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Prijem soli ve stravé Skolnich déti

Abstrakt

Je vSeobecné znamo, ze piijem soli v civilizovanych zemich v soucasnosti
mnohonésobné pievySuje doporucené mnozstvi, které Svétova zdravotnicka organizace
stanovila na méné nez 5 g za den. V Ceské republice je tato davka piekradovana
az trojnasobng.

Cilem bakalaiské prace je zhodnotit mnozstvi soli v obé&dech skolnich déti
ve Skolnich jidelndch vzhledem k soucasnym vyzivovym doporucenim. Prace
je rozdé€lena na Cast teoretickou a praktickou.

Teoreticka Cast se vénuje vyznamu sodiku a soli ve stravé ¢lovéka, doporuc¢enym
davkam soli pro dospélé a déti a komplikacim pfi jejim nadmérném piijmu. Déle se prace
zamétuje na vyskyt soli v potravinach, redukci soli v jidelni¢ku a na vyzivu déti.

V praktické ¢&asti jsem spolupracovala spéti kolnimi jidelnami v Ceskych
Bud¢jovicich, které mi poskytly tydenni jidelnicky spolu s vyétem surovin
a odvazovanym mnozstvim soli pouzité pii vafeni jednotlivych obédii. Obsah sodiku
vyhodnotila aplikace Nutriservis Profesional, do které jsem vkladala suroviny,
Z nichz se obé&dy vatily. Dle rovnice jsem mnozstvi sodiku pfevedla na mnozstvi soli,
ke které jsem dale pricetla sil ptidanou do jedné primérné porce podavané ve Skolni
jidelné. Celkovou davku soli jsem porovnavala s hodnotou 1,75 g, ktera méla byt v obédé
obsaZena.

Z vyslednych hodnot zpracovanych do tabulek se slovnim hodnocenim vyplyva,
ze vSechny Skolni jidelny vyzkumného souboru piekrocily doporuc¢ovanou hranici soli
ve vSech sledovanych dnech. Ke skupindm potravin, které svym vysokym obsahem
soli zna¢né€ ovlivnily vyslednou hodnotu, fadime pekarenské vyrobky, syry a masné
vyrobky. Je potieba vénovat vétsi pozornost danému tématu ze strany rodicua i Skolnich

jidelen.
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The salt intake in school children’s diet

Abstract

It is generally known that the intake of salt in civilized countries has been currently
multiple times exceeding the recommended amount that was set by the World Health
Organization to less than 5 grams per a day. In Czech Republic this dose has been
exceeded up to three times.

The aim of this bachelor thesis is to evaluate the amount of the salt in lunches
at school cafeterias in regards to the current nutritional recommendations.
The thesis is divided into two parts, theoretical and practical.

The theoretical part is about importance of sodium and salt in human diet,
recommended amount of salt for adults and children, and complications related to its
excessive intake. Furthermore it focuses on the occurrence of salt in food, the reduction
of the salt in the diet and the nutrition of children.

In the practical part I worked with five school canteens in Ceské Budgjovice,
that provided me with weekly menus along with the list of raw materials and the quantity
of salt used in individual lunches. The sodium content was evaluated by the Nutriservis
Professional application, in which I inserted the raw materials the lunches were cooked
from. According to the equation, | converted the amount of sodium to the amount of salt,
added the amount of salt contained in average portion served at school canteens and
compared the total amount to 1,7 grams, which is supposed to be in one portion.

Based on the results of the verbal evaluation tables, all the school canteens of the
research group exceeded the recommended salt limit in all the observed days.
Groups of foods that have greatly influenced their high salt content include bakery
products, cheeses and meat products. More attention needs to be paid to this subject,
on the part of parents, and school canteens.
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salt; sodium; hypertension; obesity; salt reduction; children’s diet; school feeding
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Uvod

Svétova zdravotnicka organizace doporucuje dospélym, aby denné piijali méné
nez 5 g soli, tedy necelou jednu ¢ajovou 1zicku. U déti je doporuceny piisun soli jeste
ptisngjsi. Stl se z chemické stranky skladd ze sodiku a chloru, dvou iontd, které jsou
soucasti mimobunécné tekutiny, tedy krevni plazmy a tkanového moku. V naSem
organismu maji ionty diilezitou tlohu pii udrZzovani stabilniho vnitiniho prosttedi.

V dnesni dob¢ piijem soli u nds, ale 1 v jinych zemich svéta mnohokrat prevysuje jeji
skute¢nou potiebu, pti¢emz vyssi ptisun soli s sebou nenese zadna pozitiva. Vysoky
pfijem soli je spojovan stadou zdravotnich komplikaci, hlavné s hypertenzi, ktera
je vyznamnym rizikovym faktorem pro kardiovaskuldrni onemocnéni a s nim spojena
umrti. ZvySeny krevni tlak se vyskytuje jiz v détstvi. JelikoZ se s vétSim pfijmem soli
zvySuje také pocit zizné, kterou déti hasi sladkymi kalorickymi napoji, vede tato
skutecnost ke vzniku nadvahy a obezity a nasledné hypertenzi nejen u déti.

V Ceské republice je pfijimano az trojnasobné vice soli uz od i let véku ditéte.
Existuji vSak na svéte i etnika, u kterych byl zjistén vyjimecné nizky ptijem soli vlivem
prevazné rostlinné stravy bohaté na draslik, ktery tlak krve snizuje. U zkoumanych
jedinci  byly zjistény normalni hodnoty krevniho tlaku, které nestoupaly
ani s ptibyvajicim vékem. Mezi tyto etnické skupiny fadime Indiany zijici v pralese
na hranici Brazilie a Venezuely nebo domorodce =z oblasti Nové Guiney
a Salamounovych ostrovi.

Nejvice soli (60-75 %) pfijiméme skrz prumyslové zpracované potraviny,
u kterych stl plni nékolik dilezitych funkci. Pisobi jako konzerva¢ni latka — zlepSuje
a prodluzuje trvanlivost vyrobku, déale zachovava typickou chut’ a v neposledni fadé¢
ma pozitivni vliv na strukturu danych vyrobk. Sil se tedy stala lahodnym
komplementem stravy. Mezi hlavni zdroje soliv nasem jidelni¢ku patii pecivo
a pekarenské vyrobky, syry a masné vyrobky.

Mym cilem v bakalaiské praci je zhodnotit mnozstvi soli v obédech skolnich déti
ve Skolnich jidelnach vzhledem k soucasnym vyzivovym doporucenim. Obéd tvoii 35 %
denni energetické davky a v jidelnach se stravuje 78 % zakt, proto je potieba zaméfit
se na obsah soli v nabizenych ob&dech, aby si déti zbytecné nevytvarely navyk na slané,
ktery jim neni vrozeny. Momentalné v Ceské republice neexistuje norma, ktera by obsah

soli ve Skolnich obédech regulovala.



1. Soucasny stav dané problematiky

1.1 8al

Jedla stl, nebo také stl stolni ¢i kuchynskd, je chemickad slouCenina znama
pod nazvem chlorid sodny (NaCl). Sloucenina se sklada ptiblizn¢ ze 40 % sodiku (Na)
a 60 % chloru (Cl). V kuchyniské soli se Casto vyskytuje jesté¢ 2-3 % jinych latek,
a to sirani a chlorid (Méné¢ solit, ©2017).

Sev¢ik a Rajchl (2014, s. 185) definuji sal jako krystalicky produkt obsahujici
nejméné 97 % chloridu sodného (NaCl) v susiné, obohaceny pripadné potravnim
doplitkem. Hudcova (2013) udava, ze je sul v podobé nerostu znama jiz od pravéku,
avSak teprve pred vice nez 200 lety byla popsana jeji piesna chemicka struktura.
Sal mGzeme v soucasnosti nalézt v riiznych podobach, a to jako jemny praSek, hrubé
krystalky ¢i pevné slisované bloky (Méné solit, ©2017). Kostalova (2015a) uvadi,
Ze se na svete roéné vytézi 220 miliont tun soli. Podle Jandy (2016) je slouc¢enina chloridu

sodného (NaCl) pro nas Zivot nezbytna.
1.1.1 Historie soli

Diky svym konzerva¢nim vlastnostem se sul stala vysoce cenénou pievazné
v obdobi krutych zim, kdy konzervace potravin piedstavovala dulezity faktor pro preziti
(Méné solit, ©2017). Podle Kostalové (2015a) byla sil nazyvana ,,bilé zlato*, mnohdy
se vyuzivala jako platidlo a vojakiim byla vyplacena jako Zold.

Méné solit (©2017) v nésledujicich vétach uvadi, Ze sil méla svlij nezastupitelny
vyznam také v 1ékatstvi. Pfi mumifikaci zemftelych ¢i jako soucast zabald a masti se hojné
vyuzivala ve starovékém Egypté. Na vysuSovani ran, a tedy na odstranéni zanétu,
aplikoval siil znamy egyptsky stavitel a 1ékai Imhotep. Ve starovékém Recku byvala stil
smichavana s dalSim pfidavkem a vyuZivana pro navozeni zvraceni, pro léCbu
onemocnéni sleziny, k odstranéni viedd nebo pii koznich, nervovych a respirac¢nich
nemocech. Sul své uplatnéni nalezla také ve stfedovéku, kdy byla pouzivana na obklady
pfi bolestech zubli nebo na koupele pro léceni dermatologickych problémi. Hudcova
(2013) zminuje, Ze v 18. stoleti bylo lidem unavenym ¢i nachlazenym, doporu¢ovano
homeopatické podavani soli. Oba zdroje tvrdi, Ze i v soucasné dob&é maji ucinky soli
zdravotni vyznam, a to v lazeniské péci. Vlastnosti soli vyuzival také pramysl, obzvlast

kozai'sky a barvitsky (Samanek a Urbanova, 2010).



Prvni pisemnd zminka o soli, jako o latce uzivané pfi ptiprave stravy, je dochovana
z let 600 pt. n. 1. z Homérova eposu Ilias a Odyssea. V dile je sl charakterizovana jako
nositelka chuti. Nejen, Ze stl zajistovala dostupnou a spolehlivou metodu pro dlouhodobé
uchovani potravin, ale také se stala nezbytnou latkou pro dosazeni zadoucich vlastnosti

pii jejich technologické vyrobé (Méné¢ solit, ©2017).

1.1.2 Druhy soli

Sevéik a Rajchl (2014) rozdéluji sil dle zptsobu ziskavani na kamennou,
vakuovanou a moiskou. Stl kamennéd se tézi v dolech nebo se ziskava povrchové
Vv lomech a je obohacovana o jod (Méné solit, ©2017). Mezi vyznamné evropské nalezisteé
soli kamenné neboli halitu patii Polsko, Slovensko, Némecko a Rakousko (Kostalova,
2015a). Do Ceské republiky se p¥ivazi v riizné zrnitosti a &istotd (Sevéik a Rajchl, 2014).

Moftska sul se Cerpd z vody motské, a to odpafovanim a naslednou krystalizaci
zahusténého roztoku (Sevéik a Rajchl, 2014). Primérny obsah soli v motich se udava
okolo 3,5 %, av§ak v mofi Mrtvém je koncentrace vyssi nez 30 % (Solné mlyny, ©2018).
Kost'alova (2015a) ve svém clanku uvadi, ze pro motskou stl je pfirozend Seda barva.
Teprve az po procesu rafinace se tato sil stava zcela bilou (Méné solit, ©2017).
Oproti soli kamenné obsahuje stil motska jod piirozené (Méné solit, ©2017). Portal Solné
mlyny (©2018) uvadi, Ze mofte patii k nejvétsim nalezistim soli.

Dle Sev¢ika a Rajchla (2014) se siil vakuovana ziskava odpafovanim a krystalizaci
roztoku soli, ktery je v priibéhu zpracovavani podroben chemickym tpravam pro zajisténi
Cistoty soli. Magistra Kostdlova (2015a) a portal Méné solit (©2017) se shoduji,
ze vakuovana stl hiife navlhne, pomaleji se rozpousti a na zakladé toho snaze pokrm
presoli.

Za zminku stoji také specidlni druhy soli, jako naptiklad typicky rtzova
nebo oranzova stl himal4jska, bambusova korejska siil, nebo stil ¢ernd s ptichuti siry
(Mén¢ solit, ©2017). At uz je stl bila, rizova, cerna, ve formé& prasku ¢i krystald,

podle MacGregora (©2017) maji v§echny druhy soli stejny ucinek na lidsky organismus.
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1.2 Fyziologie
1.2.1 Sodik

Sodik je mineralni latka, ktera se podili na regulaci osmotického tlaku, udrzovani
vodni rovnovahy a stabilniho pH krve (Kastnerova, 2014). Mourek, Veleminsky a Zeman
(2013) v nasledujicich tfech vétach uvadi, ze je sodik, latinsky natrium, hlavnim
kationtem mimobunécné, extracelularni, tekutiny, to znamena tkdiiového moku a krevni
plazmy. Rozvrzeni natria do riznych funk¢nich prostorti organismu je uskute¢fiovano
dilezitym enzymem Na*/K* stimulovanou ATPéazou. Cinnosti tohoto enzymu
je udrzovana vysoka extracelularni koncentrace sodiku a intracelularni koncentrace
drasliku. Kastnerova (2014) navic dodava, ze tento enzym, neboli sodikodraslikova
pumpa, udrzuje stalé koncentrace iontli tak, Ze neustale Cerpa sodik z bunék
do mimobunécného prostoru a zaroven draslik do prostoru nitrobunécného.

Systém aldosteron-angiotensin-renin spolu s atrialnim natriuretickym peptidem fidi
zasobu sodiku a také jeho koncentrace v mimobunécné tekutingé. Obsah sodiku u muzt
je 100 g (4 348 mmol), u Zzen 77 g (3 348 mmol) a u novorozenci 5,5 g (241 mmol).
Za cely zivot ma Clovék nejvétsi piijem sodiku v obdobi kojence do 4. mésice
(1,2 mmol/den) pro zajisténi rychlého ristu. Od 5. do 12. mésice piijem klesa
na 0,7 mmol/den (Referen¢ni hodnoty pro pfijem Zivin, 2011).

Ztrata sodiku moci a stolici byla u dospélych jedinct zjisténa na zhruba jeden
mmol/den a ztrata kiizi na dva az ¢tyfi mmol/den. Minimalni denni pfijem sodiku by mél
vzhledem ke klimatickym vlivam a fyzické aktivité Cinit 550 mg (24 mmol). Potieba
vys§iho pfijmu sodiku nastdva pii intenzivnim poceni, kdy dochézi ke ztratam vice
nez 0,5 g sodiku na litr potu (Referen¢ni hodnoty pro pfijem zivin, 2011).

Zdroj sodiku ptedstavuje ve stravé ¢lovéka predevsim kuchynska sul (Mourek et al.,
2013). Subrtova a Mat&jova (2014) taktéz uvadi jako hlavni zdroj sodiku kuchymiskou stl,
dalSimi zdroji mohou byt potravinova aditiva, naptiklad dusi¢nan sodny, glutamat sodny
nebo fosfore¢nan sodny.

Deficit sodiku mtize nastat pti dlouhotrvajicich prijmech, nasledkem je dehydratace
a snizeni krevniho tlaku (Kastnerova, 2014). Naopak piebytek natria v téle vede
k hromadéni tekutin, ke vzniku otokd a ke zvySeni krevniho tlaku (Vesely, 2013).
Hypernatrémie muiZe byt zplisobena bud’ nadmérnym pifisunem sodiku ve strave,

neschopnosti ledvin v dostatecné mife koncentrovat mo¢, nebo také nedostatenym
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ptivodem tekutin (Mourek et al., 2013). Dle Jandy a Veleminského (2014) je nadmérny

pfijem sodiku ve stravé do ur€ité miry vyrovnavan zvysenym piisunem drasliku.

1.2.2 Chlorid

Chlorid je hlavnim aniontem extracelularni, mimobuné¢né, tekutiny a stejné jako
sodik se podili na homeostaze vnitiniho prosttedi (Mourek et al., 2013). Chlor je soucasti
kyseliny chlorovodikové (HCI) jako dulezita ¢ast zalude¢ni stavy (Mourek et al., 2013)
a ve vysokych koncentracich je obsazen také v mozkomisnim moku (Referencni hodnoty
pro piijem zivin, 2011). Chlor se v lidském organismu vyskytuje Ve spojeni se sodikem
a draslikem (Mourek et al., 2013).

Mimo tcasti na udrzovani homeostazy vnitiniho prostiedi lidského organismu,
jak uvadi Mourek et. al. (2013), hraje chlor také dilezitou tlohu v udrzovani acidobazické
rovnovahy a iontové bilanci (Referencni hodnoty pro pfijem zivin, 2011).

Nedostatek chloru se mize vyskytnout pii opakovaném zvraceni nebo U pacientl
trpicich tézkym onemocnénim ledvin (Mourek et al., 2013). Naopak projevem nadbytku
ve stravé je riziko vzniku vysokého krevniho tlaku a riziko vzniku kardiovaskularnich

onemocnéni (Petrova a Smidova, 2014).

1.2.3 Draslik

Tento prvek, ktery se vlidském organismu vyskytuje v koncentracich
150-155 mmol/l, je hlavnim kationtem intracelularni tekutiny (Mourek et al., 2013).
Cinnosti sodikodraslikové pumpy se zabezpeluje vysoka koncentrace drasliku
Vv intracelularni tekutiné (Kastnerova, 2014). Draslik je dilezity pro regulaci osmotického
tlaku a acidobazické rovnovahy, hospodafeni s vodou a také rast bun€k (Stransky,
Rysava, 2014). Ovliviiuje nervosvalovou drazdivost spolecné s vapnikem a hoicikem
(Mourek et al., 2013). Dle Kastnerové (2014) se draslik nachazi prakticky ve vSech
rostlinnych zdrojich, naptiklad v ofesich, celozrnnych vyrobcich, ovoci a z potravin
zivociSného plvodu jej nalézdme v mase. Stransky a RySava (2014) seznam zdroju
dopliiuji jesté o zeleninu.

Nedostatek drasliku mtze zptsobit prijmy, nadmérné poceni, zvraceni nebo vysoké
ztraty ledvinami, které draslik z téla vylucuji (Kastnerova, 2014). Stransky a RySava
(2014) uvadeji jako projevy deficitu poruchy funkce pfi¢n€ pruhované i hladké svaloviny.

Pti  déletrvajicim  vysokém pfisunu drasliku  muaze dojit k pfedavkovani,

12



které se projevuje zpomalenim srde¢ni cinnosti, svalovou slabosti a ochabnutim
dychacich svalt (Mourek et al., 2013; Kastnerova, 2014).

Podle doktorky Kastnerové (2014) je dilezitym faktorem pii procesu vzniku
hypertenze vzajemny pomér sodiku a drasliku. Draslik ma ochranny ucinek pted vznikem
onemocnéni a zvySeni jeho piijmu krevni tlak snizuje, proto se doporucuje zvysit
mnozstvi zeleniny ve strave, ktera je na draslik bohaté (Janda, 2016).

Dle Stranského a RySavé (2014) jsou v nasledujici tabulce (Tabulka 1) uvedeny
odhadované hodnoty pro minimalni pfisun sodiku, chloridu a drasliku v mg za den

pro déti a dospélé.

Tabulka 1 Hodnoty minimalniho piisunu sodiku, chloridu a drasliku (mg/den)

Vek Sodik Chlorid Draslik
1-3 roky 300 450 1000
4-6 let 410 620 1400
7-9 let 460 690 1600
10-12 let 510 770 1700
13-14 let 550 830 1900
Dospivajici a dospéli 550 830 2000

(zdroj: Stransky a Rysava, 2014)

1.3 Doporucend denni davka soli

Urbanova (2012) a Mourek et al. (2013) se shoduji, Ze pfijem soli v soucasnosti
prevySuje jeji skute€nou pottebu. Pfi¢emZ na vysSim piijmu soli nejsou shleddvana Zadna
pozitiva, spiSe naopak (Referen¢ni hodnoty pro ptijem Zivin, 2011). Svétova zdravotnicka
organizace (WHO, ©2018) doporucuje, aby dospéli konzumovali méné nez 5 g soli
za den, tedy ani ne jednu lIzicku. Pfijem soli u déti ve v€ku 2-15 let WHO (©2018)
doporucuje, oproti denni davce dospélého, sniZit na zdklad€ jejich energetickych
pozadavkti. WHO (©2018) také zduraznuje, ze veSkera konzumovana sul by méla
byt jodovana nebo fortifikovand jodem, aby byl zajistén zdravy vyvoj mozku u plodu

a malych déti a také optimalni dusevni zdravi u lidi obecné.
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Rokyta et al. (2014) se opira o studie z posledni doby a jejich zavérem konstatuje,
Ze je potieba vice se zajimat o pfijem soli déti, jelikoz je vyssi, nez je doporucovano.
Tento fakt ma nepfiznivy vliv na jejich zdravi a souvisi s vyskytem hypertenze
v dospélosti (Rokyta et al., 2014). V tabulce (Tabulka 2) autor uvadi doporucené davky
soli podle v€ku. Pfijatelnou davkou soli se zabyva také MacGregor (©2017),

ktery v tabulce (Tabulka 3) udava maximalni doporuc¢ené hodnoty denni davky soli u déti.

Tabulka 2 Doporucené denni davky soli podle véku

Kojenci max. 1 g NaCl
1-6 let max. 2 g NaCl
7-14 let max. 5 g NaCl
Dospéli max. 6 g NaCl

(Zdroj: Rokyta et al., 2014)

Tabulka 3 Maximalni doporuc¢ené hodnoty pfijimané soli u déti dle veku

0-6 mésicu <1 g/den
6-12 mésicu 1 g/den
1-3 roky 2 g/den
4-6 let 3 g/den
7-10 let 5 g/den
11 let a vice 6 g/den

(Zdroj: MacGregor, ©2017)

SniZeni ptijmu soli u dospé€lého na 3-4 g za den mé pozitivni efekt na zdravi cloveka
a souvisi se snizenym rizikem pro kardiovaskularni onemocnéni (He et al., 2012).
Z hlediska pozitivnich G¢inkt nizs§iho pfijmu soli je dle He et al. (2012) potieba zvazit
snizeni jeji doporucené hodnoty piijmu pro obyvatelstvo.

Ptesto, Ze stl patfi k nepostradatelnym piisadam pii vafeni a technologii vyroby
potravin, chut’ na slané neni lidem vrozena. Rozviji se postupn¢ s vékem a ovliviiuji
Ji stravovaci zvyklosti rodiny. Slané zacne dité upfednostiiovat pii piechodu na kravské

mléko, které je 3-4krat slangjsi nez mateiské mléko (Pitha a Ceska, 2013).
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1.4 Rizika nadmérného piijmu soli

Podle Kostéalové (2015a) patii mezi rizika dlouhodobého vyssiho piijmu soli
hypertenze, kardiovaskularni onemocnéni, osteopordza, otoky, rakovina zaludku,
ledvinové kameny a obezita. Suchoparova (2013) seznam disledk nadmérného piijmu
soli doplituje o astma. Naproti tomu Subrtova a Mat&jova (2015) toto tvrzeni vyvraci

a uvadi, ze snizeni pfisunu sodiku nemé vyraznéjsi vliv na zlepseni astmatu.

1.4.1 Hypertenze u déti

ZvysSeny krevni tlak se v détstvi vyskytuje s rostouci frekvenci a miize byt spojen
se znacnym poskozenim orgdnii a zvySenym rizikem kardiovaskularnich nemoci
v dospélosti (Jurko et al., 2018), ptedev§im infarktem myokardu a cévni mozkovou
ptihodou (Subrtova a Mat&jova, 2015). Pediatricka hypertenze je definovana jako tlak
krve rovnajici se nebo ptesahujici 95. percentil pro dany ve€k, pohlavi a vysku ditéte
zaznamenany pfi tfech riznych méfenich v pribéhu nékolika tydni nebo mésict (Jurko
et al.,, 2018). Za normalni hodnotu krevniho tlaku u déti Ize povazovat hodnotu
naméfenou pod 90. percentilem (Novakovd a Veleminsky, 2006). Novakova
a Veleminsky (2006) rozd¢€luji hypertenzi na primarni, neboli esencialni, u které nezname
vyvolavajici pti¢inu a sekundarni, ktera vznikla jako disledek jiného chorobného stavu.
Autofi dodavaji, Ze v détské populaci tvoii sekundarni hypertenze az 80 % piipadi.
Prevalence primarni hypertenze u déti a dospivajicich je 3-4 % (Jurko et al., 2018). U déti
se vyskytuje také tzv. hypertenze bilého plasté s prevalenci 23-47 %, ktera je definovana
jako pfitomnost zvySen¢ho krevniho tlaku v klinickém prostfedi a normalniho tlaku

Vv domécim prostfedi métené¢ho béhem dne (Jurko et al., 2018).

Meéieni krevniho tlaku

JiZ od ti let véku ditéte by mélo byt méteni krevniho tlaku soucésti kazdé preventivni
prohlidky (Novakova a Veleminsky, 2006). Adamkova (2010) doporucuje meéfeni
krevniho tlaku v tichém pifijemném prostiedi. Dit¢ by meélo sedét na zidli
ve vzptimené pozici se zady opienymi o opéradlo a nohama polozenyma na podlaze
(Veleminsky, 2003). Méfeni se provadi na pravé pazi, po pétiminutové dobé klidu,
kdy se pfi jednom vysetieni udélaji tfi méfeni po sobé a pouzije se prumér hodnot
z poslednich dvou méfeni (Samanek et al., 2009). Dité by mélo byt po celou dobu méfeni

v klidu a nekomunikovat ani s lékafem (Veleminsky, 2003). Siika spravné zvolené
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manzety by méla pokryvat alespon 40 % paze mezi olekranonem a akromionem a délka
by méla byt z 90 aZ 100 % stejné velké jako obvod paze (Samanek et al., 2009). Profesor
Veleminsky (2003) uvadi, Ze horni koncetina je pii métfeni v ¢asteném ohnuti opfena

o stl a stupnice tonometru ve vysi o¢i toho, kdo tlak ditéti méfi.
Lécba hypertenze

Pfed nastavenim farmakologické 1é¢by se snazime hypertenzi 1éCit cestou
nefarmakologickou, a to Gpravou zivotniho stylu ditéte, zménou jidelnicku a zvySenim
pohybové aktivity (Samének et al., 2009).

Dieta DASH, jejiz oznacCeni je zkratkou z anglického Dietary Approaches to Stop
Hypertension, vede ke snizeni krevniho tlaku (Gregor, 2017). Dle Gregora (2017) jde
o prevazné laktovegetarianskou stravu. Rokyta (2014) tuto dietu popisuje jako stravu
bohatou na zeleninu a ovoce, lusténiny, obiloviny, z masa uptednostiiuje ryby a dribez.
Stransky a RySava (2014) kladou diiraz také na konzumaci mléka a mlé¢nych vyrobki
S nizkym obsahem tuku, ofechli a semen. U diety se omezuji jednoduché sacharidy,
snizuje se piijem soli a zvySuje pfisun drasliku (Rokyta, 2014). Dilezité je rozdéleni

stravy v prib¢hu dne na snidani, obéd a veceti a dvé svaciny mezi nimi (Rokyta, 2014).

1.4.2 Obezita u déti

U déti véku 2-19 let je nadvéaha definovéana jako zmnozeni tukoveé tkdn€ s hmotnosti
rovnajici se nebo pifesahujici 85. percentil a nepfesahujici 95. percentil a obezita
jako zmnozeni tukové tkan¢é s hmotnosti rovné nebo vyssi 95. percentilu pro dany vék
a pohlavi (Al-Shehhi et al., 2017). V popiedi ptic¢in vzniku obezity u déti stoji nespravny
zivotni styl, tedy Spatné stravovaci navyky a nedostateCna pohybova aktivita (Petrova
a Smidova, 2014). S tvrzenim se ztotoziuje také Kostalova (2015a) a dodava, Ze slané
pokrmy zpisobujici Zizenl jsou €asto konzumovany spolec¢né se sladkymi napoji, coz vede
ke vzniku nadvdhy a obezity. SniZeni piijmu soli u déti je dileZité pro zvraceni

soucasného zvysujiciho se trendu vyskytu détské obezity (MacGregor, ©2017).

Lécba obezity

Petrova a Smidova (2014) uvadi, ze 1é6¢ba détské obezity je naroéna a neobejde
se bez spoluprace rodiny, Upravy stravovacich zvyklosti a zvySeni fyzické aktivity.
Mezi zékladni principy terapie obezity patii: jist pravidelné¢ v 2,5-3 hodinovych
intervalech mensi porce jidla, denné¢ konzumovat idealn¢ 3-5 porci ovoce a zeleniny,

ditéti nepodévat sladkosti, sladké pe€ivo ani slané pochutiny, preferovat netu¢né typy
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mas, volit polotu¢né mlécné vyrobky, upfednostiovat rostlinné oleje a v neposledni fadé

minimalizovat nav§tévy restauraci a fast-foodi (Petrova a Smidové, 2014).

1.4.3 Osteoporoza

Vysoky piijem soli miize mit za nasledek zvySené vyluCovani vapniku moci,
coz vede k demineralizaci kosti a vyznamné ptispiva ke vzniku osteopordzy (MacGregor,
©2017). Osteoporozu lze popsat jako ubytek kostni hmoty, poruseni mikroarchitektury
tkand kosti a nasledné vyssi riziko zlomenin (Subrtova a Mat&jova, 2015). I pfes to,
ze se osteoporoza vyskytuje nejcastéji u starsich lidi, studie ukazaly, ze negativni ¢inek
soli na metabolismus véapniku byl sledovan jiz u déti a pokracuje az do dospélosti
(MacGregor, ©2017). Tento fakt zvySuje riziko vzniku osteopordzy v pozdéjsim véku
zejména u divek (MacGregor, ©2017). Nevhodna strava chuda na vapnik a draslik
a naopak bohatd na sul u divek v obdobi puberty predurcuje jedince ke vzniku

osteopordzy (MacGregor, ©2017).

1.5 Vyskyt soli v potravindch

Stl ma v potravinach nékolik rozmanitych funkci — zlepSeni a prodlouzeni
trvanlivosti vyrobku, zabezpeceni typické chuti vyrobku, zvySeni vaznosti a pozitivni vliv
na strukturu danych vyrobkt (Sevéik a Rajchl, 2014). Urbanova (2012) uvadi,
ze diivodem vyssiho pfijmu soli ve stravé obyvatel rozvinutych zemich je pravé uziti
vysSiho pridavku soli pfi konzervovani a technologické vyrobé potravin. Také dodava,
ze se sul stala lahodnym komplementem stravy.

Z 60-75 % se na celkovém piijmu soli podili zpracované potraviny, které jsou
ve stravé hlavnim zdrojem soli. Potraviny, které obsahuji stl pfirozené, pfedstavuji
zhruba 10-15 %. A zbylych 15-20 % piedstavuje sul, ktera byla pouzita v prubéhu
piipravy pokrmt nebo pii konzumaci jidla diky dosolovéani (Subrtova a Mat&jova, 2014).

Ze zpracovanych potravin jsou nejvice konzumovany pekarenské vyrobky, syry
a masné vyrobky, tyto skupiny tedy tvofi hlavni zdroj soli v jidelnicku 1 pfesto,

7e neobsahuji nejvyssi mnozstvi soli (Subrtova a Mat&jova, 2014).
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1.5.1 Pekdrenské vyrobky

Podle Stranského a RySavé (2014) pochazi z chleba a peciva 24 % soli v nasi strave.
Sal pouzita pfi vyrobé chleba znaéné ovliviiuje jeho fyzikalni vlastnosti — zpeviuje
strukturu lepku, zduraznuje chut’, ovliviiuje rychlost fermentace a zabranuje nezadoucim

kvasinkam v rstu (Subrtova a Mat&jova, 2014).
1.5.2 Masné vyrobky

Velké mnozstvi soli nachazime zejména v uzeninach, také v nakladanych masech,
vyrobcich z mletého masa, sardinkach a slaneccich (Kost'dlova, 2015a). Mezi hlavni
funkce soli v téchto produktech fadime zabezpeceni Zadouci chuti, uvolnéni tékavych
latek a snizovani aktivity vody a tedy i1 sniZzovani ristu nezadoucich mikrobt
(Subrtova a Mat&jova, 2014). Maso a masné vyrobky tvoii 12 % soli v nasem jidelni¢ku

(Stransky a Rysava, 2014).

1.5.3 Mlécné vyrobky

Z mlécnych vyrobkl obsahuji vétsi mnozstvi soli hlavné syry, z divodu pozitivniho
wi¢inku na jejich strukturu a aroma (Subrtova a Mat&jova, 2014). Stil ma vliv také na zrani
syri a jeji pfidané mnozstvi, zplisob a ¢as pfidani byva odlisné u jednotlivych druhti
(Subrtova a Mat&jova, 2014). Za syry, které by mély byt konzumovany ztidka, povazuje
Kostélova (2015a) syry typu Niva, Balkdnsky syr nebo korbaciky. Suchoparova (2013)

K nejslangjsim syrim pfitazuje také Olomoucké tvarizky, jadel, hermeliny a tavené syry.

1.5.4 Ovoce a zelenina

Za rizikovou povazuje Suchoparova (2013) hlavné nakladanou zeleninu, napt. olivy
(2400 mg Na/100 g), kysané zeli (747 mg Na/100 g) nebo kecup (1100 mg Na/100 g).

Dle Zlatohlavka (2016) je u sterilované zeleniny sul uzivana jako konzervant.
1.5.5 Napoje

Nékteré mineralni vody mohou obsahovat velké mnoZstvi sodiku, proto je dobré
je obménovat a nevypit denné vice jak 0,5 | (Kostalova, 2015a). Také polévky, které
jsou hodnoceny jako tekutiny, mohou ptedstavovat bohaty zdroj soli (Kost'alova, 2015a),
obzvlaste polévky primyslové zpracované, jejichz ptiprava je rychla a levna

(Zlatohlavek, 2016).
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1.6 Redukce soli ve stravé

I ptesto, ze vétSina soli v nasem jidelnicku pochazi ze zpracovanych potravin, ¢loveék
sadm muze snizit pfisun soli, a to upravou stravovani a celkovou zménou zivotospravy
(Grosova, 2014). Magistra Kost'alova (2015a) a portal Mén¢ solit (©2017) se shoduji

Vv nasledujicich doporucenich:

— Pfi konzumaci nemit v blizkosti solnicku a K jidlu na talifi jiz nedodavat sil.

— Vafit doma, omezit stravovani v restauracich a nekupovat hotova jidla.

— Na dochucovani pouzit Cerstvé ¢i suSené bylinky, Cesnek, cibuli, zazvor,
kurkumu, ofechy, seminka ¢i houby.

— Byt opatrny pfi pouzivani masoxu, bujont, kotenicich ¢i bylinkovych smési,
ochucovadel, kupovanych marinad.

— Volit vhodnou upravu potravin, kterd podpoii ptirozenou chut’ jidla.

— Nekupovat nakladané maso a misto uzenin volit maso libové.

— Dalamanky, pecivo sypané soli ¢i pe€ivo s naplni jsou nejslanéj$imi druhy
peciva a jejich konzumace by méla byt spiSe vyjimecna.

— Omezit konzumaci syrt s vysokym obsahem soli a upfednostiiovat Cerstvé
syry, zerve, cottage, m&kky tvaroh nebo domaci tvarohové pomazanky.

— Uzivat vice Cerstvé zeleniny a ovoce, bez pfisolovani.

—  Cist etikety, vyrobky porovnavat a vybirat ty s men§im obsahem soli.

Subrtova a Mat&jova (2014) v nasledujicich vétach uvadi, ze i v piipadé tiplného
vylouceni soli pouZité pii piipraveé pokrmi a pti dosolovani, jedinec nedocili doporucené
denni hodnoty. AvSak riziko zvySené¢ho krevniho tlaku stoupa imérné€ se zvySovanim
spotieby soli, proto jakékoli omezeni soli ma smysl. Janda (2016) udava, Ze i mal¢€ snizeni
tlaku krve vyznamné sniZuje nemocnost a umrti na kardiovaskuldrni onemocnéni.

Snizovani soli ve zpracovanych vyrobcich spoc¢iva na postoji vyrobcl potravin.
U prevazné ¢asti vyrobkll je mozna mirna redukce soli, ale vyrazn€j$i snizovani
by znamenalo potiebnou zménu technologie ¢i uziti nahrad soli. Zména receptur,
technologickych postupti ¢i pouzivani nahrazek soli vnimaji vyrobci potravin
jako komplikace (Subrtova a Mat&jova, 2014). Janda a Veleminsky (2014) nabada

potravinafe k postupnému snizovani soli v produktech.
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Stransky a RySava (2014) jako mozné alternativy soli jmenuji kaliumcitrat,
kaliumbikarbonat, kaliumfosfat, magnesiumsulfat ¢i amoniumchlorid, mozné jsou
také prirodni nahrady jako extrakt z kvasnic nebo hydrolyzovany rostlinny protein s chuti
podobnou masu. Nevyhodu téchto alternativ shledavaji autofi v nesrovnatelné vyssi cené.

V tad¢ evropskych zemich jiz doSlo k postupnému snizovani soli v potravinach
(Subrtova a Mat&jova, 2014). Kostalova (2015a) tvrdi, Ze na slanou chut’ vznika snadno
zavislost, avSak za 4-6 mésicli je mozné si navyknout na méné slanou chut. Chutové
poharky si 1épe zvyknou, pokud bude stil snizovana postupné (Mén¢ soli, ©2017).

Strategie Spojeného kralovstvi, zalozena na metodach Stealth redukce, odkazuje
na postupné snizovani soli ve zpracovanych potravinach. Autoti metody Stealth postupné
redukovali obsah sodiku v bilém chlebu 0 25 % za 6 tydni, aniz by spotiebitelé
zaregistrovali rozdil v chuti. B€hem tii let tak snizili mnozstvi soli ve zpracovanych
potravinach v supermarketech o 20-30 % bez ztrat spotiebiteld. Tento piistup vedl
k tomu, Ze obyvatelé Spojeného kralovstvi redukovali sil ptiblizné o jeden gram za den
(Liem et al., 2011).

Allison a Fouladkhan (2018) ve svém ¢lanku uvadi studii, kterd pojednava
o ptijatelnych krocich pro vyvoj produkti a jejich upravé k dosazeni co nejmensiho
mnozstvi kone¢ného obsahu soli pfi zachovani chuti, kvality, skladovaci stability
a mikrobiologické bezpecnosti zpracovanych vyrobkii.

Shrnuti intervenci a Givah pro snizeni soli ve zpracovanych produktech dle Allison
a Fouladkhan (2018):

1. Pouziti krystald soli o mensi velikosti ¢astic u popcornu, mraZzenych potravin,
susSenek, syrti, hranolkt, naplni ¢i obilovin. Diky vyssi rozpustnosti malych

castecek soli ve slinach dochazi k vyssi intenzité chuti.

2. Aplikace alternativ soli, naptiklad draselnych, vapenatych a hofe¢natych soli
spolu s organickymi kyselinami jako latek blokujicich hoikou chut’. Chut
podobna chloridu sodnému byla vyrobena pouZzitim smési citratu draselného,
citritu  vapenatého a kyseliny citronové v deionizované vodé.
Do zeleninovych §tav a kufecich polévek byly misto chloridu sodného
pouzity draselné soli, kvasnicovy extrakt nebo rostlinna bilkovina spole¢né
s organickymi kyselinami. Sial byla redukovana také v kufecim bujonu
za pouziti riznych pomért chloridu draselného, chloridu hotfecnatého

a siranu hofecnatého. Nejrozsifenéjsi alternativou chloridu sodného
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tedy zGstava chlorid draselny. Dalsi soli na bazi lithia, cholinu a amoniaku,
které se daji vyuzit jako ndhrada chloridu sodného, ¢ekaji na schvaleni,

jako potravinaiské ptidatné latky.

3. Uziti ptfirodnich zvyraznovact chuti, jako naptiklad cibulového prasku,
zazvorového oleje ¢i ryzové mouky, také mize vést kredukci soli
ve zpracovanych produktech. Pfipravky snizkym obsahem soli byly
piipraveny za pouziti suSen¢ho odstfedéného a suseného plnotu¢ného miéka,
suSeného podmasli ¢i kvasnicového extraktu. Hydrolyzované proteiny
ze s6ji, ryb, mekkysi a rostlinnych bilkovin byly také vyuzity ve formach
soli saz o 45 % niz8im obsahem sodiku. Ptisady pfirozené obsahujici
kyselinu glautamovou, jako jsou hydrolyzované bilkoviny, ryZova mouka
a slozky na bazi s¢ji, patfi mezi nejzkoumanéjsi pfirodni zesilovace chuti

napomahajici ke snizeni obsahu soli v potravinach.

4. Ke snizeni soli v produktech vede také pouziti aromatickych sloucenin
bez dalSiho uziti alternativ soli ¢i zvyraznovaci chuti. Interakce mezi vini
a chuti, zejména UCinky na vnimani slanosti, byly studovidny pomoci
smyslovych vjeml spolu s neurozobrazovanim. Na zékladé toho bylo
prokdzéano, ze latky izolované z hovéziho vyvaru zvysSuji vniméni slanosti
tekutych potravin a aroma spojené se Sunkou zvySuje vnimani slanosti
u slanych ceredlnich potravin. Také viné sojové omdcky je spojena

se zvySenym vnimanim slanosti, coZ potvrdilo ptiblizné 40 % ochutnavaci.

SniZeni pfijmu soli v populaci vyzaduje spolupraci vSech odvétvi véetné vlady,
potravinaiského primyslu, nevladnich organizaci, zdravotnikil i1 vefejnosti samotné.
Redukce pifijmu soli bude mit za nasledek zlepSeni vetejného zdravi spolu se sniZzenim

nakladd souvisejicich se zdravim (He et al., 2012).
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1.7 VyZiva déti Skolniho véku
1.7.1 Charakteristika vyvojového obdobi

Klima (2016) uvadi, ze skolni vék trva od 6 do 15 let a pfedstavuje pro dité obdobi
povinné Skolni dochazky. Na zéklad¢ nastupu do Skoly se méni denni rezim ditéte,
prostiedi, kde travi vétSinu dne a také druh a mira zatéze (Klima, 2016). Veleminsky
a Kukla (2016) rozdéluji tento vék na mladsi (do 12 let) a starsi
(do 15 let) skolni vek. Mladsi Skolni vék je charakterizovan rozvojem ditéte ve vSech
oblastech — musi se nauéit uznavat autority a dané piedpisy a vénovat pozornost vécem,
které pro n¢j nejsou lakavé, jako napiiklad uéeni (Veleminsky a Kukla, 2016). Ve starSim
Skolnim véku se zacina aktivizovat ¢innost pohlavnich zlaz, nastava puberta a dit¢ se musi
srovnavat s velkymi psychickymi a socialnimi zménami (Veleminsky a Kukla, 2016).

Vzhledem ke zpomaleni tempa rustu se potieba zivin na kilogram té€lesné hmotnosti
snizuje, av§ak v souvislosti se zvySenou fyzickou aktivitou roste celkova potieba energie

(Stransky a Rysava, 2014).

1.7.2 Bilkoviny

Bilkoviny jsou zakladni stavebni latky organismu (Klima, 2016). Kastnerova (2014)
Vv nasledujicich dvou vétach uvadi, ze bilkoviny by u déti nemély piekrocit 15 % denniho
omezeny prijem az Gplné vyfazeni potravin Zivo¢isného ptivodu miize mit za nasledek
nedostatek zeleza, vapniku, vitaminu B12 a esencialnich aminokyselin. Hlavnimi zdroji
bilkovin jsou zejména maso, mléko, mlééné vyrobky, vejce a z rostlinnych zdroji

pak lusténiny a obiloviny (Klima, 2016).

1.7.3 Tuky

Tuky, jako latky potfebné pro vstiebavani vitamini A, D, E a K, by mély odpovidat
30 % denni davky energie (Kastnerova, 2014). Tuky povazujeme za zésobni energeticky
zdroj, ucastni se na stavbé bunécnych membran, obald nervovych vldken a na ochrané
proti chladu (Klima, 2016). Upfednostiiovany by mély byt esencialni nenasycené mastné
kyseliny, které hraji nezastupitelnou tlohu pii vyvoji mozku a nervové soustavy ditéte
(Divoka a Malkova, 2011). Jejich zdrojem jsou rostlinné oleje, ofechy, rybi tuk a vyrobky
zryb (Divoka a Malkova, 2011). Ryby by mély byt do jidelnicku déti i dospélych
zatfazovany piiblizné¢ dvakrat tydné (Vyziva déti, 2013).
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1.7.4 Sacharidy

Sacharidy jsou zakladnim zdrojem energie (Klima, 2016). M¢ély by tvofit
50-60 % denni energetické davky (Kastnerova, 2014). Omezovat je potieba jednoduché
sacharidy, které vedou ke vzniku zubniho kazu a obezity u déti, naopak je zadouci
pfijimat sacharidy komplexni (Kastnerova, 2014). K nejvhodnéjsim zdrojim sacharidt

ve strave déti patfi obiloviny, ryze, téstoviny, lusténiny, ovoce (Vyziva déti, 2013).

1.7.5 Vligdknina

Dostate¢ny piisun vldkniny je nezbytny pro spravnou funkci gastrointestinalniho
traktu (Referencni hodnoty pro pfijem zivin, 2011). Zdrojem vlakniny jsou celozrnné
vyrobky, brambory, zelenina a ovoce (Referen¢ni hodnoty pro ptijem zivin, 2011). U déti
se pfijem vldkniny vypocitdva ze vzorce, ve kterém se k véku ditéte pfipocita
5 g vlékniny, napiiklad 13 let + 5 grama vldkniny = 18 grami vldkniny na den
(Vyziva déti, 2013).

1.7.6 Mineralni latky a vitaminy

Kastnerova (2014) v nasledujicich vétich zminuje dilezitost vapniku, zeleza
a hoi¢iku ve stravé déti. Vapnik je nezbytny pro zrani a metabolismus tkané kosti,
pro spravné fungovani nervového a svalového systému a pro metabolismus fady
hormonti. Zelezo plisobi preventivné pied vnikem anémie, snizenim fyzické a psychické
vykonnosti a také je dulezité pro zajisténi rezistence vici infekcim. Pro funkci nervové
soustavy a svalovou kontrakci je nezbytny hoicik. Nedostatek hoiciku zplsobuje
podrazdénost, vykyvy nalady, deprese, poruchy paméti, tetanii ¢i spasmofii. Pfi zvySené
télesné namaze, u ditéte nemocného nebo v rekonvalescenci je zvyseny pfisun vitamint

zédouci (Kastnerova, 2014).

1.7.7 Tekutiny

Oproti dospélym maji déti vyssi potfebu vody, proto je dllezité zajistit pravidelny
a dostateény piivod tekutin (Petrova a Smidova, 2014). Klima (2016) udava, ze dité
Skolniho véku by mélo denné piijmout okolo 80 ml tekutin na 1 kg télesné hmotnosti.
Mezi pfiznaky nedostatku tekutin patfi sniZena pozornost a vysychani sliznic
(Petrova a Smidova, 2014). Pii ztratach vody odpovidajici 10 % té&lesné hmotnosti jiz

dochazi k ohrozeni ditéte na zivoté (Klima, 2016).
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1.8 VyZiva dle potravinové pyramidy

Btrezkova, Muzikova a Matéjova (2015) uvadi, ze zakladnim ptredpokladem spravné
stravy déti je pestrost, pravidelnost, pfiméfenost a hygienickd nezavadnost potravin.
Autorky ve svém ¢lanku odkazuji na potravinovou pyramidu pro déti vydanou
Ministerstvem zdravotnictvi Ceské republiky, kterd udava pomér a mnozstvi potravin
z jednotlivych pater pyramidy, ve kterém by se mély vyskytovat v ramci celodenniho
jidelnicku. U déti plati, ze hlavni jidla, ale 1 svadiny, by mély byt slozeny ze vSech pater
pyramidy. Velikost jedné porce je v pyramidé piirovnavana k seviené pésti

nebo rozeviené dlani doty¢ného, pro snadné pochopeni samotnych déti.

Patra potravinové pyramidy podle Biezkové et al. (2015)

Prvni patro pyramidy tvofi napoje, u kterych se musi dbat na dostate¢né mnozstvi,
ale 1 kvalitu. Zékladem pitného rezimu déti je oby¢ejnd voda. Slazené Caje, voda se
sirupem, dzus nebo sycené napoje je tieba omezovat. Do této skupiny se fadi také mléko.

Druhé patro znazorfiuje obiloviny, pekarenské vyrobky, téstoviny, ryzi a ostatni
ptilohy, které jsou hlavnim zdrojem sacharidii a tedy energie ve stravé déti. Celozrnné
varianty obsahuji vice bilkovin, vhodnych tukd, vitamint skupiny B a mineralnich latek,
proto by mély byt ve stravé uptednostnovany.

Ovoce a zelenina tvofi tfeti patro pyramidy. Jsou dllezitym zdrojem vody, vldkniny,
vitamind a mineralnich latek, jako naptiklad drasliku, hot¢iku nebo vapniku. Konzumace
je mozna ve stavu Cerstvém i tepelné opracovaném, dokonce 1 jako tzv. smoothie. Vhodné
je volit sezonni ovoce a zeleninu tuzemského ptivodu. Denné se doporucuje snist pét porci
ovoce a zeleniny, kdy jedna porce pro dité je velka jako jeho seviena pést. Brambory jsou
ve vhodné Uprave fazeny také do této skupiny.

V dalSim patfe pyramidy pro déti se nachazi zdroje bilkovin ZivociSného
i rostlinného ptvodu, a to mlécné vyrobky, vejce, libové maso a ryby, lusténiny a ofechy.

Vrchol pyramidy zahrnuje potraviny slouzici k dochuceni pokrmu — sil, cukr, med,
olej, maslo, sadlo. Dité Skolniho veku by dle Btfezkové et al. (2015) nemélo denné
piijmout vice jak 35 g cukru (7 ¢ajovych 1zicek), 4 g soli a 55 g celkového mnozstvi tukd.

Soucasti pyramidy je také tzv. zakeina kostka, kam spadaji potraviny bohaté
na energii a chudé na Ziviny, jako napftiklad sladkosti, limonady, chipsy, hranolky. Déti

1 rodie by méli mit na mysli, Ze se tyto potraviny musi konzumovat stfidme.
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1.9 Skolni stravovini
1.9.1 Historie a soudasnost Skolntho stravovani

Za prvni naznaky Skolniho stravovani v Ceské republice je mozné povazovat obdobi
po druhé svétové vdalce, kdy byly detem v nékterych skolach charitativnimi spolky
nabizeny presnidavky porizované z projektu UNRRA (Petrova a Smidova, 2014, s. 181).
Autorky také uvadi, ze zamérem projektu bylo zamezeni hladu a Sifeni nakazlivych
chorob. Ve 40. a 50. letech 20. stoleti vznikaji prvni $kolni jidelny z podnétu obci, $kol
a rodi¢t (Petrova a Smidova, 2014).

V roce 1953 je skolni stravovani svéteno do rukou Ministerstva $kolstvi. Vydava
se prvni vyhlaska, povétuji odpoveédné organy a fesi se vyse nakladi. O deset let pozdéji
se stanovuji vyzivové normy na zdkladé¢ nové vyhlaS8ky a vznikd funkce krajského
inspektora $kolniho stravovani (Sulcova a Strosserova, 2008).

Z poplatkl je mozné pokryt naroky optimalnich vyzivovych norem déti pouze
ze 70 % (Sulcova a Strosserova, 2008). Teprve az po roce 1990 jsou poplatky upraveny
tak, aby bylo mozné détskym stravnikiim zajistit vyzivové optimum (Petrova a Smidova,
2014). Skolni stravovani se zagina fidit tzv. spotiebnim koSem, ktery formuluje
pramérnou spotiebu urcéitych druhti potravin na stravnika a den v gramech, ¢imz zajistuje
pestrost stravy (Petrova a Smidova, 2014).

Spotiebni ko$§ je regulovan vyhlaskou €. 107/2005 Sb. a s mensimi upravami
je platny dodnes. V soucasné¢ dobé piredstavuje jediny néstroj pro zajisténi alespon
¢aste¢ného plnéni vyzivovych norem u déti predskolniho a Skolniho véku. Tento ukazatel
také pomaha sestavit pestré a vyrovnané jidelni¢ky a je pro Skolni stravovaci zatizeni
zavazny (Petrova a Smidova, 2014).

Spotiebni koS se sklada z deseti zdkladnich skupin potravin — maso, ryby, mléko,
mlécné vyrobky, tuky volné, cukry volné, ovoce, zelenina, brambory a lusténiny.

Je navic rozdélen do kategorii dle véku stravniki (Petrova a Smidova, 2014).

1.9.2 Vyznam Skolniho stravovdani

Hlavni funkci $kolniho stravovani je funkce klasické sytici (Sulcové a Strosserova,
2008; Petrova a Smidova, 2014). Obédy ve skolnich jidelnach zakladnich a stiednich kol
zajistuji 35 % denni davky energie (Petrovd a Smidova, 2014). Strava ve $kolnich
jidelnach musi odpovidat pfisnym kritériim pro naplnéni norem spotifebniho koSe
a také hygienickym ptedpisiim, proto je dalsi funkci stravovani v jideln€ funkce zdravotné
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vyzivna (Sulcova a Strosserova, 2008). Skolni jidelny maji také vychovné vzdélavaci
vyznam, jelikoz se zde déti uci zakladim stolovani, maji moznost ochutnat pokrmy, které

z domova neznaji, a také je vede ke zdravému Zivotnimu stylu (Petrova a Smidova, 2014).

1.9.3 Suil ve Skolnim stravovdani

Jelikoz pro uzivani soli ve Skolnim stravovani neni norma, zélezi vzdy pouze na chuti
kuchatky. Obé&d pokryva 35 % denni energetické davky, proto by mél obsahovat 1,75 g
soli, vychazime-li z denniho doporucovaného piijmu 5 g (Kost'alova, 2015b).

Kostalova (2015b), koordinatorka projektu Zdrava skolni jidelna, ve svém ¢lanku
radi, jak omezit siil ve Skolnich jidelnach. Prvni krok k uspéchu je zjistit ze skladovych
karet mnozstvi soli pouzité za lofisky $kolni rok. Je potieba si uvédomit, Ze ne veskerou
pouzitou sul stravnici zkonzumovali, jelikoZ néjaké mnozstvi odeslo do odpadu s vodou
pii vafeni téstovin, brambor ¢i ryze. Ztraty soli pti vafeni pfiloh béznou metodou ¢ini
zhruba 40 % a pfi vafeni v konvektomatu cca 10 %. Mnozstvi uzité soli za rok se tedy
musi vyndsobit 0,4 nebo 0,1 a vysledna hodnota je stl, kterou stravnici dostali na talifi.

Dalsim krokem je zjistit, kolik soli pfipada na jeden obéd. MnoZzstvi spotiebované
soli za rok se musi vydé¢lit po¢tem vydanych porci a porovnat s doporu¢ovanymi 1,75 g.
Pokud na porci obéda vyjde vyssi obsah soli, je potieba jeji spoticbu omezit.

V nasledujicich mésicich je mozné spotfebované mnozstvi soli redukovat o 10 %,
pozdéji az o 20 %, jelikoZ konzument toto sniZeni ani nezaznamena. Kost’alova (2015b)
radi, Ze je stl mozné nahradit bylinkami, zdzvorem, ¢esnekem ¢i citronovou §t’avou.
Dochucovadla a instantni smési by se mély uzivat co nejméné z diivodu vysokého obsahu
soli, které n€kdy tvofi i vice jak polovinu hmotnosti vyrobku.

Poslednim krokem je dle Kost'alové (2015b) komunikace s rodiéi a zajisténi redukce
soli také doma, aby si 1 tam dité¢ zvykalo na méné slanou chut’ a neodmitalo pak ob&dy
ve Skolnich jidelnach.

Projekt Zdrava Skolni jidelna (2016) doporucuje, aby jidlo nedochucoval kurak,
jelikoZ ma pozménéné vnimani chuti. Také se mé ve Skolni jideln€ upiednostiiovat zrala
zelenina, ktera ma plnou chut a nevyzaduje dalS§i vyrazn&jsi dochuceni.
U technologickych tprav doporucuje opékani a prudké restovani, kde si potravina svou
chut’ uchové a je zde mensi potieba soleni. Naopak duSeni a varfeni vyzaduje pokrm
vice solit. Proti dosolovani projekt radi nemit na stolech solnicky, a to ani na stolech

pedagogii (Zdrava skolni jidelna, 2016).
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2. Cil prace a vyzkumné otazky

2.1 Cil prace

Cilem mé bakalarské prace s nazvem ,Pfijem soli ve stravé Skolnich déti
je zhodnotit pfijem soli ve stravé Skolnich déti ve Skolnich jidelnach vzhledem

k souc¢asnym vyzivovym doporucenim.
2.2 Vyzkumné otazky

Pro sviij vyzkum jsem zvolila jednu vyzkumnou otazku:

Jaké mnozstvi soli za den piijme dit¢ Skolniho v€ku ve Skolnim ob&de?
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3. Operacionalizace pojmiu

Sodik — Mineralni latka podilejici se na regulaci osmotického tlaku, udrzovani vodni
rovnovahy a stabilniho pH krve (Kastnerova, 2014). Je hlavnim kationtem mimobunééné

tekutiny (Mourek et al., 2013).

Sil — Chemicka slouc¢enina znama pod nazvem chlorid sodny (NaCl) slozena ptiblizné

ze 40 % sodiku a 60 % chloru (Méng¢ solit, ©2017).

Dité $kolniho véku — Dité ve véku od 6 do 15 let podstupujici povinnou Skolni dochazku
(Klima, 2016).

Zavizeni Skolniho stravovani — Dle zakona ¢. 561/2004 Sb., o ptedskolnim, zakladnim
sttednim, vy$§im odborném a jiném vzdélavani (Skolsky zékon), se jednad o zatfizeni,
ve kterém se realizuje stravovani déti, zakl a studentt v dobé jejich ptitomnosti ve Skole
nebo Skolnim zafizeni. Hlavni funkci Skolniho stravovani je funkce klasicka sytici

(Sulcové a Strosserova, 2008; Petrova a Smidova, 2014).

Obéd ve $Kolnim stravovani — Zajist'uje 35 % denni davky energie (Petrova a Smidova,
2014; Kostalova, 2015b). Musi odpovidat pfisnym kritériim pro naplnéni norem

spotiebniho kose a také hygienickym piedpisim (Sulcové a Strosserova, 2008).
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4. Metodika vyzkumu

4.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkumny soubor se sklada z pdti $kolnich jidelen nachézejicich se v Ceskych
Budg&jovicich, kde se stravuji déti Skolniho véku pfisluSnych zakladnich Skol. Vybér
Skolnich jidelen zavisel na jejich ochoté spolupracovat, poskytnout potiebné informace
a na snaze odvazovat uzité mnozstvi soli. Zafizeni Skolniho stravovani byla pfedem
obeznamena S tim, ze veSkeré poskytnuté informace a vysledky budou zpracovany

anonymn¢ pod ndhodné pfifazenym ¢islem.
4.2 Shér dat

Sbér dat probéhl v obdobi od prosince 2017 do biezna 2018. Osloveno bylo celkem
15 skol, z ¢ehoz pét kol spolupraci odmitlo, ¢tyfi $koly nemély vlastni $kolni jidelnu,
nemohly se tedy vyzkumu tcastnit, zbylych Sest skol s vyzkumem souhlasilo, avsak jedna
znich nebyla schopnid z casovych divodli poskytnout potifebné informace, proto
byla z vyzkumného souboru vyfazena. Osloveny byly Skoly jak vefejné, tak i soukromé.
Skoly, které spolupraci odmitly, udavaly jako divod $patné zkuSenosti s podobnymi
vyzkumy, nedostatek ¢asu nebo nemoznost vazeni soli kviili velkému mnozstvi vafenych
obédl ¢i nedostatku persondlu. Vyzkumny soubor se tedy skladé z péti Skolnich jidelen
vefejnych kol v Ceskych Budé&jovicich.

Realizace vyzkumu probéhla na zakladé tstniho souhlasu feditelti $kol a nasledné
domluvé s vedoucimi skolnich jidelen. Vedouci mi poskytly tydenni jidelni¢ky, vycet
surovin z vydejek, informaci o poctu vatenych porci a zdznam o mnozstvi soli pouzité
pfi ptipravé obédi, které zapisovaly do pfedem pfipravenych formulafd (Ptiloha 1).
Mnozstvi uzité soli mi presné¢ kazdy den odvazovaly a to tak, ze sacek se soli zvazily
pted vafenim a po dokonceni dané¢ho obéda a rozdil v obou ¢islech uvedly jako uzité
mnozstvi soli v pokrmu. K upfesnéni slouzily poskytnuté receptury jidel a doplnujici

informace, které mi byly sdéleny bud’ osobné¢, nebo telefonicky.
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4.3 Analyza dat

Vsechny jidelny v souboru jsem nékolikrat navstivila osobné¢ a i nadale v prubéhu
zpracovavani praktické ¢asti s nimi udrzovala kontakt, abych ziskala co nejptesnéjsi data.
Z poskytnutych materialt jsem vSechny suroviny v mnozstvi odpovidajici jedné
prumérné porci vkladala do aplikace Nutriservis Profesional, diky které jsem ziskala
hodnoty sodiku v mg. Tyto hodnoty jsem dle rovnice NaCl (g) = Na (g) x 2,54
(Referen¢ni hodnoty pro ptijem Zivin, 2011) pfevedla na stl. Zdrojem informaci o obsahu
soli vsurovinach byly také etikety nékterych balenych potravin, u kterych
jsem v nasledujicich tabulkach jiz neuvadéla hodnotu sodiku. Piiklady etiket
jsem zaradila mezi ptilohy (Ptiloha 2, 3). Vysledky z aplikace Nutriservis Profesional
jsou k dispozici na pfilozeném CD.

Hodnoty sodiku a soli v jedné priimérné porci jsou zpracovany v tabulkach. VSechny
polévky a hlavni chody, stejné tak hlavni chody €. 1 a ¢. 2 u jidelen, které stravnikiim
davaji vybér ze dvou hlavnich jidel, jsou uvedeny v tabulkach samostatné.

Ve spodni ¢asti tabulek jsou ndsledné hodnoty soli obsaZené ptirozené v surovinach
secteny se soli ptidanou do pokrmu pii dochucovani. U pfiloh jsem hodnotu pfidané soli
vynasobila ¢islem 0,4 nebo 0,1 dle zplisobu piipravy, jelikoz vétSina soli ziistane ve vodé,
ve které se priloha vafila a je vylita do odpadu.

Vysledna hodnota obsahu soli v obédech je nasledné porovnavana s doporucenou
hodnotou 1,75 g dle Kost'dlové (2015b). Na konci tydne je vyhodnoceno hospodateni
se soli v prubéhu celého tydne.

K ob&du je nabizen také napoj, a to nejcastéji ovocny €aj, voda, voda se sirupem,
dZus ¢i mléko. JelikoZ je mnoZstvi sodiku popf. soli v ndpojich zanedbatelné a nevime
presné, jaky druh napoje byl v dany den ptipravovan, a ktery byl konzumenty preferovan,

napoje do tabulek vysledkii nejsou zahrnovany.

30



5. Vysledky

5.1 Skolni jidelna ¢ 1

Skolni jidelna ¢. 1 se svou ¢innosti zacala teprve tento $kolni rok. Jidelna usiluje
o vareni z Cerstvych surovin a vyuzivani velkého mnozstvi zeleniny. Vedouci jidelny

se snazi byt kreativni a détem vymyslet stale nové recepty, které budou nejen chutné,

ale 1 zdravé a lakavé na pohled.

e PONDELI

Polévka: Pohankova se zeleninou

Hlavni jidlo: Veptfové maso v ¢esnekové omacce, divoka ryze

Tabulka 4 Obsah sodiku a soli v polévce (PONDELI SJ 1)

Pohankova polévka se zeleninou

Suroviny Sodik (mg) v 1 porci Sul (g) v 1 porci
Voda 2,50 0,0064
Pohanka 0,00 0,0000
Cibule 1,00 0,0025
Mrkev 6,24 0,0158
Celer 7,92 0,0201
Petrzel 2,16 0,0055
Kapusta 2,16 0,0055
Porek 2,24 0,0057
Kvétak ocistény 2,08 0,0053
Petrzelova nat’ 0,27 0,0007
Olegj stolni 0,00 0,0000
Sul pridana 0 1,149
Celkem 1,217

(Zdroj: Viastni vyzkum)
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Tabulka 5 Obsah sodiku a soli v hlavnim jidle (PONDELI SJ 1)

Veprové maso V ¢esnekové omacce, divoka ryze

Suroviny Sodik (mg) v 1 porci Sul (g) v 1 porci
Olgj stolni 0,00 0,0000
Cibule 1,87 0,0047
Mouka hladka 0,20 0,0005
Vyvar z masa 525,00 1,3300
Cesnek 0,45 0,0011
Vepitové maso - 0,0800
Divoka ryze - 0,0160
Sul ptidana 0,666
Celkem 2,098

(Zdroj: Viastni vyzkum)

Pondé€lni obéd obsahoval 1,217 g soli v polévce a 2,098 g v hlavnim jidle. Celkem

3,32 g v porci. Doporuc¢ené mnozstvi soli pro obéd bylo v tento den piekroceno o 90 %.

e UTERY

Polévka: Celerova

Hlavni jidlo: Pecené kuteci stehno, nadivka, Stouchané brambory

Tabulka 6 Obsah sodiku a soli v polévce (UTERY ST 1)

Celerova polévka

Suroviny Sodik (mg) v 1 porci Sul (g) v 1 porci
Voda 2,50 0,0064
Maslo 2,00 0,0051

Mouka hladka 0,16 0,0004
Celer 39,60 0,1006
Mléko 2,00 0,0051
Zemle 56,80 0,1443

Petrzelova nat’ 0,27 0,0007

Sul pridana 1,059
Celkem 1,322

(Zdroj: Viastni vyzkum)
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Tabulka 7 Obsah sodiku a soli v hlavnim jidle (UTERY SJ 1)

Pecené kuieci stehno, nadivka, stouchané brambory

Suroviny Sodik (mg) v 1 porci Sul (g) v 1 porci
Kufeci stehno - 0,4000
Maslo 6,40 0,0163
Mouka hladka 0,06 0,0002
Rohlik 227,20 0,5771
Mléko 2,00 0,0051
Vejce 16,20 0,0411
Petrzelova nat’ 0,27 0,0007
Brambory 7,00 0,0178
Sul pridana 0,494
Celkem 1,552

(Zdroj: Viastni vyzkum)

V utery obéd zahrnoval 1,322 g soli v polévce a 1,552 g soli v hlavnim jidle.
V jedné porci obéda bylo obsazeno celkem 2,87 g soli. Doporu¢ené mnozstvi soli pro

obéd bylo ptesazeno 0 64 %.

e STREDA

Polévka: Hovézi vyvar s drobenim

Hlavni jidlo: Zapecené palacinky s tvarohem

Tabulka 8 Obsah sodiku a soli v polévce (STREDA SJ 1)

Hovézi vyvar s drobenim

Suroviny Sodik (mg) v 1 porci Sul (g) v 1 porci
Vyvar 21,19 0,0538
Mrkev 3,90 0,0099
Celer 4,95 0,0126
Petrzel 1,35 0,0034
Petrzelova nat’ 0,81 0,0021
Drobeni (vejce, hr. mouka) 14,00 0,0356
Sul pridana 1,173
Celkem 1,291

(Zdroj: Viastni vyzkum)
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Tabulka 9 Obsah sodiku a soli v hlavnim jidle (STREDA SJ 1)

Zapecené palacinky s tvarohem

Suroviny Sodik (mg) v 1 porci Sil (g) v 1 porci
Mléko 16,00 0,0406
Polohruba mouka 3,20 0,0081
Vejce 16,20 0,0411
Cukr 0,00 0,0000
Olegj stolni 0,00 0,0000
Tvaroh 330,00 0,8382
Vanilkovy cukr 0,00 0,0000
Citronova $tava 0,30 0,0008
Sul ptidana 0,000
Celkem 0,929

(Zdroj: Viastni vyzkum)

Stredec¢ni obéd obsahoval 1,291 g soli v polévce a 0,929 g soli v hlavnim jidle
i pres skuteCnost, ze se do zapecenych palacinek S tvarohem nepiidavala zadna sul
na dochuceni. Celkem stravnici piijali 2,22 g soli v porci obéda. Doporu¢ené mnozstvi

soli pro obéd bylo ve stiedu piekroceno 0 27 %.
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e CTVRTEK

Polévka: Cockova

Hlavni jidlo: Zavitek z peCeného lilku s mletym hovézim masem, kuskus

Tabulka 10 Obsah sodiku a soli v polévce (CTVRTEK ST 1)

Cotkova polévka

Suroviny Sodik (mg) v 1 porci Sil (g) v 1 porci
Cocka 1,75 0,0044
Olgj stolni 0,00 0,0000
Cibule 0,46 0,0012
Hladka mouka 0,16 0,0004
Cesnek 0,09 0,0002
Majoranka 0,10 0,0003
Petrzelova nat’ 0,54 0,0014
Karotka 3,12 0,0079
Pridana stl 0,847
Celkem 0,862

(Zdroj: Viastni vyzkum)

Tabulka 11 Obsah sodiku a soli v hlavnim jidle (CTVRTEK SJ 1)

Zavitek z peceného lilku s mletym hovézim masem, kuskus

Suroviny Sodik (mg) v 1 porci Sul (g) v 1 porci
Lilek 7,80 0,0198
Mleté hovézi maso - 0,1600
Olivovy olej 0,03 0,0001
Knorr Pofessional Primerba bazalka - 0,2400
Spenat listy 52,80 0,1341
Tvaroh 20,00 0,0508
Muskatovy ofech 0,00 0,0000
Strouhanka 6,55 0,0166
Olej stolni 0,00 0,0000
Kuskus 5,00 0,0127
Pfidana sul 1,005
Celkem 1,639

(Zdroj: Vlastni vyzkum)
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Ve c¢tvrtek obéd obsahoval 0,862 g soli v polévce a 1,639 g soli v hlavnim jidle.

V jedné porci bylo obsazeno celkem 2,50 g soli a doporucena hodnota tak byla piesazena

043 %.

e PATEK

Polévka: Rajska s té€stovinou

Hlavni jidlo: Plnény zelny list, brambory

Tabulka 12 Obsah sodiku a soli v polévce (PATEK SJ 1)

Rajska polévka s téstovinou

Suroviny Sodik (mg) v 1 porci Sul (g) v 1 porci
Hladka mouka 0,20 0,0005
Cibule 0,46 0,0012
Raj¢atovy protlak 11,80 0,0300
Cukr 0,00 0,0000
Olej stolni 0,00 0,0000
Bobkovy list 0,03 0,0001
Maslo 0,40 0,0010
Ocet 0,60 0,0015
Testoviny 1,70 0,0043
Ptfidana stl 1,147
Celkem 1,186

(Zdroj: Viastni vyzkum)
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Tabulka 13 Obsah sodiku a soli v hlavnim jidle (PATEK SJ 1)

PInény zelny list, brambory

Suroviny Sodik (mg) v 1 porci Sul (g) v 1 porci
Maso mleté - 0,0800
Mléko 1,00 0,0025
Vejce 5,40 0,0137
Cibule 1,83 0,0046
Cesnek 10,00 0,0256
Mouka hruba 0,03 0,0001
Strouhanka 349,60 0,8880
Zeli hlavkové 16,00 0,0406
Olej stolni 0,00 0,0000
Mouka hladka 0,06 0,0002
Brambory 8,00 0,0203
Ptidana stl 0,459
Celkem 1,535

(Zdroj: Viastni vyzkum)

Pate¢ni obéd zahrnoval 1,186 g soli v polévce a 1,535 g soli v hlavnim jidle. Celkem
konzumenti ptijali 2,72 g soli v jedné porci obéda. Doporuc¢ena hodnota byla v tento den

prekrocena o 55 %.

Zhodnoceni tydenniho jidelni¢ku:

Z vyslednych hodnot vyplyva, Ze Skolni jidelna €. 1 ptfekrocila doporucené mnozstvi
soli v obé&dg, tedy hodnotu 1,75 g soli, ve vSech dnech. Tydenni primérné mnozstvi soli
Vv jedné porci obéda ¢ini 2,73 g. Nejvice soli obsahoval pondélni obéd (3,32 g soli),
ktery doporucenou hranici piesahl o 90 %. Naopak nejméné soli zahrnoval obéd stiedecni

(2,22 g soli), ktery doporucenou hodnotu piekrocil 0 27 %.
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5.2 Skolni jidelna & 2

Skolni jidelna ¢. 2 kreativné vymysli a hleda stale nové receptury. Vyuziva suroviny,
které Skolni jidelny bézné nepouzivaji, jako naptiklad olivovy a fepkovy olej, fapikaty
celer nebo cizrnovou mouku. Casto nabizi détem k hlavnimu jidlu také zeleninovy salat,
ovoce ¢i dezert. Jidelni¢ky jsou bohaté na zeleninu. Déti maji kazdy den na vybér ze dvou

hlavnich chodt, polévka je vzdy pro vSechny stejna.

e PONDELI

Polévka: Karotkovy krém se smetanou a bazalkovym olejem
Hlavni jidlo €. 1: Zapecena treska s italskou caponatou a bramborami

Hlavni jidlo €. 2: Gnocchi s pe¢enou zeleninou a kriitim masem v bylinkové omacce

Tabulka 14 Obsah sodiku a soli v polévce (PONDELI SJ 2)

Karotkovy krém se smetanou a bazalkovym olejem

Suroviny Sodik (mg) v 1 porci Sil (g) v 1 porci
Cibule 1,84 0,0047
Mrkev 64,74 0,1644
Maslo 1,20 0,0030
Celer 16,53 0,0420
Smetana 4,90 0,0124
Bazalka 0,25 0,0006
Olivovy olej 0,10 0,0003
Pfidana sal 1,000
Celkem 1,227

(Zdroj: Viastni vyzkum)
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Tabulka 15 Obsah sodiku a soli v hlavnim jidle &. 1 (PONDELI SJ 2)

Zapecena treska s italskou caponatou a brambory

Suroviny Sodik (mg) v 1 porci Sul (g) v 1 porci
Cesnek 0,18 0,0005
Treska 95,23 0,2419
Cibule 1,59 0,0040
Cuketa 0,66 0,0017

Lilek 1,32 0,0034
Paprika Cervena 0,44 0,0011
Rapikaty celer 5,76 0,0146

Smetana 2,68 0,0068

Brambory 8,16 0,0207

Mozzarella 130,55 0,3316

Olivovy olej 0,07 0,0002
Rajcata 1,92 0,0049
Ptidana stl 0,481
Celkem 1,112

(Zdroj: Viastni vyzkum)

Tabulka 16 Obsah sodiku a soli v hlavnim jidle &. 2 (PONDEL] SJ 2)

Gnocchi s pe¢enou zeleninou a kritim masem v bylinkové omacce

Suroviny Sodik (mg) v 1 porci Sil (g) v 1 porci
Smetana 6,03 0,0153
Bramborové noky - 0,8600
Olivovy olej 0,08 0,0002
Paprika zelena 0,49 0,0012
Cuketa 0,74 0,0019
Rajcata 1,48 0,0038
Rapikaty celer 9,84 0,0250
Mrkev 9,59 0,0244
Kriti maso - 0,1880
Pfidana sul 0,459
Celkem 1,579

(Zdroj: Viastni vyzkum)
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Pondélni obéd obsahoval 1,227 g soli v polévce, 1,112 g soli v hlavnim jidle €. 1
a1,579 g soli v hlavnim jidle ¢. 2. Konzumenti, ktefi volili prvni variantu obéda (polévku
a hlavni jidlo ¢. 1), pfijali celkem 2,34 g soli a doporuc¢enou hodnotu piekrocili
0 34 %. Stravnici s druhou variantou ob&da (polévka a hlavni jidlo ¢. 2) pfijali dohromady
2,81 g soli a doporucenou davku tak ptresahli o 60 %. Primérna davka soli obou variant

je 2,57 g v jedné porci.

e UTERY

Polévka: Z Cervené Cocky s mrkvi
Hlavni jidlo €. 1: Veptova kotleta na srbsky zpisob, ryze, mandarinka

Hlavni jidlo €. 2: Zapecena brokolice s nivou, brambory, mandarinka

Tabulka 17 Obsah sodiku a soli v polévce (UTERY SJ 2)

Polévka z ¢ervené cocky s mrkvi

Suroviny Sodik (mg) v 1 porci Sil (g) v 1 porci
Cibule 0,91 0,0023
Mouka hladka 0,07 0,0002
Cocka &ervena - 0,0033
Mrkev 12,95 0,0329
Olej fepkovy 0,00 0,0000
Mouka cizrnova 2,64 0,0067
Pfidana sal 1,000
Celkem 1,045

(Zdroj: Viastni vyzkum)
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Tabulka 18 Obsah sodiku a soli v hlavnim jidle &. 1 (UTERY SJ 2)

Vepiova kotleta na srbsky zpisob, ryze, mandarinka

Suroviny Sodik (mg) v 1 porci Sul (g) v 1 porci
Veptova pefené - 0,0100
Olej fepkovy 0,00 0,0000
Mouka hladka 0,06 0,0002
Sterilovana zelenina 25,75 0,0654
Cibule 0,82 0,0021
Mrazena zeleninova smeés - 0,0510
Ryze - 0,0067
Mandarinka 2,00 0,0051
Pfidana sul 0,684
Celkem 0,825

(Zdroj: Viastni vyzkum)

Tabulka 19 Obsah sodiku a soli v hlavnim jidle & 2 (UTERY SJ 2)

Zapecena brokolice s nivou, brambory, mandarinka

Suroviny Sodik (mg) v 1 porci Sil (g) v 1 porci
Brokolice 28,28 0,0718
Niva 334,61 0,8499
Vejce 49,00 0,1245
Mléko 6,80 0,0173
Olej fepkovy 0,00 0,0000
Brambory 20,4 0,0518
Mandarinka 2,00 0,0051
Ptidana stl 2,091
Celkem 3,211

(Zdroj: Viastni vyzkum)

V utery obéd obsahoval 1,045 g soli v polévce, 0,825 g soli v hlavnim jidle €. 1
a 3,211 g soli v hlavnim jidle ¢. 2. Stravnici, ktefi volili prvni variantu obéda (polévku
a hlavni jidlo €. 1), ptijali celkem 1,87 g soli, doporuc¢ena hodnota tedy byla piekroc¢ena
pouze 0 7 %. AvSak konzumenti, ktefi si vybrali variantu obéda €. 2 (polévku

a hlavni chod ¢. 2), ptijali 4,26 g soli, zkonzumovali tedy 0 143 % vice soli, nez je v ob&éd¢

doporucovano. Primérna hodnota soli obou variant v tento den je 3,07 g.
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e STREDA

Polévka: Zeleninova s ovesnymi vlockami

Hlavni jidlo €. 1: Hovézi dusené na tymianu S houbami, brambory, hlavkovy salat

Hlavni jidlo €. 2: Fazolovy gulas s vepfovym masem, hlavkovy salat

Tabulka 20 Obsah sodiku a soli v polévce (STREDA SJ 2)

Polévka zeleninova s ovesnymi vlo¢kami

Suroviny Sodik (mg) v 1 porci Sil (g) v 1 porci
MraZena zeleninova smes - 0,0566
Maslo 1,00 0,0025
Ovesné vlocky 0,84 0,0021
Ptidana stl 1,033
Celkem 1,094

(Zdroj: Viastni vyzkum)

Tabulka 21 Obsah sodiku a soli v hlavnim jidle & 1 (STREDA SJ 2)

Hovézi duSené na tymianu s houbami, brambory, hlavkovy salat

Suroviny Sodik (mg) v 1 porci Sil (g) v 1 porci
Hovézi maso - 0,1800
Olej fepkovy 0,00 0,0000
Mouka hladka 0,11 0,0003

Maslo 0,88 0,0022
Houby 0,53 0,0013
Cibule 1,45 0,0037

Brambory 12,18 0,0309

Hlavkovy salat 3,78 0,0096
Cukr 0,00 0,0000
Ptidana sl 1,743
Celkem 1,971

(Zdroj: Viastni vyzkum)
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Tabulka 22 Obsah sodiku a soli v hlavnim jidle &. 2 (STREDA SJ 2)

Fazolovy gulas s veprovym masem, chléb, hlavkovy salat
Suroviny Sodik (mg) v 1 porci Sul (g) v 1 porci
Cibule 1,48 0,0038
Mouka hladka 0,11 0,0003
Fazole 3,24 0,0082
Sterilovana zelenina 91,91 0,2335
Rajcata 1,62 0,0041
Olej fepkovy 0,00 0,0000
Rajsky protlak 15,93 0,0405
Veptova kyta - 0,0590
Paprika ¢ervena 0,54 0,0014
Chléb kminovy 264,06 0,6707
Salat hlavkovy 3,78 0,0096
Cukr 0,00 0,0000
Ptidana sul - 0,925
Celkem 1,956

(Zdroj: Viastni vyzkum)

Stfedecni ob&d obsahoval 1,094 g soli v polévce, 1,971 g soli v hlavnim jidle ¢. 1
a 1,956 g soli v hlavnim jidle ¢. 2. Konzumenti s prvni variantou obéda (polévka a hlavni
jidlo ¢. 1) pfijali celkem 3,07 g soli a doporucenou hodnotu piekrocili o 75 %. Druha
varianta obéda (polévka a hlavni jidlo ¢. 2) obsahovala dohromady 3,05 g soli
a doporucend davka byla presazena o 74 %. Primérna hodnota obou variant ob&dii ¢ini

3,06 g soli na jednu porci.
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e CTVRTEK

Polévka: Hovézi s fritatovymi nudlemi

Hlavni jidlo ¢. 1: Kriiti maso na divoko, $pecle, jablko

Hlavni jidlo €. 2: Merunikovy kuskusovy nakyp se zakysanou smetanou, jablko

Tabulka 23 Obsah sodiku a soli v polévce (CTVRTEK SJ 2)

Polévka hovézi s fritatovymi nudlemi

Suroviny Sodik (mg) v 1 porci Sul (g) v 1 porci
Hovézi maso - 0,0200
Fridatové nudle - 0,1950
Mrazena zeleninova smés 9,01 0,0229
Ptidana sul 1,233
Celkem 1,471

(Zdroj: Viastni vyzkum)

Tabulka 24 Obsah sodiku a soli v hlavnim jidle & 1 (CTVRTEK SJ 2)

Kriti maso na divoko, Specle, jablko

Suroviny Sodik (mg) v 1 porci Sil (g) v 1 porci
Kriti maso - 0,1540
Cibule 0,48 0,0012
Mouka hladka 0,10 0,0003
Zeleninova smés - 0,0425
Celer 3,47 0,0088
Specle - 0,0395
Olej fepkovy 0,00 0,0000
Jablko 6,00 0,0152
Pfidana sal 2,105
Celkem 2,367

(Zdroj: Viastni vyzkum)
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Tabulka 25 Obsah sodiku a soli v hlavnim jidle &. 2 (CTVRTEK SJ 2)

Meruikovy kuskusovy nakyp se zakysanou smetanou, jablko

Suroviny Sodik (mg) v 1 porci Sul (g) v 1 porci
MIéko 11,70 0,0297
Maslo 6,00 0,0152
Vejce 33,75 0,0857
Cukr 0,00 0,0000

Cukr vanilkovy 0,00 0,0000
Meruiikovy kompot 1,78 0,0045

Rozinky 4,10 0,0104

Kuskus 3,94 0,0100

Zakysana smetana 20,40 0,0518
Olej fepkovy 0,00 0,0000
Jablko 6,00 0,0152
Ptidana stl 0,235
Celkem 0,458

(Zdroj: Viastni vyzkum)

Ve ¢tvrtek obéd obsahoval 1,471 g soli v polévcee, 2,367 g soli v hlavnim jidle ¢. 1
a 0,458 g soli v hlavnim jidle €. 2. Prvni varianta ob&da (polévka a hlavni jidlo ¢. 1)
skytala celkem 3,84 g soli a doporuc¢enou hodnotu piesahla o 119 %. Konzumenti, kteti
si vybrali obé&d €. 2 (polévku a hlavni jidlo €. 2), pfijali dohromady 1,93 g soli, doporucena

hranice tak byla ptesazena o 10 %. Primérna davka soli obou variant byla 2,89 g v jedné

porci.
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e PATEK

Polévka: Kulajda

Hlavni chod €. 1: Kufeci platek, duSend michand zelenina, brambory, jogurtovy desert

Hlavni chod €. 2: Srbské rizoto, jogurtovy desert

Tabulka 26 Obsah sodiku a soli v polévce (PATEK SJ 2)

Kulajda

Suroviny Sodik (mg) v 1 porci Sul (g) v 1 porci
Brambory 2,57 0,0065
Mouka hladka 0,12 0,0003
Mléko 17,11 0,0435
Vejce 6,75 0,0171
Smetana 3,40 0,0086
Kopr 0,00 0,0000
Ptidana sl 0,943
Celkem 1,019

(Zdroj: Viastni vyzkum)

Tabulka 27 Obsah sodiku a soli v hlavnim jidle & 1 (PATEK SJ 2)

Kureci platek, dusSena michana zelenina, brambory, jogurtovy desert

Suroviny Sodik (mg) v 1 porci Sul (g) v 1 porci
Kufeci maso - 0,1640
Olej fepkovy 0,00 0,0000

Mouka hladka 0,04 0,0001
Zeleninova smes 4,20 0,0107
Maslo 1,60 0,0041
Brambory 12,00 0,0305
Jogurt bily 0,16 0,0004
Cukr 0,00 0,0000

Cukr vanilkovy 0,00 0,0000
Toping cokoladovy 0,00 0,0000
Pfidana sul 1,279
Celkem 1,489

(Zdroj: Viastni vyzkum)
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Tabulka 28 Obsah sodiku a soli v hlavnim jidle &. 2 (PATEK SJ 2)

Srbské rizoto, jogurtovy desert

Suroviny Sodik (mg) v 1 porci Sul (g) v 1 porci
Ryze - 0,0016
Veptové maso - 0,0730
Eidam 147,22 0,3739
Olej fepkovy 0,00 0,000
Zeleninova smeés 20,67 0,0525
Cibule 1,43 0,0036
Okurky sterilované 97,74 0,2483
Jogurt bily 0,16 0,0004
Cukr 0,00 0,0000
Cukr vanilkovy 0,00 0,0000
Toping ¢okoladovy 0,00 0,0000
Ptidana stl 1,458
Celkem 2,211

(Zdroj: Viastni vyzkum)

V patek obéd obsahoval 1,019 g soli v polévce, 1,489 g soli v hlavnim jidle ¢. 1
a 2,211 g soli v hlavnim jidle ¢. 2. Konzumenti, ktefi volili prvni variantu obéda (polévku
a hlavni chod ¢. 1), pfijali celkem 2,51 g soli, doporu¢enou hodnotu tak piekrocili
0 43 % oproti doporu¢ovanému mnozstvi. Stravnici, kteti si vybrali druhou variantu
obéda (polévku a hlavni chod ¢. 2), zkonzumovali dohromady 3,23 g soli
a doporu¢enou hodnotu tak piekrocili o 85 %. Primérna hodnota soli obou variant ob&édu

Vv patek ¢inila 2,87 g.

Zhodnoceni tydenniho jidelni¢ku:

Z vyslednych hodnot vyplyva, Ze Skolni jidelna €. 2 ptekrocila doporucené mnozstvi
soli v obédg, tedy hodnotu 1,75 g soli, ve v§ech dnech. Tydenni primérné mnozstvi soli
Vv jedné porci obéda ¢ini 2,89 g. Nejvice soli obsahoval uterni obéd €. 2 (4,26 g soli), ktery
doporucenou hranici piesahl o 143 %. Naopak nejméné soli obsahoval tterni obéd €. 1

(1,87 g soli), ktery doporuc¢enou hodnotu piekrocil 0 7 %.

47



5.3 Skolni jidelna & 3

Skolni jidelna ¢&. 3 taktéZ stravnikiim nabizi vybér ze dvou hlavnich jidel. Snazi
se vafit z Cerstvych surovin, davat pfednost mistnim a sezénnim surovinam a hojné
pouzivat zeleninu. Nékolikrat do roka jidelna potada pro déti ochutndvku mezinarodnich
kuchyni (napf. italské, thajské), pti kterych vafti z pravych surovin, ne polotovari nebo

nahrazek a déti tak maji moznost ochutnat, jak se vaii ve svéte.

e PONDELI

Polévka: Bramborova
Hlavni jidlo €. 1: Téstoviny po italsku se strouhanym syrem, jablko

Hlavni jidlo €. 2: PeCené kufe, bramborovy knedlik, mixovany zeleninovy salat, jablko

Tabulka 29 Obsah sodiku a soli v polévce (PONDEL] SJ 3)

Bramborova polévka

Suroviny Sodik (mg) v 1 porci Sul (g) v 1 porci
Maggi hovézi vyvar — prasek - 0,1020
Hovézi maso 1,20 0,0030
Mléko 8,00 0,0203
Maslo 1,20 0,0030
Brambory 2,16 0,0055
Karotka 11,70 0,0297
Celer 5,94 0,0151
Petrzel 1,62 0,0041
Brokolice 0,39 0,0010
Mouka hladka 0,32 0,0080
Cesnekova pasta - 0,2500
Pfidana sul 1,200
Celkem 1,642

(Zdroj: Viastni vyzkum)
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Tabulka 30 Obsah sodiku a soli v hlavnim jidle &. 1 (PONDELI SJ 3)

Téstoviny po italsku se strouhanym syrem, jablko

Suroviny Sodik (mg) v 1 porci Sul (g) v 1 porci
Maggi tomat. zaklad - protlak - 0,0560
Rajcata 1,20 0,0030
Spagety 10,20 0,0259
Syr eidam 121,24 0,3079
Rajcatovy protlak 28,32 0,0719
Cesnek 0,36 0,0009
Zeleninova mrazena smés 31,80 0,0808
Jablko 7,20 0,0183
Cibule 2,20 0,0056
Sadlo skvarené 0,05 0,0001
Pfidana sul 0,499
Celkem 1,069

(Zdroj: Viastni vyzkum)

Tabulka 31 Obsah sodiku a soli v hlavnim jidle &. 2 (PONDEL] SJ 3)

Pecené kui‘e, bramborovy knedlik, mixovany zeleninovy salat, jablko

Suroviny Sodik (mg) v 1 porci Sil (g) v 1 porci
Kufeci stehno 141,10 0,3584
Bramborové tésto - 0,2560
Redkvicky 6,40 0,0163
Cinské zeli 0,70 0,0018
Hlavkovy salat 1,50 0,0038
Ocet 1,40 0,0036
Jablko 7,20 0,0183
Pfidana sal 0,521
Celkem 1,179

(Zdroj: Viastni vyzkum)
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Pondé€lni obéd obsahoval 1,642 g soli v polévce, 1,069 g soli v hlavnim jidle ¢. 1
a 1,179 g soli v hlavnim jidle ¢. 2. Stravnici, ktefi volili prvni variantu obéda (polévku
a hlavni chod ¢. 1), zkonzumovali 2,71 g soli celkem, doporu¢enou davku piekrocili
0 55 %. Ti, kteti zvolili druhou variantu (polévku a hlavni chod ¢. 2), ptijali 2,82 g soli,
tedy doporucenou hodnotu piesahli o 61 %. Primérna hodnota soli obou variant obédt

¢ini 2,77 g v jedné porci.

e UTERY

Polévka: Hovézi vyvar s vajeCnym svitkem
Hlavni chod €. 1: Halusky s jablky, skofici a tvarohem, ovocné pyré
Hlavni chod ¢&. 2: Cizrnovo-kvétakové placi¢ky, bramborova kase, pikantni omacka,

ovocné pyré

Tabulka 32 Obsah sodiku a soli v polévce (UTERY ST 3)

Hovézi vyvar s vajeénym svitkem

Suroviny Sodik (mg) v 1 porci Sul (g) v 1 porci
Maggi hovézi vyvar - praSek - 0,4086
Karotka 7,80 0,0198
Celer 9,90 0,0251
Petrzel 1,35 0,0034
Maslo 2,00 0,0051
Cesnekova pasta - 0,3000
Cibule 0,55 0,0014
Vejce 27,00 0,0686
Ptidana sul 0,800
Celkem 1,632

(Zdroj: Viastni vyzkum)
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Tabulka 33 Obsah sodiku a soli v hlavnim jidle & 1 (UTERY SJ 3)

Halusky s jablky, skofici a tvarohem, ovocné pyré

Suroviny Sodik (mg) v 1 porci Sul (g) v 1 porci
Jablko 2,40 0,0061
Bramborové halusky - 0,7700
Tvaroh tvrdy 9,60 0,0244
Cukr 0,00 0,0000
Mléko 2,00 0,0051
Maslo 3,20 0,0081
Skofice 0,77 0,0020
Ovocné pyré 1,20 0,0030
Pfidana sul 0,000
Celkem 0,819

(Zdroj: Viastni vyzkum)

Tabulka 34 Obsah sodiku a soli v hlavnim jidle &. 2 (UTERY SJ 3)

Cizrnovo-kvétakové placi¢ky, bramborova kase, pikantni omacka, ovocné pyré

Suroviny Sodik (mg) v 1 porci Sul (g) v 1 porci
Cizrna sterilovana 86,71 0,2202
Kveétak 16,90 0,0429
Brambory 12,00 0,0305
Mléko 2,00 0,0051
Zeleninova smés mrazena 7,95 0,0202
Vejce 20,25 0,0514
Maslo 2,00 0,0051
Olej 0,00 0,0000
Cesnekova pasta - 0,2000
Koriandr 0,00 0,0000
Mouka hladka 0,10 0,0003
Cibule 2,20 0,0056
Strouhanka 26,22 0,0666
Ovocné pyré 1,20 0,0030
Pridana sul 0,988
Celkem 1,639

(Zdroj: Viastni vyzkum)
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V tutery obéd obsahoval 1,632 g soli v polévce, 0,819 soli v hlavnim jidle ¢. 1
21,639 g soli v hlavnim jidle ¢. 2. Konzumenti, ktefi volili prvni variantu obéda (polévku
a hlavni jidlo ¢. 1), ptijali 2,45 g soli, doporu¢enou denni davku tedy piekrocili o 40 %.
Druha varianta (polévka a obé&d €. 2) obsahovala celkem 3,27 g soli, doporu¢enou davku

ptesahla 0 87 %. Primérna hodnota soli v 0bou variantach obédu je 2,86 g v porci.

e STREDA

Polévka: Zeleninova s ryzi a vejcem
Hlavni jidlo €. 1: Rybi filé s rajéatovo-syrovou omackou, brambory, zeleninovy salat

Hlavni jidlo €. 2: Plnéné knedliky uzenym masem, kyselé zeli

Tabulka 35 Obsah sodiku a soli v polévce (STREDA SJ 3)

Zeleninova polévka s ryZzi a vejcem

Suroviny Sodik (mg) v 1 porci Sil (g) v 1 porci
Maggi hovézi vyvar - prasek - 0,4090
Cibule 2,20 0,0056
Karotka 7,80 0,0198
Celer 9,90 0,0251
Petrzel 2,70 0,0069
Zeleninova smes mrazena 3,71 0,0094
Kveétak 1,82 0,0046
Ryze - 0,0020
Vejce 27,00 0,0686
Petrzelova nat’ 0,14 0,0004
Ptidana sul 1,200
Celkem 1,751

(zdroj: Viastni vyzkum)
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Tabulka 36 Obsah sodiku a soli v hlavnim jidle &. 1 (STREDA SJ 3)

Rybi filé s rajéatovo-syrovou omackou, brambory, zeleninovy salat
Suroviny Sodik (mg) v 1 porci Sul (g) v 1 porci
Filé treska 76,00 0,1930
Brambory 9,6 0,0244

Olej 0,00 0,0000

Rajcata 2,40 0,0061
Syr eidam 259,80 0,6599

Miléko 35,40 0,0899

Mouka hladka 0,20 0,0005
Okurka salatova 2,70 0,0069
Cinské zeli 0,70 0,0018
Hlavkovy salat 1,50 0,0038
Ocet 1,60 0,0041

Cukr 0,00 0,0000
Ptidana stl 1,369
Celkem 2,359

(Zdroj: Viastni vyzkum)

Tabulka 37 Obsah sodiku a soli v hlavnim jidle &. 2 (STREDA SJ 3)

Plnéné knedliky uzenym masem, Kyselé zeli

Suroviny Sodik (mg) v 1 porci Sil (g) v 1 porci
Bramborové tésto - 0,5270
Uzené maso 0,40 0,0010
Zeli bilé sterilované 251,34 0,6384
Zeli bilé hlavkové 2,08 0,0053
Slanina 17,04 0,0433
Cibule susena 4,09 0,0104
Pfidana sul 0,420
Celkem 1,645

(Zdroj: Viastni vyzkum)

Stredecni obéd obsahuje 1,751 g soli v polévce, 2,359 g soli v hlavnim jidle €. 1
a 1,645 g soli v hlavnim jidle ¢. 2. Stravnici, ktefi zvolili prvni variantu obéda (polévku a
hlavni jidlo ¢. 1), celkem zkonzumovali 4,11 g soli, doporucenou hodnotu tak v obédé

prekrocili o 135 %. Druha varianta (polévka a hlavni jidlo ¢. 2) sc¢itala celkem 3,40 g soli,
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doporucenou hodnotu piesahla o 94 %. Primérna davka soli v obou variantach obédu je

3,76 g.

e CTVRTEK

Polévka: S drozd'ovymi noky

Hlavni jidlo €. 1: Bulgur rizoto s kriitim masem, syr, zeleninova obloha, jogurt. dezert

Hlavni jidlo €. 2: Dusené veptové s brokolici, brambory, jogurtovy dezert

Tabulka 38 Obsah sodiku a soli v polévce (CTVRTEK S 3)

Polévka s drozd’ovymi noky

Suroviny Sodik (mg) v 1 porci Sul (g) v 1 porci
Olej 0,00 0,0000
Cibule 1,10 0,0028
Drozdi 158,40 0,4023
Vejce 0,68 0,0017
Karotka 23,40 0,0594
Celer 29,70 0,0754
Petrzel 2,70 0,0069
Kvétak 1,56 0,0040
Pridana stl 0,900
Celkem 1,453

(Zdroj: Viastni vyzkum)
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Tabulka 39 Obsah sodiku a soli v hlavnim jidle &. 1 (CTVRTEK SJ 3)

Bulgur rizoto s kriitim masem, syr, zeleninova obloha, jogurtovy dezert

Suroviny Sodik (mg) v 1 porci Sil (g) v 1 porci
Bulgur - 0,0100
Sterilovany hrasek 8,91 0,0226
Karotka 7,80 0,0198
Eidam 129,90 0,3299
Salat hlavkovy 2,25 0,0057
Rajcata 1,20 0,0030
Okurky 2,70 0,0069
Kriti maso - 0,1000
Jogurt bily 0,05 0,0001
Dzem jahodovy 2,90 0,0074
Hrusky 2,50 0,0064
Kakao 1,08 0,0027
Pfidana stl 0,538
Celkem 1,053

(Zdroj: Viastni vyzkum)

Tabulka 40 Obsah sodiku a soli v hlavnim jidle &. 2 (CTVRTEK SJ 3)

Dusené vepiové s brokolici, brambory, jogurtovy dezert

Suroviny Sodik (mg) v 1 porci Sul (g) v 1 porci
Cibule 1,10 0,0028
Zampiony 2,40 0,0060
Brokolice 2,60 0,0066
Baby karotka 15,60 0,0396
Veptova kyta - 0,0600
Brambory 9,00 0,0228
Jogurt bily 0,05 0,0001
Dzem 2,90 0,0074
Hrusky 2,50 0,0064
Kakao 1,08 0,0027
Pfidana sul 0,845
Celkem 0,999

(Zdroj: Viastni vyzkum)
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Ve ¢tvrtek obéd obsahoval 1,453 g soli v polévce, 1,053 g soli v hlavnim jidle ¢. 1
a 0,999 g soli v hlavnim jidle ¢. 2. Prvni varianta ob&da (polévka a hlavni jidlo ¢. 1) Citala
celkem 2,51 g soli, doporuc¢enou hodnotu piesahla o 43 %. Druha varianta (polévka
hlavni jidlo ¢. 2) obsahovala dohromady 2,45 g soli a doporu¢enou davku piekrocila

0 40 %. Pramérna davka soli v obou variantach obédi je 2,48 g soli v jedné porci.

e PATEK

Polévka: Z fazoli mungo
Hlavni jidlo ¢&. 1: Cina z kufeciho masa, ryze basmati, jablko

Hlavni jidlo €. 2: Kan¢i gulas s karlovarskym knedlikem, Kiwi

Tabulka 41 Obsah sodiku a soli v polévce (PATEK SJ 3)

Polévka z fazoli mungo

Suroviny Sodik (mg) v 1 porci Sil (g) v 1 porci
Fazole 8,36 0,0212
Cibule 0,88 0,0022
Olej olivovy 0,08 0,0002
Cesnek 0,20 0,0005
Cesnekova pasta - 0,7200
Paprika 0,20 0,0005
Kari 2,10 0,0053
Pfidana sal 0,460
Celkem 1,210

(Zdroj: Viastni vyzkum)
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Tabulka 42 Obsah sodiku a soli v hlavnim jidle &. 1 (PATEK SJ 3)

Cina z kufeciho masa, ryZe basmati, jablko

Suroviny Sodik (mg) v 1 porci Sul (g) v 1 porci
Ryze - 0,0120
Kufeci stehna - 0,0140
Cibule 1,65 0,0042
Cinska zeleninova smés - 0,0120
Solamyl - 0,0000
Olej 0,00 0,0000
Jablka 7,20 0,0182
Ptidana sl 0,569
Celkem 0,629

(Zdroj: Viastni vyzkum)

Tabulka 43 Obsah sodiku a soli v hlavnim jidle & 2 (PATEK SJ 3)

Kandi gulas s karlovarskym knedlikem, kiwi

Suroviny Sodik (mg) v 1 porci Sul (g) v 1 porci
Zvétina - 0,1017
Jiska svétla Vitana 0,00 0,0000
Cibule 1,10 0,0028
Cesnek 0,20 0,0005
Olej 0,00 0,0000
Maslo 2,00 0,0051
Paprika sladka mleta 0,30 0,0008
Rajsky protlak 2,01 0,0051
Vejce 40,50 0,1029
Mléko 10,00 0,0254
Hruba mouka 0,45 0,0011
Veka tukova 706,50 1,7945
Kiwi 2,80 0,0071
Ptidana sul 0,686
Celkem 2,733

(Zdroj: Viastni vyzkum)
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Patecni obéd obsahoval 1,210 g soli v polévce, 0,629 g soli v hlavnim jidle ¢. 1
a 2,733 g soli v hlavnim jidle ¢. 2. Prvni varianta obéda (polévka a hlavni jidlo ¢. 1)
skytala celkem 1,84 g soli v jedné porci, doporu¢ena hodnota byla pfesdhnuta o 5 %.
Stravnici, ktefi volili druhou variantu obéda, ptijali 3,94 g soli a doporu¢enou hranici

prekrocili o 125 %. Primérna davka soli v obou variantach obédu je 2,89 g soli v porci.

Zhodnoceni tydenniho jidelni¢ku:

Z vyslednych hodnot vyplyva, ze skolni jidelna ¢. 3 piekrocila doporuc¢ené mnozstvi
soli v obédg, tedy hodnotu 1,75 g soli, ve v§ech dnech. Tydenni primérné mnozstvi soli
Vv 1 porci obéda ¢ini 2,95 g. Nejvice soli obsahoval stiedecni obéd €. 1 (4,11 g soli), ktery
doporucenou hranici presdhl o 135 %. Naopak nejméné soli obsahoval patec¢ni obéd €. 1

(1,84 g soli), ktery doporucenou hodnotu piekrocil 0 5 %.
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5.4 Skolni jidelna & 4

Skolni jidelna &. 4 se snazi misto soli volit Eerstvé bylinky a kofeni. MnoZstvi soli
si hlida také v kofenicich smésich a voli ty Sniz§Sim nebo Zadnym piidavkem soli.
Nepouziva Cesnekovou pastu z ditvodu vysokého podilu soli a radéji dava prednost

éerstvému nebo mrazenému ¢esneku.

e PONDELI

Polévka: Fazolova s rajéatovym protlakem

Hlavni jidlo: Houbové ragu, houskovy knedlik, tvarohovy dezert

Tabulka 44 Obsah sodiku a soli v polévce (PONDEL] SJ 4)

Polévka fazolova s rajéatovym protlakem

Suroviny Sodik (mg) v 1 porci Sil (g) v 1 porci
Fazole sterilované 0,50 0,0013
Hrach zeleny 2,43 0,0062
Cibule 1,10 0,0028
Maslo 3,04 0,0077
Rajsky protlak 2,92 0,0074
Hladka mouka 0,20 0,0005
Mrkev 15,60 0,0396
Pfidana sual 1,846
Celkem 1,912

(Zdroj: Viastni vyzkum)
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Tabulka 45 Obsah sodiku a soli v hlavnim jidle (PONDEL] SJ 4)

Houbové ragi, houskovy knedlik, tvarohovy dezert

Suroviny Sodik (mg) v 1 porci Sul (g) v 1 porci
Zarnpiony 5,52 0,0140
Cibule 1,10 0,0028
Maslo 3,04 0,0077
Vejce 6,75 0,0171
Mouka hladka 0,10 0,0003
Smetana 4,20 0,0107
Drozdi 36,00 0,0914
Mléko 12,00 0,0305
Mouka polohruba 0,40 0,0010
Mouka hruba 0,72 0,0018
Lipanek vanilkovy - 0,0800
Ptidana stl 0,547
Celkem 0,804

(Zdroj: Viastni vyzkum)

V jedné porci polévky bylo obsazeno 1,912 g soli a v hlavnim jidle 0,804 g soli.
Celkem pondélni obéd skytal 2,72 g soli. Doporu¢ena hodnota byla ptekrocena o 55 %.
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e UTERY

Polévka: Kufeci s téstovinou

Hlavni jidlo: Zapecené rybi filé s brokolici, bramborova kase, raj¢atovy salat

Tabulka 46 Obsah sodiku a soli v polévce (UTERY SI 4)

Polévka kureci s téstovinou

Suroviny Sodik (mg) v 1 porci Sul (g) v 1 porci
Téstovinova abeceda - 0,0012
Kuteci maso - 0,0450
Olej 0,00 0,0000
Cibule 1,27 0,0032
Zeleninova smés - 0,0196
Ptidana stl 1,618
Celkem 1,687

(Zdroj: Viastni vyzkum)

Tabulka 47 Obsah sodiku a soli v hlavnim jidle (UTERY SJ 4)

Zapecené rybi filé s brokolici, bramborova kase, rajéatovy salat

Suroviny Sodik (mg) v 1 porci Sil (g) v 1 porci
Brambory 10,80 0,0274
Mléko 10,00 0,0254
Maslo 5,20 0,0132
Brokolice 2,60 0,0066
Rybi filé - 1,3200
Vejce 27,00 0,0686
Okurky 2,43 0,0062
Rajcata 4,80 0,0122
Ocet 1,60 0,0041
Ptidana stl 0,740
Celkem 2,224

(Zdroj: Viastni vyzkum)

V utery porce polévky obsahovala 1,687 g soli a porce hlavniho jidla 2,224 g soli.
Celkem obé&d skytal 3,91 g soli. Uterni ob&d prekrogil doporudenou hranici o 123 %.
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e STREDA

Polévka: Zeleninova s ryzi

Hlavni jidlo: Hrachova kase, kufeci platek se Sunkou a syrem, zelny salat s mrkvi

Tabulka 48 Obsah sodiku a soli v polévce (STREDA SJ 4)

Polévka zeleninova s ryzi

Suroviny Sodik (mg) v 1 porci Sul (g) v 1 porci
Zeleninova smes - 0,1404
Brokolice 1,92 0,0049
Ryze - 0,0006
Hladka mouka 0,12 0,0003
Maslo 2,96 0,0075
Cibule 1,65 0,0042
Ptidana stl 1,429
Celkem 1,587

(Zdroj: Viastni vyzkum)

Tabulka 49 Obsah sodiku a soli v hlavnim jidle (STREDA SJ 4)

Hrachova kase, kuteci platek se Sunkou a syrem, zelny salat s mrkvi

Suroviny Sodik (mg) v 1 porci Sul (g) v 1 porci
Hrach 14,63 0,0372
Chléb 244,50 0,6210

Kufeci maso - 0,0100

Majoranka 0,00 0,0000

Mléko 3,00 0,0076

Mouka polohruba 0,20 0,0005
Sunka kufeci 227,25 0,5772
Syr taveny 156,00 0,3962
Zeli bilé 8,00 0,0203
Mrkev 35,10 0,0892
Pfidana sul 0,833
Celkem 2,592

(Zdroj: Viastni vyzkum)

Ve stiedecni polévce bylo obsazeno 1,587 g soli a v hlavnim jidle 2,592 g. Porce

obéda obsahovala dohromady 4,18 g soli a doporucenou davku ptekrocila o 139 %.
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e CTVRTEK

Polévka: Spenatova

Hlavni jidlo: Hovézi tokan, ryze, mandarinka

Tabulka 50 Obsah sodiku a soli v polévce (CTVRTEK ST 4)

Polévka Spenatova

Suroviny Sodik (mg) v 1 porci Sul (g) v 1 porci
Spenat mrazeny 6,30 0,0160
Hladka mouka 0,12 0,0003
Maslo 3,60 0,0091
Mléko 7,00 0,0178
Vejce 20,25 0,0514
Cibule 0,55 0,0014
Ptidana stl 1,250
Celkem 1,346

(Zdroj: Viastni vyzkum)

Tabulka 51 Obsah sodiku a soli v hlavnim jidle (CTVRTEK SJ 4)

Hovézi tokan, ryZe, mandarinka

Suroviny Sodik (mg) v 1 porci Sul (g) v 1 porci
Hovézi maso - 0,1700
Maslo 2,00 0,0051
Cibule 0,55 0,0014
Rajcata 1,20 0,0030
Mouka polohruba 0,40 0,0010
Zampiony 2,16 0,0055
Eidam 103,92 0,2640
Ryze - 0,0060
Pridana sul 0,762
Celkem 1,218

(Zdroj: Viastni vyzkum)

Ve ctvrtek obéd obsahoval 1,346 g soli v polévce a 1,218 g soli v hlavnim jidle.

Jedna porce obéda skytala dohromady 2,56 g soli a doporuc¢enou davku presahla o 47 %.
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e PATEK

Polévka: Kvétakova

Hlavni jidlo: Vepiové maso v kapusté, brambory

Tabulka 52 Obsah sodiku a soli v polévce (PATEK ST 4)

Polévka kvétakova

Suroviny Sodik (mg) v 1 porci Sul (g) v 1 porci
Kvétak 7,80 0,0198
Maslo 2,00 0,0051

Brambory 3,00 0,0076

Mouka polohruba 0,28 0,0007
Mléko 7,00 0,0178
Ptidana stl 1,250
Celkem 1,301

(Zdroj: Viastni vyzkum)

Tabulka 53 Obsah sodiku a soli v hlavnim jidle (PATEK SJ 4)

Vepriové maso v kapusté, brambory

Suroviny Sodik (mg) v 1 porci Sil (g) v 1 porci
Brambory 10,80 0,0274
Cibule 0,55 0,0014
Kapusta 14,85 0,0377
Sadlo 0,03 0,0001
Mouka hladka 0,10 0,0003
Veptové maso - 0,0900
Pfidana sual 0,789
Celkem 0,946

(Zdroj: Viastni vyzkum)

V patek obsahovala jedna porce 1,301 g soli v polévce a 0,946 g soli v hlavnim jidle.

Celkem 2,25 g soli, doporucena hranice soli byla ptekrocena o 28 %.
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Zhodnoceni tydenniho jidelni¢ku:

Z vyslednych hodnot vyplyva, ze Skolni jidelna €. 4 piekrocila doporuc¢ené mnozstvi
soli v obéd¢, tedy hodnotu 1,75 g soli, ve vSech dnech. Tydenni pramérné mnozstvi soli
Vv jedné porci obéda ¢ini 3,12 g. Nejvice soli obsahoval stfedecni obéd (4,18 g soli), ktery
doporucenou davku v obédé prekrocil o 139 %. Naopak nejméné soli zahrnoval obéd

patecni (2,25 g soli), ktery doporucenou hodnotu piekrocil o 28 %.
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5.5 Skolni jidelna ¢ 5

Tato Skolni jidelna vaii prevazné klasicka ¢eska jidla, do kterych se snazi zatazovat

velké mnozstvi zeleniny a dochucovat pokrmy Cerstvymi i suSenymi bylinkami.

e PONDELI

Polévka: Vyvar s ryzi

Hlavni jidlo: Cocka na kyselo s kysanym zelim, vejce, chléb, mandarinka

Tabulka 54 Obsah sodiku a soli v polévce (PONDEL] ST 5)

Vyvar s ryzi

Suroviny Sodik (mg) v 1 porci Sul (g) v 1 porci
Kufte - 0,0040
Ryze - 0,0020
Mrkev 15,60 0,0396
Celer 19,80 0,0503
Petrzel 2,70 0,0069
Pfidana sal 1,515
Celkem 1,618

(Zdroj: Viastni vyzkum)

Tabulka 55 Obsah sodiku a soli v hlavnim jidle (PONDEL] SJ 5)

Cocka na kyselo s kysanym zelim, vejce, chléb, mandarinka
Suroviny Sodik (mg) v 1 porci Sil (g) v 1 porci
Cocka 3,50 0,0089
Cibule 1,21 0,0031
Kysané zeli 79,20 0,2012
Olej 0,00 0,0000
Ocet 0,40 0,0010
Vejce 74,25 0,1886
Chléb 244,50 0,6210
Mandarinka 1,00 0,0025
Pfidana sul 0,652
Celkem 1,678

(Zdroj: Viastni vyzkum)
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V pondéli obéd obsahoval 1,618 g soli v polévce a 1,678 g v hlavnim jidle. Celkem

stravnik pfijal 3,30 g soli v jedné porci. Doporuc¢ena davka soli byla ptekroc¢ena o 88 %.

e UTERY

Polévka: Drozd’ova

Hlavni jidlo: Masové placicky s kukufici, bramborova kaSe, mrkvovy salat

Tabulka 56 Obsah sodiku a soli v polévce (UTERY SJ 5)

Polévka drozd’ova

Suroviny Sodik (mg) v 1 porci Sil (g) v 1 porci
Drozdi 360,00 0,9144
Cibule 1,10 0,0028
MraZena zelenina mix - 0,0510
Maslo 0,80 0,0020
Ptidana stl 0,787
Celkem 1,757

(Zdroj: Viastni vyzkum)

Tabulka 57 Obsah sodiku a soli v hlavnim jidle (UTERY ST 5)

Masové placicky s kukufFici, bramborova kase, mrkvovy salat

Suroviny Sodik (mg) v 1 porci Sul (g) v 1 porci
Veptové maso - 0,0780
Kukufice sterilovana 65,55 0,1665
Vejce 13,50 0,0343
Cibule 0,55 0,0014
Hoi¢ice plnotu¢na 22,80 0,0579
Strouhanka 43,70 0,1110
Brambory 9,00 0,0229
Maslo 1,20 0,0030
Mléko 10,00 0,0254
Mrkev 46,80 0,1189
Pfidana sul 0,913
Celkem 1,533

(Zdroj: Viastni vyzkum)
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Uterni obéd obsahoval 1,757 g soli v polévce a 1,533 g soli v hlavnim jidle. V jedné

porci bylo tedy obsazeno celkem 3,29 g soli, doporucené hodnota byla ptesazena o 88 %.

e STREDA

Polévka: Bramborova

Hlavni jidlo: Fale$ni ptacci s ryzi

Tabulka 58 Obsah sodiku a soli v polévce (STREDA SJ 5)

Polévka bramborova

Suroviny Sodik (mg) v 1 porci Sil (g) v 1 porci
Brambory 9,00 0,0229
MraZena zelenina mix - 0,0340
Mouka hladka 0,10 0,0003
Maslo 2,00 0,0051
Petrzelova nat’ 0,54 0,0014
Houby susené 11,00 0,0279
Ptidana stl 1,240
Celkem 1,332

(Zdroj: Viastni vyzkum)

Tabulka 59 Obsah sodiku a soli v hlavnim jidle (STREDA SJ 5)

Fale$ni ptacci s ryzi

Suroviny Sodik (mg) v 1 porci Sul (g) v 1 porci
Hovézi maso - 0,1500
Slanina 2,20 0,0056
Sunka kufeci 90,90 0,2309
Vejce 27,00 0,0686
Cibule 1,10 0,0028
Hoft¢ice 38,00 0,0965
Ryze - 0,0100
Sterilované okurky 289,60 0,7356
Pridana stl 0,977
Celkem 2,277

(Zdroj: Viastni vyzkum)
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Ve stiedu obéd obsahoval 1,332 g soli v polévce a 2,277 g soli v hlavnim jidle.

Celkem jedna porce skytala 3,61 g soli a doporuc¢enou hranici tak ptekrocila o 106 %.

e CTVRTEK

Polévka: Brokolicova

Hlavni jidlo: Segedinsky gulas, houskovy knedlik, kiwi

Tabulka 60 Obsah sodiku a soli v polévce (CTVRTEK SJ 5)

Polévka brokolicova

Suroviny Sodik (mg) v 1 porci Sul (g) v 1 porci
Brokolice 2,73 0,0069
Cibule 2,55 0,0065
Maslo 2,00 0,0051
Smetana - 0,0240
Mouka hladka 0,10 0,0003
Ptidana stl 0,891
Celkem 0,934

(Zdroj: Viastni vyzkum)

Tabulka 61 Obsah sodiku a soli v hlavnim jidle (CTVRTEK SJ 5)

Segedinsky gulas, houskovy knedlik, kiwi

Suroviny Sodik (mg) v 1 porci Sil (g) v 1 porci
Drozdi 36,00 0,0914
Vejce 13,50 0,0343

Mouka hruba 0,72 0,0018
Mléko 8,10 0,0206
Cibule 8,03 0,0204

Mouka hladka 0,16 0,0004

Smetana - 0,0008

Zeli bilé 2,88 0,0073

Veprové maso - 0,0800

Mleta paprika 0,15 0,0004

Kiwi 2,00 0,0051
Pridana sul 0,972
Celkem 1,943

(Zdroj: Viastni vyzkum)
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Ctvrteéni ob&d obsahoval 0,934 g soli v polévce a 1,943 g soli v hlavnim jidle. Jedna
porce skytala dohromady 2,88 g soli, doporuc¢enou hranici tedy piekrocila o 64 %.

e PATEK

Polévka: Cesnekova

Hlavni jidlo: Francouzské brambory, salat z ¢inského zeli

Tabulka 62 Obsah sodiku a soli v polévce (PATEK ST 5)

Polévka cesnekova

Suroviny Sodik (mg) v 1 porci Sil (g) v 1 porci
Cesnek 0,30 0,0008
Brambory 0,60 0,0015
Mrkev 7,80 0,0198
Petrzel 2,70 0,0069
Celer 9,90 0,0251
Chléb 76,65 0,1947
Olej 0,00 0,0000
Pfidana sal 1,198
Celkem 1,447

(zdroj: Viastni vyzkum)
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Tabulka 63 Obsah sodiku a soli v hlavnim jidle (PATEK SJ 5)

Francouzské brambory, salat z ¢inského zeli

Suroviny Sodik (mg) v 1 porci Sul (g) v 1 porci
Brambory 9,00 0,0229
Cibule 0,88 0,0022
Krkovice uzena - 1,1000
Olej 0,00 0,0000
Vejce 20,25 0,0514
Smetana - 0,0008
Okurky 2,70 0,0069
Zeli ¢inské 1,05 0,0027
Pfidana sul 0,975
Celkem 2,111

(Zdroj: Viastni vyzkum)

V patek obéd obsahoval 1,447 g soli v polévce a 2,111 g soli v hlavnim jidle. Jedna

porce tedy Cinila 3,56 g soli celkem a doporuc¢ena hodnota byla piekroc¢ena o 103 %.

Zhodnoceni tydenniho jidelni¢ku:

Z vyslednych hodnot vyplyva, Ze Skolni jidelna €. 5 ptekrocila doporuc¢ené mnozstvi
soli v obéd¢, tedy hodnotu 1,75 g soli, ve v§ech dnech. Tydenni praimérné mnozstvi soli
Vv jedné porci obéda ¢ini 3,33 g. Nejvice soli obsahoval stfedecni obéd (3,61 g soli), ktery
doporucenou davku piekrocil o 106 %. Naopak nejméné soli zahrnoval obé&d ¢tvrtecni

(2,88 g soli), ktery doporucenou hodnotu piekrocil 0 64 %.
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5.6 Shrnuti vysledki

Nasledujici tabulka (Tabulka 64) znazoriuje obsah soli jedné primérné porce obéda

v jednotlivych dnech (od pond€li do patku) ve skolnich jidelnach vyzkumného souboru

(SJ 1-5). V pravé &asti tabulky je u kazdé SJ uveden tydenni pramémy obsah soli.

U jidelen, které nabizi stravnikim dva obédy, je uveden jejich primér.

Tabulka 64 Obsah soli v porci ob&da jednotlivych dnd v SJ

Obsah soli (g) v jedné porci obéda

2 9 Tydenni
Pondéli Utery Sti‘eda Ctvrtek Patek .

prumer
SJ1 3,32 2,87 2,22 2,50 2,72 2,73
SJ2 2,57 3,07 3,06 2,98 2,87 2,89
SJ3 2,77 2,86 3,76 2,48 2,89 2,95
SJ 4 2,72 3,91 4,18 2,56 2,25 3,12
SJ5 3,30 3,29 3,61 2,88 3,56 3,33

(Zdroj: Viastni vyzkum)

Tabulka (Tabulka 65) shrnuje taktéz obsah soli primérné porce a zaroven ukazuje,

0 kolik procent byla v kazdém obé&dé¢ piekrocena doporu¢ena hodnota 1,75 g soli.

Tabulka 65 Obsah soli a procentualni piekro¢eni doporuc¢ené hodnoty

Obsah soli (g) a procentualni piekroceni jeho doporucené davky
Pondéli Utery Stireda Ctvrtek Patek T)’ftlenvni
prumér
. 3,32 2,87 2,22 2,50 2,72 2,73
ST 90 % 64 % 27 % 43 % 55 % 56 %
” 2,57 3,07 3,06 2,89 2,87 2,89
5J 2 47 % 75 % 75 % 65 % 64 % 65 %
” 2,77 2,86 3,76 2,48 2,89 2,95
513 58 % 63 % 115 % 42 % 65 % 69 %
5 2,72 3,91 4,18 2,56 2,25 3,12
S14 55 % 123 % 139 % 47 % 28 % 78 %
5 3,30 3,29 3,61 2,88 3,56 3,33
>13 88 % 88 % 106 % 64 % 103 % 90 %

(Zdroj: Viastni vyzkum)
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6. Diskuse

Vyty¢enym cilem mé bakalaiské prace bylo zhodnotit mnozstvi soli Skolnich déti
ve Skolnich jidelnach vzhledem k souc¢asnym vyzivovym doporu¢enim. Pro praktickou
¢ast jsem zvolila jednu vyzkumnou otdzku: ,Jaké mnozstvi soli za den pfijme dité
Skolniho véku ve skolnim ob&de?*.

Vyzkumny soubor tvofilo pét Skolnich jidelen zakladnich $kol v Ceskych
Budgjovicich. Hlavnim zdrojem dat pro vyzkum byly navazené hodnoty pouzitého
mnozstvi soli a stl pfirozen¢ se vyskytujici v surovinach. Mnozstvi soli uzité do pokrmi
zaznamenavaly kuchatky nebo vedouci jidelen do pfedem ptipravovanych archa (Ptiloha
1). U vafeni kazdého obéda a nasledného vazeni soli nebyly kuchaiky nebo vedouci
jidelen kontrolovéany, tudiz jsem byla odkdzana na data, ktera mi byla poskytnuta
a nemohla jsem ovéfit, zda nedoslo ke zkresleni ¢i praveé poskytnutych vysledkt. Data
jsou proto pouze orientacni. Také je dilezité brat v potaz mozné odchylky, které vznikly
pti technologické ptipravé pokrmi. K pfesnym vysledkiim o obsahu soli ve Skolnich
obédech by slouzila jeding laboratorni analyza, coz mi potvrdila pani magistra Kost’alova
v e-mailové korespondenci.

Pro zpracovani praktické casti jsem vyuzila aplikaci Nutriservis Profesional.
Jelikoz jsem do aplikace nevkladala hotové pokrmy, ale surovinu po suroviné v mnoZzstvi
odpovidajici jedné primérné porci, dosdhla jsem ptesnéjSich informaci o obsahu sodiku.
Piekazkou byla nedostateéna databaze potravin. Udaje o obsahu soli nékterych surovin
jsem byla nucena zjistovat z etiket vyrobku, ptiklady uvadim v ptilohach (Ptiloha 2, 3).
Nasledné byl obsah soli v surovinach secten s mnozstvim pfidané soli pii dochucovani
a celkové mnoZstvi porovnavano s doporuc¢enou hodnotou.

Vyzkum mi ukdazal, ze stl pfidana do pokrmu v ramci obéda tvofi ve vétSiné ptipada
nejvétsi podil z celkového obsahu soli, coz se neslucuje s tvrzenim Subrtové a Mat&jové
(2014), kter¢ tikaji, Ze dosolovani tvofi pouze 15-20 % celkového denniho piijmu soli.
Také Janda (2016) zminuje, Ze vétSinu soli si pfindSime z hypermarketu skrz zpracované
potraviny.

Pro zhodnoceni vysledkt soli ve Skolnich obédech jsem vychazela z nazorti nékolika
autort. Rokyta et al. (2014) ve své publikaci uvadi, ze dité ve véku 7-14 let ma denné
pfijmout maximalné 5 g soli. MacGregor (©2017) udava piijem soli déti véku 7-10 let
maximalné na 5 g a u osob starSich 11 let na 6 g soli za den. Dle Kostalové (2015b) ma

dospély jedinec denné pfijmout 5 g soli a u déti je doporuceny piisun jesté prisnéjsi.
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Autofi se v nazorech témét shoduji, proto jsem se pro dité Skolniho véku rozhodla
tidit doporucenou hodnotou 5 g soli na den. A jelikoz obéd tvoii 35 % denni doporucené
davky, mél by dle piepoctu obsahovat 1,75 g soli, coz se shoduje s vyrokem pani magistry
Kostalové (2015b).

Z vyslednych hodnot zpracovanych do tabulek vyplyva, ze vSechny Skolni jidelny
vyzkumného souboru ptekrocily doporu¢ovanou hranici 1,75 g soli ve vSech sledovanych
dnech. Primérny obéd zkoumaného souboru obsahoval 3,004 g soli.

Gerykova (2013) ve svém clanku priblizuje vysledky, které ziskala laboratornim
rozborem Skolnich ob&dli na pracovisti KHS Moravskoslezského kraje. Cilem vyzkumu
bylo zhodnotit nutri¢ni Grovenn obédi v klasické Skolni jideln¢ a ve Skolni restauraci.
Mimo jiné vysledky ukazuji, ze v obou typech stravovani byl také zjistén vysoky obsah
soli. Primérny obéd ve Skolni jideln€ obsahoval 2,59 g soli a ve Skolni restauraci 2,25 g
soli, pfitom doporuceno bylo 1,1 g soli dle ddvek DACH. Ja jsem vysledky svého
vyzkumu porovnavala s hodnotou 1,75 g soli dle Kost'dlové (2015b), a i pfesto prumérny
obéd zkoumaného souboru, ktery se pohyboval v rozmezi 2,73-3,33 g soli, pfevySoval
doporucenou hranici. Vysledky obou vyzkuml dokazuji, ze obédy ve Skolnich
stravovacich zatizenich obsahuji vys$s§i mnozstvi soli, nez je doporucovano.

Autorky Petrovd a Smidova (2014) uvadi, Ze se ve $kolnich jidelnach stravuje
78 % zakl zékladnich skol. Z tohoto ditvodu je nezbytné, vice se zajimat o obsah soli
V obé&dech, aby si déti zbytecné netvotily ndvyk na slanou chut’, kterd jim neni vrozena
a pfinaSi s sebou fadu zdravotnich komplikaci, s ¢imZ se ztotoZiluje Janda (2016)
a Rokyta et al.(2014). Subrtovd a Mat&jova (2015) uvadi jako disledek zvyseného
ptivodu sodiku piedev§im hypertenzi, ktera se dle Jurka et al. (2018) vyskytuje
jiz v détstvi, navic v soucasné dobé€ s rostouci frekvenci.

Ve vysledcich miZeme z tydennich priméri vycist, Ze nejvice soli obsahovaly
obédy ve skolni jidelné ¢. 5. Primérna hodnota soli v obéd¢ této jidelny byla 3,33 g,
doporucenou hranici, 1,75 g dle Kost'alové (2015b), tedy prekrocila o 90 %. Jak jsem
jiz zminila, tato jidelna nabizi stravnikiim pfevazné klasicka jidla ceské kuchyné a snad
vSichni si v ramci ni vybavi vSefikajici vitani s chlebem a soli. Nejméné soli naopak
pouzivali ve Skolni jideln¢€ €. 1, kde primérny obéd skytal 2,73 g a doporuc¢enou davku
piesahl o 56 %. Vedouci této jidelny spolecné s pani feditelkou byly velice ochotné
a projevovaly zdjem o danou problematiku. Sdé€lily mi, Ze se snazi stl omezovat

a upfednostiiovat dochucovani ¢erstvymi bylinkami.
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Nejvice slany obéd vyzkumného souboru byl uvaren v utery ve skolni jidelné €. 2.
Jednalo se o druhou variantu obéda, ktera se skladala z polévky z ¢ervené cocky a mrkve
a zapecCené brokolice snivou, brambor a mandarinky. Obéd skytal celkem
4,26 g soli, coz doporucéenou hranici, 1,75 g dle Kostalové (2015b), ptekrocilo o 143 %.
Nejslangjsi surovinou obéda byla niva, kterd ve 100 g vyrobku obsahuje 4 g soli. Autorky
Kostalova (2015a) a Suchoparova (2013) opravnéné fadi nivu mezi syry s nejveétsim
obsahem soli. Faktorem, ktery mohl ovlivnit vysoké mnozstvi piidané soli v hlavnim
chodu, by podle mého ndzoru mohla byt také technologicka ptiprava zapecené¢ brokolice,
jejiz chut’ se sama o sob¢ zd4 byt nevyraznd a kuchati automaticky vice soli. Projekt
Zdrava skolni jidelna (2016) proto doporucuje upfednostitovat zralou zeleninu, kterd ma
plnou chut’, nevyzaduje tak dal$i dochucovani a tim snizi obsah soli v pokrmu. Niva
by v tomto pfipadé mohla byt nahrazena eidamem nebo ementalem, oba druhy ve 100 g
obsahuji okolo 1,2 g soli, nebo mozzarellou, ktera ve 100 g vyrobku obsahuje 0,95 g soli,
coz je podstatné mensi mnozstvi nez v nive.

Naopak za nejméné slany obé&d z celého souboru vyzkum vyhodnotil pétecni
obéd €. 1 skolni jidelny ¢. 3, ktery obsahoval celkem 1,84 g soli, coZ doporucenou
hodnotu, 1,75 g dle Kostalové (2015b), ptesahlo pouze o 5 %. Obéd se skladal z polévky
z fazoli munga a hlavniho chodu, ktery nabizel ¢inu z kufeciho masa, ryzi basmati
a jablko. Pfi vafeni polévky byly pouzity sterilované fazole mungo a malé mnoZstvi
cesnekové pasty, ktera obsahuje 30 g soli ve 100 g vyrobku (viz Ptiloha 2). Obé relativné
slané suroviny mohly zapfi€init to, Ze pokrm byl jiZ dost slany a nevyzadoval dalsi
prilisné dosolovani. Navic byla polévka dale dochucovana pomoci koteni kari, sladké
papriky a také cerstvého Cesneku. Byl také vyuzit olivovy olej, pro ktery je typické
vyrazné aroma oproti oleji stolnimu. S vyuZitim Cerstvych i suSenych bylinek a koteni
namisto soli souhlasi také Méné¢ solit (©2017) a Kost'alova (2015a).

Skupiny potravin, které svym vysokym obsahem soli nejvice ovlivnily jeji celkovy
obsah v pokrmech, jsou pekarenské vyrobky (rohlik, chléb, veka, strouhanka), syry (niva,
eidam, mozzarella) a masné vyrobky (uzené maso, Sunka, mleté maso). Podle Stranského
a RySavé (2014) pochazi z pe€iva 24 % soli a z masa a masnych vyrobki 12 % soli v nasi
stravé. Navic Janda (2016) uvadi, Ze nejvice soli pochazi z chleba a peciva posypaného
soli. Dalsi slanou surovinou byla sterilovand zelenina (naklddané okurky, zeli bilé
a také rajsky protlak), pted kterou varuje Suchoparova (2013). Na vysokém obsahu soli
v obédech mély velky vliv také kotenici ptipravky s pfidavkem soli (Cesnekové pasta,

knorr profesional primerba bazalka, maggi hovézi vyvar v prasku) a také polotovary
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nebo zpracované vyrobky typu fridatové nudle (viz Ptiloha 3), bramborové noky
nebo bramborové halusky. Méné solit (©2017) a Kost'alova (2015a) ve svém doporuceni
uvadi vhodnost omezovani kofenicich smési s pridavkem soli.

Vyzkum mé bakalarské prace se zabyval pouze Skolnimi obédy, nikoli zbytkem
zkonzumované stravy zakl v pribéhu dne, proto se obavam, ze celkovy piijem soli bude
za cely den taktéz vyssi, nez je doporuCovéano. S touto domnénkou se ztotoziuje
Urbanova (2012), ktera uvadi, Ze doporuené mnozstvi soli je v Ceské republice
piekracovano az trojnasobné uz od tii let véku ditéte. Na zéklad¢ toho je potieba piijem
soli u déti hlidat a snazit jej korigovat. Hlavni ulohu zde maji vedouci Skolnich jidelen,
které dohlizi na ptipravu obédl, rodice, od kterych déti piejimaji stravovaci navyky

a vzory chovani a také potravinafi, kteti by méli redukovat stl v balenych potravinach.
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1. Zavér

Cilem bakalaiské prace bylo zhodnotit mnozZstvi soli v obédech Skolnich déti
ve Skolnich jidelnach vzhledem k soucasnym vyzivovym doporu¢enim. Pro praktickou
¢ast jsem stanovila jednu vyzkumnou otazku: ,,Jaké mnozstvi soli za den pfijme dité
$kolniho véku ve $kolnim ob&dé?“. V péti skolnich jidelnach, nachazejicich se v Ceskych
Bud¢jovicich, jsem zkoumala tydenni jidelnicky s mnozstvim piidané soli pfi vafeni.
Nasledné jsem jidelni¢ky propocitala v aplikaci Nutriservis Profesional a k mnozstvi soli
obsazené v surovinach jsem pficetla stil pfidanou pfi vafeni pro jednu primérnou porci.

Ve vyzkumné ¢asti bylo zjisténo, ze vSechny Skolni jidelny vyzkumného souboru
ptrekrocily doporu€ovanou hranici 1,75 g soli ve vSech sledovanych dnech. Stravnici
Skolni jidelny ¢. 1 pfijaly v praméru 2,73 g soli v porci obéda a doporu¢enou hranici
tim ptekrocili o 56 %. Obéd ve Skolni jidelné¢ ¢. 2 primérné skytal 2,89 g soli,
doporucenou davku ptesahl o 65 %. V této jidelné byl uvaren nejslanéjsi obéd celého
vyzkumného souboru, jednalo se o tterni obéd €. 2, ktery pfesadhl davku 1,75 g 0 143 %.
Skolni jidelna ¢. 3 vafila ob&d o primémém obsahu soli 2,95 g, doporu¢enou hranici
prekrocila o 69 %. Nejméné slany obéd z celého vyzkumného souboru byl uvaren v této
jideln¢ a jednalo se o patecni obéd ¢. 1, ktery obsahoval celkem 1,84 g soli,
coz doporu¢enou hodnotu ptesédhlo pouze o 5 %. Konzumenti ptedposledni jidelny ¢. 4
ptijali v obéd¢ primérné 3,12 g soli, davku piekrocili o 78 %. A obé&d posledni zkoumané
jidelny €. 5, kterou vyzkum vyhodnotil jako jidelnu s nejvétsim primérnym obsahem soli,
skytal 3,33 g soli a tim doporucenou hranici piekrocil o 90 %.

Dité skolniho v&ku primérné piijme 3,004 g soli ve Skolni jidelné. Vysledky prace
dokazuji, Ze Skolni obédy obsahuji znacné vice soli, nez je doporu¢ovano odborniky.

Jedinym feSenim této problematiky je zacit se vice zajimat o obsah soli v obédech
a snazit se hledat a vyuzivat jiné alternativy této ptisady. V jidelnach by bylo vhodné
slanou chut’ nahradit chuti Cerstvych nebo suSenych bylinek, na jejichZ péstovani
by se mohly aktivn¢ podilet samotné déti. Na dochucovani je také mozné pouzit ¢esnek,
cibuli, zazvor, kurkumu a jiné kofeni bez ptidavku soli, ofechy, seminka ¢i houby.
Misto polotovart bych radila vatit z pravych ¢erstvych surovin a idealné vyuzivat sezonni
a mistni potraviny. V neposledni tad¢ je nezbytné Cist etikety a vybirat vyrobky

v v

slanky, aby si pokrm na talifi jesté vice nedosolovaly.
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Svij kol v této problematice maji také samotni rodice, ktefi se podili na zbytku
stravy, které¢ dité pfijima mimo Skolni jidelnu. Déti od rodici navic pfejimaji stravovaci
navyky, je tudiz pravdépodobné, ze se budou v dospélosti stravovat podobnym stylem,
na jaky jsou od rodict zvyklé. Obéma jmenovanym subjektim bych doporucila
vice se zajimat o tuto problematiku a vést déti v duchu zdravého Zivotniho stylu.

Dulezitou ulohu v tomto sméru ma také potravinarsky pramysl, ktery by se mél
snazit o postupnou redukci soli v balenych potravinach.

Bakalaiska prace by mohla byt v praxi vyuzita jako informac¢ni a eduka¢ni material

pro vedouci Skolnich jidelen, kuchate, rodi¢e nebo i samotné déti.
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9. P¥ilohy

Ptiloha 1 Formulaf pro zaznam soli pouzité pii ptipraveé obéda

FORMULAR PRO ZAZNAM SOLI POUZITE PRI PRIPRAVE OBEDU

Polévka Obéd 1 Obéd 2

Pondéli

Utery

Stireda

Ctvrtek

Patek

Vézené pani kuchatky a vedouci kuchyné, z divodu zjistovani obsahu soli ve Skolnich
obédech zaka k vyzkumu mé bakalaiské prace, vas prosim o spolupraci. Kazdy den prosim
zapisujte do formulafe veskeré mnozstvi soli, které jste pouzily pro dochucovani pokrm.
Snazte se byt prosim co nejpiesnéj$i. Mnozstvi Soli zapisujte napiiklad ve formé:
5 vrchovatych/zarovnanych polévkovych 1zic, pil hrnicku, hrst. Idealné pytlik soli zvazte na vaze

pted a po pouziti a rozdil v hmotnosti zapiste jako uzité mnozstvi soli.

Mockrat vam dékuji!

Miculkova Barbora
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Ptiloha 2 Obsah soli na etiketé¢ vyrobku — ¢esnekova pasta

Slozeni: cesnek 70%, jedla siil 30%
itnd voda. Bez chemické konzer
ehodné pfi peceni, smazeni,
grilovani a uzeni vsech druhu
masa, k dochucovani polévek
aomacek. Chraite pred

slunecnim svétlem a mra :
otevieni skladujte pri teploté 4-10°C
Zpracované,{’e nodruhova
zelenina v soli.

Vyiivové Udaje ve 100g: :
energeticka hodnota 315k)/74kcal;
Tuky 0,8¢, z toho nasycené mastné
kyseliny 0,3g; Sacharidy 13,7g,
ztoho cukr 0,3g;

Bilkoviny 3, 8g: Stil 30,0g.

Ptiloha 3 Obsah soli na etiketé vyrobku — fridatové nudle
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11. Seznam zkratek

g — gram, jednotka hmotnosti

mg — miligram, jednotka hmotnosti

kcal — kilokalorie, jednotka energie

mmol — milimol, jednotka latkového mnozstvi
ml — mililitr, jednotka objemu

| — litr, jednotka objemu

SJ — $kolni jidelna

WHO — Svétova zdravotnické organizace

88



