 8,1 1046,4 2053 1210 68 79 160 1943 61 05 08 09 152
8.11.2010 | 31156 30,9 28,4 1029 9,2 22699 2314 1906 89 49 499 4578 60 05 19 22 2294
9.11.2010 | 5707,0 38,4 48,2 1948 11,7 12058 547,8 168,7 59 50 668 3135 66 09 05 24 254
10.11.2010 | 3097,6 37,3 13,8 1136 3,5 969,1 1749 1476 46 26 493 4495 47 04 06 0,7 129
11.11.2010 | 2625,7 45,1 28,7 82,0 11,5 2844,0 2924 2182 11,0 55 39,7 9134 90 08 19 31 1166
12.11.2010| 34126 344 404 872 8,1 15692 2079 1284 57 38 368 1524 86 05 17 36 852
15.11.2010 | 3078,0 41,5 17,8 1014 6,5 12065 153,1 1593 56 29 71,3 4518 36 04 0,7 05 1101
16.11.2010 | 2086,0 43,8 346 86,8 145 13212 2820 1699 7,2 56 423 758 102 08 14 28 340
18.11.2010 | 3822,7 45,1 42,4 145,7 175 18755 1675 1884 83 64 500 1378 9,2 06 22 2,7 681
19.11.2010 | 4746,7 48,2 50,4 131,7 13,2 17930 3969 179,1 81 6,7 343 1826 96 09 13 30 295
22.11.2010 | 38928 354 36,8 1210 6,0 9824 1986 1594 45 42 469 506 11,7 05 09 24 8,0
23.11.2010 | 41784 719 385 88,3 23,0 30006 202,1 243,7 11,6 10,4 139 1305 16,2 09 13 6,8 56,3
24.11.2010 | 41955 39,9 456 1075 7,3 10389 1343 1547 79 6,2 835 8603 69 07 08 0,6 582
25.11.2010 | 4149,0 31,0 46,7 158,0 16,8 1480,2 660,3 2171 74 53 557 443 168 0,7 13 11 37,3
26.11.2010 | 3479,1 53,6 38,7 105,3 10,7 1842,2 192,1 1482 108 8,0 43,7 1244 10,1 O,7 16 7,0 1330
29.11.2010| 2931,7 414 269 808 74 2110,7 307,2 1569 7,4 2,7 344 89,2 55 06 17 09 2352
30.11.2010 | 2895,3 54,1 36,3 1179 155 1301,2 233,7 1786 110 84 429 15,6 87 08 1,1 6,3 10,0
Prdmér 3562,1 | 42,3 | 3555 |116,4| 11,4 |16255|272,6 |1719| 78 | 55 | 463 | 3119 |85 | 0,7 | 1,3 | 3,0 | 78,9
Sm. odch. | 872,55 | 9,873 | 12,16 | 31,52 | 5,05 | 562,96 | 133 [29,16| 2,1 | 2,1 | 16,15| 270,6 [3,36| 0,2 | 0,5 | 2,3 | 68,5
Tabulka 28: Nutri¢ni sloZeni obédii dle jidelniho listku pro mésic prosinec ve vékové kategorii 13-15 let
Energie | Protein| Tuky | Sach. [Viak. Ca Mg Fe | zn Se VitA | VitE | B2 | B6 | B12 | VitC
Datum [kJ] ld] ld] 0] | [o] [K[mg]| [mg] | [mg] [[mg]|[mg]| [ug] | [ug] [[mg] |[mg]|[mg]| [ug] | [mg]
1.12.2010 | 4922,3 43,0 58,3 119,2 6,7 1653,1 3445 149,2 6,7 51 475 3295 79 0,7 1,2 3,1 1488
2.12.2010 | 2849,7 3355 184 1029 94 1962,0 108,2 1323 68 40 392 190,7 46 04 21 22 1314
3.12.2010 | 4715,2 50,7 38,3 1512 9,8 12008 142,7 1792 74 7,3 586 1942 70 06 11 49 219
6.12.2010 | 3676,0 48,1 21,7 170,7 153 1680,0 238,2 167,7 79 3,6 551 4268 60 08 20 0,7 824
7.12.2010 | 2192,0 18,3 12,4 116,21 13,0 16979 2315 1591 92 35 321 8554 65 05 12 05 1201
8.12.2010 | 3975,6 38,4 36,7 1255 156 1582,6 1952 1764 78 64 393 62,0 123 06 15 23 619
9.12.2010 | 34259 34,3 28,3 1181 7,4 1041,1 94,1 1354 58 59 50,1 1547 108 05 08 43 214
10.12.2010 | 2399,9 40,1 10,6 1096 12,1 15979 1869 1523 76 53 530 1560 14 06 15 05 758
13.12.2010 | 3230,9 38,7 225 109,7 59 9696 97,1 1340 26,8 8,9 1035 42953 86 3,6 1,1 428 430
14.12.2010 | 52746 67,6 29,7 1714 21,3 2391,0 4478 2169 91 79 55 18831 86 09 12 20 247
15.12.2010 | 5414,1 44,5 69,2 1291 105 16820 167,8 1510 86 8,4 529 990 126 05 19 28 616
16.12.2010 | 2390,2 49,5 39,0 96,7 14,0 18949 329,121 1863 8,7 7,9 520 1310 90 09 12 56 146
17.12.2010 | 2765,1 328 26,9 79,2 6,2 19341 2628 1283 6,0 39 382 2101 18 0,6 14 18 2147
20.12.2010 | 3440,1 22,4 442 815 57 5268 159,1 959 42 45 53 2128 59 02 04 05 17,0
21.12.2010 | 2588,2 284 11,9 166,4 155 19505 1819 1716 83 36 604 35849 26 11 16 148 36,9
22.12.2010 | 24734 36,2 123 958 6,7 1959,3 1335 1358 68 2,3 428 2494 45 03 18 0,5 216,9
Pramér 3483,3 | 39,2 | 30,0 | 121,4 [ 10,9 | 1607,7 | 207,5 | 154,5| 8,6 | 55 | 46,0 | 814,7 [ 69 |0,8]| 14| 56 | 80,8
Sm. odch. | 1084,7 | 11,86 | 17,01 [ 29,7 | 4,55 | 465,7 | 98,52 | 28,6 | 5,02 | 2,1 [22,45] 1305 |3,44]108([0/5| 11 | 67,27
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Tabulka 29: Nutri¢ni sloZeni obédi dle jidelniho listku pro mésic leden ve vékové kategorii 13-15 let

Energie | Protein| Tuky | Sach. [Viak. Ca Mg Fe | Zn Se VitA | VitE | B2 | B6 | B12 | VitC
Datum [kJ] [d] [d] o] [[o] [K[mg]| [mg] | [mg] |[mg]|[mg]| [ug] | [ug] [[mg] |[mg]|[mg]| [ug] | [mg]
3.1.2011 |3880,0 43,1 430 1023 93 22193 5685 1705 74 52 448 8157 29 09 18 28 246,0
4.1.2011 | 30450 376 151 110,1 7,1 9345 4232 1436 50 50 61,2 2603 31 04 06 25 193
5.1.2011 |2437,4 542 31,8 96,3 189 25526 5274 2214 99 6,2 445 11155 6,2 11 1,7 34 1556
6.1.2011 | 35084 334 306 1179 6,8 899,9 91,3 131,121 54 5,7 477 1465 66 04 08 43 198
7.1.2011 | 3053,7 37,6 22,3 1064 11,6 2024,2 150,0 1497 99 44 39,7 13704 81 04 19 05 120,3
10.1.2011 | 19919 349 140 789 88 13053 996 1264 81 6,0 364 60,6 16 04 15 43 107,8
11.1.2011 | 5071,4 42,2 49,4 1947 16,1 1323,2 278,7 1393 76 46 514 3819 50 08 11 26 524
12.1.2011 | 3813,7 40,5 41,0 1055 99 12369 2373 168,7 74 49 705 4748 120 05 08 24 483
13.1.2011 | 3552,2 35,7 32,3 106,2 12,8 1449,3 1740 1436 6,2 35 16,7 3229 125 0,7 1,3 0,7 451
14.1.2011 | 3786,2 375 324 118,7 6,9 13157 2951 173,1 6,0 50 431 1610 10,2 0,5 0,8 2,2 107,3
17.1.2011 | 41329 36,1 46,5 120,8 14,8 17851 246,2 1628 65 49 31,7 4079 156 0,7 16 33 375
18.1.2011 | 3393,7 26,7 50,2 115,7 11,6 8148 3424 1385 57 34 426 937 191 0,7 0,7 13 164
19.1.2011 | 2617,2 31,0 31,8 1052 9,4 12759 1757 1410 74 3,7 244 2437 30 06 08 21 148
20.1.2011 | 3009,7 34,1 285 926 7,3 19920 1350 1383 65 49 641 2663 30 04 18 24 1876
21.1.2011 | 2049,2 46,9 30,9 96,4 153 20112 3224 1922 94 74 559 2857 62 10 13 49 314
24.1.2011 | 3954,7 35,7 36,8 130,8 6,8 14035 199,2 1879 55 42 531 2740 10,7 05 12 3,5 1390
25.1.2011 | 2793,0 22,1 23,0 100,6 8,8 18720 1686 1269 5,7 18 388 5871 28 04 15 15 2118
26.1.2011 | 2790,3 29,7 195 886 11,6 9609 2113 1549 7,7 56 124 36789 22 09 0,7 151 39,7
27.1.2011 | 2970,4 38,4 42,6 814 95 19638 1085 1374 7,0 6,3 495 89,2 90 04 14 33 548
28.1.2011 | 52049 755 44,6 1226 22,8 2489,0 3231 2454 12,1 112 105 2292 164 11 11 71 385
Primér 3352,8 | 38,6 | 33,3 |109,6 (11,3 | 1591,5 | 253,9 | 159,6 | 7,3 | 5,2 | 42,0 | 563,3 [ 7,8 | 0,6 | 1,2 | 3,5 | 84,7
Sm. odch. | 861,67 | 11,12 [ 10,91 [ 24,26 | 4,38 | 529,33 | 134,4 [ 31,79 (1,83 | 1,9 | 16,47 | 809,1 | 523 ]0,3[04] 3,1 | 70,76
Tabulka 30: Nutri¢ni sloZeni obédi dle jidelniho listku pro mésic inor ve vékové kategorii 13-15 let
Energie | Protein| Tuky | Sach. [Viak. Ca Mg Fe | Zn Se VitA | VitE | B2 | B6 | B12 | VitC
Datum [kJ] [d] [d] o] [[0] [K[mg]| [mg] | [mg] |[mg]|[mg]| [ug] | [ug] [[mg] |[mg]|[mg]| [ug] | [mg]
1.2.2011 | 4060,0 40,2 27,0 1404 9,3 14025 3503 1733 71 63 178 3811 81 11 13 26 28,6
2.2.2011 |3319,7 69,2 525 103,1 153 2356,7 309,3 2075 11,2 11,9 588 1364 105 11 1,7 9,2 123
3.2.2011 | 3549,7 34,7 376 933 6,2 18665 3334 1734 45 48 452 1770 10,2 05 1,1 24 724
7.2.2011 | 3754,5 40,8 38,5 116,3 10,7 24551 2718 1965 9,7 46 442 5134 6,2 08 22 36 2212
8.2.2011 |4447,1 332 21,2 1839 8,3 13534 3834 1602 46 3,7 606 3189 20 08 08 30 383
9.2.2011 |3570,8 388 330 988 63 11781 1779 1441 65 50 640 2974 54 04 0,7 35 902
10.2.2011 | 4781,0 40,5 58,3 113,1 13,7 1534,2 200,7 1773 8,1 45 222 2550 17,1 06 15 6,7 106,8
11.2.2011 | 2146,8 30,7 239 759 8,6 18442 1295 1309 70 26 34,7 2609 43 03 12 85 574
14.2.2011 | 3017,6 346 309 845 55 1526,7 1109 1496 58 57 46,2 1712 113 05 08 44 47,1
15.2.2011 | 39054 288 50,7 916 109 13106 1709 1399 65 42 173 6028 118 06 13 3,0 1219
16.2.2011 | 1681,7 26,8 13,4 1322 18,3 1067,8 2383 1396 75 36 480 18,6 18 05 10 12 464
17.2.2011 | 2895,3 54,1 36,3 1179 155 1301,2 233,7 1786 110 84 429 156 8,7 08 11 63 10,0
18.2.2011 | 4377,4 73,7 26,9 120,5 15,7 21744 1985 180,8 146 11,7 17,7 3833 6,1 09 1,7 6,9 20,6
21.2.2011 | 5521,7 46,7 74,9 120,7 10,8 2084,3 351,7 1864 93 35 565 4622 84 09 18 84 1255
22.2.2011 | 2776,9 434 11,8 107,2 8,7 17481 1822 1v53 7,7 28 12,0 20253 76 04 0,7 06 60,3
23.2.2011 | 23950 31,8 22,2 1044 120 18435 1831 150,7 76 38 403 4054 51 06 18 19 1269
24.2.2011 | 3714,2 30,7 18,1 156,0 10,6 982,6 149,6 1416 5,7 44 854 1388 33 04 0,7 1,7 432
25.2.2011 | 39155 47,7 24,6 1332 80 1789,6 3489 1704 6,7 44 513 4049 46 08 11 16 1453
28.2.2011 | 3640,4 439 344 89,2 145 19124 276,2 1773 7,2 56 411 1978 88 08 13 29 192
Pramér 3551,1 ) 416 | 33,5 |1149(11,0| 1670,1 | 242,4 | 166,0| 7,8 | 53 | 42,4 | 3934 [ 74 |10,7|13[ 41| 734
Sm. odch. | 932,33 | 12,73 | 16,14 | 26,34 | 3,65 [ 424,61 | 84,92 | 21,26 | 2,48 | 2,6 19 417,8 [ 3,78 10,21 0,4 | 2,7 | 55,69
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Tabulka 31: Nutri¢ni sloZeni obédi dle jidelniho listku pro mésic bfezen ve vékové kategorii 13-15 let

Energie | Protein| Tuky | Sach. [Viak. Ca Mg Fe | Zn Se VitA | VitE | B2 | B6 | B12 | VitC
Datum [kJ] [d] [d] o] [[o] [K[mg]| [mg] | [mg] |[mg]|[mg]| [ug] | [ug] [[mg] |[mg]|[mg]| [ug] | [mg]
1.3.2011 | 2800,8 34,2 11,7 1075 83 19270 1335 1309 75 52 485 2867 50 08 19 04 117,1
2.3.2011 |3794,1 38,6 29,7 1248 135 17174 2331 1921 70 54 71,1 3292 75 07 09 20 1333
3.3.2011 [ 34909 431 391 820 11,0 13238 3232 1583 80 58 189 36774 121 13 1,3 17,8 443
4.3.2011 | 4304,3 36,3 90,6 1229 125 12525 2655 1418 68 52 476 2432 30,1 08 08 21 2,7
14.3.2011 | 2387,1 34,4 456 746 12,0 10084 1184 1373 75 58 353 1570 12,7 05 1,1 3,1 21,6
15.3.2011 | 4192,2 4455 45,2 1175 9,3 2180,0 4383 1779 74 60 423 3108 53 08 1,7 28 1724
16.3.2011 | 3912,9 31,1 350 129,1 134 9479 2823 1523 59 66 239 1066 6,2 0,7 0,7 21 140
17.3.2011 | 4109,7 40,5 32,1 1353 10,1 1533,8 3895 1896 6,3 53 46,2 9445 198 22 25 55 1204
18.3.2011 | 2344,6 39,9 129 101,2 10,1 1623,6 130,7 139,7 68 26 409 4165 49 05 16 0,7 107,2
21.3.2011 | 3218,3 229 28,6 1028 6,1 7447 1991 909 40 49 9,6 2325 59 03 06 09 37,2
22.3.2011 | 3360,4 41,0 25,3 117,0 13,7 1972,7 1310 1712 88 31 375 1865 11,1 04 19 05 1299
23.3.2011 | 2436,1 53,4 30,2 105,2 18,8 25515 5249 2236 99 6,1 480 11400 3,7 11 1,7 3,2 1569
24.3.2011 | 3772,7 44,6 33,2 105,7 17,6 16283 189,7 1614 118 8,7 184 1988 68 06 11 22 60,2
25.3.2011 | 4992,0 439 63,0 116,2 11,6 21154 3980 190,7 95 36 385 12899 84 12 21 7,6 2338
28.3.2011 | 20448 399 17,7 76,3 8,6 13413 1274 130,7 7,3 4,4 356 366 41 06 15 41 592
29.3.2011 | 4132,7 37,9 36,6 1279 55 1074,7 2299 1689 268 8,5 1055 43821 104 3,6 10 42,0 1145
30.3.2011 | 5817,8 455 44,9 201,2 13,3 1297,0 4089 1419 79 50 71,7 3970 29 08 06 30 426
31.3.2011 | 3490,2 38,0 39,2 945 7,2 1922,7 1664 1292 68 51 42,7 289,7 108 05 19 28 89,1
Pramér 3589,0 | 39,4 [ 36,7 | 113,4 (11,3 | 1564,6 | 260,5 | 157,1| 8,7 | 54 | 43,5 | 8125 | 93 |1,0|14( 57 | 92,0
Sm. odch. | 973,04 | 6,566 | 18,31 | 28,24 | 3,57 | 484,64 | 126,2 [ 31,01 | 4,83 1,5 | 22,28 | 1228 | 6,65|0,8|0,6 | 9,9 | 61,81
Tabulka 32: Nutri¢ni sloZeni obédi dle jidelniho listku pro mésic duben ve vékové kategorii 13-15 let
Energie | Protein| Tuky | Sach. [Viak. Ca Mg Fe | Zn Se VitA | VitE | B2 | B6 | B12 | VitC
Datum [kJ] [d] [d] o] [[0] [K[mg]| [mg] | [mg] |[mg]|[mg]| [ug] | [ug] [[mg] |[mg]|[mg]| [ug] | [mg]
1.4.2011 | 15926 351 148 913 9,7 8518 1594 1251 56 26 340 2192 30 04 09 09 263
442011 (3308,1 315 32,8 1072 8,4 2070,1 146,3 1479 70 46 56,6 1262 105 04 18 23 2147
5.4.2011 | 2143,4 456 31,8 101,6 14,2 19079 2951 1794 82 7,2 532 1263 90 08 1,3 49 124
6.4.2011 | 3400,3 41,1 26,8 1058 7,7 14932 188,2 1657 55 44 453 18238 6,7 06 10 26 23,7
7.4.2011 |3584,6 33,2 434 137,3 155 13749 1357 1620 6,8 59 491 53,1 92 04 17 1,3 509
8.4.2011 | 3050,7 436 251 843 51 17045 2145 1286 6,7 36 322 2544 26 05 16 21 950
11.4.2011 | 4442,1 50,4 548 1026 7,6 11616 1413 1696 76 60 778 2838 135 05 09 44 223
12.4.2011 | 2353,1 36,8 9,4 884 85 22984 1580 1284 84 52 543 2268 16 06 19 05 1820
13.4.2011 | 4805,6 79,2 41,0 1094 24,3 29824 2955 261,3 12,1 114 273 1785 158 12 11 7,2 33,2
14.4.2011 | 3300,2 355 40,5 100,3 10,6 1719,2 1989 1422 78 58 391 3081 99 05 15 3,2 1952
15.4.2011 | 3057,9 385 27,8 151,8 15,7 1256,1 436,7 170,2 79 53 541 1164 93 10 10 20 9,2
18.4.2011 | 4479,9 65,0 46,8 103,8 12,0 1865,1 386,8 1730 6,4 6,3 22,7 11452 240 24 36 7,0 1210
19.4.2011 | 25495 46,6 29,1 1228 17,6 1950,6 3656 221,1 121 59 434 9812 90 09 15 28 76,8
20.4.2011 | 5072,2 35,2 416 1748 70 1690,3 4133 1721 54 60 775 180,7 45 08 06 2,7 193
26.4.2011 | 3098,5 33,7 30,2 845 42 8275 1655 140,7 51 59 483 1508 50 04 0,7 45 114
27.4.2011 | 34906 33,1 30,7 1082 7,4 7625 1336 1245 4,7 3,6 1750 546,7 61 03 09 38 371
28.4.2011 | 2502,2 37,6 151 1108 9,3 1360,9 1176 1291 88 34 34,7 1235 41 03 13 11,3 60,3
29.4.2011 | 30996 378 52,2 333 7,2 11582 3524 1296 50 28 528 4792 39 08 09 74 991
Pramér 3296,2 | 42,2 | 33,0 | 106,6 [ 10,7 | 1579,7 | 239,1 | 159,5| 7,3 | 53 | 54,3 | 4069 | 82 |0,7|13([ 39 | 71,7
Sm. odch. | 932,48 | 12,29 | 12,6 | 29,65 | 5,06 | 564,46 | 109,6 [ 36,052,146 [ 2 | 33,57 | 462,7 |5,51|0,5|0,7| 2,8 | 66,63

- 108 -




Tabulka 33: Nutri¢ni sloZeni obédi dle jidelniho listku pro mésic kvéten ve vékové kategorii 13-15 let

Energie | Protein| Tuky | Sach. [Viak. Ca Mg Fe | Zn Se VitA | VitE | B2 | B6 | B12 | VitC
Datum [kJ] [d] [d] 0] | [9] [K[mg]] [mg] | [mg] |[mg]|[mg]| [ug] | [ug] [[mg] |[mg]|[mg]| [ug] | [mg]
2.5.2011 | 32598 396 351 861 68 15824 1854 1593 53 50 71,3 1936 10,7 05 08 25 9,5
3.5.2011 | 2961,1 42,8 16,8 1044 8,6 2090,7 1284 1474 85 38 370 1469 47 04 20 04 995
452011 |21858 440 349 918 155 1309,2 301,3 1769 7.6 57 436 1173 96 08 14 29 27,7
5.5.2011 | 3516,4 30,5 23,8 127,12 21,9 1596,1 1945 1775 80 53 398 114,7 10,7 0,3 04 05 16,0
6.5.2011 | 3129,3 27,9 23,0 117,7 48 11345 1322 1524 48 28 424 1810 6,2 04 08 25 994
9.5.2011 | 2386,2 41,6 225 754 96 1569,8 149,0 1371 6,3 49 335 1480 36 06 1,7 3,0 679
10.5.2011 | 32358 28,5 27,7 1085 7,2 2060,7 2980 1232 7,1 24 385 3940 45 08 13 24 953
11.5.2011 | 1621,5 45,2 156 71,2 12,2 1674,2 2278 1678 68 36 340 7569 51 05 09 11 111
12.5.2011 | 3693,8 39,5 39,7 1019 95 23109 1379 1586 76 55 410 184,7 10,1 06 25 3,6 126,8
13.5.2011 | 4402,7 46,9 345 140,3 9,8 14979 349,3 194 64 6,7 47,7 1031 74 05 12 35 744
16.5.2011 | 3458,1 36,9 356 102,0 6,7 1826,1 2085 128,7 6,6 52 522 4759 40 06 16 28 917
17.5.2011 | 2513,3 27,4 6,0 180,3 18,2 1505,3 1350 1559 84 3,7 604 35981 20 11 1,7 14,7 60,0
18.5.2011 | 2139,2 456 31,8 101,4 14,2 1267,4 2951 1689 82 7,2 532 1263 90 08 13 49 124
19.5.2011 | 4221,0 39,6 31,9 143,7 10,3 1204,1 358,00 1854 6,0 55 46,2 2466 72 05 08 24 385
20.5.2011 | 26456 34,6 135 1016 10,3 19536 141,2 130,0 8,2 26 455 14841 50 03 18 0,4 1158
23.5.2011 | 3168,2 288 315 869 59 7352 2584 1111 47 65 8,2 2670 38 03 05 12 214
2452011 | 3847,2 42,2 445 100,2 8,9 20653 512,7 1480 74 55 416 7567 53 09 19 3,0 1285
25.5.2011 (35389 30,1 32,3 1143 7,7 7712 1543 1208 58 54 638 1563 60 04 04 19 149
26.5.2011 | 2455,7 43,6 11,1 108,7 16,2 2354,4 2540 1649 91 57 708 1473 22 08 17 0,6 2803
27.5.2011 | 32374 380 21,6 109,12 99 1136,2 1139 1804 27,5 8,8 1065 43009 8,1 36 12 415 65,2
30.5.2011 | 35445 37,2 30,0 110,3 10,5 15658 163,1 1666 66 46 67,0 1280 10,3 06 1,0 1,9 107,7
31.5.2011 (38576 380 42,8 101,8 149 14505 2144 1413 76 49 229 3648 140 0,7 1,3 3,2 7872
Pramér | 3137,2 | 37,7 | 27,6 | 108,4 | 10,9 | 15755 | 2233 | 1545 | 7,9 | 5,1 | 485 | 6542 | 6,8 |0,7| 1,3 | 4,6 | 746
Sm. odch. | 710,73 | 6,311 | 10,36 | 23,83 | 4,31 | 445,9 | 98,64 (22,82 |4,52| 1,5 | 19,92 | 1119 | 3,17 |0,7|0,5]| 8,7 | 61,15
Tabulka 34: Nutri¢ni sloZeni obédi dle jidelniho listku pro mésic ¢erven ve vékové kategorii 13-15 let
Energie | Protein| Tuky | Sach. [Viak. Ca Mg Fe | Zn Se VitA | VitE | B2 | B6 | B12 | VitC
Datum [kJ] [d] [d] 9] | [9] [K[mg]| [mg] | [mg] |[mg]|[mg]| [ug]l | [ug] [[mg] |[mg]|img]| [ug]| [mg]
1.6.2011 | 2905,8 42,0 14,7 948 52 10145 2000 131,3 51 29 69,0 10188 17,7 19 22 39 955
2.6.2011 | 37570 31,3 21,7 167,6 18,4 22704 2251 180,12 8,3 3,8 63,3 96,0 59 0,7 20 0,9 2632
3.6.2011 | 17625 444 275 86,1 15,2 13450 2333 1700 94 73 53,7 2137 6,1 10 12 46 28,7
6.6.2011 | 1947,1 384 265 76,2 9,7 8335 1811 1454 6,7 53 426 3184 32 06 08 0,7 7,9
7.6.2011 |5136,6 40,4 63,5 129,7 14,6 1538,7 2708 1936 80 3,7 352 3056 98 09 15 73 802
8.6.2011 | 3572,2 344 27,1 1225 7,6 10978 858 1423 6,0 59 469 77,7 88 04 10 43 565
9.6.2011 | 27250 42,4 22,3 1036 10,6 18716 1719 1471 68 48 466 8216 17,7 22 34 6,1 1672
10.6.2011 | 3256,0 28,3 38,3 120,7 139 1365,7 6575 1895 75 55 63,1 35741 140 1,3 14 155 36,7
13.6.2011 | 2415,6 27,9 216 729 8,7 17289 853 1356 5,7 46 44,7 1521 16 04 18 2,1 136,6
14.6.2011 | 2997,1 234 21,9 1140 9,1 9424 2875 980 38 30 315 2241 28 06 06 16 352
15.6.2011 | 24144 50,5 30,1 109,3 14,8 2044,0 260,0 1888 10,1 7,5 476 2774 82 08 12 56 195
16.6.2011 | 4769,7 71,1 355 1309 17,3 2317,8 225,0 201,1 108 99 118 1833 118 10 13 7,0 1274
17.6.2011 | 21799 412 40,2 705 145 23636 3116 2249 112 54 322 8738 161 08 14 26 753
Pramér 3064,5| 39,7 | 30,1 | 107,6 [ 12,3 | 1594,9 | 245,8 | 165,2| 7,7 | 54 | 45,2 | 6259 [ 95 |1,0]|15( 48 | 86,9
Sm. odch. | 1028,4 | 12,16 | 12,42 | 27,81 | 4,02 | 545,71 | 141,6 [ 35,16 | 2,27 | 2 |15,47| 939,7 | 56 |0,5]|0,7] 3,9 | 71,99
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Priloha ¢. 3
Podoba nutri¢niho testu formou uzavienych a otevienych otazek.

Jméno a tfida:

Pohlavi: o chlapec o divka Véha: ........ kg

1. Stravujes se ve S$kolni jidelné? o ano O ne Vyska: ....... cm

2. JiS polévky? O ano O ne Veék: ..ol rokt

3. SniS celou porci? o vzdy O vétSinou ano O vétSinou ne o nikdy

4. Svaéis ve §kole? 0 ano O ne

5. Odkud mas svaciny? 0 rodi¢t O sebe 0 kupuji cestou do $koly o kupuji v bufetu
6. Jaky typ svaciny? 0 pecivo O zelenina O jogurt 0O ovoce 0 uzeninu
7. Jaka mas oblibena jidla a polévku ve Skolni jidelné€? . .. .............. .. ... .. ... ... ... ...

10

11

. Jaka mas NEoblibena jidla a polévku ve Skolni jideIné? . . ............. ... ... ... .. ... ....

. Jaké jidlo by sis ve Skolni jidelné pral/a? ... ... ... ... . . . .. ...

. Co za den pijes? (limo, voda, mineralka...) . ....... ... ... . .

. Kolik za den vypijes? (pocet sklenic, lahvi) . ....... ... . . . .

12. Snidas pravidelné? (uved’ obvyklou snidani) . ........... . .
13. Kolik jidel za den sni$? ol-2 o3-4 o 5 avice

14. Jaké mas oblibené lahudky (dobroty, sladkosti)? o sladké O slané O nevim

15. Jak ¢asto je konzumujes? o denné 0 obden 0 méné nez 2x tydné

16. Konzumujes vice zeleninu nebo ovoce? O zelenina O ovoce

17. Drzi nebo drZel nékdo v rodiné dietu za ucelem zhubnuti? O ano O ne

18. DrziS dietu za icelem zhubnuti? O ano O ne

19. Kolik hodin volného ¢asu denné mas (pocet hodin)? . ............ ... ... ... .. ... .. .. .. ....

20.

21.

22.

23.

Kolik ¢asu denné traviS u TV nebo PC? . . . ... .. ... . . .
Jak travi$ obvykle sviij volny €as? . .. ... ...
Sportujes? (co, jak Casto ajak dlouho) . ... ... . .

Co si predstavuje$ pod pojmem ,racionalni vyziva“? .. ......... ... ... . ... ... .. . . .
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