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Abstrakt

Cilem diplomové prace bylo vyhodnoceni pestrosti stravovani ve vybranych
Skolnich jidelnach pro kategorii adolescentii a to na zdkladé mési¢nich jidelnich
listkti obédli a posouzeni plnéni spotiebniho kose.

Adolescence je velice dulezitym subjektivnim Zzivotnim obdobim. Vyziva
V tomto obdobi je velmi zasadni. Dilezité je dbat na pfijem energie, bilkovin, tuk,
sacharidii a mikronutrienti. Skolni stravovani se zamé&fuje na to, aby déti ob&dvaly
v ¢istém, pekném prostiedi s klidnou a piijjemnou atmosférou. Obéd by mél zajistit
35 % denniho energetického piijmu.

Prace obsahuje charakteristiku Skolnich jidelen a popisuje postupy zpracovani
dat (jidelni listky, spotiebni kosSe, receptury). Vyhodnocovala se pestrost jidelnich
listkd dle piedlohy z ,Nutriéni doporudeni MZ CR%, 2015. Podrobnosti
k vyhodnoceni plnéni spotiebniho kose vychazi z vyhlasky ¢. 107/2005 Sh. Dale byl
zjistén piijem energie a zivin z obéda, ktery byl porovnan s referen¢nim piijmem
zivin pro adolescenty stanovenym dle DACH (2011).

Vysledky prace ukazaly, ze je velice slozité dodrzeni pestrosti jidelnich
listk®, obé $koly by si mély dat pozor na Casté zafazovani veprového masa a uzenin.
Pestrost jidelnich listkii ukazala na chyby pii jejich sestavovani, pokud jsou tvoieny
vice variantami jidel, coZ se vyskytuje u Skoly A. Pozitivem u obou $kol je, Ze byly
splnény doporuceni pestrosti u luSténin a ryb. Z hlediska hodnoceni pestrosti je
kladné, Ze u Skoly A, byla u jidelni¢kd nejvice preferovand varianta 1, ktera byla
hodnocena jako dobra. U skoly B pievazovalo hodnoceni velmi dobry. Celkové
mély obé€ Skoly problém s dodrzenim spotiebniho koSe u kategorii mléénych vyrobki
a mléka a Skola B u luSténin. Oproti tomu je pozitivni to, Ze Skoly splnily 1 jiné
problémové kategorie, jako jsou napf. ryby, zelenina, ovoce.

U obou kol byl zjistén nadlimitni ptijem bilkovin, ktery vyrazné pievySoval
hodnoty referen¢niho pfijmu pro tuto Zivinu. Pozor by si Skoly mély dat na plnéni

vapniku, jehoz pfijem se u obou skol vyskytoval v poloviénim mnozZstvi.

Kli¢ova slova:

adolescent, vyziva, Skolni stravovani, pestrost stravy, spotiebni ko$
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Abstract

The aim of the diploma thesis was to evaluate the variety of meals in selected
school canteens for the category of adolescents, based on monthly lunch menus and
assessing the filling of the consumer basket.

Adolescence is a very important subjective period of life. Nutrition in this
period is very crucial. It is important to pay attention to the intake of energy,
proteins, fats, carbohydrates and micronutrients. School meals focus on having
children have lunch in a clean, nice environment with a calm and pleasant
atmosphere. Lunch should provide 35% of daily energy intake.

The work contains the characteristics of school canteens and describes the
procedures of data processing (menus, consumer baskets, recipes). The variety of
menus was evaluated according to the template from the "Nutritional
Recommendations of the Ministry of Health of the Czech Republic”, 2015. Details
on the evaluation of filling the consumer basket are based on Decree No. 107/2005
Coll. Furthermore, the intake of energy and nutrients from lunch was determined,
which was compared with the reference intake of nutrients for adolescents
determined according to DACH (2011).

The results of the work showed that it is very difficult to adhere to the variety
of menus, both schools should be careful about the frequent inclusion of pork and
sausages. The variety of menus showed errors in their compilation if they consist of
multiple variants of meals, which occurs in school A. The positive in both schools is
that the recommendations of variety for legumes and fish have been met. From the
point of view of the evaluation of diversity, it is positive that in school A the menus
of the most preferred variant A were evaluated as good and in one month as very
good and in school B the evaluation was very good. Overall, both schools had a
problem with adhering to the consumer basket for the dairy and milk categories and
school B for legumes. On the other hand, it is positive that schools have also met
other problem categories, such as fish, vegetables, fruit.

Above-limit protein intake was found in both schools, which significantly
exceeded the values of the reference intake for this nutrient. Schools should be

careful about calcium levels, which were halved in both schools.

Keywords:
adolescent, nutrition, schoolmeals, variety of food, consumer basket
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1. Uvod
Problematika vyzivy déti je v dneSni dob¢ velmi diskutovanym tématem,
predevs§im v obdobi dospivani (adolescence), a to hlavné v souvislosti s détskou
nadvahou a obezitou. Skola a §kolni zafizeni je v této problematice velmi dillezitym
aspektem, ovSem zdaklady stravovacich navykd a postoji ke stravé dava ditéti
predevsim rodina a spoleCenské prostiedi, ve kterém dité Zije. Coz probiha jesté pred

nastupem na zakladni skolu.

Détské strava je v dnesni dobé ovlivnéna pievazné reklamami a modernizaci
doby. Co se ty¢e stravovani béhem vyucovani, déti si rad€ji dojdou koupit bagetu do
Skolniho bufetu, nebo sladky energeticky ndpoj, nez aby si koupily ovoce ¢i zeleninu,
nebo si vyndaly svadinu zdomova. Stejné¢ jako dopoledni svainka je pro déti
dilezity obéd. Obéd by mél predstavovat zhruba jednu tietinu, proto jeho sestava
hraje velmi dtlezitou roli pro celkovou vyzivovou davku dne. Stale vice rodicu je
pfesvédcend, Ze Skolni stravovani nijak zvlast neovliviiuje vyzivové hodnotné jidlo,
a proto nepovaZzuje za nutné, aby jejich dité navstévovalo $kolni jidelnu, opak je vzdy
pravdou. Skolni stravovéni je v porovnani s jinymi zem&mi jeden nejpropracovanéjsi

$kolni systém v Ceské republice.

Se zhorSujicimi se stravovacimi navyky a zlepSujicimi se modernimi
technologiemi zpracovani potravin se rozviji moznostmi, které détem ve Skolach
nabidnou zdravou svacinu a obéd S nutriéné vyvazenymi hodnotami (Skolni mléko ¢i

ovoce).



2. Literarni prehled FeSené problematiky
2.1 Charakteristika obdobi adolescentii

Cesky nazev pro adolescenta je dospivani. Dospivani je velice dileZitym
subjektivnim zivotnim obdobim. Ngktefi lidé dobyvaji dojmi, ze pravé v tomto
obdobi zacinaji tzv. zit doopravdy. Macek (2003) definuje pojem adolescence jako
(dospivat, dortistat a mohutnét). Termin adolescent oznacujici fazi zivotniho obdobi,
byl poprvé pouzit v 15. stoleti. Adolescence se projevuje v datovém rozmezi od 15
do 20 (22)let (Macek, 2003). Vagnerova (2000) pojem adolescence definuje jako
Zivotni obdobi jedince, které je dlouhé od 10 do 20 let. V adolescenci existuje
variabilita jak v oblasti psychické, tak i socialni, naopak méné pak v oblasti

somatické.

Macek (2003) uvadi rozdéleni tohoto terminu:

1)  Mladez (détstvi)
2)  Dospivajici ¢i dorost
3)  Adolescenti

Charakteristikou zistava fakt, ze mezi détstvim a dospé€losti ziistava
adolescence jen tzv. mostem, mezi témito Zivotnimi etapami. Adolescence je mladi i
dospivani soucasné. Toto obdobi mizeme déle rozdélovat do tii nasledujicich fazi:
¢asnou adolescenci v ¢asovém rozmezi (10 — 13 let), stiedni adolescence se pohybuje
VvV Casovém rozmezi (14 — 16 let) a pozdni adolescence (17 — 22 let). Kazda z téchto
skupin ma svoje charakteristiky. Z vyvojového hlediska je jejim hlavnim cilem

dokonceni pohlavniho dozravani, fyzického a duSevniho rlistu a socidlniho uceni.

Primérni zmény, které uvadéji divky do adolescence, se tykaji predev§im
zmén hormonalnich. Hladina hormonti se za¢ina zvySovat jiz kolem osmého roku
véku, pfi¢emz sekundarni pohlavni zmény se obvykle objevuji az déle a to kolem
dvanactého az tfindctého roku. Vedle vyvoje pohlavnich znakl pro toto obdobi
charakteristicky i zrychleny rist (vyska, vaha).

V prvnim stddiu u divek nejsou patrny téméf zadné viditelné zmény.
Ve druhém stadiu se uz zacina zvétSovat prsni tkan pod bradavkou a prvni ochlupeni.

Ve fazi tieti uz se objevuje vétsi kontura prsou. Ve ¢tvrté fazi se objevuje ochlupeni
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genitalii jiz dospé€lého typu, ale zabiraji jen men$i ¢ast. Pro patou fazi je
charakteristické dokonceni pohlavnich znakd resp. nastup menstrua¢niho cyklu —
vzhledem K vyse uvedené klasifikaci se objevuje docela pozdé. Casto se objevuje ve
treti, Ctvrté fazi vyvoje pohlavnich znaki, uprostfed zrychleného rtstu a pfibirani na

vaze (Lerner a kol., 2009).

Divky na rozdil od chlapcti vnimaji pubertu jako velky zasah do jejich Zivotl
(pfevazné v souvislosti s menstruaci, podil na ,,zenskych praci® doma apod.) (Macek,

2003).

Avristoteles (384—-322 pf. n. 1.) chape adolescenci jako obdobi, ve kterém ma
¢lovek dokoncit sviij télesny a pohlavni vyvoj a formulovat sviij charakter, rozum a

mysleni (Macek, 2003).

2.2 Vyziva ¢lovéka

Hnatek (1992) uvadi, ze vyziva neboli strava velmi ovlivituje zdravy rist a
vyvoj jedince V jednotlivych etapach Zivota. Télo potfebuje stravu zdravotné
nezavadnou, vyZivnou, pestrou a chutnou. Velky vliv na vyZivu ma i piijemné
prostiedi a zplsob stolovani. V dnes$ni dobé€ si ¢lovek piipravuje mensi a zdravéjsi

pokrmy sam.

Zdrava vyziva by méla obsahovat:

- Pravidelny pfijem zivin — 5 az 6 jidel denné
- Dostate¢ny piijem tekutiny — 2 az 2,51 denné
- Konzumace zeleniny a ovoce — min 3x denné

- Dostatecny piijem bilkovin — maso (3x az 4x tydné&), vejce 1x denné, mléko a
mlécné vyrobky, ryby a rybi vyrobky
- Ptednostné rostlinné tuky a oleje
- Omezit pfijem uzenin, tuénych a mastnych pokrmt

Frankova (2006) navazuje na piedchozi autory a uvadi, ze vyziva zajistuje
potfebnou cast Zivota pro existenci organismu. VyZiva patfi mezi faktor biologicky,

psychologicky a socialni. Do vyzivy fadime potraviny v tekuté i pevné formé, které
11



pusobi na vyvoj, rist, zdravi a funkci organismu. Pojem vyziva se také Casto uziva

také ve vyznamu jako strava.

Funkce pro organismus:

Jako stavebni jednotka organismu
Poskytuje latky nutné pro ¢innost organismu
Staly zdroj energie, pro metabolické d¢je

Dulezity zdroj tepla, zajist'uje konstantnost vnitiniho prostiedi

Podle Hejdové (2008) je spravna strava v Soucasné dobé je zaloZena na
védeckych pozadavcich, které nds informuji o nezbytném piijmu tekutin, zivin a
energie. Déle o optimalnim pfijmu zivin béhem dne a o jejich poméru v jednotlivych
jidlech. Diilezitym faktorem neni pouze obsah Zivin v jednotlivych pokrmech, ale i

jejich vyuzitelnost v lidském téle.

2.2.1 Vyziva doporucena pro adolescenty

Vvzivova doporuceni — specifika vyzivy adolescentu

Strava dospivajicich odpovida stravé dospélého ¢lovéka. Dospivajici prochazi
obdobim, kdy dochazi k ristu, télesnym a hormonalnim zménam, K pohlavnimu
dospivani i ke zménam v povaze a chovani, proto je dilezité dbat na pfijem energie,

bilkovin, sacharidi a mineralnich latek (Ruskova, 2011).

Strava adolescentl by méla zahrnovat pecivo z celozrnnych vyrobku, ryzi a
téstoviny. Denné by adolescenti méli pfijimat zeleninu a ovoce ve 3 - 5 porcich.
MIlécné vyrobky by mély byt zahrnuty ve 2 — 3 porcich. Maso véetné ryb by mély byt
obsazeny v1 — 2 porcich. Déle rostlinné produkty a vejce s obsahem kvalitnich
bilkovin. V mens$ich davkach by mély byt podavany cukry, slazené napoje a volné
tuky (Ricket, 1996). Dostalova kol. (2008) zduraziuji, ze pro adolescenty neni
vhodny alternativni druh vyZzivy jako je vegetarianstvi, veganstvi, frutarianstvi apod.
Pro zajisténi zdravé vyzivy adolescentli je dulezitd pestra strava k jeho véku

s vysokym obsahem energetickych a nutri¢nich (viz, tabulka ¢. 1).
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Tabulka ¢&.

adolescentni vek dle pohlavi

1: Referen¢ni hodnoty pro piijem energie a hlavnich Zzivin pro

Energie (kJ) |Bilkoviny (g) | Sacharidy (g) | Tuky (g)
Chlapci 13000 0,9 >309-382 |<1054
Divky 10500 0,8 >309 - 382 |<85,1

Zdroj: DACH (2011)

Dospivajici ¢loveék se stravuje doma a ve Skole. V tomto obdobi adolescenti
hodné rostou, proto potiebuji vydatna jidla obsahujici vapnik, vitaminy a bilkoviny.
Chlapcim by méla byt délana jest¢ jedna vecete. Je potieba dbat, aby jidlo bylo
hodnotné a neslo jen o prazdné kalorie z ,,fast foodu®. Divky v tomto obdobi mivaji

sklon k hladovéni, byt co nejstihlejsi a mit co nejnizsi vahu (Taubrova, 2016).

Potravinova pyramida pro adolescenty

Nazornym piikladem vyzivového doporuceni je potravinova pyramida. Janda
a kol. (2011) uvadéji, ze pyramida znazoriiuje skladbu, doporu¢ené mnozstvi a

pomér druhil potravin ve spravném mnozstvi v jidelnicku.
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Sill, tuky. cukry: 0-2 porce
Migko, mlaéné vyrobky: 22 porca
Ryby, maso, driba, vejca, lufténiny: 1-2 porca
Zelenina: 3-5 porci
Ovoce: 2—4 porca
Obileviny, riZe, tSstoviny, petive: 35 porci

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

Ovace
Jedna porce — 1 jablko, pomerané & banan (100 g), miska jahod,
rybizu &i bordvek, sklanice nefedéné ovocné Stavy

Obiloviny, ryZe, téstoviny, pedivo

Jadna pan:a —1 krajic chlaba (60 ), 1 rohlk & houska, 1 miska
ovocnych viodek nebo misli, 1 kopedek vafend ryZe & varenych
téstonin (125 g)

Obr. 1. Potravinova pyramida
Zdroj: (FOODNET Informacni systém PK CR)

Slimékova (2012) zduraziuje, Ze vysSe uvedend potravinova pyramida jiz
neodpovidd poznatkim zdravé vyZzivy. Dodrzovani této pyramidy se podili na
epidemii cukrovky, obezity a mulze pfispivat se krozvoji srdecné cévnich

onemocnéni.

Svédsko 1974 USA 1980 Stredozemni 2000 Cesko 2012

Obr. 2. Potravinové pyramidy v riznych zemich
Zdroj: Slimakova (2012)
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Na obrazku ¢. 2. vidime rizné typy potravinovych pyramid. Prvni

L4

potravinova pyramida vznikla v roce 1974 ve Svédsku. Znamgjsi je ale pyramida
Z USA Z roku 1980 a o néco zdravéjsi je pyramida z roku 2000 ze Stiedomofi, kde je
vidét vétsi zahrnuti rostlinné vyroby. Piesto je ale na strankach MZ CR a MZe CR

stale uvadéna Svédska verze potravinové pyramidy (Slimakova, 2012).

Gabrovska a Chylkova (2017) uvadéji, ze v soucasné dobé se jiz jako ndzorna
pomiicka racionalniho stravovani uplatituje také doporuceni zdravého talife. Na nize
uvedeném obrazku jsou potraviny rozdéleny do ctyt zékladnich skupin. Do prvni
skupiny patii ovoce, do druhé zeleniny, do tfeti brambory a obilniny a do ¢tvrté
skupiny maso, ryby, lusténiny, mlé¢né vyrobky, vejce a ofechy. Uprostied talife stoji
sklenice s vodou, ta zdlraziuje pitny rezim, a olej nad talifem znazorfiuje piijem

kvalitnich tuku.

ZDRAVY TALIR

g PRO NACTILETE

Obr. 3 Zdravy talif pro nactileté
Zdroj: Informacni centrum bezpecnosti potravin MZe CR a 3. LF UK, Praha (2005)
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Obr. 4. Potravinova pyramida
Zdroj: férum zdravé vyzivy 2015

Potravinovd pyramida je nazornou ukdzkou vyzivového doporuceni. Ma tvar
trojihelniku, ktery poukazuje na sestaveni jidelni¢ku. Cetnost spotieby klesa od
zékladny, nejvice je tieba konzumovat zeleninu a nejméné mastné a sladké potraviny

(tuky, sladidla a sil).
Pitny rezim
Tekutiny (pitny rezim) jsou velmi dilezité, stejné jako je dulezita strava, jsou

dilezité pro spravné fungovani organismu.

Denné by mél adolescent (ve véku 15 — 18) vypit min 1,5 litru tekutiny.
Odbornici se shoduji, ze denni davka pro fungovani organismu je zavisla 1 na
hmotnosti a véku jedince (Slimakova, 2012).

M¢li bychom dévat prednost ¢isté vodé, pred sladkymi, alkoholickymi napoji
(Potravinaiska komora CR, 2012). Nejvhodn&jsi je &ista, neochucena a neperliva
voda z kohoutku. Soucasti pitného rezimu mohou byt i méné sladké ¢aje nebo sirupy.
Ovocné dzusy se doporucuje fedit vodou, kvili vysokému obsahu cukru.

Za den clovek bézné ztrati 2 — 2,5 litru vody a to moci, stolici, potem. Mezi tplné

nevhodné napoje mizeme zaradit energetické napoje, ty mizou vézt ke vétSimu
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vzniku obezity. Alkoholové ndpoje do pitného rezimu nezarazujeme vubec

(Hrnc¢itfova, Rambouskova, 2012).

2.2.2 Zasady racionalni vyZivy

Potieba energie

U dospivajicich casto neodpovida doporucena hodnota 10,5 az 13 MJ za den.
Vétsina se totiz prejida sladkostmi, pokrmt ze stank, fast foodu, cukrem slazenych
napoji. V domnéni divek v honu za Stihlou linii se dodrzuji rizné redukéni rezimy a
jejich ptijem energie (Stratil, 1993). Martincak (2015) zduraznuje, ze potieba energie
je zohlediiovana celkové, ne jenom podle aktualni vysky a hmotnosti. Dilezité je
brat v potaz i ¢asovou osu a pohlavni dozravani jedince. Thompson, a kol. (2011) ve
svém vyzkumu uvadéji, ze divky, u kterych zacind rast diive, dosahuji vrcholu diive
nez chlapci. Machacova (2010) uvadi, Ze energetickd hodnota se v pribéhu Zivota
méni, souvisi s vékem, pohlavim, se zdravotnim stavem, hmotnosti a vySkou. I kdyz
divky dospivaji rychleji, je energeticka hodnota mensi nez u chlapct, protoze chlapci
rychleji rostou a tvofi se jim vice a rychleji svalovd hmota. Dospivajici ¢lovék

potiebuje piijmout cca 40 — 45 kcal/ kg/ den.

Bilkoviny

Bilkoviny jsou vtomto dospivajicim obdobi nedilnou soucasti zdravého
jidelnicku. Divky v tomto obdobi by mély zkonzumovat 46 g a chlapci 60 g bilkovin
na den. Piepoctu 2/3 bilkovin by mély pochazet ze zivocisnych zdroji (maso, ryby,
mléka, vajec) a 1/3 by méla obsahovat lusténiny a obilniny. Dospivajici pirevazné
prekracuji hranici u zivociSnych zdroji, pfedev§im u masa (Stratil, 1993). Na
pfedchoziho autora navazuje Kunova (2004), kde uvadi, zZe bilkoviny jsou obzvlast
nezbytné v obchodi rychlého ristu. Slouzi k tvorbé svaloviny a enzymd, které jsou
nutné pro imunitni systém. Nadbytek bilkovin hrozi u sportovct, kdy jsou ptetizené
ledviny. Denni davka by se méla pohybovat mezi 0,8 — 0,9 g/kg. Z celkového
energetického ptijmu by méli tvofit 15 %. Energetické hodnota 1g bilkovin je 17 kJ.
Mahan a kol. (2012) uvadi, Ze potieba bilkovin je ovlivnéna netukovou télesnou

hmotnosti. Nejvyssi pozadavky jsou zaznamenany u chlapci ve véku 15 — 18 let a u
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divek ve véku 11 — 14 let. Pro pfijem bilkovin je nezbytny zdroj dusik a esencialnich
aminokyselin. Sldmova (2011) uvadi, ze bilkoviny maji nenahraditelné funkce pro
organismus, protoze jsou zastoupeny ve vSech buiikach. Mohou v téle nahradit zdroj
energie, obsahuji hodné¢ sacharidi a lipidd. Svacina (2008) upfesnuje, ze denni davka
bilkovin by se mé¢la pohybovat od 0,75 — 0,8 g proteinti/kg hmotnosti/den pro

dospélého cloveka. Podle Kudlové (2009) se nedostatek se projevuje mensi energii.

Tuky

Tuky slouzi jako zasobni zdroj energie. Jsou dulezité pro stiebavani vitamina
rozpustnych pouze v tucich (A, D, E, K). Obsahuji nasycené mastné kyseliny (ptisobi
nepfiznivé), ty nalezneme v pfevazné v zivoCisSnych tucich (sadlo, maslo).
Nenasycené mastné kyseliny ndm mohou 1 chybét, plisobi pfizniv€ na nase zdravi —
avokado, olivy, olivovy olej, arasidy. Dal§i moznosti jsou transkyseliny, které piisobi
negativné na na$ organismus a Vyrobci se snazi o snizeni jejich mnozstvi
Vv potravinach. Denni davka tukt se pohybuje 80 — 100 g. Energeticka hodnota na 1g
tuku je 37 kJ. Z celkového energetického piijmu by mély hradit 30 % (Stratil, 1993).
Podobné tidaje uvadi i Kunova (2004) tuky by mély obsahovat 30 % z energetického
pfijmu, u dospélého to znamena 80 az 110 g na den. Jde piedevsim o spravné
mnozstvi vybéru tuku, vtom dospéli vétSinou chybuji. Pfednost by se méla dat
predev§im rostlinnym tukim (oleje), ale vhodné jsou i ofechy a semena. Zivo&isné
tuky by méli tvotit prevazné 1/3 ptijmu vSech tuki za den. Bohuzel tyto hodnoty
vzdy byvaji obracené a to pfevazné z tuéného masa a tuénych mlécnych vyrobki.

Tuk se také skryva v polevach, susenkach a oplatkach.

Tuky patii mezi dulezité zdroje energie a pod timto pojmem rozumime
predevsim triglyceridy, které tvoii cca 98 — 99 %. Mezi hlavni soucést tukl patii
mastné kyseliny (nasycené, mononenasycené a polynasycené). Nasycené mastné
kyseliny jsou pievazné piijimany potravou, ale mohou byt i syntetizovany z glukozy.
Mononenasycené i polynenasycené mastné kyseliny jsou téZ pfijimany potravou, ale
nékteré z nich fadime mezi esencialni matné kyseliny, jako napt. kyselinu linolovou
a a-linolenovou (Foit, 2004). Podle Tomesové (2008) jsou tuky nezbytné pro funkci
organismu, podil tukli u adolescenta by se m¢l pohybovat od 30 — 35 %. Mladi lidi

nejcastéji voli jako zdroje moucniky, slané a mlé¢né vyrobky (20 %). Machacova
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zivocisnymi.
Sacharidy

Sacharidy jsou zdrojem energie. Minimalni denni piijem je 50 g a maximalni
piijem je 500 g. Energeticka hodnota na 1 g je 17 kJ. Z celkového energetického
pfijmu by sacharidy méli tvofit 50 — 55 %. Nékteré redukeni diety vyuzivaji toho, ze
pii nizSim mnozstvi se zacnou odbourdvat tuky. Pfi extrémnim nizkém piijmu
dochazi k tbytku svalové hmoty, pfekyseleni organismu a k negativnimu ovlivnéni
psychiky (Stratil, 1993).

Frankova (1996) navazuje na ptedchoziho autora, sacharidy jsou tvofeny na
bazi uhliku, kysliku a vodiku. Dle chemické struktury se sacharidy déli na
monosacharidy, disacharidy, oligosacharidy, heteropolysacharidy a polysacharidy.
Do podskupiny monosacharidy mtzeme zafadit riboézu, glukézu, fruktézu a
galaktozu atd. Do disacharidii patii sachardza, laktéza a maltoza. Polysacharidy
zahrnuji Skrob, celuléozu a glykogen. Sacharidy nalezneme pifevazné v rostlinné
strave. V Zivocisné podobé€ je nalezneme prevdzné méné napi. v mléce. Nedostatek
sacharidi se projevuje poruchou v acidobazické rovnovaze a také k poruse latkové
pfemény tukti. Sacharidy mizeme zatadit mezi nejrychlejsi zdroj energie. M¢ly by
hradit z 50 — 55 % tvofit celkovou denni energii. Hlavni zdroje sacharidi nalezneme
v obilninach, ovoci, Vv nékterych druzich zeleniny, sladkostech a mléku. Podle
Moravcoveé (2008) by sacharidy v porovnani s jinymi slozkami meéli adolescenti
konzumovat 3x vice nez bilkoviny, ale 2x méné nez tuky. Adolescent by m¢l
pfijmout > 308 — 382 g z toho je 20 — 24 g vlakniny. Machacova (2010) uvadi, ze
pfedevSim u adolescentii je velice dileZité, aby si spravné nastavili stravovaci
navyky, které budou dale dodrzovat az do dospé€losti. Moravcova (2008)uvadi, ze u
adolescentll se obcCas projevuje nadbytek inzulinu, to se projevuje predevs§im tim, Ze
se neustale hybaji, ale stale tloustnou. Podle Machaéové (2010) v CR konzumuje
adolescent kazdy den cca 17 — 19 %. Pro déti v dospivajicim véku je dilezité

wvewr

listcich.

19



Vlaknina

Patii mezi nestravitelné slozky potravy. Zahrnuje balastni nestravitelné
polysacharidy, které napomahaji traveni. Jsou dva druhy vlakniny — rozpustna,
vytvaii pocit plnosti (je soucasti ovoce a zeleniny) a nerozpustna, prevence zacpy,
urychluje stievni mikrofloru (je obsazena v obilnindch a v celozrném pecivu) Denni
doporucena davka je 30 g, ale skute¢na davka je tak polovic¢ni. Zdravi jidelnicek se
bez vlakniny neobejde (Stratil, 1993). Podle Moravcové (2008) by sacharidy
V porovnani s jinymi slozkami méli adolescenti konzumovat 3x vice nez bilkoviny,
ale 2x méné nez tuky. Adolescent by mél ptfijmout > 308 — 382 g z toho je 20 — 24 g

vlakniny.

Vitaminy

Jsou velmi dillezitou soucasti organické slozky potravin, kde jsou soucasti
oxidacné - redukcénich procesti a v organismu pusobi jako katalyzatory. Vitaminy
rozdélujeme do dvou skupin, vitaminy rozpustné ve vodé (vitamin skupiny B a C) a
vitaminy rozpustné v tucich (A, D, E, K). Vitaminy se do téla dostavaji potravou, ale

vitamin B2 a B1 se vytvafi ve stievech (Bulkova, 1999).
Vitamin E

Vitamin E je dulezity diky svym antioxidaénim schopnostem. Mezi
adolescenty jsou nejvyznamnéjSimi zdroji vitaminu E jemné pecivo, ofechy a raj€ata.

(Edelstein, 2009).
Vitamin D

Hlubik a Fajfrova (2005) uvadi, ze vitamin D je diilezity pro rist kosti. Hraje

dilezitou roli v metabolismu vapniku a fosforu, usnadiiuje jejich stiebavani.
Vitamin A

Mahan (2012) uvadi, Ze vitamin A hraje vyznamnou roli v reprodukci, riistu a
imunité. Mezi nejvyznamnéjs$i zdroje pro adolescenty mizeme zatfadit mrkev,
obilniny, mléko a syry. Prekurzorem vitaminu A je B - karoten. B — karoten v téle
pusobi jako antioxidant a mize byt pfetvafen na vitamin A. Hraje v téle dulezitou
roli a to pii ochrané ktize, proti poruseni nadmérného slunec¢niho zafeni. Pokud do

téla neni soucasn¢ dodavan ani vitamin A, neni z ¢eho tento vitamin vyrabét. Ukol
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tohoto vitaminu je podpora zraku, spravného rlstu, normalni tvorba kosti a
zlepsovani télesného tlaku (Horan, 2003). Nevoral (2003) uvadi, ze vitamin A je také
nazyvan jako retinol. Vyskytuje se v podobé provitaminu [ — karotenu a to
Vv rostlinnych a zivocisnych forméch (napf. jatra, rybi tuk, vnitinosti, vejce). Najdeme
to také ve Spenatu, mrkvi, brokolici, mangu a meruiiky. Doporucend denni davka je u

divek 0,9 mg a u chlapct 1,1 mg.
Vitamin C

Podle Slamové (2011) jsou nejvyznamngjSimi zdroji citrusové plody, paprika,

jahody, brokolice, brambory a mezi zivoci$né plody patii ledvinky a jatra.

Vitaminy skupiny B
Vitamin B1 — Thiamin

Tento vitamin je dulezity pro latkovou pireménu bilkovin, sacharidii a pro
pfeménu energie a také pro cinnost nervové tkané. Muzeme ho najit v mase,
obilninach, pivovarskych kvasnicich, medu, ofechu (Stransky, Rysava 2010). Podle
Slamové (2011) se vitamin Bi také nazyva Thiamin. Vitamin je Bi je obsazen
Vv rostlinnych zdrojich (kvasnice, zeli, rajcata, kvétak a brokolice) a v ZivociSnych
zdrojich (ledviny, jatra, srdce, vepfova svalova tkain). Doporucend denni davka
vitaminu B — je nezbytna pro adolescenty 1 mg pro divky a 1,3 pro chlapce. Dale je

velmi diileZity pro pfijem energie.

Vitamin B> — Riboflavin

Vitamin B; je fazen mezi nejvice rozSifeny vitamin B. Je nezbytny pro
metabolismus sacharid, tukd a bilkovin (Grofova, 2004). Podle Burianové a kol.
(2011) se vitaminu B jinak fik4 Riboflavin. Patfi mezi nejrozsifenéjsi vitaminy a
muzeme ho naleznout v nepfili§ vysokych koncentracich rostlinnych 1 Zivo€isnych

tkdnich (napf. jatra, drozdi, mléko, mlé¢né vyrobky, maso, vejce, listova zelenina).

Vitamin B3 — Niacin

Vitaminu B3z se také nazyvan jako vitamin PP. Je nedilnou soucasti pro

¢innost mozku a také se zac€astni procesu, které ziskavaji energii.
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Vitamin Bs — pyridoxin

Utastni se metabolismu bilkovin a tukd. VSechny formy se mohou

vyskytovat v potravé a jsou vstiebavany do stiev. (Dievova, 2007)

Vitamin B1, - kobalamin

Do organismu je dostavan pievazné z potravin zivocisného ptvodu. Je velice

dualezity pro funkci kyseliny listové, tvorbu krvinek a riist bunék (Panek, 2002).

Mineralni latky

Mezi dal$i nutrienty patfi i mineralni latky. Maji stejné dulezitou funkci pro
organismus jako vitaminy. Minerdlni latky povazujeme soucést potravy, kterou si
organismus neni schopen vytvofit. Mineralni latky maji velmi dulezitou a
nezastupitelnou funkci v téle, jelikoZz jsou stavebni latkou pro tvorbu kosti, zubu,
tkani a udrzuji osmoticky tlak atd. Tyto latky se v organismu vyskytuji v podobé
iontl, soli nebo soucast organickych sloucenin. Délime je do dvou skupin. Prvni
skupinou jsou makroprvky, jejich spotieba piesahuje 50 mg/ den (napi. sodik,
draslik, vapnik.), druhou skupinou jsou stopové prvky (jod, Zelezo, zinek...)

(OSancova, 1998).

Makroprvky
Hoi¢ik (Mg)

Slouzi k regulaci srde¢niho rytmu a také ke svalové kontrakci. Dale poméaha

vykonéavani vykonnostnich sporti je tieba zvysit pfisun hot¢iku v téle (Horan, 2003).
Vapnik (Ca)

V obdobi puberty vapnik ptevazné roste. To je zplisobeno riistem skeletu a
ukladani vapniku v kostech a v zubech. Jedna se o hodnoty 1200 mg/den pro
vékovou skupinu od 11 do 19 let véku (Hamanova, 1994). Nevoral (2003) uvadi, ze
vapnik patii mezi nedilezitéj$i minerdlni latky. Hraje velmi dileZitou funkci pfi

stavbé kosti, zubl. Véapnik je velmi vyznamny pro lidsky Zivot, hlavné v prvnich
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dvou dekadach. Doporu¢ena denni davka vapniku je 1200 mg a v poméru s fosforem
15:1.

Stopové prvky
Zelezo (Fe)

Je soucast hemoglobinu, myoglobinu a riznych enzymu. Nedostatek Zeleza
se projevuje chudokrevnosti (anémii) a to predevS§im u divek, diky pravidelné
menstruaci, dale vede k porucham imunitniho systému a termoregulaci (Blattna,
2006). Podle Machacové (2010) se zZelezo vyzaduje hlavné u divek v dospivajicim
véku, doporuceni denni davka pro divky je 15 mg a pro chlapce 12 mg. Divky
potfebuji vyssi davku zeleza pravé z toho divodu, ze u divky se Cast zeleza ztraci

diky menstruaci. Zelezo je obsaZeno v jatrech, tmavém mase.
Zinek (Zn)

Zinek je pro obdobi adolescent velice dulezity a to z hlediska fyziologického
ristu a sexudlniho dospivani. Diky zinku se aktivuji enzymy, pii latkové pfeméné

sacharidd, bilkovin, tukd, nutri¢nich kyselin a hormont (Maradova, 2010).
Jod (J)

J6d je nezbytny pro syntézu hormont §titné Zlazy, které vyznamné ovliviuji
metabolismus zivin. V obdobi kdy se organismus vyviji, ma vyznamny vliv i na

celkovy rust organti — mentalni vyvoj i vyvoj mozku (Horan, 2003).

V dalsi kapitole jsou uvedeny referen¢ni hodnoty pro piijem zivin, kde jsou v tabulce

zaznamenany potiebné prvky, dilezité pro organismus.

V nasledujici tabulce jsou uvedené referen¢ni hodnoty pro piijem zivin.
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Tabulka ¢. 2: Referen¢ni hodnoty pro pfijem zivin (DACH, 2011)

DACH (2011)| EFSA
VEK DITETE 15- 18 LET
Energie (primér/den)
kJ divky 10.500 11,3-15/4
kJ chlapci 13.000 11,3-14,9
Zakladni Ziviny
Bilkoviny (g/Kg/den) divky 0,8 46 - 48
Bilkoviny (g/kg/den) chlapci 0,9 52 -58
Sacharidy (g) > 309 - 382 45 - 60
Vlaknina (g/1.000 kJ) 2,4 21
Tuky (g) divky <851 20 - 35
Tuky () chlapci <1054 20 -35
Nenasycené mastné kyseliny
6 ( energie) 2,5
3 (energie) 0,5
cholesterol (mg/ 4200Kkj) 80
Mineralni latky
Vapnik (mg) 1200 1000 - 1150
Hoi¢ik (mg) divky 350 200 - 350
Hoi¢ik (mg) chlapci 400 200 - 350
Zelezo (mg) divky 15 16
Zelezo (mg) chlapci 12 11
Jod (ug) 150-200 | 130-150
Zinek (mg) divky 7 10,7
Zinek (mg) chlapci 10 11,9-1472
Sodik (mg) 550
Vitaminy
A (mg RE) divky 0,9 600
A (mg RE) chlapci 1,1 650 -700
D (ug) 5 15
B1 (mg) divky 1 0,1
B1 (mg) chlapci 1,3 0,1
B2 (mg) divky 1,2 1,6
B2 (mg) chlapci 1,5 1,6
B6 (mg) divky 1,2 1,7
B6 (mg) chlapci 1,6 1,6
B12 (ug) 3 4
Kyselina listova (ug) 400
C (mg) 100

Zdroj: DACH (2011), Kudlova (2018)
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2.3 Pozadavky na Skolni stravovani

Sedlackova (2004), uvadi, Zze S$kolni jidelny by nemély byt pouze mistem
vyZivy, ale i mistem k vychové¢ a ueni se spravnym Stravovacim navykim. Vzdy by
studenti mély obédvat v ¢istém, pékném prostiedi s klidnou a piijemnou atmosférou
a mit dostatek Casu a prostoru na jidlo.

Ucitelé by v jideln¢ neméli slouzit pouze jako dozor, ale obédvat v blizkosti
déti. M¢li by zaroven déti a studenty ulit zasadam spravné kultury stravovani a
stolovani. Je to velice naroc¢né s tézké, protoze Skolni jidelny jsou v nelehké situaci.
Ucitelé jsou na jednu stranu malo finanéné ohodnoceny, a na druhou stranu déti

»zaujmout®, protoze obcas si $patné navyky stolovani a stravovani nosi z rodiny.

Skolni ob&dy

Veétisova (2006) zdiraziiuje vyznam Skolniho obéda, mél by tvofit 35 %
denniho energetického pifijmu. V pribéhu dopoledne by déti mély piijmout zhruba
60 % celkového denniho piijmu energie. Obédy, které se jsou pfipravovany ve
$kolnich jidelnach, se fidi tzv. spotfebnim koem. Zaci zakladnich a stfednich $kol,
nezletili zaci maji pravo si denné¢ ob&d odebrat. Pouze déti navstévujici matetské
Skoly jsou povinny se stravovat, zak nebo student tuto povinnost nema. Zaci
zakladnich a stfednich $kol si mohou kdykoliv ob&d odhlasit, pokud jim pokrm
nevyhovuje, nebo pokrm, ktery je zapsan v jidelnim listku nepatii mezi oblibené. Ve
vétsing piipadl se jednd 0 lusténiny, ryby nebo zeleninu. Tento fakt se setkdvd i S
podporou rodic¢t, ktefi ditéti neoblibené jidlo odhlasi. Fialova (2012) uvadi, ze norma
na jidelni¢ek v dneSni dob& neni vazana na piedpisy. Jidelnicek by mél byt pestry,
moderni. M¢l by odpovidat vyzivovym hodnotdm podle véku ditéte. Dale se

doporucuje tidit se spravnou vyzivou.

Zakladni postupy pii sestavovani jidelni¢ku

Strosserova (2005) zdiraznuje, ze zakladni pravidlo pro sestavovani jidelniho
listku je respektovani v€kové kategorie ditéte. DalSim dileZitym pravidlem je
dodrzovani energetické a biologické hodnoty plus splnéni spotfebniho koSe. Mezi

dalsi body spadéd i zohlednéni ro¢niho obdobi, abychom do jidelniho listku mohli
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zatadit co nejvice sezonnich potravin. Pfi sestavovani jidelniCku se nejprve sestavi
hlavni chod, poté polévka a jako posledni se zarazuje desert a napoj. Sestavovani

jidel musi odpovidat zdsaddm spravné vyzivy.

2.3.1 Kalkulace ve $kolni jidelné

Stravovani ve Skolni jidelné se snazi byt finanéné dostupné vSem rodinam.
Pro zhruba polovinu to predstavuje jediné teplé jidlo za den. Obéd ve Skolni jidelné
zahrnuje polévku, hlavni chod, ndpoj poptipadé¢ mlize byt zatfazen i moucnik, salat

nebo ovoce.
Financni ndklady na obédy:

Financ¢ni ¢astka se odviji od véku ditéte. Touto ¢astkou jsou hrazeny suroviny, které

hradi rodice déti (Malat, 2009).
Rezijni naklady:

Do téchto nakladu jsou fazeny néklady na provoz Skolni jidelny.
Financni limity na nakup surovin:

Stravnici jsou rozdéleni do Ctyt skupin podle v€ku ditéte. Prvni skupina je ve véku do
6 let (11 K¢ az 20 K¢ za obé&d). Druha skupina je od 7 — 10 let veéku (13,50 az 26 K&
za obéd). Tteti skupina je ve véku od 11 — 14 let (15 K¢ az 27,50 K¢ za obéd) a
¢tvrta skupina je od 15 az vice let (16 K¢ az 30 K¢ na obéd). Stravnici jsou do skupin
fazeni podle toho, kdy dosahnou stanoveného véku v probihajicim Skolnim roce, tedy

v obdobi od 1. zati do 31. srpna (Sulcové a Strosserova, 2008).

2.3.2 Spotrebni koS

Petrova a kol. (2014) uvadi, ze hodnoceni a plnéni vyzivovych latek se
posuzuje pomoci spotfebniho koSe. Spotiebni koS je stanoven vyhlaskou ¢. 107/2005
Sb., o Skolnim stravovani, v platném znéni. Od 14. 07. 2017 nabyla v platnost
vyhlaska ¢. 210/2017 Sb., kterou se méni vyhlaska ¢. 107/2005 Sb. o Skolnim
stravovani, ve znéni pozdéjSich predpisi. Doporucené davky potravin stanovuje
v Ceské republice Statni zdravotni Ustav. Spotiebni ko§ pro $kolni jidelny
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predstavuje velmi vyznamnou pomitcku pfi sestavovani jidelniho listku a dodrzeni
spravné vyzivy jidel. Také je velmi dilezity pfi dodrzovani vSech doporucenych
zivin. Spottebni koS se pocita pouze za déti, zaky a studenty, to plati v ptipad¢, ze
Skolni jidelna vydava jidla i pro cizi stravniky napf. pro dosp€lé, nebo pro
organizace. Spotiebni ko$ je zdvazny a vychazi z doporucenych platnych vyzivovych
davek. Pfi plnéni spotfebniho koSe si muzeme byt jisti, Ze pfiblizn¢ zarucime
vyvazeni vSech doporuc¢enych Zivin. Spotiebni ko$ je rozdélen do ¢ty skupin, jsou
pfepoctené na stravnika a den v gramech podle véku ditéte (7-10 let, 11-14 let a 15
let a vice) (Strosserova, 2005) (viz. tabulka ¢. 3). Je jasné, ze se kazdy den se
nepodafi splnit danou davku, z toho divodu se spotiebni koS sleduje na konci
mésice.

Doporucené plnéni - citace z vyhlasky ¢. 463/2011 k volnym tukiim a cukrim
a novelizace vyhlasky z roku 2017, uvadi, ze Spotieba potravin odpovida mési¢énimu
praméru s pfipustnou toleranci +/- 25 % s vyjimkou tukd a cukru, kde mnozstvi
volnych tukl a volného cukru ptedstavuje horni hranici, kterou Ize snizit. MnoZstvi
zeleniny, ovoce a luSténin Ize zvysit nad horni hranici tolerance. Pomér spotieby
rostlinnych a zivoc¢isnych tukt €ini piiblizn€ 1:1 s dirazem na zvySovani podilu tukt
rostlinného ptavodu.

Mnozstvi zeleniny, ovoce a luSténin se pohybuje na niz8i hranici, kterou je

vhodné zvySovat (Strossnerova, 2005).

Nasledujici tabulka ¢. 3 poukazuje na vybrané potraviny v gramech a podle
veku stravnika. Tabulka je pfevzata z vyhlasky €. 107/2005 Sb. o Skolnim stravovani.

V tabulce je vyznacena vékova kategorie pro adolescenty.
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Tabulka ¢. 3: Druh a mnozstvi vybranych potravin v g/ stravnika / den

, o Mieko . | Tuky , |Zelenina Ovoce e
hlavni a doplitkové jidla |Maso Ryby ekt MIEéné vyr. ol Cukr volny celkem celkem Brambory (Lusténiny
3-6 . presnidivka, 55 10 300 31 17 20 110 110 9 10
obéd, svatina
7-10 r. obéd 64 10 55 19 12 13 85 65 140 10
11-14 1. obéd 70 10 70 17 15 16 90 80 160 10

celodenn stravovani

36T 114 20 450 60 25 40 190 180 150 15
7-10r. 149 30 250 70 35 55 215 170 300 30
11-14r. 159 30 300 85 36 65 215 210 350 30

Druh a mnozstvi vybranych druhii potravin v g na stravnika a den pro laktoovovegetarianskou vyzivu
. Miéko n . |Cukr Zelenina o
Vejce ekuté Mlééné vyr. |Tuky volné voiny celkem Ovoce celkem (Brambory |Lusténiny

3-6 1. presnidivka, 15| 350 75 12 20 130 115 90 20
obéd, svatina

7-10 r. ob&d 15 250 45 12 12 92 70 140 15
11-14 r. ob&d 15 250 45 12 15 104 80 160 15
15-18 r. ob&d 15 250 45 12 13 114 90 160 15

Zdroj: Vyhlaska ¢. 107/2005 Sb., o skolnim stravovani, v platném znéni

2.3.3 Nutri¢ni doporueni Ministerstva zdravotnictvi CR ke

Spotiebnimu kosi

Pestrost stravy Skolniho stravovani neni oficialné stanovena, existuje pouze

jeji pomucka. VSe vychéazi z pozadavkii na zdravou vyzivu. Doporucend pestrost

jidelniho listku stanovuje pouze to, kolikrat v mésici ma byt zafazena dané potravina

a druh pokrmu. Déti maji moZnost poznat a naucit se jist pestra, neznama jidla, nebo



jidla, ktera povazuji za neoblibena ¢i za oblibend a maji i moznost naucit se jist
zdrave (Strosserova, 2005).

Packova (2010) uvadi, ze pro docileni pestrosti stravy je potieba dbat na
riznorodost, konzistenci, barevnost, chut a upravu jidla. Barevnost se udrzuje
S kombinaci riiznymi druhy pokrmi. Nepoklddd se za vhodné kombinovat napf.
svickovou omacku nebo gulas s gulasovou polévkou. Pro dodrzeni chuté se pouzivaji
chut¢ s fadni pokrmy s chutové vyraznéjsimi. Technologicka tprava pouziva riizné
zpusoby napft. peceni, smazeni. Smazené pokrmy jsou do jidelniho listku zafazovany
co nejméng.

Ministerstvo zdravotnictvi CR (2015) vypracovalo Nutri¢ni doporudeni ke
Spotfebnimu kosi, které je metodickym doporucenim pro sestavovani jidelnich listka
ve Skolnich jidelnach. Toto doporuceni uvadi, jak pracovat s nutri¢nim hodnocenim
spotfebniho koSe. Nutricni doporuc¢eni poméha planovani mési¢niho jidelnic¢ku.
Pokud bude dodrzena metodika nutri¢niho doporuceni, bude plnén i spotfebni kos.
Pomoci nutricniho doporuceni je mozné zpétné zjistit nedostatky jidelnicku a
nasledujici mésice tyto nedostatky napravit. Pokud je jidelnicek vybérovy a déti
odebiraji jednotlivé vybéry rovnomérné, pak se zhodnoti pouze vybér 1 zvlast’ a pak
vybér 2, eventudlné 3 rovnéz zvlast. Po dokonceni je patrné, co skolni jidelna plni a

kde jsou nedostatky.

2.3.4 Hodnoceni jidelniho listku

U hodnoceni jidelniho listku neni duleZité jen to, jestli je splnén, ale
predevsim to, jakym zpiisobem je plnén. Je potfeba dohlizet na to, zda neni vepiové
maso podavano na ukor kufeciho ¢i bezmasého pokrmu (Slavikova a Vickova,
2013). Jestli neni podavané velké mnozstvi sladkych, nebo smazenych pokrmii. Zda
déti dostavaji dostatecné mnozstvi syrové a uvarené zeleniny, a naopak mensi
mnozstvi zeleniny sterilizované. Nebo zda je v jidelnicku dostatek pokrmi z lusténin
a rybiho masa. Na prvni pohled se mize zdat, Ze je jidelnicek pestry a zdravy, a
obsahuje jidla pro déti, nebo zda se jidla neopakuji moc casto za sebou

(Stajnochrova, 2011).
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2341 Maso

Maso je dulezity zdroj bilkovin a energie. Do Skolnich jidelen je vybirdno vétSinou
maso libové. Do slozky masa fadime i masné vyrobky, uzeniny a uzené maso. Maso
neobsahuje jen bilkoviny, ale je dilezitou slozkou ktera obsahuje cholesterol a
zivo¢isny tuk. Za vhodnou volbu se povazuje, aby byl jidelni listek pokryt 1/3
drtibeziho masa. Pfi zafazeni mletého masa se doporucuje mleté driibezi maso, pred

napt. vepiové ¢i uzené maso (Foit, 2004)
2.34.2 Ryby

Ryby jsou ve skolnich jidelnach konzumovany v mensim mnozstvi. Ryby obsahuji
polynenasycené mastné Kkyseliny, stopové prvky a mineraly, a jsou také zdrojem
lehce stravitelnych bilkovin. Pokrmy z rybich vyrobkl by se méli v jidelnim listku
objevovat 2 — 3x do mésice. Détské té€lo pro svij vyvoj potfebuje zejména jod a

esencialni polynenasycené mastné kyseliny (Foit, 2004)

2.3.43  Mléko a mlécné vyrobky

Mléko by mélo byt obsazené v nabidce jidelniho listku 2x do tydne. MulzZe byt
obsazeno v podobé¢ bilé kavy, kakaa, ochuceného mléka. Mezi dal§i vyrobky z mléka
jsou fazeny 1 krupicové kase, pudinky, ryZzové nakypy. Tyto sladké pokrmy by méli

byt zatazeny v jidelnim listku max. 2x do mésice.

Do kategorie mléénych vyrobkd mizeme zatadit pokrmy z tvarohu, syri, Slehané
tvarohové deserty. Kysané mlééné vyrobky jsou zdrojem probiotickych kultur,

minerald, vitamint, stopovych prvki a lehce stravitelnych bilkovin (Tlaskal, 2007).

2344 Zelenina a ovoce

Je vhodné podavat ovocné a zeleninové salaty, nebo pouzivat zeleninu jen jako
oblohu na talifi. Ovoce a zelenina maji stejny ptiznivy uc¢inek. Je vhodné podavat
ovoce i zeleniny v syrovém stavu. Zelenina je zdrojem vitamind, vysokého obsahu
vody, mineralt, vlakniny a kyseliny listové, ale je rozdil, jestli je zelenina podavana

jako syrova, nebo tepelné upravena (Thompsona kol., 2007).
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2.345  LuSténiny

Lusténiny jako kategorie nejsou mezi studenty ve skolnich jidelnach moc oblibené,
proto je problém, je ve spotiebnim koS$i naplnit. Lusténiny do jidelnicku musime
zatazovat pravidelné. Vhodné je lusténiny zatazovat napt. do salata, polévek nebo
mletych mas. Do kategorie lusténin neni zafazovan zeleny hraSek, nebo fazolové
lusky, jak v Cerstvé, sterilizované ani v mrazené form¢ — jsou tazeny do zeleniny

(Strosserova, 2009).

2.4 Legislativa ve Skolnim stravovani

. Zakon €. 258/2000 Sb., o ochran¢ vetejného zdravi, v platném znéni.

%

° Zakon ¢. 561/2004 Sb., o predskolnim, zdkladnim, stfednim a vys$Sim

odborném jiném vzdelavani (Skolsky zdkon), v platném znéni.
o Vyhlaska ¢. 107/2005 Sb., o skolnim stravovani, v platném znéni.

o Prepis 463/2011Sb. vyhlaska, kterou méni vyhlaska ¢. 107/2005 Sb., o

Skolnim stravovani, ve znéni ¢. 107/ 2008 Sb.

. Vyhlaska €. 463/2017 Sb., kterou se méni vyhlaska ¢. 107/2005 Sb. o Skolnim

stravovani, ve znéni pozdéjsich predpist

. Vyhlaska €. 410/2005 Sb., hygienické pozadavky na prostory a provoz Skol, v

platném znéni
o Zakon €. 262/2006 Sb., zakonik prace, v platném znéni.

. Zakon €. 110/1997 Sb., o potravinach a tabdkovych vyrobcich a o zméné a
doplnéni nékterych souvisejicich zékoni, ve znéni pozdéjSich predpist, v platném
znéni.

o VyhlaSka Ministerstva zdravotnictvi €. 409/2005 Sb., o hygienickych

pozadavcich na vyrobky pfichazejici do ptimého styku s vodou a na Gpravu vody, v

platném znéni.

o Vyhlaska €. 137/2004 Sb., o hygienickych poZadavcich na stravovaci sluzby,

Vv platném znéni.
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. Natizeni ES €. 852/2004 o hygien¢ potravin, v platném znéni.

o Natizeni Evropského parlamentu a Rady (ES) ¢. 178/2002 ze dne 28.
ledna2002, kterym se stanovi obecné zasady a pozadavky potravinového prava, v

platném znéni.

. Natizeni Evropského parlamentu a Rady (ES) ¢. 882/2004 o ufednich
kontrolach za ucelem ovéfovani dodrzovani pravnich piredpisit o krmivech a
potravinach a ustanoveni o zdravi zvitat a dobrych zivotnich podminkach zvirat, v

platném znéni.

o Natizeni Evropského parlamentu a Rady (ES) ¢. 853/2004 ze dne 29. dubna

2004, kterym se stanovi zvlastni pravidla pro hygienu potravin, v platném znéni.

o Naftizeni Evropského parlamentu a Rady (ES) ¢. 854/2004 ze dne 29. dubna
2004 pro organizaci oficialnich kontrol produkt zivocisného ptivodu, urcenych k
lidské spotiebé, v platném znéni.

. Natizeni komise (ES) ¢. 2073/2005 ze dne 15. listopadu 2005 o
mikrobiologickych kritériich na potraviny, v platném znéni.

v

° Vyhlaska ¢. 84/2005 Sb., o nékladech na zavodni stravovéani, v platném

znéni.(Sulcova a Strosserova, 2008).
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3. Cile diplomové prace
Cilem diplomové prace bylo vyhodnoceni pestrosti stravovani ve vybranych
Skolnich jidelnach pro kategorii adolescentli a to na zdkladé¢ mési¢nich jidelnich
listkti ob&dii a posouzeni plnéni spotiebniho kose. Zjisténé vysledky byly doplnény o
pramérny pfijem energie a zivin z obédi, ktery byl porovnan s referen¢nimi

hodnotami pro piijem Zivin, pro tuto vékovou kategorii.
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4. Metodika

Diplomova prace byla feSena ve dvou Skolnich jidelnach $kol Jihoceského

kraje, konkrétné ve mésté Milevsko.

Jedna se o stiedni odbornou skolu a o zékladni Skolu, ktera vafi i pro
adolescenty. Ob¢ dvé Skoly vaii i1 pro cizi stravniky. Stfedni Skola vaii pro dim
s peCovatelskou sluzbou a pro vefejnost (Skolky, firmy, seniory a 0soby zvencéi).
Zakladni Skola stravuje, jak déti ze zakladni Skoly, tak i adolescenty a vefejnost
(8kolky v okoli Milevska, seniory, firmy, osoby zvenéi). Skoly si nepfeji byt
zvefejnény. Stiedni odborna Skola je vedena pod pismenem A, a zakladni Skola pod

pismenem B.

Prace byla feSena na Skolach, se souhlasem vedeni Skol a jidelen. Nasledné
vse bylo konzultovano pouze s vedoucimi skolnich jidelen, které poskytly veskeré
informace pro zpracovani diplomové prace. Ve skole A primérné vaii 300 jidel na
den, z toho 40 pro dospivajici zaky. Kazdy den se na piipraveé obédl a svacin podili 2
kuchatky, 2 pomocné sily a pani vedouci. Skola B primérné vati 492 ob&di za den, z
toho 27 pro stiedoskolské studenty. Kazdy den se na ptipravé obédi a svacin podili 3
kuchatky a 2 pomocné sily. Obé€ Skolni jidelny se nachazeji ptimo v aredlu Skoly,
Skola B je ptimo spojend se Skolou. Kuchyné jsou vybaveny podle norem. Maji svoji
vlastni jidelnu, kterd se nachazi hned vedle kanceldie vedouci. Vedouci v kancelafi
piipravuje jidelni listky na nadchazejici mésic, zaroven na konci kazdého mésice
pocita 1 spotiebni kos.

Financovani ob&di u adolescentii se sklada, u Skoly A studenti plati 36 K¢ a

stat jideln€ doplaci 41 K¢ a ve Skole B studenti plati 30 K& a 50 K¢ doplaci stat.

Skolni jidelny poskytly pro vypracovani diplomové prace jidelni listky
vybranych tfech mésicli, a to za mésice unor, kvéten a zari 2019. Mésice byly
vybrany podle ro¢niho obdobi, aby se zjistilo, zda se méni struktura a pestrost
jidelnich listkii. Skola A ma kazdy den na vybér ze tii jidel. Do tabulky pestrosti jsou
hodnoceny vSechny tfi varianty samostatn¢, aby se poukazalo na pfipadné chyby ve
slozeni jidelnich listki. Skola B ma na vybér vétsinou jednu variantu, ale je
pravidlem, ze alespon jednou za mésici se na jidelnim listku objevi na vybér, bud’to

dvé sladka jidla, nebo vybér jak ze sladkého, tak ze slaného jidlo. Na zékladé téchto
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jidelnich listkti, byla vyhodnocena pestrost stravovani a plnéni spotfebniho kosSe.
Pestrost se vyhodnocovala pro kazdou Skolu, mésic ¢i variantu jidel samostatné.
Celkové bodové vyhodnoceni pestrosti jidelnich listkii je zaznamenano v tabulce
¢. 4. Vyhodnoceni pestrosti stravovani bylo provedeno dle ,,Nutri¢ni doporuceni MZ
CR ke Spotfebnimu kosi, 2015. Toto nutriéni doporuéeni bylo roziifeno o
doporuceni na (jidlelny.cz, zfizovany Informac¢nim portdlem hromadného stravovani
Plzen (2016) 0 hodnoceni pestrosti piijmu ovoce, pokrmiu z brambor a dopliku (viz.
tabulka ¢. 5). Toto rozsifeni doporuceni je v tabulce uvedeno, ale do vlastniho
bodovani se nezapocitava. V tomto piipadé¢ se vychdzi striktné z Nutri¢niho

doporuéeni MZ CR.

Tabulka €. 4 : Celkové bodové vyhodnoceni pestrosti jidelniho listku

pocet bodu vyhodnoceni obédu
18 (21) - 16 bodd  |vyborny jidelnicek
15-12 bodl velmi dobry jidelnicek
11 - 8 bodl dobry

7 - 4 bodl nizka aroven

3 améné bodl nevyhovujici

Zdroj: Pilna¢kova a Némcova (2013)
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Tabulka &. 5: Hodnoceni pestrosti z Nutri¢niho doporut¢eni MZ CR upravené o

dodatek z jidelny.cz
hodnoceni
doporucena realna pocet
Polévky cetnost cetnost bodii
zeleninové (zeleninové vyvary,bezmasé) 12x
usténinova min. 3x mésicné - 1 bod , za 4x
mesicné - 2 body (klasicka lusténinova 3x-dx
polévka - hustd, polévka s lusténinou,
zahusténa lusténinou )
zafazovani obinych zavétek (jahly, viocky, x

krupky, bulgur, kuskus..)

kombinace polévek a hlavnich jidel

vét§inou vhodna

kombinace
pecivo k polévee nen hodnoceno
dle norem MZ
Hlavni jidla
drtbez a kralik (kure) min. 3X
ryby 2x meési¢neé- 1 bod, v piipadé 3x meésicné 2 - 3x
- 2 body
vepiové maso max. 4x
bezmasé nesladké jidlo (véetné lusténin,
. , 4x
pokud jsou nabidnuty bez masa)
nejsou zarazeny uzeniny 0x
sladké jidlo max. 2X
napadnost pokrmd, regionalni pokrmy napadité

* hovézi maso 5x

neni hodnoceno
dle noremMZ

lusténiny - 1x mésicné, lusténiny - 2x mésicné

dva body 1x-2x
Prilohy
obiloviny (téstoviny, ryze, kuskus) min. 7x
houskové knedliky max. 2X
* brambory 5x
* bramborova kase 2X
* bramborovy knedlik 1x
Zelenina
zelenina Cerstva min. 8x
tepelné upravena zelenina min. 4x

* Ovoce

ovoce cerstvé

neni hodnoceno
dle norem MZ

neni hodnoceno

k t ¢
ovoce kompotované dle norem M2
Napoje
denné nabidnut neslazeny, nemlé¢ny ano / ne
pokud je mlé¢ny, vybér i z nemlé¢ného ano / ne
. neni hodnoceno
Doplnék dle norem MZ

celkovy pocet bodi : 18 - 21 dle poctu
luSténinovych polévek, ryb a lu§ténin.

* pievzato z jidelny.cz, nezapocitava se do
bodového hodnoceni

36



Pro hodnoceni pestrosti byla nejprve vytvoiena tabula v programu Mikrosoft Excel
2007, kde byla vyhodnocena ¢etnost sledovanych pokrmd, tj. polévek, hlavnich jidel
i ptiloh. Poté, co byla spoc¢tena Cetnost jednotlivych pokrmu, byly pfidéleny body.
Bod byl udélen v ptipad¢, ze suroviny, které byly pouzity v daném mésici,
nepiesahovaly doporuc¢ené mnozstvi. To ovSem plati v pfipad¢, ze je doporuceno
maximum, napf. u houskovych knedlikd, nebo vepfového masa, ale napt. u ryb,
lusténin aj. je zase uvadén minimalni pocet zafazovani v mésici. Body byly seéteny,
a podle nich bylo zjisténo, zda Skola dodrzuje pestrost stravovani ve srovnani
s trovni plnéni spotiebniho kose. Pokud bylo vice variant, vSe se opét hodnotilo

samostatné, body byly udéleny kazdé¢ varianté zv1ast.

Uroveti plnéni spotfebniho kose za kazdy sledovany mésic byla pro potieby
feseni diplomové prace poskytnuta piislusnou skolni jidelnou, ktera byla i
napomocna pii jeho interpretaci. Spotiebni ko§ se vzdy vyhodnocoval na konci
meésice. Podrobnosti k vypoctu spotiebniho kose jsou uvedeny ve vyhlasce 107/2005
Sb. v priloze 1 (Vyzivové normy pro $kolni stravovani). Za plnéni spotiebniho kose
je odpovédna vedouci Skolni jidelny, ktera kjeho vyhodnocovani pouziva
odpovidajici pocitacovy software. Tolerance spotiebniho kose je: ,, Spotieba potravin
odpovida mésicnimu priméru s pripustnou toleranci +/- 25 % s vyjimkou tukii a
cukru, kde mnozstvi volnych tukit a volného cukru predstavuje horni hranici, kterou
Ize snizit. Pomér spotieby rostlinnych a zivocisnych tuku ¢ini priblizné 1:1 s diirazem
na zvySovani podilu tuki rostlinného puvodu. MnoZstvi zeleniny, ovoce a lusténin Ize
zvysit nad horni hranici tolerance.

Hodnoceni pestrosti stravovani a plnéni spotfebniho koSe bylo doplnéno o
hodnoceni pfijmu energie a zivin z obédl ve sledovanych mésicich. Pro vyhodnoceni
nutri¢niho pfijmu byl ve sledovaném mésici vzdy vybran tieti tyden (18. — 22. 2.
2019, 13. —17.5. 2019 a 16. 9. — 20. 9. 2019). Tteti tyden byl zvolen z toho duvodu,
ze napt. v kvétnu byly v prvnich dvou tydnech ve stfedu svatek, tudiz pro dobré
pocitani byl zvolen tyden tfeti. Varianta byla vZdy zvolena ta prvni, pfedevS§im u
Skoly A, kde je kazdy den vybér ze tff moznosti. Nejcastéji je vydavana varianta €. 1,
protoze studenti si vétSinou zapomenou piedem navolit obéd, proto jim je
automaticky (nejcastéji) vydana varianta prvni. Vyhodnoceni bylo provedeno
prostiednictvim programu Mikrosoft Excel 2007. Nutri¢ni hodnoty pokrmi byly

ptevzaty z publikace Spole¢nosti pro vyzivu (2007), ktera byla poskytnuta vedoucimi
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Skolnich jidelen. Soucasti publikace byly nejen receptury pokrmid pro Skolni
stravovani, ale 1 nutri¢ni hodnoty pokrmi. Kusové ovoce a kompoty byly dohledany
na Slovenské internetové databazi vyzivového slozeni potravin — ziizovatel Narodni
polnohospodaiské a potravinarské centrum Bratislava (http://www.pbd-online.sk).
Piijjem energie a zivin z pokrmii odpovida velikosti porci pro danou vékovou

kategorii, které jsou uvedeny v tabulce €. 6.

Tabulka ¢. 6: Velikosti porci jednotlivych pokrmi pro adolescenty ve Skolnich
jidelnéch

Velikost
porci Pokrm

Pokrm masity

maso po tepelné

629 upravé
709 Stava
874 zavitky
100 g mletého masa
80-90¢g ryby
Pokrm
olomasity
rizoto s veprovym
280 g masem
280 ¢ rizoto se zeleninou
Prikrmy
125¢g zeleninové
Prilohy
250 g brambory vafr.
160 g houskovy knedlik
bramborovy
200 g knedlik
100 g téstoviny
100 g ryze
250 ¢ lusténiny

Zdroj: Receptury pro $kolni stravovani, vydané SPV (2007)

Piijjem energie a zivin za jednotlivé dny ve sledovaném tydnu byl seften a
zprumérovan. Vedle energie byly hodnoceny hlavni Ziviny - bilkoviny, tuky a

sacharidy, mineralni latky - vapnik a Zelezo a z vitaminid — vitamin A, C a Bx.
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Primérny pfijem energie a zivin byl porovndn s referencnimi hodnotami pro
pfijem zivin pro vekovou kategorii adolescentl, dle DACH (2011) (tabulka ¢. 2).
Zohlednéno bylo i1 pohlavi adolescentli a jejich primérnd hmotnost, ktera byla
dilezita pro prepocet bilkovin, abych ziskala referen¢ni hodnoty (odkaz na
prumérnou hmotnost — Machova, 2005). Vzhledem k tomu, ze obéd ma zajistit 35 %
pfijmu energie a zivin (zminuje vyhlaska ¢. 107/2005 Sb.) byly referen¢ni hodnoty
pfijmu dle toho nalezité upraveny. V tabulce ¢. 7 jsou uvedeny referenéni hodnoty
pro piijem zivin upravené na 35 % vychozich hodnot denniho referen¢niho piijmu
pro adolescenty ve veéku 15 - 18 let. Vychozi hodnoty jsou uvedeny v tabulce ¢. 2.
Referencni hodnota pro piijem bilkovin byla vypoctena na zdkladé primérné
hmotnosti chlapci a divek, kterd v této vékové kategorii ¢ini u divek 59 kg a u
chlapct 70 kg (Machova, 2005). Denni referen¢ni pfijem bilkovin pro chlapce tak je
63 g a pro divky 47,2 g. Primérny piijem energie a Zivin za sledovany tyden byl
porovnan s korigovanymi referenénimi hodnotami a byl tak vyhodnocen stupeil

plnéni pfijmu energie a zivin z obéda.

Tabulka ¢. 7: Referen¢ni hodnoty pro pfijem zivin pro adolescenty ve véku 15 - 18

let a jejich korekce na 35 % vychozich hodnot denniho referenéniho ptijmu

Vipnik |Zelezo| A Bi |Vitamin

Energie | Bilkoviny Sacharidy Tuky ma) | (ma) |(ma RE)| (mg) | € (ma)

Hodnoty divky / chlapci| 10500/ | 75 60l S ang ggp | <811 popg 130071 gg) 11 [H/13] 449

100 % / den 13000 105, 4 12,0 0,35
Hodnoty divky /chlapci | 3675/ _ <29,79/ 525/ | 0,315/ |0,35/
25 04 4550 16,52 /22,05| >108, 15 - 1337 36,89 420 42 | 0385 | 046 35

Zdroj: DACH (2011)
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5. Vysledky a diskuze

Pro naplnéni cili diplomové prace byly hodnoceny vysledky pestrosti
jidelnich listkti a pInéni spotfebnich kost Skolnich jidelen spravovanych stfedni

skolou (A) a zakladni Skolou, ktera stravuje adolescenty (B).

Vysledky spotiebnich kosii jsou uvadény v procentech plnéni za kazdy meésic

a po jednotlivych potravinovych skupinach.

Tabulka ¢. 8: Spotiebni koS jidelny A

UNOR KVETEN ZARI
obédy shrnuti |obédy shrnuti [obédy shrnuti
prepocet
jidel 522 556 668
15-18 let 15-18 let 15-18 let
normativ [spInéno [normativ |splnéno |normativ [splnéno
kategorie |pfepocet |V % prepocet |V % prepocet |V %
maso 75 75 75
39150 105 41700 100[ 50100 111
ryby 10 10 10
5220 90 5560 86 6680 90
mléko 100 100 100
52200 65/ 55600 49[ 66800 28
mlécné
vyrobky 9 9 9
4698 224 5004 276 6012 285
tuky 17 17 17
8874 91 9452 88| 11356 66
cukr 16 16 16
8352 80 8896 51| 10688 57
zelenina 100 100 100
52200 182| 55600 199 66800 172
ovoce 90 90 90
46980 72| 50040 119| 60120 89
brambory 170 170 170
88740 109 94520 114| 113560 131
luSténiny 10 10 10
5220 37 5560 69 6680 99

Zdroj: Skolni jidelna A

K tabulce 8. a 9. vyhodnoceni spotiebnich kost se vazou nazorné grafy (¢. 1 —
6). Grafy znazoriiuji jednotlivé meésice, suroviny a splnéni spottebniho kosSe

Vv procentech.
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Tabulka €. 9: Spotiebni kos jidelny B

UNOR KVETEN ZARI
obédy shrnuti |obédy shrnuti [obédy shrnuti
prepocet
jidel 553 615 500
15-18 let 15-18 let 15-18 let
normativ [splnéno [normativ [splnéno [normativ [splnéno
kategorie |pfepocet [V % prepocet |V % ptepocet |V %
maso 75 75 75
41475 126 46125 129| 37500 120
ryby 10 10 10
5530 96 6150 65 5000 83
mléko 100 100 100
55300 79 61500 109] 50000 76
mlééné
vyrobky 9 9 9
4977 76 5535 94 4500 110
tuky 17 17 17
9401 140 10455 128 8500 140
cukr 16 16 16
8848 95 9840 104 8000 95
zelenina 100 100 100
55300 127 61500 135 50000 129
ovoce 90 90 90
49770 72 55350 68[ 45000 72
brambory 170 170 170
94010 106] 104550 98| 85000 89
lusténiny 10 10 10
5530 46 6150 55 5000 63

Zdroj: Skolni jidelna B

Maso

Obe¢ skoly v kategorii maso nepiekrocili horni ani spodni ptistupnou hranici.
Kufeci maso je pro adolescenty velmi dulezité. Poukazuje na to i Blattna (2005),
kterd uvadi, Ze maso ma vyznamny vliv na vyzivu, i kdyZ nadmérné davky nejsou
doporucovany. Maso ma obsah plnohodnotnych bilkovin, proto je velmi dilezité pro

déti a pro osoby s vyssi fyzickou zatézi. Obsahuje zelezo, mineralni latky a nepatrné

mnozstvi sacharidu.

Dale maso obsahuje dillezité vitaminy napf. vSechny vitaminy ze skupiny B,
vitaminy A, D, E a K (Bassler, 1989). Pti vybéru masa je ticba sledovat kvalitu a
libovost masa, do Skolnich jidelen se doporucuje vybirat libové maso. Do spotieby
masa jsou také zapocitany uzeniny, vnitinosti a masné vyrobky napt. parky, klobasy
a trvanlivé salamy (Kuderova, 2005). Koberna (2009)uvadi, ze déti davaji prednost
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mletému maso, proto je dobré zohlednit i strdnku kvality. Dnes se na trhu zlepsuje
dostupnost 1 jinych kvalitnich mas v pfiznivé cenové relaci, aby mohla byt

zakomponovana do jidelniho listku napt. zvéfina.

Z vyzkumu vyplynulo, Ze plnéni spotiebniho kose v kategorii maso se
pohybuje v rozmezi 100 — 129 %, primérna hodnota byla u Skoly A 105 % a u skoly
B 125 %. PInéni spotiebniho koSe v kategorii maso bylo ve skolni jideln¢ A ve vSech
sledovanych mésicich vyrovnané a odpovidalo pozadovanému plnéni. Ve Skolni
jideln¢ B bylo plnéni masa na horni hranici tolerance. Dle Machala (2016) je
primérné plnéni spotfebniho kose v kategorii maso 104 %, vysledky se pohybovaly
v rozmezi 78,33 — 143 %. Vaska (2016) ve své praci uvadi maso v rozmezi 81 — 110
% a priimérna hodnota je 90,1 %. Podle Zoulové (2016) se spotieba masa pohybuje

V rozmezi 86 — 156%.

Ryby

V mésici kvéten prekrocila skola B spodni pfistupnou hranici plnéni 0 10 %
pod hranici tolerovatelného rozmezi. V dalSich mésicich se spotieba pohybovala
v toleranci. Plnéni spotiebniho kose v této kategorii je u obou Skolnich jidelen na
dobré urovni. Blattna (2005) uvadi, ze rybi maso je velmi cenné z vyzivového
hlediska. Obsahuje plnohodnotné bilkoviny a vitaminu A a D. Dale je zdrojem
fosforu a mineralnich latek. Heczkova (2009)udava, Ze ryby se vna$i zemi
konzumuji mnohem méné, nez je doporuceno. Ve Skolnich jidelndch je vedouci
Skolnich jidelen nezatazuji tak Casto jak by bylo optimdlni, a to z diivodu, Ze se u déti
nejednd o oblibeny pokrm. Norma na ryby je 10 g denn€. Norma se da splnit, pokud

je ryba obsaZena 2x — 3X V mésici.

Kategorie ryba byla splnéna v rozmezi 65 — 96 %, praimérna hodnota skoly A
byla 88, 6 % a u Skoly B byla 81,3 %. V porovnani s Machalem (2016) u kterého se
ryby pohybuji od 74 — 142,8 % a primé&rna hodnota dosahuje 112%. Vaska (2016) se
pohybuje v rozmezi 68 — 137 % a primérna hodnota 94,4 %. Zoulova (2016) ve své
praci uvadi dvoje vysledky, prvni jsou v nadmérném rozmezi 133 — 223 % a druhy

jsou naopak v nizkém rozmezi 23 — 74 %.
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Mléko

Skola A ma primérmé plnéni spotiebniho kose v kategorii mléko 47,3 %, coz
se nachazi pod normou plnéni spotiebniho kose. PredevSim v mésici zafi, kde bylo
plnéni pouze 28 %. Ve skolni jideln¢ B bylo plnéni spotiebniho kose v této kategorii
v toleranci. Mléko ma vysokou vyzivovou hodnotu a je zdrojem velmi kvalitnich
bilkovin. Také je zdrojem vitamini A, D, vitamint skupiny B, mineralnich latek a
vapniku (Blattna2005). P#i splnéni spotiebniho koSe, se musi v jidelnim listku co
nejcastéji. Melo by se pohybovat 1x — 2x na stfednich § kolach. Miize byt pouzito
jako kakao, do pudink® nebo v kasich ¢i nakypech (Heczkova, 2009).

Kategorie mléko byla splnéna v rozmezi 28 — 109 %, primérna hodnota u
Skoly A byla 47,3 % a u Skoly B 88 %. Tyto hodnoty se pfiblizuji k vysledkiim
Vasku (2016), ktera ve své praci uvadi rozmezi 22 — 115 % s primérnou hodnotou
80,5 %. U Machala (2016) se hodnoty pohybuji od 31 do 100,06 % s primérnou
hodnotou 73 %. Podle Zoulové (2016) je rozmezi mléka 39 — 69 %.

Mlééné vyrobky

Skola B ma priimérné plnéni spotfebniho kose v kategorii mlééné vyrobky na
urovni 93,3 % a ani v jednom ze sledovanych mésicti nepiesahla horni ani spodni

pfistupnou hranici.

Skola A méa priimérnou spotfebu plnéni 261 %. Ve viech mésicich je
piesazeno pies 200 %, tudiz je ptekrocena horni pfistupnd hranice, skoro o dalSich
150 %. Stejn¢ jako u mléka, tak i v tomto pripadé¢ se bude u Skoly A jednat
pravdépodobné 0 chybu v zarfazovani mlécnych vyrobkd. Podle Blatné (2005) je
sloZeni skoro shodné s mlékem, obsahuji vysoky podil mineralnich latek, vitaminli a
bilkovin. Mezi vyrobky mizeme zaradit jogurty, syry, kysané mlé¢né vyrobky. Aby
byla spIinéna mésiéni norma plnéni spotiebniho kose, slouzi k tomu zejména
tvarohové a syrové pomazanky a $lehané tvarohy. Pokud jednou za tyden je vydan
alespon jeden jogurt V mnozstvi 120 g, je splnéna norma na cely tyden. Také
nesmime zapomenout na hlavni pokrmy z tvarohil, nebo jen pokrm posypany tvrdym

syrem ¢i omacky (Strébl, 2009).

44



Kategorie mlééné vyrobky byla splnéna v rozmezi 76 — 285 %, prumérna
hodnota plnéni ve Skole A ¢inila 261, 6 % a Skoly B 93,3 %. Vysledky Machala
(2016) uvadi v rozmezi 56,9 — 191,8 % s primérnou hodnotou 122 %. U Vaska
(2016) jsou téz vyssi hodnoty 50 — 161 % s primérnou hodnotou 102,8 %. Zoulova
(2016) uvadi ve své prace preplnéni mléénych vyrobku o 243 %, nejvyssi hranice

byla 368 %.

Tuky

Skola B mé primérnou spotiebu plnéni 136 %, coz piesahuje horni hranici
plnéni o 36 %, protoze u tukd se hranice plnéni spotfebniho kose pohybuje 75 % —
100 %. Jedna se o setrvaly stav, coZ je zdvazné zjiSténi a nemélo by byt tolerovéano.
Vranova (2013) upozoriiuje na nadmérnou konzumaci a slozeni tukii v potravé. Patii
to mezi vyznamna rizika a mize to zpisobit riznd onemocnéni (napi. cukrovka,
obezita, nadorova onemocnéni). Kvalitnimi a zdravymi zdroji tuk jsou Vejce,

ofechy, avokado, maslo a ryby.

Dostalova a kol. (2008) zdiraziuje, Ze na stfednich $kolach je trochu rozdilna
spotieba tuki, nez u matetfskych a zakladnich Skol. Zavisi to na slozeni dopliikovych
pokrmi. Je dost mozné prekroCeni stanovené normy, to svédci o peceni doplnkt. Je
mnohem lepsi pouZzivat na pfipravu rostlinny tuk, ktery neobsahuje cholesterol. Dale
je moznost snizit spotfebu tukii, tim Ze budu méné mastit pfilohy, nebo ponizim

pocet smazenych jidel.

Kategorie tuky volné byla splnéna ve sledovanych skolnich jidelnach
vV rozmezi 66 — 140 %. Primérna hodnota plnéni ve skole A ¢ini 81, 6 % a u Skoly B
¢ini 136 %. Vaska (2016) uvadi rozmezi 49 — 79 % S pramérnou hodnotou 67,1 % a
Machal (2016) uvadi rozmezi od 80,48 % do 116,79 % s primérnou hodnotou 95 %.
Podle Zoulové (2016) se tuky pohybuji v rozmezi 104 — 122 %.
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Cukry

U volného cukru je stanovena stejna hranice plnéni jako u tuki 75 % - 100 %.

Ve Skole A ani jeden mésic nepiesahl horni hranici tolerance, ale kvéten a
zafi jsou pod spodni hranici pInéni 0 skoro 24 %. V téchto mésicich plnéni volného
cukru neni v toleranci plnéni spotiebniho kose, i kdyz nizsi spotiebu volného cukru
Ize cCaste¢né tolerovat. U skoly B naopak doslo vjednom mésici k prevyseni

tolerance plnéni o 4 %.

Kuderova (2005) uvadi, ze norma plnéni volného cukru na stiednich Skolach
byva Casto nesplnéna, nez aby byla prekracovana. Uvadi se, ze adolescenti sladké
jidlo moc nevyzaduji. Divky v obdobi adolescence uptednostiiuji spiSe salaty a
chlapci naopak hodné masa. Ale vyziva pro potraviny vysvétluje, Ze piekroceni
normy cukrl byva nejcastéji kviili pe€eni moucniki, nebo i sladkym pitim.

Kategorie cukr volny byla splnéna vrozmezi 51 — 104 % a prumérna
hodnota plnéni u skoly A ¢ini 62,2 % a u Skoly B 98 %. Vaskd (2016) ve své praci
uvadi rozmezi 38 — 99 % s primérnou hodnotou 54,7 %. Paskova (2011) uvadi ve

své praci primérnou hodnotu 111,40 %.

Zelenina

Vyhlaska o skolnim stravovani ¢. 107/2005 Sh. a jeji novelizovana verze ¢.
210/2017 Sh., stanovuje, ze mnozstvi zeleniny uvadéné spotiebnim kosem lze zvysit

nad horni hranici tolerance.

PInéni spotiebniho kose v této kategorii u obou skolnich jidelen nekleslo pod
danou spodni hranici tolerance plnéni. Naopak je potieba vyzdvihnout velké
mnozstvi zeleniny jako pozitivum. Blattna (2005) zdaraziuje, zeleniny je velky
rozdil mezi syrovou a tepeln¢ upravenou. Turek a Burianova (2009), upfesiuje, ze
problém neni v pfipadé pouZiti zeleniny do polévky, nebo o vatfenou pftilohu, ale
spiSe o zeleninové ¢i ovocné salaty. Je potfeba brat v potaz i dneSni technologické
vybaveni kuchyni a na pfipravu pokrmt napf., aby zeleninovy salat nebyl ptepraveny

brzy rano.
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Kategorie zelenina byla splnéna vrozmezi 127 — 199 % s primérnou
hodnotou pInéni u Skoly A 184 % a u skoly B 130,3 %. Machala (2016) uvadi
hodnoty 93,04 — 132,57 % a primé&rnou hodnotu 109 %. Vasku (2016) uvadi rozmezi
79 — 131 % a primérnou hodnotu 102,3 %. Zoulové (2016) uvadi ve své praci, ze

nebyla u zadnych zkoumanych $kol dosazena minimalni spotieba zeleniny.

Ovoce

Plati stejna vyhlaska jako u zeleniny, tzn., Ze jeji plnéni nesmi klesnout pod
spodni hranici tolerance 75 %, ale plnéni Ize zvysit nad horni hranici tolerance.

Nejnizsi hranice plnéni ovoce byla u Skoly B v mésici kvétnu a to 68 %.

Velmi dilezitou slozkou ovoce je voda (pies 75 %), proto je dulezité
upiednostiiovat Cerstvé ovoce, pied ovocem zpracovanym. Ovoce obsahuje
predevsim vitamin C, karotenoidy a vSechny druhy vitamint skupiny B. Zpracované
ovoce hodné ztraci vitaminy, piedevdim vitamin C. Cerstva zelenina a ovoce je
zeleninu nelze (Demnerova a kol., 2008). Ve skolnich jidelnach se ovoce vydava
predevsim v Cerstvém stavu a to v podobé doplinku. OvSem do spottebniho koSe se
také zapoditava i zpracované ovoce, které najdeme napt. v kompotech (Turek a

Burianova, 2009).

Kategorie ovoce byla splnéna v rozmezi 68 — 119 % a primérna hodnota
plnéni byla u koly A 93,3 % a u skoly B 70,6 %. Skolni jidelna B se tak nedostala
ani nad spodni hranici 75 % plnéni spotiebniho koSe ani v jednom ze sledovanych
mesict. Dle Vaskid (2016) je rozmezi 55 — 141 % a primérna hodnota 90,7 %.
Vysledky Machala (2016) ukazuji na rozmezi 46 — 134,41 % a primérna hodnota
101 %.

Brambory

Ani u jedné Skoly neni pfekrocena spodni ani horni pfistupnd tolerance. U
Skoly A pouze v mesici zafi byla ptekroCena horni hranice tolerance 0 6 %.
Dostalova a kol. (2008) uvadi, ze u brambor je velmi dilezita technologicka uprava,

aby nedochazelo ke ztraté vitamind, napf. vitaminu C. Do spotiebniho kose spadaji i
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bramborové kaSe, bramborové knedliky i knedliky z prasku. Brambory jsou u nas

v CR povazované za zéklad jidla.

Kategorie brambory byla splnéna u sledovanych kol v rozmezi 89 — 131 %
s pramérnou hodnotou plnéni u skoly A 118 % a skola B 97,6 %. Machala (2016) ve
sva praci uvadi rozmezi plnéni spotiebniho koSe 71,74 — 122,76 % a primérnou
hodnotu plnéni 90 %. Podobné hodnoty uvadi i Vaskl (2016) rozmezi ¢ini 65 — 125
% a primérna hodnota je 87,8 %. Zoulova (2016) uvadi, Ze byla dokonce ptekrocena

hranice na 226 % u brambor.
Lusténiny

Stejné jako zeleniny a ovoce tak i u luSténin mlze byt pfevySena horni
hranice plnéni. V této kategorii je vSak situace opacna. U Skoly B je primérna
hranice plnéni pouhych 54,6 %. Je to 0 20 %méné, nez je spodni hranice tolerance
plnéni. U skoly A je primérna hranice plnéni 68,3 %. To je také hodné€ nizkd plnéni,
predevsim u mésice unor, kde je splnéni pouze 37 %. Ani jedna ze Skolnich jidelen

tak nedosdhla minimalni tolerance plnéni 75 % plnéni spotifebniho koSe v kategorii

lusténiny, s jednou vyjimkou a to Skoly A v zafi.

Mezi nejCastéjs$i luskoviny milZzeme zafadit fazol, hrach, cocku a soju
(Bohacensko a Komarkova, 2009). Blattna (2005) potvrzuje, ze spotiebni ko$ u
luskoviny je stale tézké naplnit. Jediné feSeni je, aby se luskoviny zatazovali do
jidelniho listku pravidelnéji a €astéji, aby si na to stravnici zvykli. Davka je pouze 2
— 3 porce mésicné, coz je 10 g / den. Je dobré ptidavat luskoviny i do pomazéanek,
polévek apod. Proto je potieba zvysit pocet jidel, kam se daji luskoviny schovat.

Vysledky z pestrosti jidelnich listka.

Kategorie lu§téniny byla splnéna v rozmezi 37 — 99 % s primérnou hodnotou
plnéni u Skoly A 68,3 % a Skoly B 54,6 %. Vaskl (2016) ve své praci uvadi rozmezi
69 — 125 % a pramérnou hodnotou plnéni 94,3 %. U Méchala (2016) byly lusténiny
splnény v rozmezi 53,32 — 167,09 % a primérnou hodnotou 102 %. Zoulova (2016)

uvadi vysledky v rozmezi 75 — 97 %.

Na plnéni spotiebniho kose navazuje hodnoceni pestrosti stravovani ve
sledovanych skolnich jidelnach ve vybranych mésicich unor, kvéten a zati 2019 (viz.

tabulky ¢. 9 — 12). Paskova (2011) ve své praci zminuje, ze jidelni listek ma funkci
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informativni, informuje stravniky, co dobré je cekd na cely tyden. Jidelni listek je
povazovan za samoziejmost kazdé jidelny. Jidelnicky, které nalezneme ve S$kolni
jideln€, jsou jednodussi proto, ze obsahuji omezené mnozstvi danych jidel jeden druh
polévky, hlavni jidlo a n¢jaky moucnik. Je potieba jidelni listky neustadle obménovat
a vylepsSovat, aby se nestavaly stereotypem. Také je dobré stravniky pozorovat a

pfizptsobovat jidelni listky jim.
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Tabulka €. 10: Pestrost jidelniho listku za mésic tnor u jidelny A

lu§téninovych polévek, ryb a lu§ténin.

doporucena realna |hodnoce| redlna |hodnoce| realna |hodnoce
Polévky Cetnost Cetnost ni Cetnost ni Cetnost ni
varianta 1 varianta 2 varianta 3
zeleninové (zeleninové vyvary,bezmasé) 12x 9x X 9x X 9x X
lusténinova min. 3x mésicné, za 4x mésiéné 2 body
(klasicka lusténinova polévka - husta, polévka 3x-4x 3x v () 3x /(1) 3x /()
s lusténinou, zahusténa lusténinou )
zatazovani obilnych zavaiek (jahly, viocky,
4x 5x V(1 5x V(1 5x V(1
krupky, bulgur, kuskus..) @ @ @
kombinace polévek a hlavnich jidel ves mou_vhodna ne X ne X ne X
kombinace
Hlavni jidla
dribez a kralik (kure) min. 3x 4x v () 0x X 2x X
ryby 2x mésicné, v piipadé 3x mésiéné 2 body 2x - 3x 2x v () 0x X 0x X
vepfové maso max. 4xX 4x v (1) 11x X X X
bezmasé ne.:sladke ]}dlo (v€etné lusténin, pokud ix 1x X ox " 1x «
jsou nabidnuty bez masa)
nejsou zafazeny uzeniny 0x 0x v () 0x v/ () 5x X
sladké jidlo max. 2X 2X v (1) 0x v (1) 1x v (1)
napadnost pokrmi, regionalni pokrmy napadité ne X ne X ne X
Iusténiny 1x mésiéné - 1 bod, lusténiny 2x meSicné - Ix - 2% % /@ 0x . 2% /@
2 body
neni hodnoceno
hovézi 5 5x 9X 3X
* Hovezimasoe ox dle norem MZ
Prilohy
obiloviny (téstoviny, ryze, kuskus) min. 7x 6x X 8x v (1) 9x v (1)
houskové knedliky max. 2X 4x X 8x X 0x v (1)
* brambory 5x 4x 1x 2x
* bramborové knedliky 1x 1x 3x
* bramborova kase 2X 1x
Zelenina
zelenina Cerstva min 8x mésiéné min. 8x 7X X 2X X X
tepelné upravena zelenina min 4x mésiéné min. 4x 5x v (1) 2X 5x /(1)
* Ovoce
ovoce Cerstvé neni hodnoceno 5x 5x 5x
dle norem MZ
K tovand neni hodnoceno
ovoce kompotované dle norem M2
Napoje
denné nabidnut neslazeny, nemlé¢ny ano / ne ano v (1) ano v (1) ano v (1)
pokud je mlé&ny, vybér i z nemlééného ano/ ne ano v () ano v (1) ano v (1)
Doplnék
neni hodnoceno
latk 4 4 4
oplatka dle norem MZ X X X
y neni hodnoceno
presnidavka dle norem M2 2X 2X 2x
. neni hodnoceno
Jogurt dle norem MZ 2 2x 2
. neni hodnoceno
dzus dle norem MZ 3 3 3
lkovy pocet bodii : 18 - 21 dle poct
SIS " ? Lpas 12 bodi 7 body 10 bodi

* prevzato z jidelny.cz nezapocitdva se do
bodového hodnoceni

50




Tabulka ¢. 10 znazorfiuje srovnani doporucené a skutecné Cetnosti jidel,
ptedevsim polévek a hlavnich chodll za mésic inor 2019. Dale znazorfuje celkovy
pocet bodl u varianty jedna 12 bodt, varianty dvé pouze 7 body a varianty tfi 10

bodd.

Podle tabulky €. 4 je varianta jedna hodnocena jako velmi dobry jidelnicek,

varianta ¢islo je hodnocena jako nizkd Groven a varianta tieti je dobry jidelnicek.

V sekci polévek byly splnény pouze polévky lusténinové a zatazovani

obilnych zavarek a to u vSech variant.

Varianta jedna u hlavnich jidel spliuje vse, dokonce ma vice kufeciho masa a
lusténin, coz je pozitivni. Varianta dvé z hlavniho jidla splituje pouze sekci sladkych
jidel a jidla bez uzeniny, ovSem jinak nespliiuje Zadnou ptedpokladanou hodnotu,
naopak je tam velky pocet zakomponovaného vepiového. U varianty tii je opét
hodné vepfového masa a uzenin, jako pozitivum muizeme hodnotit Casté zafazeni
lusténin, kterym byly udéleny 2 body a jako ptiloha byly vice pouzity obiloviny nez
houskovy knedlik.

U pftiloh ve vSech variantach je velké mnoZstvi houskovych knedliki a malé
mnozstvi ostatnich ptiloh. Jediné pozitivum je, Ze ve tieti varianté je vice obilnin,

nez houskovych knedliku.

BohuzZel neni splnéna doporucend davka ani u zeleniny. Jedind splnénd

hodnota je u tepelné upravené zeleniny a to pouze ve varianté jedna a tii.
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Tabulka ¢. 11: Pestrost jidelniho listku za mésic kvéten u jidelny A

Polévky doporucena realna | hodnoce | realna |hodnoce| realna |hodnoce
Cetnost Cetnost ni Cetnost ni Cetnost ni
varianta 1 varianta 2 varianta 3
zeleninové (zeleninové vyvary,bezmasé) 12x 10x X 10x X 10x X
usténinova min. 3x mésiéné - 1 bod, za 4x mésicné -
2 body (klasicka lusténinovd polévka - hustd, 3x-4x 2X X 2X X 22X X
polévka s lusténinou, zahusténd lusténinou )
zatazovani obilnych zavétek (jahly, viocky, krupky, Ix 6x v @ 6x v @ 6x v @
bulgur, kuskus..)
kombinace polévek a hlavnich jidel vetlztl)l:g;izzgedna ne X ne X ne X
Hlavni jidla
driibez a kralk (kure) min. 3x 5x v/ (1) 1x X 4x v (1)
ryby 2x mésiéné - 1 bod, v piipadé 3x mesicné - 2
body 2x - 3x 1x X 0x X 0x X
vepiové maso max. 4x X X 9x X 5x X
bezmasé nesladké jidlo (véetné lusténin, pokud jsou
nabidnuty bez masa) ax x X 0x X LS X
nejsou zafazeny uzeniny 0x Ix X 1x X 2x X
sladké jidlo max. 2X 1x v (1) 0x v () 2X v (1)
napadnost pokrmi, regiondlni pokrmy napadité ne X ne X ne X
luténiny 1x m&sicné, lusténiny 2x mesiéné dva body 1x - 2x 1x v (1) 1x v () 2X v (2)
i h
* hovézi maso 5x r;elgln;r?r:c'\:l; 4x 7 2x
Prilohy
obiloviny (¢éstoviny, ryze, kuskus) min. 7x 8x v (1) 8x v (1) 11x v (1)
houskové knedliky max. 2X 3x X X X 0x v (1)
* brambory 5x 4x 2X 4X
* bramborové knedliky 2x Ix 1x
*bramborova kase 1x 1x
778 neni hodnoceno 1x
P dle noremMZ
Zelenina
zelenina Cerstva min. 8x X X 5X X X X
tepeln upravena zelenina min. 4x 9X v (1) 0x X 6X v (1)
* Ovoce
ovoce Cerstvé neni hodnoceno 5x 5x 5x
dle norem MZ
ovoce kompotované neni hodnoceno
dle norem MZ
Nipoje
denné nabidnut neslazeny, nemlécny ano/ne ano v (1) ano v () ano v (1)
pokud je mléény, vybér iz nemlé¢ného ano / ne ano v/ (1) ano v (1) ano v/ (1)
Doplnék
neni hodnoceno
oplatka 3 3 3
P dle norem MZ X X X
presnidavka ’:;:‘r:‘o"r:’:]’cl\;"zo 2x 2x 2x
. neni hodnoceno
ogurt 1x 1x 1x
Jog dle norem MZ
. neni hodnoceno
dzus dle norem MZ x x x
celkovy pocet bodii : 18 - 21 dle po¢tu
lusténinovych polévek, ryb a lu§ténin. 8 bodit 6 body 10 bodii

* prevzato z jidelny.cz, nezapocitava se do bodového
hodnoceni
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Tabulka ¢. 11 znazorfiuje srovnani doporucené a skutecné Cetnosti jidel,
pfedev§im polévek a hlavnich chodii za mésic kvéten 2019, vcéetné¢ dosazeni
celkového poctu bodli u jednotlivych variant a to u prvni varianty 8 bodu, druhé

varianty 6 bodu a u tieti varianty 10 bodu.

Na zaklad¢ tabulky €. 4 je varianta jedna a tfi hodnocena jako dobry

jidelnicek a druhd varianta je hodnocena jako nizka troven jidelnicku.

V tomto mésici bylo dodrzeno u polévek pouze zatazovani obilnych zavarek

a to celkem 6x.

Ve vsech trech variantach u hlavniho chodu je hodné obsazeno vepiové maso.
Byla dodrzena norma u sladkého jidla i luSténin. V prvni varianté ziskali body za
kutfeci maso a luSténiny. V pfilohach dostaly bod pouze obilniny, kde je jich

dostate¢né mnozstvi ve vSech tfech variantach.

Zelenina dostala bod pouze v prvni a ve tfeti varianté, a to v tepelné upravené
formé. Jako pozitivni mzeme naopak hodnotit skutecnost, ze ve vSech tfech
variantdch v unoru i v kvétnu, bylo 8x za mésic zatazeno do jidelnicku cerstvé

ovoce.
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Tabulka ¢. 12: Pestrost jidelniho listku za mésic zafi u jidelny A
Polévky doporucena reialnd |hodnoce | realna [hodnoce| realnd |hodnoce
Cetnost Cetnost ni cetnost ni Cetnost ni
varianta 1 varianta 2 variatna 3
zeleninové (zeleninové vyvary,bezmasé) 12x 8x X 8x X 8x X
Tusténinova min. 3x mésiéné - 1 bod , za 4x
me%lcne 2 bod}i (klasrtcka lustvenvm-ova 3xcdx 3x /) 3x /() 3x /()
polévka - husta, polévka s lusténinou,
zahusténa lusténinou )
zatazovani obilnych zavétek (jahly, viocky,
4x X /(1 7x /(1 X /(1
krupky, bulgur, kuskus..) (1) @ (1)
kombinace polévek a hlavnich jidel vetsmou_vhodna ne X ne X ne X
kombinace
Hlavni jidla
driibez a kralk (kure) min. 3x 3x /(1) 0x X 0x X
ryby 2x mésicné - 1 bod, v piipadé 3x mesi¢né 2% - 3x 2% /(1) 0x x 0x X
2 body
veprové maso max. 4x X X 13x X 11x X
bezmasé nf':sladke ]}dlo (veetné lusténin, pokud Ix 0x . 0x . ox .
jsou nabidnuty bez masa)
nejsou zafazeny uzeniny 0x 2x X 0x v (1) 3x X
sladké jidlo max. 2X 2X /() 2X /(1) 1x /()
napadnost pokrmt, regionalni pokrmy napadité ne X ne X ne X
lusténiny 1x mesicng, lusténiny 2x mesiéné dva 1% -2x 3x /2 1x 0 ox 7/
body
- neni hodnoceno
* hovézi maso 5x dle norem Mz 4x 5X 4x
Prilohy
obiloviny (¢éstoviny, rvZe, kuskus) min. 7x X /() 3x 12x /()
houskové knedliky max. 2x 4x X 13x 0x v (1)
* brambory 5x 4x 1x 6x
* bramborové knedliky 1x 1x
* bramborova kase 2X 1x
Zelenina
zelenina Gerstva min. 8x 2X X 1x X 1x X
tepelné upravena zelenina min. 4x 3X X 2X X 3X X
* Ovoce
ovoce Cerstvé LR 2X 2X 2X
dle norem MZ
, neni hodnoceno
ovoce kompotované dle norem Mz 1x 1x 1x
Nipoje
denng nabidnut neslazeny, nemléény ano / ne ano v (1) ano v (1) ano v (1)
pokud je mlé¢ny, vybér i z nemlééného ano / ne ano v (1) ano v (1) ano /(1)
Doplnék
neni hodnoceno
oplatka dle norem MZ 2X 2x 2X
. neni hodnoceno
jogurt dle norem Mz 2X 2x 2X
neni hodnoceno
fesnidavk: 2 2 2
presnidavka dle norem M2z X X X
. neni hodnoceno
dzus dle noremMZ o o o
. , neni hodnoceno
$lehany tvaroh dle norem Mz 1x 1x 1x
neni hodnoceno
buchta dle norem M2 1x 1x 1x
celkovy pocet bodii :18 - 21 dle poétu
lusténinovych polévek, ryb a lusténin. 10 bodi 7 bodi 9 bodit

* prevzato zjidelny.cz, nezapocitava se do
bodového hodnoceni
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Tabulka ¢. 12 znazoriiuje srovnani doporucené a skutecné Cetnosti jidel,
pfedevsim polévek a hlavnich chodii za mésic zafi 2019. Dale znézorniuje celkovy

pocet bodl u prvni varianty 10 bodi, druhé varianty 7 bodu a u tfeti varianty 9 bodu.

Na zakladé tabulky ¢. 4 je varianta jedna a tfi hodnocena jako dobry jidelni

listek a varianta dvé je hodnocena jako nizka uroven.

Pozitivni je, Zze v tomto mésici je dostatek polévek ze sekce lusténin a se
zavarkou. Velmi dobfe si 1 ve vSech variantach stoji luSténiny, v prvni varianté byly

dokonce 3x.

Nejlépe v tomto mésici vychéazi prvni varianta, kde nejlépe vychazi dribez,
ryby, sladké jidlo i lusténiny. Opét se tu ve vSech tfech variantach nejvice vyskytuje

vepiroveé maso.

V ptilohach byly udéleny body jen ve varianté jedna za obilniny. Ve varianté

tfi dostaly bod obilniny a houskovy knedlik.

Zelenina za cely mésic nedostala ani jeden bod. Nesplnila ani v jedné varianté

doporucenou Cetnost. V tomto mésici je 1 nizké zastoupeni Cerstvého ovoce.

Pti celkovém vyhodnoceni Skoly A, nejlépe vychazi mésic kvéten, kde Skola
ma dostatek polévek ze vSech druhil. V porovnani s ostatnimi mésici ma v hlavnich
chodech ve druhé¢ varianté zatazené kufeci maso, naopak mén¢ masa veptového a ve
vSech variantach jsou zakomponované luSténiny. Ptilohy vice obsahuji obilniny, nez
houskovy knedlik. Skola by ve viech variantich méla vice zakomponovat zeleninu,
predevsim Cerstvou. Jako pozitivni Ize konstatovat, Ze détmi nejCasteji preferovany
jidelnic¢ek varianta A, byl dle bodového hodnoceni charakterizovan jako dobry a v

mésici unor jako velmi dobry.

Po zhodnoceni pestrosti Skoly A, nésleduje tabulka s pestrosti pro Skolu B,
Ktera zaznamenava vsechny tfi mésice dohromady, protoze skola B ma na rozdil od

Skoly A na vybér z jedné varianty jidla.
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Tabulka €. 13: Hodnoceni pestrosti stravovani za vSechny tfi sledované mésice u

jidelny B

lu§téninovych polévek, ryb a lu§ténin.

reilnd | hodnoceni| redlnd | hodnoceni | redlna | hodnoceni
Polévky doporucena Cetnost| Cetnost |pocet bodii| Eetnost | pocet bodii [ Eetnost | pocet bodi
zeleninové (zeleninové vyvary,bezmasé) 19% 8x o 11x X 10x .
lusténinova min. 3x mesicné - 1 bod , za 4x mésicné
- 2 body (klasicka lusténinova polévka - hustd,
polévka s lusténinou, zahusténd lusténinou ) 3x-4x 3 v/ @ 4x v () 4 v/
zatazovani obilnych zavarek (jahly, viocky,
krupky, bulgur, kuskus..) ax x 7 @) S @ e @
kombinace polévek a hlavnich jidel vetsmou.vhodna os /@ ano /) - /)
kombinace
5ivo K polé neni hodnoceno dle 2% 3x
pecivo k polévee norem MZ
Hlavni jidla
driibez a kralk (kure) min. 3x 6x v (1) 6X v (1) 5x v (1)
ryby 2x mésiné- 1 bod, v piipadé 3x mésicné - 2
2x - 3x 2X v (1) 1x X 2X v (1)
body
vepfové maso max. 4x 4x v (1) 7X X 5X X
bezmasé nesladké jidlo (véetné lusténin, pokud jsou
. 4x 0x X 0x X 4x v ()
nabidnuty bez masa)
nejsou zatazeny uzeniny 0x 1x X 0x v (1) 1x X
sladke jidlo max. 2x 3x X 5x X 4x X
napadnost pokrmtl, regionalni pokrmy napadité ne X ne X ne X
* hovézi maso 5x neni hodnoceno dle
3x 4x 5x
norem MZ
usténiny - 1x mesicne, lusténiny - 2x mesicné dva X - 2% 1x e 1x e 1x o
body
Prilohy
obiloviny (téstoviny, rze, kuskus) min. 7x 5x X 8x /(1) 9x v (1)
houskové knedliky max. 2X 2X v (1) 1x v (1) 3x X
* brambory 5x 5x 6x 4x
* bramborova kase 2x 1x 1x 1x
* bramborovy knedlik 1x 1x 2% 1x
Zelenina
zelenina Gerstva min. 8x 5x X 10x v (1) 8x v (1)
tepelng upravena zelenina min. 4x 3X X 6X v (1) 7X v (1)
* Ovoce
N , neni hodnoceno dle
ovoce cerstvé 3x 2X 1x
norem MZ
neni hodnoceno dle
k t ¢ 2x 2x 2x
ovoce kompotované norem Mz
Nipoje
denné nabidnut neslazeny, nemlécny ano / ne ano v (1) ano v (1) ano v (1)
pokud je mléény, vybér i z nemlééného ano / ne ano v (1) ano v 1) ano v ()
Doplnék
. neni hodnoceno dle
ogurt 2x 1x
19 norem MZ
fe neni hodnoceno dle ox 1x
i norem MZ
neni hodnoceno dle
i tyck: 1x
sl ycka norem MZ
tonin neni hodnoceno dle 1x
pIng norem MZ
. neni hodnoceno dle
udink 1x
P norem MZ
neni hodnoceno dle
rnikové T 1x
permove fezy norem MZ
. neni hodnoceno dle
listovy Satedek 1x
OVy Satece norem MZ
i hy
dsus neni hodnoceno dle 2% ax 1x
norem MZ
celkovy pocet bodii : 18 - 21 dle poétu 10 bodi 13 bodi 13 bodit

* pievzato z jidelny.cz, nezapocitava se do
bodového hodnoceni
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Tabulka ¢. 13 znazornuje srovnani doporucené a skutecné Cetnosti jidel za
celé sledované obdobi v roce 2019. V tabulce je uveden pocet ziskanych bodu za

mesic unor 10, za mésic kvéten 13 bodi a za mésic zafi 13 bodu.

Na zakladé tabulky ¢. 4 je mésic unor celkové hodnocen jako dobry jidelni

listek a mésic kvéten a zaii je celkové hodnocen jako velmi dobry jidelni listek.

Ve vSech mésicich bylo zafazeno hodné sladkého jidla (max. 2x), to
poukazuje i na spotfebni kos, kde mame zvySené mnozstvi tukt a cukrt. Pozitivni je,
ze ve vSech mésicich bylo hodné lusténinovych polévek a polévek se zavarkou, dale
bylo vice obilnin jako pfiloha a méné houskovych knedlik. Az na mésic kvéten byla
splnéna norma u ryb. V mésici unor bylo zafazeno malo zeleniny, nesplnili ani

minimalni stanoveny pocet v ostatnich mésicich je norma splnéna.

Celkové z hodnoceni jidelnich listkl ze stiedni Skoly B je, Ze Skola se snazi
fidit z doporuceni spotiebniho koSe. Za hlavni pozitivum povazuji dostatek
lusténinovych polévek a kombinace polévek a hlavniho jidla. Dalsi pozitivum je
dostatek kufeciho masa. Je vidét, Ze se Skola snazi dodrzovat i pfisun ryb, lusténin,

zeleniny i pfilohy (vice obilnin, nez houskovych knedliki).

Pti celkovém zhodnoceni Skoly B, nejlépe ze vSech tii mésict vychazi nejlépe
mésic tnor. Kde je nejvétsi zastoupeni polévek, az na polévku zeleninovou. Celkove
je v tom mésice obsazeno vice ryb, luSténin, kufeciho masa a obilovin pied
houskovymi knedliky. Naopak je tam vice vepfového masa a sladkého jidla, na to by
se §kola méla zaméfit. Skola hodné pfidava i zeleninu. I spotiebni ko§ vychazi

nejlépe v mésici zafi, az na obsah tuki, ktery je v kazdém mésici vysoky.

V porovnani $koly A a skoly B ma skola A nevyhodu v tom, ze kazdy den je
na vybér ze tii variant a tyto varianty jsou nékdy nevhodné postavené z hlediska
skladby jidelnicku. Celkové v sekci polévek je lepsi Skola B, kterd zatazuje vice
polévek ve vSech druzich i1 v kombinaci polévek a hlavnich jidel. Jako negativni lze
konstatovat, Ze Skola A vice zafazuje vepfové maso a to ve druhé varianté. Naopak
pozitivni je, ze Skola A vkazdém mésici 1 varianté¢ vzdy zatazuje dostatecné
mnozstvi ryb, luSténin a dodrzuje maximalni doporucenou frekvenci sladkych jidel.

Naopak $kola B vyhovuje v mnozstvi podavané zeleniny. Skola B si vede 1épe v
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bodovém hodnoceni, kdy ve dvou sledovanych mésicich byl jidelni¢ek vyhodnocen

jako velmi dobry a jednou jako dobry.

S plnénim spotiebniho koSe a pestrosti jidelnich listki uzce souvisi 1 pfijem
Zivin z obéda. Pfijem energie a zivin je porovnavan s referencnimi hodnotami

denniho pfijmu energie a ziviny, ktery je korigovan na 35 % plnéni.

V tabulce ¢. 14 jsou uvedeny korigované referen¢ni hodnoty denniho pfijmu
energie a ziviny na 35 %, vzhledem k tomu, ze ob&éd ma zajisti 35 % energetického a
nutriéniho pfijmu. Referen¢ni hodnoty byly pievzaty z DACH (2011) a jsou uvedeny
v tabulce ¢. 2. V optimalnim pfipadé by se primérny tydenni piijem (vypocitan
z tabulek v ptiloze ¢. 15 — ¢. 20) z obéda mél co nejvice blizit 35 % referenéniho

denniho pf{jmu Zivin.

Tabulka €. 14: Primérny piijem energie a zivin za zvoleny tyden sledovanych

mésict a porovnani s referencnimi hodnotami pro pfijem zivin u jidelny A

Vapnik | Zelezo A B1 |Vitamin

Energie | Bilkoviny Sacharidy Tuky ma) | (mg) |(mgRE)| (mg) | € (mg)

Hodnoty divky / chlapei| 1050071 )5 ool 309 ggp [ <8110y 11801000, 1111/13] 100

100 %/ den 13000 105, 4 120

gl;’f/?"‘y ity 165;%/ 16,52/ 22,05| >108, 15 - 1337 <§2:8799/ 420 5"12;/ 06?31:5/ %3“:’6/ %5

ovor [ [ [ [ [ ]
Primér za cely tyden | 337859 | 29,01 11264 | 3938 | 17965 | 619 | 025 | 035 | 4047
% podil thrady 35 % 98%){3 4/ 1756/131,6| 104, 1-848 1?1’3613’ 428 11117’?4/ 7:5;’ 17%01’ 1156
KVETEN [ ]
Primér za celf tyden | 334,17 | 3176 11206 | 2802 | 21156 | 409 | 03 | 087 | 3442
% podil ihrady 35 % 9;’;39/ iﬁéé 1036-838 |94,1/76| 504 7977'?7/ 9757'129/ 213;51/ 98,3

Primér za cely tyden | 345403 | 3047 10495 | 3532 | 253,74 | 54 | 026 | 053] 287

% podil ihrady 35 % 9322’ 184,4/1382| 97,04-785 11985’?;” 60,4 11283é 8627'?5/ 1152 é 8

Z tabulky ¢. 14 je patrné, ze piijem energie, sacharidd a tukd se prevazné
pohybuje na urovni normy referenéniho piijmu, pfi¢emz niz$i pfijem energie je u
chlapcii. Naopak bilkovin je velky nadbytek. Pii dlouhodobém nadbytku bilkovin
hrozi zatiZeni ledvin, naruseni ¢innosti jater (Sulcova a Strosserova, 2008). Vysoky

ptijem bilkovin je dan pfedevSim Castym zafazovanim masa. V porovnani s plnénim
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spotfebniho kose Skoly A je pfijem téchto zivin odpovidajici. Pfijem vapniku je
nizky a pohybuje se kolem poloviny referen¢niho pfijmu. Dle plnéni spotfebniho
kose nebylo v kategorii mléko dosazeno ani spodni hranice tolerance. Naopak v
kategorii mlécnych vyrobkt byla vyrazné prekrocena horni hranice tolerance. Presto
dostate¢ny pfijem vapniku nebyl =zajistén. Zapletalova (2006) uvadi, ze
nejvyznamnéjsimi zdroji vapniku jsou mléko a mlééné vyrobky, mezi dalsi zdroje
muzeme také zatradit lusténiny. Pfijem Zeleza je ve vSech tfech mésicich dostatecny a
mirn¢ piesahuje hodnoty referencniho pfijmu. Vitaminy Bi1 a C spliiuji hodnoty
referen¢niho pfijmu, vyssi hodnoty B1 nejsou na zavadu. Vitamin B1 je rozpustny ve
vod¢, snadno se z téla vylouc¢i a vzhledem k tomu, Ze obéd je hlavni jidlo dne, je
méné pravdépodobny vysoky piijem tohoto vitaminu z dalSich jidel v pribéhu dne.
Vitamin A je v normé¢, u chlapt je jeho pfijem nizsi, vzhledem k vys$§im hodnotdm

referen¢niho pfijmu, nez je tomu u divek..

Tabulka ¢. 15: Primérny pfijem energie a zivin za zvoleny tyden sledovanych

mesicl a porovnani s referenénimi hodnotami pro piijem Zivin u jidelny B

Energie | Bilkoviny Sacharidy Tuky Vgﬁ;‘)ik Z(enl];z)o (mgARE) (nEE) \gt(aélrs)n
If(;’(;h;:ty divky/ chiapei 1105(?80/ 472/63| >309-382 <1g§:14’ 1200 1&%’ 09/11(1/13| 100
I;;’i?‘“y divky /chlapei ﬂg’ 16,52/ 22,05| > 108, 15 - 1337 <§2:87;/ 420 5"12,25/ 06?31:5/ Oé?fsl 35
Primér za cely tyden | 471415 | 4211 155,71 4218 | 231,30 | 524 | 03 [087 | 4528
% podil thrady 35 % 112(?;6/ 2549/1910| >1439-1165 | 11;‘:5/ 55,1 igfé 9757'129/ 214:;1/ 1294
Primér za cely tyden | 321263 | 2982 107,26 321 | 25161 | 6,02 | 063 | 0,65 | 31,78
% podil thrady 35 % [87,4/70,6/180,5/135,2| >99,2-802 <1g;,s/ 59,9 111[?3”13/ fggé 118451”73/ 90,8
Primér za cely tyden | 3055 | 3137 98,03 3152 | 18498 | 7.1 | 038 |o051 ] 2378
% podil Ghrady 35 % (83,1/67,1/189.9/142,3| >90,6 - 733 1;;;?4/ 4 13156’92/ 1323/ 1f15)679/ 68

Tabulka ¢. 15 poukazuje na relativné dostateény piijem energie. V tinoru byl
zaznamenan nadlimitni pfijem energie u divek, coz je ddno vy$Sim piijmem vsech
kalorickych zivin. Naopak v zati byl zjistén pfijem energie niz8i, vyrazngji u chlapci.
Piijem bilkovin je rovnéz vysoky ve vSech sledovanych tydnech, jak tomu bylo i u
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Skoly A (tabulka ¢. 14). Divodem této skuteCnosti muze byt Castéjsi zatazovani
masa, i kdyz z hodnoceni plnéni spotiebniho kose skoly B je vidét navysSeni plnéni
pouze o cca 4 %. Piijem sacharidi odpovida referen¢nimu piijmu az na mésic tunor,
kde je v hodnoceni pestrosti jidelniho listku vidét, Ze byla 3x mési¢né zafazena
sladka jidla. Pfijem tukd v tomto mésici je rovnéz Vvyssi, COZ je patrné i z plnéni
spotiebniho kose, které se pohybuje na tGrovni plnéni okolo 140 %. Piijem vapniku,
podobné jako u skoly A, je nizky. Jak jiz bylo uvedeno vyse, jsou hlavnim zdrojem
vapniku mléko a mlé¢né vyrobKy. Ve srovnani s plnénim spotiebniho kose Skoly B,
je vidét, ze plnéni mléka se v tinoru a v zafi blizilo spodni hranici tolerance a stejné
tomu tak bylo i u plnéni mléénych vyrobka v unoru. Jako dalsi doprovodny divod
nizkého piijmu vapniku mize byt nizké plnéni v kategorii lusténin, které jsou také
zdrojem této mineralni latky. U Zeleza je jedna o nadbytek piedev§im u chlapct.
Nadbytek Zeleza je dan pravidelnym pifijmem masa, které je jeho vyznamnym a
dobte dostupnym zdrojem. Nadbytek vitaminu A se vyskytuje vyrazné vyssi v mésici
kvétnu. Prebytek vitaminu Bi a C neni zdvazny problém, tyto vitaminy jsou

rozpustné ve vodé€, proto nadbytek dokaze télo vyloudit.

Muzeme piedpokladat, ze jidla konzumovand ve zbytku dne, budou
zajiStovat mensi obsah téchto vitamind. Obéd je dilezity pro zajiSténi energie a
energeticky piijem pro chlapce v obdobi dospivani 13 MJ/ den a u divek 10,5 MJ/
den. Na to poukazuje i Zapletalova (2006) ktera uvadi, Ze nepiiznivé pusobi jak
nedostatek, tak nadbytek energie, a to na metabolické procesy organismu a mize tak
vést k obezité, nebo naopak k podvyzivé. V tomto pfipadé mé i vyznamnou roly
pohybova aktivita ditéte a jeho zdravotni stav. Na to poukazuji i Dostalova a Kadlec
(2014) ve své praci, kde vysvétluji, ze bilkoviny jsou vyznamnou slozkou mléka, a
spolu s vajeénym bilkem patii mlééné bilkoviny k nejleps§im zdrojim esencialnich
aminokyselin. Ovsem Stransky (2010) zdaraziuje, Ze bilkoviny jsou obsazeny i ve
vejcich a v mase a jejich deficit nehrozi. Machal (2016) uvadi, ze doporuceny piijem
bilkovin u adolescent se pohybuje u chlapci 60 g/den a u divek 45 g/den. Dle
Stavkové (2015) v dnesni dobé dospivajici nevyhledavaji polévky, ovSem jidelny si
toho jsou védomi, proto vaii polévky v mensim mnozstvi, ale méli by je vysadit
uplné. Je tieba obmeénit jidelnicky a ptfidavat do nich jiné suroviny a zakomponovat

jina jidla, udé€lat to trochu zajimavéjsi a poznat nové chuté. Podle Kovace (2012) se
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v obdobi adolescence diferencuji rozdily mezi divkou a chlapcem. Celkové je
v tomhle obdobi potfeba hodné energie, pravé v tomto obdobi dochézi k nejvétsimu
vyvoji a porucham jidla. Sulcova, Strosserova (2008) upozoriiuje, e v tomto obdobi
je potifeba doplnovat i nckteré vitaminy napf. vitamin A slouzi pro dosazeni
energetického pfijmu, dale vitaminy skupiny B a vitamin C, ten je dulezity pro
tvorbu kolagenu. Nedostatek vitaminl se projevuje ptedev§im nechutenstvim a

unavou.

61



6. Zavér

Cilem ptedlozené diplomové prace bylo, vyhodnoceni pestrosti stravovani ve
vybranych Skolnich jidelnach pro kategorii adolescentd, a to na zdkladé mésicnich
jidelnich listkii obédii a posouzeni plnéni spotfebniho kose. Zjisténé vysledky byly
doplnény o primérny piijem energie a zivin zobédl, ktery byl porovnan

s referen¢nimi hodnotami pro piijem zivin, pro tuto vékovou kategorii.

Celkoveé mély obé skoly problém s dodrzenim spotitebniho kose u kategorii
lusténin, mlécnych vyrobkl a mléka. Oproti tomu je pozitivni to, ze Skoly splnily 1
jiné problémové kategorie, jako jsou napf. ryby, zelenina, ovoce. U Skoly B se
vyskytuje pravidelné zvySeni plnéni spotiebniho koSe v kategorii volnych tukd.
Skola by méla omezit piisun tukd na vafeni (olej, sadlo, maslo). Z hlediska
hodnoceni pestrosti je pozitivni, Ze u Skoly A byly jidelni¢ky nejvice preferované
varianty A hodnoceny jako dobré a v jednom mésici jako velmi dobry a u Skoly B

ptevazovalo hodnoceni velmi dobry.

Skoly mély problém s nadlimitnim pi{jmem bilkovin, ktery vyrazngé
pievySoval hodnoty referencniho piijmu pro tuto zivinu. Bylo zji§téno vyssi
zastoupeni vepifového masa a uzenin v jidelni¢cich, toto pifevazuje u Skoly A, kde se
vyskytuje napt. v inoru 2019 ve druhé varianté 11x za mésic vepiové maso. Pozor
by si $koly mély dat i na pInéni vapniku, jehoz pfijem se u obou §kol vyskytuje v
poloviénim mnozstvi. To je vidét i na plnéni spotfebniho kose, kde je sice u skoly A
vysoké plnéni mlécnych vyrobkl, ale naopak nizké plnéni mléka a u Skoly B se

plnéni mléka a mlé¢nych vyrobki casto pohybuje pii spodni hranici tolerance.

U skoly A se vyskytuje problém pii skladbé jidelniho listku, ktery ma vice
variant na vybér. Jidelni listek, ktery obsahuje vice variant, by mél ve vSech
variantach obsahovat pokrm podobného charakteru, aby studenti neméli mozZnost
prokli¢kovat, napft., aby proti vepfovému masu, nebylo zeleninové nebo bezmasé
jidlo. Jak je znamo, déti si vybiraji jidla podle chuté, nejcastéji si pravé vybiraji
sladké bezmasé pokrmy. VSechny varianty by se méely z hlediska pestrosti co nejvice

pfibliZit nutri¢nimu doporuceni.
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Doporuceni pro $kolni jidelny

Z vysledki ptredlozené diplomové prace vyplyva zadouci zvySeni Cetnosti
zeleninovych polévek a v nékterych ptipadech i luSténinovych. Pro obé skolni
jidelny by bylo také velmi vhodné zafadit do jidelnicku vice bezmasych
zeleninovych a lusténinovych jidel. Pokud jde o maso, mély by skolni jidelny urcité
zvysit zafazovani ryb a omezit Cetnost vepfového masa a vice jej nahrazovat
driibezim a kralicim masem. U obou $kolnich jidelen byl zaznamenéan vyskyt uzenin.
V tomto piipadé by mély byt zcela z jidelnicku vyrazeny. Z ptiloh by se méla snizit
&etnost zafazovani houskovych knedlikii. Skolni jidelny by si rovnéz mély dat pozor
na dostate¢né zatazovani Cerstvého ovoce a Cerstvé zeleniny. Vyssi pfijem vapniku
by byl téZ vhodny. Dle spotiebniho koSe jsou mléko a mlécné vyrobky sice jako
celek plnény dostate¢né, nebo se pohybuji nad spodni hranici tolerance, ptesto je ale
ptijem véapniku nizky.

Pokud $kolni jidelny nabizeji v ramci obéda vybér z vice variant, jako je tomu
u Skoly A, je potieba pfi sestavovani jidelnicku myslet na to, aby vSechny nabizené
varianty v konkrétni den byly vzajemné vyvazené a neobjevoval se v pokrmech
pfili§ znacny rozdil. Pestrost jidelnicku by se méla co nejvice ptibliZit Nutricnimu
doporu¢eni MZ Ceské republiky. Je nutné zamezit, aby déti mohly kli¢kovat mezi

variantami.
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8. Prilohy

Ptiloha ¢. 1: Tydenni nutri¢ni hodnoty u jidelny A — mésic inor

Vapnik | Zelezo | Vitamin | Vitamin | Vitamin

Velikost ; . : i ;
porcl Energie |Bilkoviny| Lipidy |Sacharidy| Ca Fe A B: C
kJ g g g mg mg mg RE mg mg

PONDELI

polévka

Sotkové (300 g) 610,02 741 543 20,19 39,27] 191 0 0,06 0,39
hl. jidlo

Gesnekovy kuskus s | 5 o 2044 10,7 14| 783 159 059 of 005 0
pérkem a zampiony

salat z Eervené fepy (120 g) 237,33 1,69 273 96| 447 072 0,01 0,07 52,6
celkem za den 2891,35 198 22,16 108,09 99,87 3,22 0,01 0,18 52,99
UTERY

polévka

s jtrovou ryzi (300 g) 383,22 6,75 1,68 13,65/ 51,24| 4,17 0,12 0,09 3,81
hl. jidlo

Egﬁ;ﬁ@kﬂe‘ﬂﬂ‘ys (300g) | 3796,22| 16,12| 27,8 152,01|119.27| 261| 022 015 = 1,97
celkem za den 4179,44 22,87 29,48 165,66 170,51 6,78 0,34 0,24 5,78
STREDA

polévka

kapana (300 g) 393,93 3,12 48| 10,95 79,95 0,78 0,21 0,06 11,82
hl. jidlo

pecené kufeci stehno,

. (200g) | 1140,92 32,69 59,8 1,89| 37,23| 5,22 0,02 0,17 2,26
kysané zeli

Sumavsky knedlik (160 g) 1380,58 8,17 6,17 67,76| 42,7] 2,36 0,05 0,18 25,57
dzus (200 ml) 44,367 0,058 0,018 2,593| 1,975 0,047 0,002| 0,006 4,402
celkem za den 2959,797 44,038 70,788 83,193 161,86 8,407 0,282 0,416 44,052
CTVRTEK

polévka

se strouhanim (300 g) 393,93 3,12 4.8 10,95 79,95 0,78 0,21 0,06 11,82
hl. jidlo

kapustovy karbanatek | (140 g) 2218,32 14,38] 38,32 36,18/ 179,21| 3,11 0,004 0,19 36,85
brambory (250 g) 787,25 508 0,39 49,13| 53,35 0,75 0,2 0,21 37,26
jogurt s ovesnymi

vlo¢kami (125 g) 877,87 5,04 8,4 31,51 70,67 1,4 0,07 0,16 4
celkem za den 4277,37 27,62 5191 127,77 383,18 6,04 0,484 0,62 89,93
PATEK

polévka

uzena s hraskem a ryzi | (300 g) 241,5 3,06 0,3 12,84| 31,59 1,8 0,12 0,06 6,057
hl. jidlo

hovézi gulas (300 g) 1147,8 19,82| 18,28 8,48 35,33| 4,46 0,01 0,01 3,55
téstoviny (200 g) 1195,71 7,86] 3,96 57,16] 159 0,2 0 0,2 0
celkem za den 2585,01 30,74 22,54 78,48 82,82 6,46 0,13 0,27 9,607

celkem za tyden 16892,97 145,068 196,88 563,193 898,24 30,91 1,246 1,726 202,359



Ptiloha €. 2: Tydenni nutri¢ni hodnoty u jidelny A — mésic kvéten

Velikost | Energie |Bilkoviny| Lipidy |Sacharidy v%’;nk Ze'izzo Vlt:mm Vltglflm Vlt?:mm
porci
kJ g g g mg mg | mgRE mg mg

PONDEL(
polévka
brokolicova (300 g) 387,69 3,57| 5,28 9,21| 75,75 0,57 0,06 0,69 23,49
hl. jidlo
kufeci nudlicky (80 g) 872,9 16,67 7,48 21,59| 93,23 3] 0,006 0,12| 31,61
t&stoviny (200 g) 1195,71 7,86 3,96 57,16] 15,9 0,2 0 0,2 0
celkem na den 2456,3 28,1 16,72 87,96 184,88 3,77 0,066 1,01 55,1
UTERY
polévka
gulaSova (300 g) 664,71 7,86 6,78 19,08| 40,92 2,25 0,03 0,06 8,31
hl. jidlo
zeleninovy nakyp s
masem (280 g) 2415,3 24,42| 26,26 63,14 225,96 2,94 0,4 0,36] 30,29
brambory (250 g) 787,25 5,08 0,39 49,13| 53,35 0,75 0,2 0,21| 37,26
celkem na den 3867,26 37,36 33,43 131,35 320,23 5,94 0,63 0,63 75,86
STREDA
polévka
s t&stovinami (300 g) 183,03 2,07] 027 9,09] 276/ 1,38 0,09 0,03 1,65
hl. jidlo
rybi file LIU (120 g) 727,88 21,37 7,91 4,49/ 17,53| 0,85 0,1 0,9 1,27
ryze (160 g) 1404,66 6,18 6,76 65,22 23,59| 0,16 0 0,8 0
okurkovy salat (120 g) 8,93 0,116/ 0,053 0,412| 2,574 0,083 0,004| 0,004 3,215
celkem na den 23245 29,736 14,993 79,212 71,294 2473 0,194 1,734 6,135
CTVRTEK
polévka
s krupicovymi noky (300 g) 379,8 1,62 4,32 12,51| 37,11 0,51 0,21 0,03 4,41
hl. jidlo
masové koule v rajské | (60 g+ 21182 20,14/ 3092|  394| 82,79 406 018 044 14,88
omadce 150 g)
houskové knedliky (160 g) 1561,86 1353| 3,29 76,14| 112,15 0,3] 0,006 0,14 0,51
puding (125 g) 702,27 4,45 2,07 32,97/ 154,67 0,99 0,04 0,05 2,34
celkem na den 4762,13 39,74 406 161,02 386,72 586 0,436 0,66 22,14
PATEK
polévka
uzena s hraskem a ryzi | (300 g) 2415 3,06 0,3 12,84| 31,59 1,8 0,12 0,06 6,057
hl. jidlo
halusky s uzenym
masem a kysanym (250 g) 3024,83 20,73| 34,05 85,3| 61,09 0,6/ 0,007 0,25 2,39
zelim
dzus (200 ml) 44,367 0,058| 0,018 2,593| 1,975| 0,047] 0,002] 0,006] 4,402
celkem na den 3310,697 23,848 34,368 100,733 94,655 2,447 0,129 0,316 12,849
celkem za tyden 16720,89 158,784 140,11 560,275 1057,8 20,49 1,455 4,35 172,084




Ptiloha €. 3: Tydenni nutri¢ni hodnoty u jidelny A — mésic zafi

. i ; . - ., | Vapnik| Zelezo| Vitamin | Vitamin | Vitamin
Vellkqst Energie |Bilkoviny| Lipidy |Sacharidy ga Fe A B: c
porci
kJ g g g mg mg | mgRE mg mg
PONDEL{
polévka
frankfurtska (300 g) 693,9 531 12,24 9,09] 57,93 0,9 0,09 0,06 0,72
hl. jidlo
rizoto s veprovym
masem, zeleninou a (280 g) 2428,97 24,78 26,14 63,77 229,25 2,9 0,18 0,37 7,16
¢ockou
rajcatovy salat (120 g) 181,61 1 322 4,3 21,29] 0,86 0,26 0,08 25,25
celkem za den 3304,48 31,09 416 77,16 308,47 4,66 0,53 051 3313
UTERY
polévka
cockova (300 9) 610,02 7,41 543 20,19] 39,27 192 0 0,06 0,39
hl. jidlo
§kubanky s tvarohem | (300 g) 2749,43 12,43 29,5 95,68| 312,83 4,1 0,1 0,28 24,18
celkem za den 3359,45 19,84 34,93 11587 352,1 6,02 0,1 0,34 24,57
STREDA
polévka
s krupicovymi noky (300 g) 379,8 162 432 12,51| 37,17 0,51 0,21 0,03 4,41
hl. jidlo
halusky s uzenym
masem a kysanym (250 g) 3024,83 20,73| 34,05 85,3| 61,09 0,6 0,007 0,25 2,39
zelim
jogurt s ovesnymi
vlockami (125 g) 877,87 5,04 8,4 31,51 70,67 14 0,07 0,16 4
celkem za den 42825 27,39 46,77 129,32 168,93 2,51 0,287 0,44 10,8
CTVRTEK
polévka
kroupova (300 g) 329,04 2,79] 0,39 17,43| 28,29 1,77 0,09 0,03 1,65
hl. jidlo
kuteci $piz (120 g) 1126,03 23,53] 1391 13,83| 42,16] 2,86 0 0,9 3,66
brambory §touchané (250 g) 1354,43 7,68 11,4 54,32 695 2,19 0,1 0,14 13,56
okurkovy salat (120 g) 89,3 1,16/ 0,53 4,21| 25,74 0,83 0,04 0,04 32,15
celkem za den 2898,8 35,16 26,23 89,79 165,69 7,65 0,23 1,11 51,02
PATEK
polévka
cibulova se syrem (300 9) 581,16 2,64, 6,12 21,3] 4251 1,02 0,03 0,02 13,02
hl. jidlo
(60g+

bratislavska rosténa 15049) 1237,55 22,65 17,66 12,55/ 116,88| 4,78 0,1 0,1 6,07
houskovy knedlik (160 g) 1561,86 1353 3,29 76,14| 112,15 0,3 0,006 0,14 0,51
dzus (200 ml) 44,367 0,058/ 0,018 2,593| 1,975 0,047 0,002| 0,006 4,402
celkem za den 3424,937 38,878 27,088 112,583 273,52 6,147 0,138 0,266 24,002
celkem za tyden 17270,17 152,358 176,62 524,723 1268,7 26,99 1,285 2,666 143,522




Ptiloha €. 4: Tydenni nutri¢ni hodnoty u jidelny B — mésic tinor

. . , . . .| Vapnik | Zelezo | Vitamin |Vitamin| Vitamin
Vellkqst Energie |Bilkoviny| Lipidy [Sacharidy (}?)a Fe A B c
porci
kJ g g g mg mg | mgRE | mg mg
PONDELI
polévka
zeleninova s kuskusem a
syrem (300 g) 249,87 1,86 3,48 7,26| 49,26 0,9 0,03 0,6 19,8
hl. jidlo
vepfovy tokaf (65 g) 2814,1) 50,085| 44,388| 28,647| 159,49| 0,78/ 0,003| 0,864| 67,851
téstoviny (200 g) 1195,71 7,86 3,96 57,16 15,9 0,2 0 0,2 0
Slehany tvaroh s cokoladovym
toppingem (120 g) 877,81 5,04 8,4 31,51, 70,67 1,4 0,07 0,16 4
¢aj ovocny (200 ml) 19,818 0 0 1,198| 1,455| 0,005 0
celkem za den 5157,31 64,845 60,228 125,775 296,77 3,285 0,103 1,824 91,651
UTERY
polévka
s jatrovymi noky (300 g) 383,22 6,75 1,68 13,65 51,24 4,17 0,12| 0,09 3,81
hl. jidlo
uzené maso varené, zeli (120 g) 3024,83 20,73| 34,05 85,3 61,09] 353 0,005 025 2,39
bramborovy knedlik (200 g) 1144,95 8,35 1,21 63,42| 38,14 19 0,01 0,17/ 20,15
¢aj ovocny (200 ml) 19,818 0 0 1,198| 1,455| 0,005 0
celkem za den 4572,82 3583 36,94 163,568 151,93 9,605 0,135 051 26,35
STREDA
polévka
(300 g+
kminova s opecenymi krutony |10 g) 424,92 2,37 5,73 11,43| 41,07] 0,554 0,21 0,03 4,41
hl. jidlo
kruti platek (60 g) 783,31 21,33 9,72 3,59 36,85 11 0,01] 0,06 0,96
ryze (160 g) 1404,66 6,18 6,76 65,22| 2359 0,16 0 0,8 0
¢aj ovocny (200 ml) 19,818 0 0 1,198| 1,455| 0,005 0
celkem za den 2632,71 29,88 2221 81,438 102,97 1,805 0,22 0,89 5,37
CTVRTEK
polévka
rajska s ovesnymi vlo¢kami | (300 g) 613,8 2,73 6,57 20,7 37,71 0,99 0,09] 0,09 12,9
hl. jidlo
(100 g +
Cevabdici, hoicice 50 g) 1155,42 17,31 17,74 13,24] 4944 291 0 0,4 2,87
brambor (250 g) 787,25 5,08 0,39 49,13| 53,35| 0,75 02| 021 37,26
salat okurkovy (120 g) 89,3 1,16 0,53 421 2574 0,83 0,04 0,04 32,15
¢aj ovocny (200 ml) 19,818 0 0 1,198| 1,455| 0,005 0
celkem za den 2665,59 26,28 2523 88,478 167,7 5,485 033 0,74 8518
PATEK
polévka
bramborova (300 g) 685,38 4,59 7,74 22,83] 89,07 171 048] 0,12 1524
hl. jidlo
kynuté knedliky s tvarohem | (300 g) 4040,92 33,03 30,8| 143,28| 227,36] 2,28 0,01 0,14 0,64
s povidly (300 g) 3796,22 16,12 27,8] 152,01 119,27 2,04 0,21 0,15 1,97
¢aj ovocny (200 ml) 19,818 0 0 1,198| 1,455| 0,005 0
celkem za den 8542,34 53,74 66,34 319,318 437,16 6,035 0,7 041 17,85
celkem za tyden 23570,8 210,575 210,95 778,577 1156,5 26,215 1,488 4,374 226,401




Ptiloha €. 5: Tydenni nutri¢ni hodnoty jidelny B — mésic kvéten

Velikost | Energie |Bilkoviny| Lipidy |Sacharidy Va(;:);uk Zelizzo Vlti\mm Vlt;nm Vltiémm
porci
kJ g g g mg mg | mgRE | mg mg

PONDELI
polévka
kulajda (300 g) 633,81 48] 834 17,34] 79,83 0,9 0,09] 0,06 8,82
hl. jidlo
rizoto s masem, zeleninou, syr | (280 g) 2428,97 24,78| 26,14 63,77| 229,25 2,9 0,18/ 0,37 7,16
salat mrkvovy s jablky (120 g) 168,24 0,77 1,66 8,23 34,71 1,38 159 0,05 5,18
¢aj ovocny (200 ml) 19,818 0 0 1,198| 1,455| 0,005 0
celkem za den 3250,84 30,35 36,14 90,538 34525 5,185 18 048 21,16
UTERY
polévka
s drobenim (300 g) 342,39 3,78 327 10,08 56,34 1,68 0,15 0,3 0,18
hl. jidlo
hovézi maso vafené, rajska (60 g+
omadka 150 g) 1410,94 20,29 36,85 24,47) 51,38 4,98 0,18/ 0,08 14,35
houskovy knedlik (160 g) 1561,86 13,53 3,29 76,14| 112,15 0,3] 0,006 0114 0,51
dzus (200 ml) 44,367 0,058| 0,018 2,593] 1,975/ 0,047 0,002] 0,006] 4,402
&aj ovoeny (200 ml) 19,818 0 0 1,198| 1,455| 0,005 0
celkem za den 3379,38 37,658 43,428 114,481 2233 7,012 0,338 0,526 19,442
STREDA
polévka
bramborova (300 g) 685,38 4,59 7,74 22,83 89,07 171 0,48 02| 1524
hl. jidlo
masle s makem (300 g) 3230,59 16,98| 26,85 122,7| 297,94 28 01 018 0,05
kompot (120 g) 172 0,39] 0,01 11,03 7/ 016/ 0,006/ 0,021 2,7
¢aj ovocny (200 ml) 19,818 0 0 1,198| 1,455| 0,005 0
celkem za den 4107,79 2196 34,6 157,758 39547 4,675 0586 0,321 17,99
CTVRTEK
polévka
s jahly (300 g) 196,8 24 084 8,76 32,1 183 0,09] 0,06 1,65
hl. jidlo
kufeci jatra na cibulce syr (80 g) 931,07 20,34 11,62 9,69] 2149] 536 0 0,29] 22,06
ryze (160 g) 1404,66 6,18 6,76 65,22| 2359 0,16 0 0,8 0
ledovy salat (120 g) 112,34 0,93 1,17 4,77 3455/ 0,56 0 0,06/ 33,65
&aj ovoeny (200 ml) 19,818 0 0 1,198| 1,455| 0,005 0
celkem za den 2664,69 29,85 20,39 89,638 113,19 7,915 009 121 57,36
PATEK
polévka
z michanych lusténin (300 g) 698,01 6,93 7,86 20,34| 76,65 1,68 0,09 0,12 2,82
hl. jidlo
¢evabgici, zeleninova obloha, | (100 g +
tatarska omacka, hoi¢ice 50g+50g)| 115542 17,31 17,74 13,24| 49,44 291 0 0,4 2,87
brambor (250 g) 787,25 5,08 0,39 49,13| 53,35| 0,75 02| 021 37,26
ovocny &aj (200 ml) 19,818 0 0 1,198| 1,455| 0,005 0
celkem za den 2660,5 29,32 2599 83,908 180,9 5,345 0,29 0,73 42,95
celkem za tyden 16063,2 149,138 160,55 536,323 1258,1 30,132 3,164 3,267 158,902




Ptiloha ¢. 6: Tydenni nutri¢ni hodnoty u jidelny B — mésic zati

. . , . L . | Vapnik [ Zelezo | Vitamin |Vitamin| Vitamin
Vellkolst Energie |Bilkoviny| Lipidy [Sacharidy (}:)a Fe A By c
porci
kJ g g g mg mg | mgRE | mg mg
PONDELI
polévka
s0jova (300 g) 271,71 3,06 4,68 4,38 52,86] 1,23 0,21 0,06 8,19
hl. jidlo
¢evabcidi, zeleninova obloha, | (100 g +
tatarska omacka, hoitice 509 +50g)| 115542 17,31 17,74 13,24 49,44 291 0 0,4 2,87
brambor (250 g) 787,25 5,08 0,39 49,13] 53,35| 0,75 0,2| 021] 37,26
¢aj ovocny (200 ml) 19,818 0 0 1,198| 1,455| 0,005 0
celkem za den 2234,2 2545 2281 67,948 157,11 4,895 041 067 48,32
UTERY
polévka
(300g+10
porkova, opecené krutony 9) 470,34 2,55 6,21 13,26| 62,07 1,17 0,03 0,06 5,61
hl. jidlo
Stépanska pecené (65 g) 1208,65 23,55| 18,08 8,74| 47,04 4,59 0,3 0112 1,92
ryze (160 g) 1404,66 6,18 6,76 65,22| 23,58 0,16 0 0,03 0
jogurt (125 g) 877,87 5,04 8,4 31,51 70,67 14 0,07] 0,16 4
¢aj ovocny (200 ml) 19,818 0 0 1,198| 1,455| 0,005 0
celkem za den 3981,34 37,32 39,45 119,928 204,82 7,325 04 037 11,53
STREDA
polévka
s nudlemi (300 g) 183,03 2,07 0,27 9,09 276| 147 0,09] 0,03 1,65
hl. jidlo
hovézi maso vafené, rajska  |(60 g + 150
omacka 9) 1410,94 20,29 36,85 24,47) 51,38] 4,98 0,18/ 0,08 14,35
houskovy knedlik (160 g) 1561,86 13,53 3,29 76,14| 112,15 03] 0,006 014 0,51
dzus (200 ml) 44,367 0,058| 0,018 2,593] 1,975/ 0,047 0,002] 0,006] 4,402
¢aj ovocny (200 ml) 19,818 0 0 1,198| 1,455| 0,005 0
celkem za den 3220,02 35948 40,428 113,491 19456 6,802 0,278 0,256 20,912
CTVRTEK
polévka
bramborova (300 g) 685,38 4,59 7,74 22,83| 89,07 1,71 0,48 0,12| 1524
hl. jidlo
vidensky parek, ¢ocka na (250g+2
kyselo, zeli ks) 1417,21 22,47 7,14 57,21 80,98 9,88 0,02] 0,44 4,65
&aj ovocny (200 ml) 19,818 0 0 1,198| 1,455| 0,005 0
celkem za den 2122,41 27,06 14,88 81,238 171,51 11,595 05 056 19,89
PATEK
polévka
vlo¢kova (300 g) 383,34 3,09 5,16 9,69 96,78 0,81 0,18/ 0,06 3,39
hl. jidlo
(150 g +
boloriskd omacka, syr 1509) 2118,2 20,14| 30,92 39,5 82,79] 4,06 0,18| 0,44| 14,88
téstoviny (200 g) 1195,71 7,86 3,96 57,16 159 0,02 0 0,2 0
¢aj ovocny (200 ml) 19,818 0 0 1,198| 1,455| 0,005 0
celkem za den 3717,07 31,09 40,04 107,548 196,93 4,895 0,36 0,7 18,27
celkem za tyden 15275 156,868 157,61 490,153 92491 35512 1,948 2,556 118,922




