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Uvob

Tématem mé bakalarské prace je zhodnoceni a porovnani pestrosti stravy podavané
v méstskych a vesnickych skolnich jidelnach. Vyziva predstavuje dilezity faktor ve spravném
vyvoji ditéte. Strava se spravnou energetickou hodnotou zakladnich slozek vyzivy podana
ve vhodném poméru, mnozstvi a kvalité je zékladnim piedpokladem pro optimalni rust,
zdravi a psychosocidlni vyvoj ditte. Spatnd vyziva maze ditdti zpUsobit nejen oslabeni
Skladba stravy déti se 1i§i v riznych vyvojovych obdobich. Ve své bakalarské praci jsem
se zaméfila na jidelny v matetskych skolach. U déti predskolniho véku by strava meéla byt
predevsim pestra. Skolni stravovani, které predstavuje u predskolnich déti skoro polovinu
denniho pfijmu, hraje vyznamnou roli pfi zajiStovani dostate¢ného pifisunu nejen energie,
alei zakladnich zivin, minerali a vitamini. Strava se spravnou energetickou hodnotou
zakladnich slozek vyzivy podand ve vhodném poméru, mnozstvi a kvalité¢ podporuje zdravy
rast a vyvoj. PredSkolni v€k je dulezity v budovani vztahu K jidlu, stravovaciho chovani
a poznavani zdravého zivotniho stylu. Déti v tomto obdobi si osvojuji stravovaci navyky, je
proto dulezité ukédzat jim sprdvnou cestou. Rodice by méli dohlizet na to, aby jedly
pravidelng, v klidu a soustiedily se pouze na jidlo. Cim diive se d&ti naudi, co je zdravé
a naopak nezdravé, tim lépe pro jejich zdravotni stav. I kdyz souCasna doba je velmi
uspéchand, rodi¢e by nem¢li zapominat na zdravi svych potomki. V prvni fadé se zajimat
0 jejich vhodné stravovani, upfednostiiovat cerstvé a kvalitni potraviny, stravovani neodbyvat

nezadoucimi pokrmy a népoji rychlého obcerstveni.

Skolni jidelny v matefskych §kolach jsou z hlediska stravovani velmi dileZité. Pro déti
znamenaji zdroj presnidavek, ob&dil a svacin, coz odpovida vice neZ poloving stravy za cely
den. V soucasné dob¢ by jidelny mély umét a snazit se sestavovat pestré jidelni listky vhodné
pro své stravniky. Maji moznost Sirokého vybéru z potravin i dodavateld zbozi. Déti tak maji

mozZnost poznavat a zvykat si na nové¢, zdravé a chutné pokrmy.

Hlavnim cilem mé bakalarské prace je zhodnotit a porovnat pestrost stravy podavané
Vv deseti méstskych a deseti vesnickych Skolnich jidelndch. Jedna se o matei'ské Skoly, které
jsou dozorovany Krajskou hygienickou stanici Plzeniského kraje — tizemnim pracoviStém

Klatovy.

Téma m¢ zaujalo, protoze je v soucasné dobé aktudlni a Casto diskutované ve Skolnich

jidelnach, rodi¢i a hygienickou stanici. Zajima mé zdrava vyziva a zivotni styl, které jsou
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dilezité pro bezproblémovy zdravotni stav uz od détstvi. Urc¢it€é 1 v budoucnu znalosti o

pestrém a vhodném stravovani pro piedskolni déti vyuziji.
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TEORETICKA CAST

1 DETIV PREDSKOLNIM VEKU A STRAVOVANI

1.1 RUST A VYVOJ DITETE

Piedskolni obdobi trva ptiblizné 3 roky, a to od 3. do 6. narozenin. (1)

Ristem oznacujeme nartistani délky a vysky, zvySovani hmotnosti, zvétSovani obvodu
hlavy a zménu télesnych proporci. Rust je podminén vnitinimi a vnéj$Simi faktory. Vnitini
faktory zahrnuji genetickou podminénost. Do této skupiny faktoru patii vek, pohlavi, vzhled
a vyzivovy typ. Mezi vnéjsi faktory fadime vyzivu, zivotospravu, zivotni prostiedi, té¢lesnou

aktivitu. (2)

Pro optimalni rdst a zdravi ditéte je nezbytné zajisténi vhodné vyzivy. Tempo rlstu
asi 2 kg za rok a pftirGstek v télesné vysce je pfiblizné 6-8 cm. B&hem vyvoje vyzravaji
struktury a funkce, probihaji zmény, které jsou ovlivnény ristem jednotlivych organt
a systémi. Vyviji se centralni nervovy systém, pohybovy, pohlavni, imunologicky a dalsi.
| vyvoj ovliviiuji vnitini a vnéjsi faktory. Cilem vyzivy v pfedSkolnim veéku je zajistit
dostatecné mnozstvi energie pro potieby ditéte, vytvorit pfedpoklady pro fyziologicky rist
i vyvoj a piedchazet vyzivovym nedostatkim. Spravna strava piispiva k ochrané pied
akutnimi i chronickymi onemocnénimi. Dlouhotrvajici nedostateCna vyziva narusuje rust
avyvoj détského organismu. Muze vést az k podvyzive. Zavaznym problémem je také
prekracovani doporueného mnozstvi Zivin a energie, které zplsobuje vznik nadvahy
a obezity. Organismu ditéte se musi poskytovat pfiméfené mnozZstvi energie, Zivin, mineralt
vitamint. Tyto nutri¢ni slozky musi byt podavany vzdy v nalezité kvalité a spravném poméru.

(3)

Stravovani ditéte je soucasti socializace, kdy se vytvaii ur€ité vzorce chovani a pocitl
v rodiné nebo v jiné skupin€. Vyzivové chovani predskolniho ditéte z velké casti ovliviuji
stravovaci navyky vrodiné. Dité si nejsnadnéji oblibi potraviny, které si spojuje
s pfijemnymi pocity jako je uzdraveni, bezpeci nebo pfijemna situace. Konzumace potravin,
ktera je spojend s nemoci, nevolnosti si déti rychle zatadi k neoblibenym. Casto tato jidla
a pokrmy potom odmitaji cely Zivot. Pfi vytvofeni nazorti na chutové vlastnosti potravin je

vyznamny efekt socidlni napodoby. DéEti maji ¢asto potiebu piebirat postoje od svych rodicii.

13



Cv v

Také vyzivové chovani jejich kamaradu, vrstevnikl je ovliviiuje. Rodinna pohoda a piijemné
prostiedi je nesmirn¢ dulezité pro nenucenou oblibu jidel. Ditéti je tieba sdélit a vysvétlit

| ptinos ur¢itych potravin pro zdravi. (4)

1.2 VYZIVA V PREDSKOLNIM VEKU

Vyziva v predskolnim obdobi by méla pokryvat energetickou pottebu jedince a jeho rast.
Protoze vtomto véku je rust ditéte pomalejsi, méla by i1 pfijimand potrava odpovidat
pifiméfené svému rustu a byt ji méné. Klesa energeticka spotieba pocitana na 1 kg hmotnosti,
ale kvili pfirozenému naristu hmotnosti se zvySuje celkovy pocet prijatych kalorii. Strava by
m¢éla byt samoziejmé vyvazena a pestra. Vyvazena strava se da velmi dobie znadzornit pomoci
potravinové pyramidy. Zéklad pyramidy tvoifi potraviny, které by dit¢ mélo konzumovat
denné. Jedna se predevsim o produkty z obilovin jako je pe€ivo, té€stoviny a ryze. V prvnim
patie pyramidy se nachazi zelenina a ovoce. V druhém patfe ma zastoupeni mléko, mlécné
vyrobky a maso. Maso neni tfeba podavat kazdy den, obas mohou byt zdrojem zivocisSnych
bilkovin i vejce. Vrchol pyramidy je tvofen z tuki a sladkosti. UZ v pfedSkolnim obdobi plati,
ze prili§ vysoky pifijem tukll zplsobuje problémy shmotnosti a mize odstartovat
aterosklerotické zmény v cévach. Také sladkosti a riizné pamlsky s vy$§im obsahem cukru na
vrcholu pyramidy by se mély podavat jen zcela vyjimecné. Dulezity je dostate¢ny piisun

tekutin. (5)

Vyziva by méla odpovidat jak po strance kvalitativni, tak i po strance kvantitativni.
Zaklad vyzivy ditéte tvori bilkoviny. Nadmérny piijem bilkovin miiZe narusit optimalni rist,
protoze se stava pii¢inou nerovnovahy ve vyzivé. Méli bychom se vyvarovat i omezenému
pfisunu nebo Uplnému vylouceni produktli Zivoc¢iSného plvodu, protoze vznika riziko
nedostatku esencialnich aminokyselin, Zeleza, vapniku a vitaminu B12. Tuky by nemély
presdhnout 30 — 35 % denni davky energie. Pfednost by mély mit rostlinné a rybi tuky, které
pfedstavuji pfijem esencidlnich mastnych kyselin. Tuky povaZujeme za dulezité také
Z hlediska vstebavani vitaminti A, D, E, K. Cukry piedstavuji ptiblizné¢ 50-60% denni davky
energie. Nejvetsi zastoupeni by méla mit vlaknina a polysacharidy. Spotieba rafinovaného
cukru by méla byt maximalné do 10% celkového energetického piijmu. Pfi piekroceni
doporucené davky rafinovaného cukru zvysSujeme riziko vzniku obezity a zubniho kazu.
Mineralni latky, pfedevS§im vapnik je nezbytny pro kostni tkan, spravnou funkci nervového a
svalového systému a pro metabolismus fady hormoni. V pfedskolnim véku doporucend denni
davka vapniku ¢inni 700 mg/den. Pro pfedchazeni anémie, nizsi fyzické a dusevni vykonnosti
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a odolnosti vici infekeim je nezbytné zelezo. VEtSi absorpei Zeleza ve stievé podporuje
vitamin C a D. Denni davka této dulezité latky je 8 mg. Nervovy systém a svalové kontrakce
pro svou spravnou funkci pottebuji hot¢ik. V piipadé jeho nedostatku dochazi napiiklad
k drazdivosti, vykyviim nalady, porucham paméti, depresim, kie¢im. U piedSkolaku je denni
davka hot¢iku 120 mg. Nepostradatelna potieba vitamind je pro metabolické procesy, ale také
je nutny piisun v obdobi nemoci, rekonvalescenci a pii vysoké fyzické ndmaze. Nezbytnou

slozku tvoii voda. (4)

Vyziva déti by méla spliiovat energetickou a biologickou plnohodnotnost. Jidelni¢ek
predskoléka by mél splnovat spravny piijem vhodnych bilkovin, tukl a sacharida. Dilezité je
uptednostiovat bilé, libové a kvalitni maso. Nemélo by se zapominat détem podavat ryby
a lusténiny. Zdrava vyziva by meéla obsahovat dostatecny ptivod vldkniny v potravé. Sul,
pochutiny rychlého obcerstveni, uzeniny, sladkosti, nevhodné pieslazené limonady by mély
Z jidelnicku ditéte zcela vymizet. Uhlidanim spravného poméru mezi energetickym piijmem

a vydejem se da zabranit potizim s nadvahou a vzniku jinych civilizaénich onemocnéni. (6)

Stravovaci rezim ptfedSkolnich déti by mél byt rozdélen do péti dennich davek potravy
s dostate¢nym pitnym rezimem. Kazda denni porce zivin je pro lidsky organismus dilezita.
Nemélo by se zapominat na snidani, ktera by méla byt vyzivna a méla by probihat v Klidu
s dostatkem Gasu. Skolni strava by se mé&la vhodné dopliiovat se stravou doma. Doma maji
nejvetsi podil ve zdravé vyziveé vétsinou maminky, které by mély dbat na spravné stravovaci
navyky a rezim ditéte. Zdrava vyziva déti chrani pred zubnim kazem, obezitou, osteopordzou,

nadorovymi onemocnénimi a nemoci srde¢nimi. (7)
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2 HODNOCENI PESTROSTI STRAVY

2.1 SPOTREBNI KOS

Spotiebni ko$ udava nutricni pozadavky, které by mély splnovat jidla ve Skolnich
jidelnach. Jsou uréeny skupiny potravin a jejich doporu¢ena spotfeba na dité a den. Skolni
jidelny pouzivaji vypocet spotiebniho kose jako dokumentaci, jak dodrzuji doporucené
pozadavky. Spottebni ko$ se pfipravuje vzdy na obdobi jednoho mésice a v hodnotéch ,,jak

nakoupeno”. (8)

Spotiebni koS je stanoveny ve vyhlasce ministerstva Skolstvi, mladeze a télovychovy.
Vyhlaska 107/2005 Sb., o Skolnim stravovani je pro skolni jidelny zdvazna a je kontrolovano
jeji dodrzeni. Napoméha plnit pozadavky vyzivovych norem u ptredSkolnich a Skolnich déti.
Slouzi i jako dobry pomocnik pii sestavovani vhodného jidelniho listku. Mezi sledované
skupiny ve spotiebnim kosi patii maso, ryby, mléko, mlééné vyrobky, tuky volné, cukry
volné, ovoce, zelenina, brambory, lusténiny. Zohlediiuje vékové kategorie déti: skupina 3-6
let, 7-10 let, 11-14 let, 15-18 let. Spotiebni ko$ pro stravovani pfedsSkolnich déti je vypocitan
na 3 denni jidla. Pfesnidavka, obéd a odpoledni svacina by méla pokryvat v praiméru 60 %
vyzivové denni davky. Slozeni vyrobku je potfebné znat pii vybirani jednotlivych skupin
spotfebniho koSe. Surovina, kterd ve vyrobku pfevazuje, urcuje skupinu. Kromé zarazeni
do potravinovych skupin se vypocitava, podle procentudlniho sloZeni suroviny ve vyrobku,
prepocitavaci koeficient (PK). Napiiklad o maslu vime, Ze je vyrobeny z mléka a mohli
bychom ho zatfadit do mléénych vyrobkll. Spravné podle spotiebniho koSe musime znat,
ze maslo dle zdkona musi obsahovat alespoit 80 % mléc¢ného tuku. Pfevazujici surovinou je
tedy tuk a maslo fadime do skupiny tuky volné. Piepocitdvaci koeficient u masla, které

obsahuje 80 % tuku, ¢inni 0,8. (8)

2.2 DOPORUCENA PESTROST STRAVY

Nutri¢ni doporuéeni je stanoveno Ministerstvem zdravotnictvi Ceské republiky. Vychazi
ze spotiebniho kose a jsou v souladu s pozadavky na vyzivové normy vyhlasky 107/2005 Sb.,
o Skolnim stravovani. Jedna se o souhrn doporuceni, které pomdhaji Skolnim jidelnam
vytvofit jidelni listky pestré a nutriné spravné. Hodnoceni jidelnich listkii provadi organy
ochrany veiejného zdravi. Nutriéni doporuceni je sestaveno na obdobi ¢tyt tydnu, tedy dvaceti
stravovacich dnii. Bodovy systém je nastaven tak, Ze vyhovujici stav je ohodnocen piidélenim
bodu a Spatny stav se ohodnoti O body. Pro skolni jidelnu se vypracovava slovni hodnoceni,

kde jsou zhodnoceny pozitiva, nedostatky a moznosti jejich odstranéni. Cilem nutri¢nich
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doporuceni je pomoci skolnim jidelndm vytvaret jidelni listky dle zasad zdravé vyzivy
a omezit nedostatky v podavanych pokrmech. Cilem metodiky nutri¢énich doporuceni neni
bodovani jidelnich listkl, ale zlepSeni kvality skladby pokrmt podavanych ve Skolnich
jidelnach. Podle nutri¢nich doporuceni by se méla omezovat frekvence nékterych druhu
potravin, snizovat frekvenci houskovych knedlikd a pokrmy z vepfového masa, odstranit
Z jidelnich listkll uzeniny a pastiky. Hodnoti se i vhodné kombinace polévek a hlavnich jidel
a technologické upravy pokrmut. Nutricni doporuceni se snazi regulovat urCité skupiny

potravin, pfedevsim ty s vyssi nebo naopak s nedostate¢nou frekvenci. (9)

Hodnoceni jidelnich listki se provadi pomoci doporucené pestrosti stravy, vyzivovych
doporuceni a gastronomickych zdsad. Doporucena pestrost stravy je zalozena na pozadavcich
zdravé vyzivy. Udava, kolikrat za mésic by mély byt podévané uréité druhy potravin.
Doporucend pestrost stravy popisuje frekvenci a pocet urcitych potravin podavanych
za mésic, ale neni z ni jasné skute¢né mnozstvi. Doporucené vyzivové davky urcuje spotiebni
kos. Pti hodnoceni jidelnich listki se bere ohled na plnéni spotebniho kose a pestrosti stravy.
Hlavnimi kritérii jsou, zda déti dostavaji spiSe libové druhy masa nebo bezmasa jidla nez
uzeniny nebo vepiové maso. Dale by se v jidelnich listcich nemély objevovat smazena jidla,
sladké pokrmy maximaln€ dvakrat do mésice. Dillezité je mnozstvi podavané zeleniny a jeji
zpusob Upravy. V jidelnich listcich by mél byt dostatek pokrmil z ryb a lusténin. Pozitivné
jsou hodnoceny nové suroviny, zajimavé a chutné kombinace potravin. U polévek
se upiednostiiuji zeleninové nebo polévky s riznymi obilnymi zavarkami. Neni dano,
ze lusténiny by mély byt hlavni slozkou, ale sta¢i vyuzivat luSténinové zavéarky. Hlavni
zasadou je, ze by se nemély pfidavat Zadné uzeniny. Zeleninové vyvary maji piednost
pfed masovymi. Vyvary z uzeného masa a kosti nejsou vhodné viibec. U hlavnich jidel ma
prednost driibezi maso pro lepsi stravitelnost a mensi obsah tukli. Alespon dvakrat mési¢né
by mély byt vjidelnim listku ryby. Mezi ,,jiné“ druhy masa se mize pouzit kralik
nebo zvéfina. Jednou tydné je vhodné zatadit bezmasy pokrm. Pfilohy u hlavnich jidel by se
meély stiidat rovnomérné a vyuZzivat i pohanku, kuskus, jahly, kroupy atd. Klasicka mouka 1ze

nahradit napf. cizrnovou, pohankovou nebo celozrnnou. (8)
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3 VYZIVOVE LATKY

Zakladni slozky potravy, které jsou dilezité pro lidsky organismus, nazyvame Zziviny.
Mezi hlavni Ziviny patii proteiny (bilkoviny), sacharidy (cukry) a lipidy (tuky). V potravinach
se vyskytuji v rizném poméru spole¢né s vodou. Mineralni latky, vitaminy ptedstavuji dalsi

dilezité slozky potravy. (11)

3.1 BILKOVINY

Zéakladnim stavebni latkou proteinti jsou aminokyseliny, které se skladaji z aminoskupiny
a karboxylové skupiny. Aminokyseliny se na sebe vazou a tvoii mezi sebou peptidové vazby.
Bilkoviny ziskavame vyhradné jen z ptijmu potravin. Jsou obsazeny ve vSech buiikach a je
nezbytna jejich neustala obnova. Pro lidsky organismus znamenaji jediny zdroj dusiku a siry,
protoze jiné Ziviny je neobsahuji. Nepovazuji se za dulezity zdroj energie jako ostatni ziviny,
protoze pokryvaji pouze 10-15 % energie. Pfi nedostatku piijmu energie organismus
odbourava proteiny a vyuziva vzacné aminokyseliny k procesu glukoneogeneze, kdy se tvoii

energie. (4)

3.1.1 FUNKCE A POTREBA BIiLKOVIN

Bilkoviny jsou dulezité pro obnovu, rist a funkci svalii, kosti, chrupavek, kize, vlasi,
nehtli a vSech ostatnich tkani. Podili se na pribéhu latkové pfemény v téle, protoze jsou
obsazeny v hormonech a enzymech. Tvofi protilaitky na ochranu organismu. Jednotlivé
aminokyseliny se podili svymi specifickymi funkcemi pti detoxika¢nich procesech
nebo pii ochran¢ jaternich bunék. Kazda télesna bilkovina je tvofena z vlastniho
charakteristického poctu a pofadi aminokyselin. Zakladni rozdé&leni dvaceti standardnich
aminokyselin je na esencialni, neesencialni a specialni skupinu piedstavuji aminokyseliny
semiesencialni. Esencidlni neboli nepostradatelné aminokyseliny si lidsky organismus neumi
vytvofit sam a je nezbytny piijem ze stravy. Neesencidlni aminokyseliny si lidské t€lo dokaze
vytvofit zjinych aminokyselin. Do zvlaStni skupiny patfi semieSencialni aminokyseliny
nebo tzv. podminéné esencialni. Lidsky organismus je schopen tyto aminokyseliny tvofit,
ale v urcitych okolnostech je jejich produkce nedostacujici. V predskolnim veéku v obdobi
rustu je nezbytné je pfijimat v potrave. Plnohodnotna bilkovina se sklada z esencialnich
aminokyselin v potfebném mnozstvi a vhodném poméru. Pokud vyuziti dusiku aminokyselin
béhem traveni je vysoké, bilkovina ma vysokou biologickou hodnotu. V neplnohodnotné

bilkoviné¢ nékterd aminokyselina chybi nebo je obsaZena vV men$im mnoZstvi a biologicka
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hodnota je nizka. Bilkoviny rostlinného i Zivoé¢isného plivodu jsou obsazeny v mnoha
potravinach. Zivo¢isné bilkoviny maji vét§inou vysokou kvalitu a oznaduji se jako
plnohodnotné. Nejkvalitnéjsi bilkoviny jsou ve vajecném bilku, svalové bilkoviné a mlécné
bilkoving. Kvalitni bilkoviny zivocisného ptivodu obsahuji vejce, vSechny druhy masa, mléko
a mlééné vyrobky. V lusténinach, obilovinach, ofechach a v malém mnozstvi v ovoci
azeleniné se vyskytuji bilkoviny rostlinného pavodu. Neobsahuji vSechny esencidlni
aminokyseliny a jsou neplnohodnotné. Biologickou hodnotu bilkovin rostlinného ptivodu je
mozné navysit vhodnou kombinaci rostlinnych bilkovin S Zivo¢isSnymi bilkovinami
nebo naptiklad lusténinami s obilovinami. Dulezita je Kkvalita bilkoviny, mnozstvi
a stravitelnost, aby byla organismem spravné vyuzita. Doporucena davka bilkovin pro déti

Vv predskolnim véku ¢inni 0,9 gramu na kilogram télesné hmotnosti. (9)

3.1.2 NEDOSTATEK BILKOVIN

Velké energeticko-proteinové malnutrice se oznacuji zkratkou PEM. Tento termin
oznacuje vSechny klinické typy a stupné této nejrozsifenéj$i malnutrice ve svéte, kterd se
vyskytuje prevazné v détstvi. V soucCasnosti vétSina piipadi PEM jsou problémem
Vv rozvojovych zemich. Bohuzel polovina déti v téchto statech nepiezije 5. rok zivota. Hlavni
pfi¢inou je chudoba a neznalosti o spravné vyzivé a stravovani. Tézké poruchy vyzivového
stavu Vv brzkém détstvi Skodi détskému organismu natolik, Ze vzniklé poruchy jsou
uz nevratné a nenapravi se ani spravnou vyzivou po zbytek Zzivota. Nespravna vyziva
ovlivituje 1 psychiku ¢loveéka. Jedinci, kteti pfijimaji stravu s neplnohodnotnou déavkou
bilkovin, byvaji nevykonni. Malnutrice méni imunitni odpovédi organismu a tim se sniZuje
obranyschopnost proti infekcim. Velké energeticko-proteinové malnutrice zahrnuji mnoho
onemocnéni. Patfi mezi né marasmus, kwashiorkor, pfechodné formy marastického
kwashiorkoru. Pro prevenci velkych energeticko-proteinovych malnutric je dilezité

maximalni vyuZiti zdrojt bilkovin ve stravé ditéte. (12) (13)

Marasmus zplsobuje nedostatecny piivod vSech Zivin. Pfi¢inou miiZze byt hladovéni,
odmitani potravy z psychickych pfi¢in, mentdlni anorexie. V nedostatku zivin z potravy,
organismus za¢ne vycerpavat zasoby glykogenu a tuku pro vyrobu energie. Nakonec byvaji
vyuZity jako zdroj energie 1 bilkoviny, coZ zplsobuje chfadnuti svald a télesnych organi.
Hlavnim pfiznakem u déti jsou poruchy rustu. DéEti jsou menSiho vzristu, jejich télesna
hmotnost byva méné nez 60 % normalniho stavu. Pod 50 % je stav ditéte uz velmi kriticky.
Kize visi ve volnych zdhybech a svaly jsou zna¢né¢ zmenSené. Obvykle se projevuji

I nedostatky riznych vitaminti a mineralnich latek. (12)
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Kwashiorkor je zplsoben kvantitativnim i kvalitativnim nedostatkem bilkovin. Oproti
marasmu energeticky pfijem muize byt v pofddku. PfiCinnou je strava s nedostatenym
mnozstvim bilkovin a vysokym pfijmem sacharidi. Toto onemocnéni nevzniké jen z divodu
nedostupnosti potravin, ale 1 zakazovanim potravin zivocisSného ptavodu jako je maso, mléko
a vejce. Hlavnim piiznakem je otok, ktery zavisi na piijmu vody a soli ve stravé. Edémy
mohou byt kdekoliv na téle vCetné obliceje, ale obvykle se vyskytuji na dolnich koncetinach
ana brisku, které se vybouli a je vypouklé. Opozdéni ristu a snizeni télesné hmotnosti je
oproti marasmu mensi, protoze kvili vysSimu pfijmu energie maji déti zasoby podkozniho
tuku. Jejich vlasy byvaji fidké a tenké. Déti trpi na prijmy, jsou vétSinou chudokrevné a maji
opozdény motoricky vyvoj. Mentalni retardace je zdvazna tim, Ze je bohuzel nenapravitelna.

Pfi¢innou umrti déti byvaji ptidruzené infekce. (12)

Marasmicky kwashiorkor oznacuje smiSené piiznaky marasmu a kwashiorkoru. Projevy

zavisi na sloZeni potravy a na vyskytu infekce. (12)

3.1.3 NADBYTEK BiLKOVIN

Nadmérny dlouhodoby piivod bilkovin neplsobi na lidsky organismus pozitivné. Nase
télo vyuzije jen tolik proteinti, kolik potiebuje. Naopak zpisobuje riziko zvyseného zatizeni
jater a ledvin. Nadmérnd konzumace zivociSnych bilkovin byva casto spojena i s vySSim

pfijmem tukd a s naslednymi riziky. (9)

Mnohé evropské zemé maji problém s nadvyzivou a s tim souvisi vznik civiliza¢nich
chorob, mezi které patifi napiiklad nemoci srdce a cév, cukrovka a rakovina stfev.
S konzumaci pfili§ energeticky bohaté stravy bez dostatecného mnozstvi vlakniny vznika

riziko vzniku a vyskytu nékterych druhi zhoubného bujeni. (12)

3.2 SACHARIDY

Sacharidy ptedstavuji hlavni zdroj energie pro lidské télo. Lidsky organismus si je uklada
do zasoby ve formé glykogenu. Potrava déti se sklada z monosacharidi, disacharidd

a polysacharidu. (1)

Sacharidy mohou byt oznaCovany 1 jako glycidy, uhlovodany, uhlohydraty nebo cukry.
Pro lidsky organismus znamenaji zpravidla pfes 50 % zdroje energie. Podle chemickych
vlastnosti sacharidy délime na monosacharidy, disacharidy, oligosacharidy, polysacharidy.
Jednotlivé skupiny sacharidil jsou ve stravé v nerovhomérném pomeéru. Nadbyte¢né mnozstvi

cukru neni pro lidsky organismus vhodny. Zpiisobuje vyssi riziko vzniku zubniho kazu,
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sniZzuje pestrost potravy, nebot’ s vy$§im pouzivanim cukru vznika vétsi riziko nedostatku
nezbytnych zivin, vitamini a minerdli v potravé. Kromé viditelného cukru je nebezpecny
i tzv. skryty cukr. Jedna se o vysoké davky cukru ve sladkém pecivu, susenkach, vyrobcich

z cukrarny, limonadach, dzemech a kompotech. (11)

N 24

Mezi monosacharidy patfi glukéza, galaktoza, fruktéza. Nejdilezitéjsi glukdza
se vyskytuje v krvi. V potravé ji mizeme najit v medu a ovoci. Nejslad$i monosacharid
fruktdza je spolecné s glukdzou obsazen v ovocnych $tavach, v medu a v nékteré zelening.
Pro pfedstavu v medu je 35 % glukozy a 35 % fruktézy. V ovoci je dohromady 10 — 12 %
glukozy, fruktézy a sachardzy. Navazanim dvou molekul monosacharidii a odstépenim vody
vznikaji disacharidy, které tvoii v potravé velkou ¢ast z celkovych sacharidi. Nejvyznamngjsi
z této skupiny je sachardza. Monosacharidy i disacharidy spolecné s mikrobialnim osidlenim
dutiny ustni maji znac¢ny vliv na vznik zubniho kamene. V lusténinach se nejvice vyskytuji
oligosacharidy. Nejvice rozSifenou skupinou jsou polysacharidy. Vlastnosti polysacharid
ur¢uji monosacharidy, kterymi jsou tvofeny. Nejznaméjsi zastupce je Skrob. Obsahuji ho
brambory, obiloviny, v malé mife i lusténiny. Zvlastni skupinou jsou mukopolysacharidy.
Nejdilezitéjsi z nich je kyselina hyalurovana, ktera dokaze vazat vodu v téle a vyskytuje
se v oku, pupeéni $itie a kloubech. Dal$imi zastupci je chondroitinsulfat v chrupavkach
a heparin v bohaté prokrvenych organech a tkanich, kde brani srazeni krve. Sacharidy
Vv organismu métime pomoci glykemického indexu. Znaci narist glykémie (glukoza v krvi)
po dvou hodinich ve srovnani s p¥ijmem glukozy. Cim je glykemicky index potravin nizsi,
tim 1épe. Nizky glykemicky index maji napf. téstoviny, cofka a jiné luSténiny, jablka,
broskve, jogurt. Naopak vysoky glykemicky index maji hranolky, zmrzlina, koblihy, popcorn.
(4)

Pro déti predskolniho véku je vyzivova doporucend denni davka sacharidi ptiblizné
234 g. Hlavni zdroj sacharidii pro déti je pfedev§im mléko, obiloviny, fepny cukr, sirupy

a zelenina. (3)

3.21 PRIRODNI KALORICKA SLADIDLA

Sacharidy neni mozné zcela vyloucit z plnohodnotné vyzivy. V takovém piipad¢ by se
Vv organismu zacala objevovat tzv. Ketonova téliska z acetatu a doSlo by k poruSe centralni
nervové soustavy, svali, oslabeni dusevni 1 fyzické ¢innosti. Energeticka hodnota ptirodnich

kalorickych sladidel ¢ini asi 1000-1700 kJ/100 g. Do skupiny téchto sladidel fadime bily cukr,
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hnédy cukr, pfirodni titinovy cukr, melasu, med, javorovy sirup, jeémenny slad, ryzovy slad,

ryzovy sirup, pSeni¢ny sirup, kukufi¢ny sirup, jableény koncentrat a sirup z agave. (4)

Bily cukr se povazuje za nejznam¢jsi, nejstarsi a nejvice rozsitené sladidlo. Nazyva se
také jako sachar6za nebo fepny cukr. Znamena dulezity pfivod energie, dobie se travi,
potravindm dodava chutnost a energetickou hodnotu. Energetickd hodnota je pfiblizné
1680 kJ/100 g. Oproti bilému cukru mineralni latky obsahuje hnédy cukr. Také ma vyssi
obsah biologicky dilezitych latek a pouziva se pravé pro zdravéjsi slazeni. Zlatava barva je
zpusobena melasou, kterd neni dostatecné oddé€lena od cukru béhem vyroby. Mineralni latky
jako draslik, sodik, vapnik, hoi¢ik se v hnédém cukru zachovaji, protoze nedochazi
k chemickému bé&leni. Musi se davat ovSsem pozor, aby hnédy cukr byl opravdu pfirodni a ne
pouze obarveny. DalSim sladidlem mtze byt pfirodni titinovy cukr. Vyrabi se krystalizaci
Z titinové $tavy bez chemickych procesti a pfidatnych latek. Obsahuje minerdly, vitaminy,
karamelovou chut, ovocnou vini. Energetickd hodnota ¢ini 1630 kJ/100 g. VedlejSim
produktem pii vyrobé cukru je sladka a vyzivoveé cennd $tdva z fepy nebo titiny nazyvana
melasa. Jeji kalorickd hodnota je nizSi nez u ostatnich sladidel. Obsahuje piiblizn¢ 3 %
bilkovin, vitaminy skupiny B, minerdlni latky a stopové prvky. Za nevyhodu se miize
povazovat jeji zvlastni chut, na kterou je tfeba si zvyknout. V soucasnosti mdme moznost
sehnat nezpracovany med, ale i tepelné upraveny, pasterizovany. V medu jsou oproti cukru
pfitomny mineralni latky a enzymy, které 1épe travi Skroby. Rizikem v pozivani medu
by mohly byt bakterie rodu Clostridium botulinum. Nebezpe¢i je ovSsem minimalni, protoze
vysoky obsah cukru v medu bakteriim neumozni rozmnozovani. Energetickd hodnota medu
¢ini pfiblizn€ kolem 1350 kJ/100g. Sladidlo z mizy cukerného javoru se nazyva javorovy
sirup. Javorovy sirup je méné¢ sladky nez bily cukr, mé vysoky obsah drasliku, zeleza, vapniku
a dalSich mineralli. Pfiblizna energetickd hodnota je 1050 kJ/100 g. Je€menny slad, ryZzovy
slad, ryZovy sirup, pSeni¢ny sirup, kukufiény sirup jsou pfirodni sladidla ziskédvana z obili.
Pouzivaji se misto cukru, maji konzistenci medu a energeticka hodnota je 1350 kJ/ 100 g.
Oproti cukru je piirozengjsi energeticky bohaty jable¢ny koncentrat, ze kterého roziedénim
muZeme ziskat prospéSny jablecny most. Nizky glykemicky index ma sladidlo v podobé
sirupu z agave. Neni rafinovany, obsahuje mineralni latky a inulin, ktery pisobi zdrave
na stfevni mikrofléru a podporuje spravnou funkci sttev. Energeticka hodnota je pfiblizné

1200 kJ/100 g. (4)
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3.22 PRIRODNI NEKALORICKA SLADIDLA

Nejznadméjsi prirodni sladidlo stévie pochdzi z Paraguaye. Jednd se o rostlinu, kterd se
nazyva také stévie cukrova, sladké trava ¢i medové listky. Sladkou chut’ zpiisobuje komplex
latek oznaCovanych steviosid. Toto sladidlo nema Zadnou kalorickou hodnotu, pfitom je
200 az 300krat sladsi nez cukr. Neobsahuje zadna uméléd aditiva, pomaha pti hojeni ran, je
ucinnou prevenci vzniku zubniho kamene. Dalsi pfirodni sladidlo je napi. Synsepalum

dulcificum nebo Thaumatococcus danielii. (4)

3.3 TUKY

Tuky nazyvané také jako lipidy jsou dulezitym zéasobnim energetickym zdrojem.
Pro lidsky organismus jsou nezbytné a plni mnoho funkci. Tukova tkan je hlavnim zasobnim
energetickym zdrojem v té€le. Oproti bilkovindm a sacharidim jsou tuky aZ dvojnasobné
vétSim zdrojem energie. Lipidy jsou stavebnimi ladtkami mnoha hormond, bunék. Tukova
vrstva tvoii tukovy polStaf, ktery chrani vnitini orgdny pied mechanickym poskozenim.
Podkozni tukova vrstva izoluje teplo a brani jeho unikiim. Lipidy jsou dulezité pro vitaminy
A, D, E, K, které se v nich rozpousti a podporuji jejich vstiebani. Tuky dodavaji potravé chut’
a aroma. Obsahuji dalezité mastné kyseliny, které v lidském téle omezuji zanétlivé procesy

a ovliviuji srazeni krve. (9)

Lipidy jsou Spatné rozpustné ve vodé. Ve stravé i v lidském organismu se vétSinou
objevuji ve formé triacylglyceroltl, fosfolipidii a volnych mastnych kyselin. Triacylglyceroly
jsou tvoreny glycerolem a tfemi mastnymi kyselinami. Mastné kyseliny jsou zakladnimi
stavebnimi latkami tuki. Déli se podle délky uhlikového fetézce (s kratkym, sttedné dlouhym
a dlouhym fetézcem) a podle vyskytu dvojnych vazeb na nasycené (Z4dnd dvojna vazba)
a nenasycené mastné kyseliny s jednou dvojnou vazbou (mononasycen¢) a s vice dvojnymi
vazbami (polynenasycené). Vyskyt nasycenych a nenasycenych mastnych kyselin ovliviiuji
konzistenci tuku. Tuhé a polotuhé tuky se skladdaji spiSe z nasycenych mastnych kyselin.

V tekutych tucich maji pfevahu nenasycené mastné kyseliny. (9)

Nasycené mastné kyseliny se vyskytuji hlavné v Zivocisnych tucich. Navazuji se
do lipoproteintt s nizkou hustotou, které obsahuji velké mnozstvi cholesterolu. Nasycené
mastné kyseliny zpiisobuji vyssi hladinu cholesterolu a podporuji vznik aterosklerozy.
Nenasycené mastné kyseliny oznacované jako esencidlni mastné kyseliny jsou nezbytné
a lidsky organismus si je neumi vytvofit sim. Tvoii bunééné membrany. Zahrnuji skupinu

kyselin omega-3, které se nachazi v lipidech motiskych ryb a jsou pro lidské té€lo velmi
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dilezit¢é a vzacné. Obsahuji je hlavné cerstvé moiské ryby, Vkonzervovanych
a sladkovodnich rybach je vyskyt omega-3 mastnych kyselin niz$i. Jejich konzumace je
dulezitd pro zabranéni vzniku kardiovaskuldrnich onemocnéni. Snizuji riziko vzniku
trombozy a zanétu. Pouzivaji se pii 1é¢eni zvySené hladiny tuku v Krvi a arteridlni hypertenzi.
Dalsi dulezitou skupinou jsou mastné kyseliny omega-6. Nachdzeji se napiiklad v rybach,
vejcich, motskych zivocisich, slunecnici, sezamu, sdje, kukufici. K udrzeni zdravi je dilezity
pomér mezi konzumovanymi omega-3 a omega-6 mastnymi kyselinami. Pfi nadmérné
konzumaci omega-6 mastnych kyselin vznika Spatny pomér mezi skupinami a nastava riziko

vzniku né€kterych civilizaénich onemocnéni. (4)

3.3.1 TUKY VE VYZIVE

Maso, masné vyrobky, mléko, mlécné vyrobky, vejce obsahuji tuky zivoc¢isného ptivodu.
Nejvice zivocisnych tukli mé sadlo, tuéné maso, vajecny zloutek, tucné syry, smetana
a maslo. Tuky rostlinného plivodu se nachdzeji v semenech rostlin (slunecnice, fepka olejka,
kakaovy bob atd.), dale v ofechach (vlassky, liskovy, mandle, pistacie atd.) a v duzing
nékterych plodi (avokado, olivy). Rostlinné tuky byvaji nejvice v podobé oleji v tekuté
podobé a ziskdvaji se lisovanim. Nadmérny ptivod tukii souvisi se vznikem obezity.
Nebezpecné jsou transnenasycené mastné kyseliny, které se mohou vyskytovat v maésle,
mléce, v Cokolddové poleveé, miisli tyCinkdch, listovém tésté a pfedevSim ve smazenych
potravindch. V ramci spravné vyzivy zalezi na vhodném mnozstvi tuku, ale také je dilezity
druh a kvalita. V potravé by mély byt upfednostiiovany nenasycené mastné kyseliny,
pfedevSim omega-3. Strava s obsahem nasycenych mastnych kyselin by se méla vyrazné
omezit. Tuky jsou déleny podle nekolika kritérii, nejen podle plivodu na rostlinné a Zivoc¢isné,
ale 1 podle konzistence. Urcuje se, zda pii pokojové teploté jsou tuhé (1)), polotuhé (sadlo)
nebo tekuté (oleje). Rovnéz se také pouziva déleni na tuky viditelné a skryté. Do viditelnych
tukli zafazujeme maslo, sadlo, roztiratelné tuky ozna¢ované jako margariny, olej, tu¢né maso.
Skrytymi tuky se oznacuji tuky v uzeninach, mléénych vyrobcich, v suSenkach, oplatkach

a pecivu. (9)
Doporuc¢ena denni davka tuka pro predskolni déti je pfiblizné 55 g. (3)

3.3.2 CHOLESTEROL
Cholesterol je doprovodna latka tukd a obsahuji ho pouze potraviny zivo¢isného ptivodu.
Ve vys§im mnozstvi se vyskytuje v jatrech, vajecném Zloutku, pastikach, sddle a masle. Patii

k dilezitym stavebnim jednotkdm vSech bunck, nervli, mozkové tkané a tvoii nékteré
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hormony, zlucové kyseliny a vitamin D. Pouze ¢ast cholesterolu pochazi ze stravy, vétsinu
cholesterolu si organismus vyrabi sim. RozliSujeme LDL a HDL komplex. LDL komplex je
schopny se uvoliovat a usazovat se na sténach cév. Tim se zmensSuje jejich vnitini primér,
zhorsuje se prutok krve a vznikaji zdravotni problémy. HDL komplex piebytecny cholesterol
pfenasi z tkani do jater a zamezuje tim jeho usazovéani v cévach. Vyssi hladina HDL je
dilezita pro ochranu pied vznikem onemocnéni srdce a cév. Jeho funkci se mize podpofit

uz od détstvi fyzickou aktivitou a spravnou zdravou vyzivou. (9) (13)

3.4 VITAMINY

Vitaminy jsou nezbytné latky pro lidsky organismus a pfijimaji se s potravou.
Organismus si je ve vétSin¢ pripadt nedokdze vytvofit sdm. Vitaminy jsou rdzného druhu,
s riznorodou strukturou a funkci. Jsou dulezité pii latkovych pfeménach, maji ochrannou
funkci a ptisobi jako koenzymy. Poruchy pfi nedostatku vitaminil jsou dané podle toho, ktery
vitamin chybi. Existuje mnoho latek, které piisobi proti vitaminim a rusi jejich Gcinek.
Souhrnné se nazyvaji antivitaminy a patii mezi n€ enzymy rozkladajici vitaminy, latky tvofici
s vitaminy nevyuzitelné komplexy a latky podobajici se vitaminiim, které ale neplni jejich

funkce. (4)

Role vitaminl v nepatrném mnozstvi je pro lidsky organismus nenahraditelnd. V menSich
koncentracich se objevuji zpravidla ve vétSiné potravin. Neptisobi jako zdroj energie.
Vitaminy se rozd¢luji podle jejich rozpustnosti na vitaminy rozpustné v tucich a na vitaminy
rozpustné ve vod¢é. Svitaminy souvisi terminy avitaminbéza, hypovitamindza
a hypervitaminéza. Avitamindéza znamena velmi velky nedostatek vitaminu V potrave,
ktery miize zpiisobit riizné onemocnéni. Unavou a bolesti hlavy se miize projevit nedostatek
vV podobé hypovitamindzy, kdy vitamin neni pfijiman ve spravném potiebném mnozZstvi.
Riziko vzniku tézkych onemocnéni mize zpisobit nadmérny piivod vitamini neboli
hypervitaminoéza. Predavkovani hrozi pouze u skupiny vitamind rozpustnych v tucich.
Doporuceny piivod je charakterizovan pro kazdy vitamin zvIast, aby nebyl vyvolan nadbytek
nebo nedostatek daného vitaminu. Pfi ndkupu a ptipravovani pokrmil by se mély dodrzovat
zasady pro udrZeni nejvétSsiho mnozstvi vitamini. Ovoce a zelenina by se méla pofizovat
cerstvd. Pokud potiebujeme zeleninu nebo ovoce uchovat, mélo by se zmrazit, protoZe
zmrazené potraviny si zachovaji vice vitamin. Nejvét§i mnoZstvi vitaminl se vyskytuje
pod slupkou, proto by se mélo upiednostiiovat vafeni, kde se slupky davaji pry¢ az po vareni,
napiiklad jako u brambor. Ovoce a zelenina by se nemély krajet na velmi malé kousky,
protoze nckteré vitaminy se ni¢i pisobenim vzdu$ného kysliku. Pii vafeni luSténin, ovoce
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a zeleniny, by se voda neméla dochucovat jedlou sodou, kterd podporuje niceni vitamind
zasaditym prosttedim. Pti vafeni pokrmil v paie se zachovd mnohem vétsi mnozstvi vitamini

nez vafenim ve vode¢. (9)

Vitaminy jsou velmi citlivé na nckteré fyzikalni a chemické faktory. Nevhodné
technologické postupy, zpracovani nebo skladovani mohou vyskyt vitamint v pokrmech

velmi znatelné snizit. (4)

3.4.1 VITAMINY ROZPUSTNE V TUCICH

Do skupiny vitaminy rozpustné v tucich patti vitaminy A, D, E, K. Jejich vsttebavani
probihd v tenkém stfevé zaroven s tuky. Vstfebavani je umoznéno pouze za spravného
vstiebavani tukd a musi byt dostatek Zluci a travicich §tav. Lidsky organismus si je uklada

do zasoby v jatrech a neni potieba je piijimat ve velkém mnozstvi. (9)

Vitamin A nazyvany retinol je tvofen v jatrech St€épenim z B-karotenu, ktery je obsazen
V ovoci a zelenin€ v podobé zlutého barviva. Retinol se podili pti tvorbé epitelovych bunék, je
dalezity pii tvorbé sliznic, produkuje rodopsin pro zlepseni zraku. Podporuje rist kosti,
reprodukéni systém a embryondlni vyvoj. Spole¢né s karoteny podporuje imunitni funkce,
zmiriiyje diisledky infekci a mize chranit organismus pii nékterych naddorovych onemocnéni.
Tvofi ochranu pied Serosleposti a podili se na normalni funkci dychaci, travici a mocové
soustavy. Pfi nedostatku vitaminu A rohovati sliznice, projevuji se zmény kuze, vznika
Seroslepost a nastava zpomaleny rist. Nadmérné poZivani retinolu zptsobuje nechutenstvi,
bolest hlavy, bolest kosti a kloubli a dochazi k ubytku na véaze. Zdrojem vitaminu A jsou

napiiklad jatra, rybi tuk, mlécné vyrobky, mrkev, rajéata, Spenat, hrasek a merunky. (4)

Kalciferol neboli vitamin D je tvofen z provitaminu dehydrocholesterolu. Vznika v kizi
pusobenim UV zafeni. Vitamin D ma za ukol hospodaieni vapniku a fosforu béhem rustu.
Podili se na vstiebavani vapniku ve stfevé a ovliviiuje mineralizaci kostni tkané. Znakem
nedostatku kalciferolu u déti je onemocnéni rachitis (kfivice). V piipadé nadmérného
mnozstvi dochazi k ukladani vapniku do ledvin, plic, zaZivaciho traktu nebo jinych mékkych

tkani. Vitamin D je obsazen v rybim tuku, jatrech, Zloutku, slune¢nim UV zatfeni a mléku. (4)

Vitamin E se oznacuje tokoferol a jedna se o ptfirozeny antioxidant. Tokoferoly zndme
ve Ctyfech podobach, nejrozsifenéjsi a nejucinnéjsi je a-tokoferol. Vitamin E chrani tuky
pred zluknutim, dok4ze nahradit dualezity selen a zabranit tak srdecnim a cévnim

onemocnénim. Tokoferol plisobi antikancerogenné, méa vliv na reprodukci a slouzi jako
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rustovy faktor. Nedostatek vitaminu E zplsobuje poruchy jater a reprodukce, svalové atrofie,

anémii. Zdrojem jsou rostlinné oleje, obilné klicky, celozrnné vyrobky a listova zelenina. (4)

Vitamin K tvofi bakterie traviciho traktu. Tento vitamin ovliviiuje srazlivost krve
a spravnou stavbu kosti. Nedostatek se projevuje poruchami srazlivosti krve, které mohou
vznikat pfi nedostatku stievni mikroflory po nadbytecném uzivani antibiotik. Zdrojem jsou

zelené rostliny, lusténiny, syry, Zloutek, jatra, kvétak, zeli, kapusta. (4)

342 VITAMINY ROZPUSTNE VE VODE

Vitaminy rozpustné ve vod¢ zahrnuji komplex vitamini B (thiamin, riboflavin, niacin,
pyridoxin, kyselina listova, kyselina pantotenova, biotin, vitamin B12) a vitamin C. Lidsky
organismus neni schopen tvoftit velké zasoby téchto vitamind a je tedy nezbytné je pravidelné

ziskavat z potravy. (9)

Thiamin se podili na latkové pfeméné sacharidd, ovliviluje spravnou funkci nervové
soustavy a srde¢ni ¢innost. Nedostatek se projevuje onemocnénim beri-beri, které napada
srdce a nervovou soustavu. Thiamin se vyskytuje v lusténinach, drozdi, obilovinach
a Vv niz§im mnoZzstvi v mléce, mase a zelenin€. Pfi vafeni ho ni¢i teploty nad 100 °C a jedla

soda. (9)

Riboflavin se oznauje jako Zluty vitamin, protoZe se jedna o ptirodni Zluté barvivo.
Podporuje normélni metabolismus Zivin a metabolismus Zeleza, ovliviluje spravnou funkci
nervové soustavy a normalni stav kuze, sliznic, zraku. Udrzuje pocet Cervenych krvinek,
sniZuje unavu a vycerpani. Je obsaZen v drozdi, jatrech, ledvindch, lusténinach, mase, mléce.

Vysoké teploty riboflavin neznici, ale piisobenim denniho svétla zanika. (9)

Niacin ma podobné funkce jako riboflavin. Nedostatek tohoto vitaminii mlZe zpusobit
onemocnéni pelagra, které se vyznacuje prijmy, demenci a vyraznou vyrdzkou na kuzi.
Onemocnéni se Casto vyskytuje vrozvojovych zemich, kde pifevlada kukufi€na strava.

Pfi vafeni je niacin odolny. (9)

Pyridoxin podporuje normdalni metabolismus bilkovin a sacharidi, psychickou
anervovou c¢innost, funkci imunitniho systému. Ptispiva k tvorbé cervenych krvinek.
Ovlivitluje hormondlni rovnovahu a odstrafiuje Unavu a vycerpani. Nedostatek zpisobuje
zangty rtl a dutiny Ustni, anémii a podrazdénost. Pyridoxin je obsazen v drozdi, vnitfnostech,

mase, pSeni¢nych kli¢kach a obilovinach, v sdje a zelening. (9)
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Kyselina listova se Ucastni déleni bunék, podporuje vznik ¢ervenych krvinek a spravnou
krvetvorbu. V krvi je schopna snizovat latku, ktera rozviji onemocnéni srdce a cév.
Pii nedostatku kyseliny listové se tato latka zvySuje a zpusobuje aterosklerézu. Kyselinu
listovou obsahuje Spenat, hlavkovy a ledovy salat, jatra, drozdi, obiloviny, ofechy a lusténiny.
Béhem tupravy je velmi citliva na teplo a svétlo. Nici se pii suSeni a za pouziti citronu

nebo jedlé sody. (9)

Kyselina pantotenova ovlivitluje normalni priibéh energetického metabolismu, podporuje
vznik hormonti a vitaminu D. V pfipadé nedostatku dochdzi k tnavé a koznim zménam.
Ziskava se rybami, vnitfnostmi, drozdim, masem, ryzi a lusténinami. Poskozuje ji silné

zasadité nebo kyselé prostiedi, ptisobeni kysliku a slunce. (9)

Biotin je dillezity pro normalni stav vlasii, pokozky a sliznic. Podporuje spravnou ¢innost
nervové soustavy a psychické cinnosti. Nedostatek je velmi vzacny. Biotin je obsazen

v arasidech, ¢okoladé¢, jatrech, mase a obilovinach. (9)

Vitamin B12 podporuje normalni energeticky metabolismus Zivin, normalni funkci
nervové soustavy, ovlivituje déleni bun€k a tvorbu cervenych krvinek. Vyuzitelnd forma
vitaminu B12 je pouze v zivoCiSnych potravinich jako je maso, vejce, mléko a syry.

Pfi nedostatku muze vzniknout chudokrevnost. (9)

Vitamin C neboli kyselina askorbova podporuje vznik kolagenu, ktery je dulezity
pro pevnost a pruznost tepen a cév, spravnou funkci ktize, chrupavek, zubut a kosti. Vitamin C
ovliviiuje energeticky metabolismus, odstraiiuje Unavu a vyCerpani a je dulezitym
antioxidantem. Hlavnim zdrojem je Cerstvd zelenina a ovoce. Vitamin C je velmi citlivy
na teplo, ni¢i se pii vyssich teplotdch, vyluhovanim do vody, suSenim ovoce a zeleniny,
pouzivanim kovového nadobi. Pii nedostatku nastava unava, infekce, zanéty dasni, krvaceni
aSpatné hojeni ran. Tézkou poruchou je onemocnéni kurdéje. Dusledkem avitaminozy

kyseliny askorbové je smrt. (9)
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3.5 MINERALY A STOPOVE PRVKY

Pro zdravi, optimalni riist a vyvoj ditéte je nutno pfijimat ve stravé mnoho minerala
a stopovych prvki. Tyto prvky se vyskytuji ve tkanich pouze v malém mnozstvi. Denni davka

minerald v pfedskolnim veku je riznoroda. (3)

Z potravy ziskavame do organismu mnoho nerostnych latek, které nezbytné lidské télo
potfebuje a nazyvame je tedy esencialni. Nerostné latky se rozdéluji do skupiny
makroelementy a stopové prvky. Makroelementy jsou latky, které se v organismu objevuji
v koncentracich vysSich nez 0,005 %. Do této skupiny patii vapnik, fosfor, hoicik, sodik,
draslik, chlor a sira. Stopové prvky se vyskytuji v téle v mensich koncentracich nez 0,005 %.
K této skupiné patii Zelezo, fluor, zinek, méd’, jod, mangan, kobalt, molybden, vanad, selen
a chrom. (12)

Jedna se o anorganické latky, které lidskému organismu nedodavaji Zadnou energii.
Kazd4 z minerdlnich latek ma v téle svoji urcitou specifickou funkci a nedokdze ji nahradit
zadna jina latka. Kazdy prvek ma svoji urCitou davku, kterd mé kladny ucinek
pro organismus. Pfi nadmérné nebo naopak niz$i davce jsou latky pro organismus Skodlivé.

©)

I malé nedostatky minerdli mohou v budoucnosti zplsobit vznik néadorovych
onemocnéni, nemoci srdce a cév a jinych dalSich problému. Znecisténé Zivotni prostiedi
a n¢které moderni technologie v hospodaistvi a zemé&délstvi poSkozuji potraviny ni¢enim
dalezitych slozek vyzivy. Nezbytné vyzivové hodnoty mohou byt snizeny primyslovou
vyrobou potravin. Lidské télo nedostatek minerali mize projevit koznimi problémy, Spatnou
kvalitou vlasii a nehti, inavou, priijmem, snizenou obranyschopnosti. Mineraly jsou nezbytné
1 pro spravné vyuziti vitaminli v organismu. Pestrd a vyvazena strava by méla zabranit vzniku

nedostatkt vSech zivin. (14)

351 VAPNIK

Vépnik se v lidském organismu vyskytuje hojn¢ a ma mnoho dalezitych funkci. Obsahuji
ho kosti, zuby a je dileZzity pro svalovy stah, nervosvalovy pfenos vzruchu a spravnou ¢innost
pfevodniho systému srdce. Nezbytny je i béhem sraZzeni krve. Mezi hlavni zdroj vapniku
fadime mléko, zakysané mléné vyrobky, jogurty, tvaroh a syry. Vapnik se vyskytuje v tvrdé
pitné vodé, v sardinkéach, ofeSich, luSténinach, v brokolici a jiné zelenin€. Pro spravné
vsttebavani véapniku je nezbytny vitamin D v organismu. Naopak nckteré latky mohou

vstfebavani omezovat. Mezi tyto latky patii napiiklad kyselina §tavelova, ktera se vyskytuje
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Vv zelenin€. Piijem vapniku musi byt ve spravném poméru s piijmem fosforu. PredSkolni déti
maji doporucenou denni davku véapniku 800 mg/den. Pro ptedstavu, litr mléka obsahuje
piiblizn¢ 1100 mg vapniku. V piipadé¢ nedostatku vapniku se zvySuje riziko vzniku
osteoporozy, ktera zptisobuje vyssi kiehkost kosti. Pti velikém nedostatku se dokonce muze
zvysit nervosvalova drazdivost, kterd miize navodit az velké kieCové stavy. Nadbytek
Z potravy nemuze nastat. Vznik nadbytku miize vzniknout pouze v pfipadé nadmérné
produkce parathormonu nebo pfi intoxikaci vitaminem D. V takovém ptipad¢ se vapnik miize

zacit ukladat do sliznice Zaludku, plic nebo ledvin. (4)

Vstiebavani vapniku je podminéno jeho chemickou formou, skladbou potravy a probiha
VvV tenkém stiev€é. Pomoci vyrovnavacich mechanismi se vstfebavani zvySuje piedev§im
vV obdobi riistu. Vstfebavani podporuje vitamin D, rovnomérné rozlozeni ptivodu vépniku
béhem dne a pohybova aktivita. Mezi faktory, které vstiebavani omezuji, patii takzvané
Stavelany, fytaty, nadmérné mnozstvi vldkniny a fosforu, nedostatek vitaminu D, nadbytecné
mnozstvi tuku ve stravé. Dobie vstfebatelny vapnik se nachdzi v mléku a mlécnych
vyrobcich, v brokolici, v pekingském a Cinském zeli, v kapusté, kedlubnu nebo kvétaku.
Mén¢ dobie vstiebatelny vapnik se vyskytuje v luSténindch, mandlich, sezamovych
seminkach, dale ve fiku, sardinkach s kostmi, maku nebo minerdlnich ndpojich. Nejméné

vstiebatelny vapnik obsahuje $penat, rebarbora nebo obiloviny. (9)

3.5.2 FOSFOR

Anorganicky fosfor spolecné s vapnikem je soucasti zubii a kosti a podili se na jejich
stavbé. Organicky fosfor je obsazen ve fosfolipidech, fosfoproteinech a nukleovych
kyselinach. Dulezity je také pro pfenaSeni energie ve formé ATP. Hlavni zdroj fosforu je
mléko, mléné vyrobky, maso, ryby a tavené syry. Fosfor je soucasti kolovych napojt,
luSténin, vajecného Zloutku. Pro organismus je vyuZitelny anorganicky fosfor vice nez fosfor
rostlinného ptiivodu. Potraviny obsahuji fosforu dostate¢né mnozstvi, takze nedostatek je malo
pravdépodobny. ZvySeny piijem by mél byt u rostoucich déti. Nadbyteny piijem fosforu

ovliviiuje vyluCovani vapniku a tim poruchu kosti. (4)

3.5.3 DRASLIK
Draslik je v organismu soucasti tekutiny uvnitt bun¢k. Se sodikem zachovava rovnovahu
mezi kyselymi a zasaditymi latkami. Draslik pomdha spravné funkci svalové cinnosti,

predevsim svalu srde¢niho. Z lidského organismu se draslik vyluc¢uje ledvinami. Nachazi se
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ve vetSing rostlin, ofeSich, v celozrnnych ceredliich a ovoci. Vyznamnym zdrojem tohoto
prvku je také maso. V pestré stravé je v dostate¢ném mnozstvi. Priijmy, zvraceni, nadmérné
poceni mohou zpusobit nedostatek drasliku. Potom mohou nastat projevy typu arytmie
a svalové slabosti. Pomér drasliku a sodiku ovliviiuje vznik hypertenze. Draslik plisobi
na krevni tlak, ze vyss$i davka tlak snizuje a nizsi davka drasliku tlak zvySuje. Nadbytek
drasliku nastava pfi nadmérném piijmu, nebo pokud selhavaji ledviny. Srdecni Cinnost se

zpomaluje, dychaci svaly ochabuji a svaly slabnou. (4)

3.5.4 SODIK

Sodik udrzuje osmoticky tlak v organismu, pfedevsim rovnovahu vody, krve a ovliviiuje
nervosvalovou ¢innost. Jedna se o hlavni prvek mimobunécéné tekutiny. S draslikem tvori
pumpu, kterd udrzuje jejich koncentrace a umoznuje Cerpat sodik z bunék do mimobunécné
tekutiny a draslik do bunécné tekutiny. Zdrojem jsou vSechny potraviny, predevSim
Kuchynska sul. Pocita se i sl v pokrmech, 1 g soli obsahuje asi 0,4 sodiku. Sl je vyznamnou
soucasti uzenin, solenych ryb a jinych pozivatin. Naptiklad na dochucovani jidel se pouziva
glutaman sodny, ktery obsahuje také mnoho soli. V naSich krajich nedostatek sodiku neni
problém jako spiSe nadbytek. Nedostatek mize nastat pii dlouhotrvajicich prijmech,
kdy dochazi ke ztrat¢ elektrolyti a nastava dehydratace. Nadbytek sodiku v naSich
podminkach znamena mnohem vétsi nebezpeci. Hrozi vazné riziko vzniku hypertenze a velké

zatizeni ledvin. (4)

3.55 HORCIK

Vétsina hot¢iku v organismu je soucasti kosti a pfi jejich tvorbé. Dale se vyskytuje
v mekkych tkanich, hlavné ve svalech. Hoic¢ik je obsaZzen v mnoha enzymech, sniZuje
nervosvalovou drdzdivost, chrani struktury ATP béhem reakci enzymi. Zdrojem jsou
predev§im zelené casti rostlin, mléko a vyrobky znéj, ofechy, obilniny a luSténiny.

Pfi nedostatku vznikaji kieCe, arytmie, unava a zvySena nervosvalova drazdivost. (4)

3.5.6 ZELEZO

Zelezo je v organismu duleZité pro vznik Gervenych krvinek. Je obsaZeno v krevnim
barvivu zvaném hemoglobin a svalovém barvivu zvaném myoglobin, kde piisobi na pienos
kysliku. Zelezo je dileZité pro imunitni systém, zamezuje (inavé a vy&erpani. Vstiebavani
podporuje vitamin C, naopak ho snizuje vysoky ptivod fosforu, vlakniny. Lepsi vstiebatelnost
ma zelezo z zivociSnych potravin, pfedev§im z jater, ledvinek, masa, krve a ryb. Hufe

vstiebatelné je zelezo z listové zeleniny, brambor, lusténin a celozrnnych potravin. V piipadé

31



nedostatku jsou svétlé sliznice, klize a nastavd chudokrevnost. Fyzicka aktivita je mensi,
dochazi k tinavé, je vétsi pravdépodobnost ke vzniku infekéniho onemocnéni kvili mensi
obranyschopnosti a nehty byvaji vice lomivé. Nadmérné mnozstvi zeleza miize zpisobit

krvavé prijmy, zvraceni a aterosklerdzu. (9)

3.5.7 JOD

Stopovy prvek jod je nezbytny pro vznik hormoni §titné zlazy, které ovliviiuji a reguluji
bazalni metabolismus. Podili se na normalni funkci nervové a poznavaci funkci. Jod ptisobi
na kvalitu vlasi, zubti, nehtl a kiize. Ma schopnost zmensSovat ucinek radioaktivniho zafeni.
Vyskyt ve stravé odpovidd geologickému podlozi, ze kterého pronika do pidy a poté
do potravniho fetézce. To znamena, Ze v riznych oblastech je jeho obsah riizny. V Ceské
republice mame vyskyt jodu v pid¢ nizky. Vyuziti jodu v organismu ovliviiuji strumigeny,
které jsou predevsim v koStdlové zeleniné. Hlavni zdroj predstavuji moiské ryby, plody
atasy. Vyskytuje se 1 v kuchynské soli a potravinatskych vyrobcich sjodem. Vyssi obsah
tohoto prvku je i v mineralni vodé Vincentka. Jod se piidava i do krmiv zvifat v hospodaistvi
a to zpusobuje vyssi vyskyt jodu v mléce, vejcich a mase. Nedostatek vyvolava zhorSeni
¢innosti §titné zlazy a tim jeji zvétSeni. Nastdva unava, zimomfivost, nabirani hmotnosti,
deprese a problémy s reprodukei. V ptfedSkolnim veku i v jinych obdobich vyvoje ditéte je jod

velmi dilezity, protoZze nedostatek vyvolava bohuzel nevratné poruchy intelektu. (9)

3.5.8 SELEN

Selen ve spravné dévce je pro télo prospésny, ale ve vyS$im mnozstvi se bohuzel stava
toxickym. Je soucasti enzymu, které odstranuji volné radikdly a chrani tim bunku
pfed poskozenim. Selen brani shlukovéani desticek a omezuje srazlivost krve, podili se
na spravné funkci obranyschopnosti. Vyznamné snizuje riziko vzniku mutaci a rakoviny.
Vyuziti selenu v organismu podporuje vitamin E. M4 schopnost niCit nezaddouci ucinky
tézkych kovu a jinych ostatnich latek, které jsou pro lidsky organismus toxické. Podili se
na spravném vyvoji spermii a udrzuje kvalitu vlasii, nehtd. Selen se vyrazné podili
na spravném fungovani §titné zlazy. Hlavni zdroje selenu jsou ryby, motské produkty, maso,
mléko, chiest a ofechy. Nedostatek se projevuje Spatnou obranyschopnosti a moznym
vznikem nadorového onemocnéni. V piipad€ nedostatku dochdzi k poskozeni srde¢niho svalu.
S nadmérnym piivodem selenu do organismu nastdva zastaveni rustu, poskozeni jater a tkani.
Bolesti bficha, nevolnost a inava jsou p¥iznaky otravy ze selenu. Ceské republika je v oblasti,

A4

kde je v pudé spiSe niz§i mnozstvi selenu. (9)
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3.6 VLAKNINA

Slovem vlaknina oznacujeme jedlé Casti rostlin a rizné sacharidy. Tyto c¢asti lidsky
organismus neumi travit ani vstfebavat do tenkého stfeva. V tlustém stfevé se méni
na enzymy stievniho osidleni. VIdkninu piedstavuji neskrobové polysacharidy, nestravitelné
oligosacharidy, rezistentni Skroby, lignin a jiné rostlinné¢ Casti. Neskrobové polysacharidy
zahrnuji celulézu, hemicelulézu a pektin, které se nachdzeji v ovoci, lusténinach, zeleniné
nebo ofesich. Dale gumy, slizy a chitin, ktery je obsazen v houbach. Do nestravitelnych
oligosacharidii patii inulin, ktery je soucasti cibule nebo Cekanky. Takzvané rezistentni
Skroby odolavajici travicim enzymiim se nachazi v luSténindch, bandnech, ryzi, pohance
a studenych bramborédch. Lignin se nachdzi v obilkéch. Pro lidsky organismus je vlédknina
nesmirné dillezitd a mé pozitivni G€inky. Hlavni zdroje vldkniny ve stravé jsou vyhradné
rostlinného pivodu. Patii mezi né¢ obiloviny a vyrobky z nich, ovoce, zelenina, lusténiny,
ofechy asemena, houby. Cinnosti bakterii v tlustém stfevé zvlakniny vznikaji latky
prospésné pro zdravi. Konzumace vldkniny je nesmirné dilezZitd. Strava s vy$S§im obsahem
vldkniny je dobré déle a peclivéji zvykat, protoze vznika vice slin. Ty svoji neutralizaéni
schopnosti zneutralizuji kyseliny a tim pomahaji k odstranéni plaku na zubech. Pti zvykani se
masiruji dasn¢ a zuby se stavaji v Celisti pevnéjsi. Dukladnym zvykanim se zvétSuje doba
jidla a pocit sytosti nastava diive 1 pfi mensSich porcich. Vldknina ovlivitluje pohyby ve stievé,
které posouvaji stfevni obsah. Snizuje vstiebavani tukt, cholesterolu a dokaze na sebe navazat
nekteré toxické latky, tézké kovy, karcinogeny a odstraiiuje je z organismu. Vldknina
usnadiiuje vyprazdinovani tim, ze dochéazi ke zvétSeni objemu, zmekceni stfevniho obsahu
a spravnym rytmickym pohybim stfeva. V tlustém stfevé se slozky vladkniny méni pomoci
sttevnich bakterii na mastné kyseliny, kyselinu maselnou a stfevni plyny. Kyselina maselna
prispiva k ristu a obnové stievnich bunck. Kyseliny omezuji rast hnilobnych bakterii,

coz ovlivituje dobie ¢innost stiev i obranyschopnost. (9)

3.6.1 TYPY VLAKNINY

Vlaknina se rozd€luje podle rozpustnosti ve vod¢ na rozpustnou a nerozpustnou vlakninu.
Naptiklad hemiceluléza, pektiny, slizy zafazujeme podle svych chemickych vlastnosti
do vlakniny rozpustné. Tento druh vladkniny je schopny vazat vodu, bobtnat a tvoii gelové
roztoky. Celuldza a lignin patii do vlakniny nerozpustné, ktera ma silna vldkna. Celuldza je
soucasti membran bunék plodd, hliz a semen. Lignin se vyskytuje v nékteré zelening,
pfedevSim v mrkvi, kedlubnu, fedkvickach a celeru. Podil vlakniny zdlezi na zralosti

rostlinnych produktd. (4)
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3.6.2 VLAKNINA VE STRAVE

Vléknina je dilezitd pro prevenci nékterych onemocnéni. Pii nedostatku vldkniny mutze
dochazet k onemocnénim, jako je zubni kaz, zluCové kameny, zacpa, srdecné-cévni
onemocnéni, karcinom tlustého stfeva, cukrovka a obezita. Ve stravé by se mélo dbat
na dostatené mnozstvi ovoce, zeleniny, lusténin, obilovin, ofechti. Doporucena davka
pro déti je obecné dana pravidlem, ze piijem vladkniny v gramech je stejny jako vek ditéte + 5.
Nadmérny piivod vldkniny mize u déti vyvolat nezadouci Uc¢inky typu nadymaéni, bolest
bficha, prijem, mensi vstiebavani nékterych prvkl (zelezo, vapnik, hot¢ik). Obsah vldkniny
Vv potravinach se rozliSuje na nizky, stfedni a vysoky. Potraviny s nizkym obsahem maji asi
3 g vlakniny na 100 g potraviny (broskev, hroznové vino, $penat, raj¢ata, banan, jablko).
Potraviny se stfednim obsahem maji 3-6 g na 100 g potraviny (Cerny rybiz, kapusta, hladka
bila mouka, hruska). S vysokym obsahem vlakniny jsou potraviny nad 6 g vldkniny na 100 g
potraviny (¢ocka, fazole, hrach, cizrna, s6jové boby, mandle, arasidy, ovesné vlocky, Spalda,
celozrnnd mouka). Lusténiny v suchém stavu maji vysoky obsah vldkniny, ale obsah vlakniny

Vv porci vafenych lusténin je nizsi, zhruba 3-6 g. (9)

Pestra strava se spravnym mnozstvim vldkniny je pro dité nesmirné dulezita. Déti
pottebuji vlakninu z mnoha divodl. Vldknina piedstavuje pro lidsky organismus pozitivni
ucinky v mnoha dilezitych fyziologickych dé¢jich. Nejen, Ze brani vstiebavani nezadoucich
latek jako je naptiklad cholesterol, ale pii nedostatku vlakniny miize vznikat zacpa. Hrozi

I vy8$i riziko vzniku zanétu slepého stieva. (3)

3.7 VODA

Voda je nezbytnd pro fungovani lidského organismu. Kazda télesna buika, tkané
obsahuji vodu. Nejvice vody v téle maji pravé déti, protoze podil vody k télesné hmotnosti
klesa postupné s vékem. Lidské t€lo vodu potitebuje a pii jeji ztraté okamzité reaguje. Mlze
nastat sniZeni té€lesného vykonu, mentalni funkce jsou ohrozeny a hrozi kolaps krevniho
obéhu. Cim mladsi déti jsou, tim byvaji zraniteln&jsi a musi se dbat na dodrzeni pravidelného
pitného rezimu. Zakladnim pravidlem je vybirat vhodné druhy napoji a ve spravném
mnozstvi. Voda se ztraci z organismu ktzi, dychanim, moci, potem, stolici. DEti maji pottebu

tekutin stanovenou pfiblizné na 40 ml na 1 kg hmotnosti. (4)

Voda v lidském organismu transportuje ziviny, odpadni latky, krevni plyny, enzymy,
hormony, teplo a dal§i. Ma svlij vyznam pfi udrZovani télesné teploty. Voda je vyznamnym

rozpoustédlem a tvofi vhodné prostiedi pro rizné fyziologické chemické reakce v organismu.
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Pisobi i jako ochrana, ma schopnost vlh¢it a chranit slizniéni povrchy. Zachovava pevnost
a obranyschopnost kiize. Pomoci mozkomisniho moku je chranén mozek s michou. Voda je
nezbytnd pro zachovani stalosti vnitiniho prostiedi. Rovnovaha mezi pfijmem a vydejem
vody se oznacuje jako vodni bilance. Lidsky organismus si nedokaze ukladat tekutiny
do zasoby. Pit by se m¢lo v pribéhu celého dne. Pokud nastane v téle pocit zizn€, organismus
uz postradd 1-2 % tekutin. Potfebu vody ovlivitluje né€kolik faktorti vnitiniho i vnéjsiho
prostiedi. Mezi faktory patii t€lesnd hmotnost, vék, pohlavi, télesnd aktivita, zdravotni stav,
teplota téla, sloZeni stravy a jeji mnozstvi, teplota, vlhkost prostedi a proudéni vzduchu, také
druh obleceni a jiné. NavysSit mnozstvi vody je nutné pii stavech horecky, prijmech

a zvraceni. (9)

3.7.1 PITNY REZIM

Pokud jidelnicek obsahuje zeleninu a ovoce, polévky, neptfesolena jidla, tak pocit zizné
byva niz§i. Pitny rezim oznacuje doplnéni tekutin do organismu a musi byt pravidelny
a dostate¢ny. Zajist'uje se ndpoji a tekutinami, které jsou obsazeny v potravé. Pro lidské télo
je nezbytny, udrzuje celkové zdravi, ovliviluje mnozstvi vody a mineralnich latek
v organismu. Nedostatek vody v lidském organismu se oznacuje jako dehydratace. 1 velmi
maly nedostatek zpiisobuje sniZzenou pozornost a hor$i soustfedénost. Projevuje se Zizni,
pocitem suchosti v ustech, tinavou, ospalosti, snizenym celkovym vykonem nebo bolesti
hlavy. V pfipad¢ velkého nedostatku nastava piehiati, kolaps, Sok nebo v nejhor§im piipadé
smrt. Dlouhodoby nedostatek tekutin mutze podporovat vznik riznych nebezpecnych
onemocnéni, napiiklad kameny v ledvinach a mocovych cestach, zacpu, hypertenzi
nebo rizné infekce mocového ustroji. Nadbyteéné mnozstvi tekutin znamena pro lidské télo
také velké nebezpeci. Zptisobuje ¢astéjsi potiebu moceni 1 béhem noci, poceni i v klidovych
stavech. Nadmérné mnoZstvi tekutin méa za nasledek pretizeni ledvin a srdce. Tekutiny
pfijimame i sjidlem. Mlynské a pekarenské vyrobky obsahuji 15-35 % vody, v masu
a masnych vyrobcich je podil vody az 50 %, ovoce a zelenina ma piiblizné 70-90 % vody.

Mléko se do pitného rezimu také pocita a vyskytuje se v ném i pies 90 % vody. (9) (15)

Nejzdravéjsi tekutinou je pro organismus cCistd pitna voda. Bez omezeni lze pit
ve spravném mnozstvi vodu z vodovodu nebo balenou. Obecné lze fici, ze pitna voda
zvodovodu ma velice dobrou kvalitu. Za vhodné népoje se povazuji i ovocné nebo
zeleninové $tavy, které se rozdélavaji v ur€itém pomeéru s vodou. K dobrym napojim patii i
¢aje, pokud nejsou moc silné a preslazené. Nizka konzumace by méla byt u mineralnich vod

a u vod, které jsou sycené oxidem uhli¢itym. Trvald konzumace zplsobuje vyssi riziko vzniku
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hypertenze, ledvinové kameny, kameny v mocovém ustroji nebo poruchy fyzického vyvoje.
Perlivé napoje Casto zplsobuji travici a zaludecni potize, vyssi dychaci a tepovou frekvenci.
Sycené napoje maji zvySené vylucovani vody do moci, takze nepomahaji napravit chybéjici
mnozstvi tekutiny, spiSe naopak. Uplné nevhodné napoje jsou sladké limonady, kolové
napoje, nektary, energetické napoje. Nebezpecné jsou svym velkym obsahem cukru, oxidem
uhli¢itym, v kolovych napojich kofeinem a ptfitomnosti kyseliny fosfore¢né. Vysoké mnozstvi
cukru zptisobuje u déti jesté vétsi pocit zizné, poskozuje zuby, predevsim jejich sklovinu.
Kofein je nebezpecna navykova latka, kterd z t€la odvadi vétsi mnozstvi tekutin a zptisobuje
u déti hyperaktivitu. U balenych vod je dulezité pozorné sledovat etikety, které¢ informuji

0 typu, ptivodu, vyrobci, dovozci a o zakladnim mineralnim sloZeni. (4)

Velmi osvézujici je napiiklad voda s matou a citronem, nebo pomeranc¢em. DéEti by mély
byt zvyklé na nesladké néapoje. Urcité plati pravidlo ¢im méné cukru, tim Iépe. Pokud je
ve skolni jidelné na vybér mléény ndpoj (mlécné koktejly, zakysané mléko s ovocem), mél

by byt v nabidce i nemléény napoj. (9)
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4 SKOLNI STRAVOVANI AVYZIVOVA DOPORUCENI

4.1 HISTORIE

Uplné prvni pocatky $kolniho stravovani miizeme zafadit do doby po druhé svétové
valce. V ramci projektu UNRRA m¢ély nékteré skoly moznost détem poskytovat presnidavky.
UNRRA byla forma humanitarni pomoci, kterd méla za cil omezit vznik hladu a nakazlivych
nemoci. Skolni jidelny takové jako je zname dnes, maji sviij pocatek ve 40.-50. letech
minulého stoleti. Cilem obci, $kol a rodici byla zména vyzivového stavu déti k lepSimu.
Ke vzniku skolniho stravovani také prispéla vyssi zaméstnanost Zen, které potiebovaly zajistit
péci a stravu svych déti. Prvni normy pro vyzivu déti upravoval predpis, ktery vzniknul
v roce 1963. Zda jsou pozadavky plnény, kontroloval inspektor Skolniho stravovani. Postupné
se zlepSovalo povédomi jidelen, co by déti mély jist, aby se stravovaly spravné a zdrave.
Kvalita jidel byla ovlivnéna dostupnosti a vybérem potravin. Nejvétsi rozsifeni Skolnich
jidelen nastalo piedevsim v 60. a 70. letech. V 90. letech vznikly vyzivové normy v podobé
spottebniho kose, ktery hodnoti pestrost stravy a pouzité potraviny za meésic. V postupné

upravené verzi se jim fidi $kolni jidelny potad. (9)

4.2 SKOLNI STRAVOVANI

Zda jsou spravné sestavovany jidelnicky, spotfebni koS, doporuend pestrost stravy,
dodrZzovéani zasad spravné hygieny v matetfskych Skolach kontroluji hygienické stanice,
konkrétné hygiena déti a mladistvych. Hodnoti se vSechny faktory prostiedi, které¢ ovliviiuji
vyvoj déti, takZe i vyziva. Mezi hlavni body zdravé vyZivy patii zasady typu konzumace
pestré stavy, omezeni soli a cukru, dodrzovani pitného reZimu, zafazeni vice ovoce a zeleniny,
vylouceni uzenin z jidelnicku. Rodi¢e by méli své déti podporovat, aby konzumovaly stravu
ve Skolce. Problémem byvaji rodice, které nemaji €as na piipravu pokrmi, které spliuji
zasady spravné vyzivy a davaji pfednost nevhodnym pokrmim rychlého obcerstveni, tuénym
a smazenym jidlim, uzenindm a tyto zvyky pienasSi na déti, kterym pak ve Skolni jidelné
nechutna. Skolni jidelny by se mély snazit, aby détem poskytovaly dileZité Ziviny, spravnou

vyZzivu a tim podporovaly jejich zdravi. (15)
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4.3 POTRAVINOVE SKUPINY VE SKOLNICH JIDELNACH

Potrava ve Skolnich jidelndch zahrnuje nékolik potravin, které miizeme zaradit
do jednotlivych skupin. Jedna se o obiloviny, lusténiny, mléko a mlééné vyrobky, ovoce

a zeleninu, maso a masné vyrobky. (9)

43.1 OBILOVINY

RozliSujeme pravé a nepravé obiloviny. Pravé obiloviny se oznacuji také jako ceredlie
a zahrnuji potraviny nejvice z zita, pSenice, kukufice, ryze. Mezi nepravé obiloviny patii
napiiklad pohanka. Celozrnny vyrobek se vyrabi alespoit z 80 % celozrnnych mouk.
Zatazujeme sem napiiklad ovesné vlocky, bulgur, ryzi. Bilé mouky obsahuji mens$i obsah
uzitecnych latek nez celozrnné mouky. Nezalezi tedy pouze na tom, Ze je pe¢ivo tmavé, ale je
dualezité, zda je vyrobené z celozrnné mouky. DéEti v matetskych skolach by celozrnné pecivo
mely dostavat v piiméfeném mnozstvi kvili vétSimu obsahu vldkniny. Nadmérné mnozstvi
by piedskolakiim mohlo zptisobit nadymani a jiné travici obtize. Skolni jidelny pouzivaji
obiloviny z pSenice nebo zita ve formé krupice, vlocek, té€stovin, peCiva. Dale krupky
a kroupy z je¢mene, také vlocky z ovsa. Jidelniek je mozné zpestiit kuskusem, bulgurem,
vyrobky ze Spaldy, z pohanky nebo kukufice. Vhodnym zatazenim je také pouziti jahel
¢i jahlovych vlocek. (9)

Obiloviny pfedstavuji vyznamny zdroj sacharidi. Ziskana energie je pro organismus
vyhodna, protoze se uvoliiuje postupné. Z bilkovin je v obilovinach velmi dilezity lepek.

vvvvv

zdrojem i mineralnich latek a vlakniny. Nejvice jsou zastoupeny fosfor, draslik, hoi¢ik. (16)

4.3.2 LUSTENINY

Cocka, hrach, cizrna, fazole a séja patfi k surovinam, které nazyvame lusténiny. Maji
velmi velky vyznam ve vyzive, ale jejich obliba u déti je vétSinou nizka. VyS$si pouzivani
I konzumaci lusténin je mozné zlepSit sriznymi moznostmi piipravy a zajimavymi
kombinacemi s jinymi potravinami. Mohou se upravovat do podoby salatl, pomazanek,

karbanatktl. Pro organismus znamenaji pfedevsim vysoky obsah bilkovin. (17)

Kromé bilkovin rostlinného plivodu poskytuji vitaminy skupiny B, vlédkninu a ptipadné
vitamin E. Obsahuji mnoho zivin, energie a je vhodné je servirovat v kombinaci
s obilovinami. Obiloviny jsou schopny doplnit dilezitou aminokyselinu, kterou lusténiny
nemaji. Pokrm se tim stava vyuziteln€j$i pro organismus. Pfi pouzivani lusténin je dualezité
dodrZovat spravny postup piipravy. Je nutné, aby se pted varenim lusténiny namocily do vody
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na 2-12 hodin. Doba namaceni se odliSuje podle druhu. Voda pfijme nezadouci latky,
které zptisobuji nadymani. Pfed vafenim se tato voda musi vymeénit a lusténiny pfipravovat
v nové. Skolni jidelny by mély zafazovat luiténiny pravidelnd do jidelni¢ku. Je vhodné je
pouzivat i v dalSich menSich mnozstvich na zahuSténi polévek, k ptfipravé pomazanek.
Rozmixované lusténiny mohou byt zdravou nahrazkou mletého masa, ptidavkem do omacek,

rizota. (9)

4.3.3 MLEKO A MLECNE VYROBKY

MIléko je produkt mlécnych zlaz savci a v naSich krajich pouzivame nejvice mléko
kravské, oblas kozi nebo ovéi. Cerstvé mléko se tepelné oSetfuje pasterizaci (teplota nizsi
nez 100°C) nebo teplotou az 135°C. Zpracovanim mléka se vyrabi mlécné vyrobky,
zahrnujici jogurty, tvaroh, smetanu, maslo, syry a rizné druhy mlék. Acidofilni, kysané,
kefirové mléko je upraveno tzv. fermentaci, aby se zvysila stravitelnost, vyzivové vlastnosti

a trvanlivost téchto vyrobk. (17)

Mléko a mlécné vyrobky piredstavuji zdroj energie, plnohodnotnych bilkovin, vapniku,
hot¢iku, fosforu a vitaminti. Spravna spotieba v détském veku podporuje rust a pevnost kosti.
Slouzi jako hlavni prevence onemocnéni kosti ve staii. Zkouma se i ptiznivy vliv mléka
amléénych vyrobkil v souvislosti se zabranénim vzniku jinych onemocnéni, piedevsim
diabetu melittu 2. typu, karcinom tlustého stfeva a obezity. Déti v matetskych Skolach mayji
doporucenou denni davku mléka ptiblizn€ 300 ml na jedince. MiZe byt podavano naptiklad
v podob¢ napoji, kasi, syrti, pomazanek, polévek, jogurtech. Neni vhodné pouzivat tavené

a plisnové syry kvuli obsahu fosfore¢nani a soli. (9)

4.3.4 ZELENINA AOVOCE

Zelenina se mlZe podavat syrova nebo rizné tepelné upravend. Mezi zékladni ¢innosti
pfi ptipravé patii odstranéni nevhodnych a nepoZivatelnych ¢asti rostliny, dikladné omyti
necistot, oloupdni ¢i oSkrabani slupek. Syrova zelenina je vhodna k vyrobé salath
nebo se mize podavat jako obloha k pokrmim. Tepelna uprava zeleniny, ke které patii
naptiklad vafeni nebo duseni, ma své klady i zapory. Zelenina tepeln¢€ zpracovana se snadnéji
travi, organismus vyuzije vice nekteré latky a je vétsi pravdépodobnost, ze se zni¢i nekteré
nezéadouci latky. Nevyhodou je ztrata prospéSnych latek pro lidsky organismus, které nejsou

odolné vyssim teplotam. (17)

Ovoce je Siroka skupina, kterou mizeme délit na ovoce jadrové, peckové, bobuloveé,

duznaté a skotapkové. Sacharidy jsou pfitomné v riizném mnozstvi, které zavisi na druhu
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ovoce. Hlavnim pfinosem pro zdravi organismu je nezbytné dilezitd vlaknina. Ovoce je také
dilezitym zdrojem vitaminti. Charakteristickd chut’ je dana podle urcitych kyselin, které jsou

obsazeny v ovoci. (16)

Ovoce a zeleninu je vhodné podavat ke kazdému dennimu jidlu, protoze je chutné,
vyzivné, zlepsuje kondici, mé pozitivni vliv na metabolismus, chrani imunitni systém. Pfijem
zeleniny a ovoce je nezbytny z divodu zdroje vlakniny, vitamini a minerdlnich latek.
Nejvhodngjsi je konzumovat ovoce a zeleninu Cerstvé. Ovoce je vhodné doplnovat ke slad$im
pokrmim a vyuzivat ho i1 k vyrobé salati. Ovoce i zelenina je celkem dobfe dostupna

a muzeme druhy rtzn¢ stfidat, aby strava byla pestra a rozmanita. (18)

435 MASO A MASNE VYROBKY

Maso znamend pro lidsky organismus zdroj bilkovin, vitamind, minerélnich latek.
Pti piipravé je vhodné pouzit zeleninu, bylinky. V matefskych skolach by se nemély vibec
pouzivat uzeniny. Vysoky vyskyt soli v uzeninidch déti uc¢i navyknout si na slanou chut’.
V dospélosti potom hrozi vznik hypertenze a onemocnéni srdce a cév. Nejsou vhodné

ani z divodu jejich slozeni. Vyrabi se z mouky, nekvalitnich tukd a riznych piidatnych latek.

©)

4.4\VYZIVOVA DOPORUCENI

Zakladni pravidlo zdravé vyzivy je mit pestry a vhodny vybér potravin. Strava by méla
byt rozdé€lena do péti jidel za den. Snidanég, pfesnidavka, ob&d, svacina a vecefe by mély
odpovidat pfiméfenymi porcemi a vhodnou volbou potravin. Je potieba dbat na nizkeé
mnozstvi zivo€iSnych tukd, soli, cukru ve stravé a naopak zvySit mnozstvi vlakniny
s vitaminy. Dulezita je i spravna Gprava pokrmu, kdy by se mély zcela omezit upravy formou
smazeni nebo grilovani. Spravna tepelna uprava by méla zajistit pozadavky pokrmu,
aby odpovidaly zasadam zdravé vyzivy, dale zachovat nejvyssi moznou biologickou hodnotu,
snizit poCet nebo zniCit nezddouci bakteridlni patogeny a zabrénit vzniku Skodlivych
chemickych latek. Cilem je zachovat vysoky obsah vitaminl, mineralnich latek a dalSich
prospesnych latek. Plati, Ze s vyssi teplotou a del§i dobou upravy, klesa obsah vitamin.
Vyznamné latky se snizuji i vyluhovanim do vody. Za nejvhodnéjsi tepelnou Gpravu potravin
povazujeme duSeni, vafeni a vafeni v pafe. Energeticky pfijem by mél byt v rovnovaze

s vydejem. Tuto rovnovahu podporuje zdrava strava a piiméfena télesna aktivita. (4) (19)
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PRAKTICKA CAST

5 FORMULACE PROBLEMU

Déti z matefskych Skol se vsSechny stravuji ve Skolnich jidelndch. Pro vétSinu déti
to znamena zaji§téni alespon jednoho teplého jidla béhem dne. Skolni stravovani je diilezité
Z n¢kolika pohledt. Plni nejen klasickou funkci nasyceni, ale 1 zdravotné vyzivovou funkci
a vychovné-vzdélavaci funkcei. Jidlo v jidelnach pro predSkolni déti piedstavuje 60 % denniho
pfijmu energie. Skolni jidelny musi dodrzovat piisna pravidla pii piipravé pokrmi. Predpisy
spottebniho koSe a dodrzovdni hygieny je nutné pro vytvoieni nezavadnych pokrmi
se zdravou vyzivovou hodnotou. Zaroven déti poznavaji zdsady stolovdni, maji moZznost
zkusit neznamé pokrmy. Skolni jidelny by mély poskytovat pestrou, vyvazenou a vhodnou
stravu, kterd by déti méla smérovat ke spravnému zivotnimu stylu. Vybér potravin a surovin
pro piipravu pokrmu je velmi Siroky. Moznost vyuziti riznych potravin i zptsobu pfipravy je
pomémné velka. Sirokd nabidka potravin umoziiuje 3kolnim jidelndm snadn&ji dodrzet
pozadavky pestrosti stravy a podminky spotiebniho koSe. Pro Skolni jidla je nezbytna
chutnost, vzhled pokrmt a také prostiedi, ve kterém déti ji. Nezdravé smazené nebo sladké
pokrmy by mély byt nahrazeny zdravymi variantami oblibenych jidel. Strava by méla byt

chutnd, zdravi prospésna a na pohled upravena. (9)

V soucasn¢ dobé se dbad na to, aby Skolni stravovani bylo zdravé, skladba jidelnickt
pestra a receptury splilovaly vyzivovd doporuceni. Rodi¢e maji moznost se zajimat
0 jidelnigek, ktery SJ nabizi. Jidelni¢ek, ktery je kvalitné sestaven, obsahuje napadité pokrmy,

zdrava jidla, je dostatecné vyvazeny a pestry, se miuiZe stat inspiraci pro rodice. (20)
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6 DEFINOVANI CILUA VYZKUMNYCH OTAZEK

Cilem bakalarské prace je zhodnotit a porovnat pestrost stravy podavané v méstskych

a vesnickych skolnich jidelnach.

Cil 1) Zhodnotit a porovnat pestrost stravy v jidlech podavanych v méstskych

a vesnickych Skolnich jidelnach

VO 1: Nachazi se rozdil v kvalité jidelnich listkii v méstskych a vesnickych Skolnich

jidelnach?

Cil 2) Zhodnotit a porovnat podavani Cerstvé zeleniny ve Skolnich jidelnach ve mésté

a na vesnici.

VO 2: Nachazi se rozdil v mnozstvi podavané Cerstvé zeleniny ve Skolnich jidelnach

ve mésté a na vesnici?

Cil 3) Zhodnotit a porovnat konzumaci lusténin v meéstskych a vesnickych Skolnich

jidelnach.

VO 3: Nachazi se rozdil v mnozstvi podavani lusténin v méstskych a vesnickych skolnich

jidelnach?

Cil 4) Zhodnotit a porovnat konzumaci ryb a bilého masa v méstskych a vesnickych

Skolnich jidelnéch.

VO 4: Nachazi se rozdil v mnozstvi podavani ryb a bilého masa v méstskych

a vesnickych Skolnich jidelnach?

Cil 5) Zhodnotit a porovnat rozdily v konzumaci piiloh ve $kolnich jidelnach ve mésté

ana vesnici.
VO 5: Nachazi se rozdil v konzumaci ptiloh ve Skolnich jidelndch ve mésté a na vesnici?

Cil 6) Vytvorit edukacni material v podobé informacniho letdku s vyzivovymi

doporucenimi zaméteny pro rodice i déti.
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7 METODIKA VYZKUMU

Vyzkum probihal v deseti méstskych a v deseti vesnickych matetskych Skolach
Plzenského kraje, kterym dozoruje KHS Plzenského kraje — uzemni pracovisté v Klatovech.
Pro metodiku vyzkumu k vytvoieni bakalaiské prace jsem zvolila kvalitativni formu
vyzkumu. Ve vyzkumu jsem se zabyvala hodnocenim a porovnanim pestrosti stravy podavané
v méstskych a vesnickych Skolnich jidelnach. Ziskani dat bylo uskutecnéno béhem letniho
semestru 2. ro¢niku a zimniho semestru 3. ro¢niku. Vyhodnocovani jidelnich listkti bylo
provedeno podle ,,Hodnoceni doporucené pestrosti ve Skolnich zafizenich” pouzivané

hygienickou sluzbou.
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8 ZPRACOVANI UDAJU

Ziskana data byly zpracovany pomoci pocitacového programu Microsoft Office Excel
2007. Vysledky vyzkumu jsou uvadény pomoci grafi a tabulek. Kazdy graf ma svoji legendu.

Edukacni material jsem vyhotovila v pocitacovém programu GIMP 2.
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9 PREZENTACE ZISKANYCH UDAJU
VESNICKE

Tabulka 1: Hodnoceni doporudené pestrosti stravy — obédy MS Bezdékov

pfevazné zeleninové 12x za mésic

lusténinova min. 3x/mésic, za 4x 2 body 2 0
zafazovani obilnych zavarek (jahly, vlocky,

krupky, pohanka, bulgur, kuskus..) 4x za mésic 5 1
kombinace polévek a hlavnich jidel 1 1
Bilé¢ druhy mas (kufe, krita, slepice, kralik) 3x

meésicné 6 1
ryby 2x/mésic; v piipadé 3x/mésic 2 body 2 1
veprové maso max. 4x/meésic 6 0
bezmasé jidlo 4x/mésic (vCetné lusténin, pokud

jsou nabidnuty bez masa) 5 1
nejsou zafazeny uzeniny 0
sladké jidlo max. 2x/mésic 2 1
napaditost pokrmd, regionalni pokrmy 1 1
lusténiny 1x/mésic; lusténiny 2x 2 body 2 2
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obiloviny (téstoviny, ryze, kuskus apod...) 7x/

mésic 7 1
houskové knedliky max. 2x/mésic 1 1
zelenina Cerstva min. 8x/ mésic 9 1
tepelné upravena zelenina min 4x/mésic 7 1
denn¢ vybér slazené/neslazené 1 1
pokud je mléény/ vybér i z nemléného

Zdroj: vlastni

Tabulka 2: Hodnoceni doporudené pestrosti stravy — piesnidavky a svaciny MS
Bezdékov

Jidelnicek

4x/mésic luSténinova pomazanka

Min. 2x/mésic rybi pomazanka

Min. 2x/mésic obilnd kaSe (z vlocek, jahel,
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kukuti¢né krupice...)

Kombinace ptesnidavek:

-slana se zeleninou +37
-sladké s ovocem -2 1
Nabidka celozrnnych druhti peciva 8x za mésic 9 1

nezatfazeni uzeniny a pastiky

Celodenni jidelnicek: 19 b. — velmi dobry

Zdroj: vlastni

Tabulka 3: Hodnoceni doporuéené pestrosti stravy — obédy MS DeSenice

prevazné zeleninové 12x za mésic

lusténinova min. 3x/mésic, za 4x 2 body 4 2
zafazovani obilnych zavarek (jahly, vlocky,

krupky, pohanka, bulgur, kuskus..) 4x za mésic 5 1
kombinace polévek a hlavnich jidel 1 1
Bilé druhy mas (kufe, kruta, slepice, kralik) 3x

meésicné 3 1
ryby 2x/mésic; v ptipadé 3x/mesic 2 body 2 1

47



veprové maso max. 4x/mesic 4 1
bezmasé jidlo 4x/mésic (v€etné lusténin, pokud

jsou nabidnuty bez masa) 4 1
nejsou zafazeny uzeniny 0 1
sladké jidlo max. 2x/mésic 1 1
napaditost pokrmd, regiondlni pokrmy 1 1
lusténiny 1x/mésic; lusténiny 2x 2 body 2 2
obiloviny (téstoviny, ryze, kuskus apod...) 7x/

meésic 4 0
houskové knedliky max. 2x/mésic 1 1
zelenina Cerstva min. 8x/ mésic 5 0
tepelné upravend zelenina min 4x/mésic 8 1
denné vyber slazené/neslazené 1 1
pokud je mlécny/ vybér i z nemlécného

Zdroj: vlastni
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Tabulka 4: Hodnoceni doporudené pestrosti stravy — piesnidavky a svadiny MS
DesSenice

Jidelnicek

4x/mésic lusténinova pomazanka

Min. 2x/mésic rybi pomazanka 1 0
Min. 2x/mésic obilnd kaSe (z vlocek, jahel,

kukuti¢né krupice...) 2 1
Kombinace ptesnidavek:

-slana se zeleninou +16

-sladka s ovocem -2 1
Nabidka celozrnnych druhti peciva 8x za mésic 4 0
nezafazeni uzeniny a pastiky

Celodenni jidelnicek: 20 b. - vyborny

Zdroj: vlastni

Tabulka 5: Hodnoceni doporuéené pestrosti stravy — obédy MS Svéradice

prevazné zeleninové 12x za meésic

luSténinova min. 3x/mésic, za 4x 2 body
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zafazovani obilnych zavarek (jahly, vlocky,

krupky, pohanka, bulgur, kuskus..) 4x za mésic

kombinace polévek a hlavnich jidel

Bil¢ druhy mas (kufe, krita, slepice, kralik) 3x

meésiéné

ryby 2x/mésic; v ptipadé 3x/mésic 2 body

veprové maso max. 4x/meésic

bezmasé jidlo 4x/mésic (vCetné lusténin, pokud

jsou nabidnuty bez masa)

nejsou zafazeny uzeniny

sladké jidlo max. 2x/mésic

napaditost pokrmd, regiondlni pokrmy

luSténiny 1x/mésic; lusténiny 2x 2 body

obiloviny (téstoviny, ryze, kuskus apod...) 7x/

mésic

houskové knedliky max. 2x/mésic

zelenina Cerstva min. 8x/ mésic
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tepelné upravena zelenina min 4x/mésic 9 1
denn¢ vybér slazené/neslazené 1 1
pokud je mléény/ vybér i z nemléného

Zdroj: vlastni

Tabulka 6: Hodnoceni doporudené pestrosti stravy — piesnidavky a svadiny MS
Svéradice

Jidelnicek

4x/mésic lusténinova pomazanka

Min. 2x/mésic rybi pomazéanka 2 1
Min. 2x/mésic obilnd kaSe (z vlocek, jahel,

kukuti¢né krupice...) 2 1
Kombinace ptresnidavek:

-slana se zeleninou +37

-sladka s ovocem -5 1
Nabidka celozrnnych druhti pec¢iva 8x za mésic 10 1
nezafazeni uzeniny a pastiky

Celodenni jidelni¢ek: 18 b. — velmi dobry

Zdroj: vlastni
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Tabulka 7: Hodnoceni doporudené pestrosti stravy — obédy MS Dlouha Ves

pfevazné zeleninové 12x za mésic

lusténinova min. 3x/mésic, za 4x 2 body 3 1
zafazovani obilnych zavarek (jahly, vlocky,

krupky, pohanka, bulgur, kuskus..) 4x za mésic 3 0
kombinace polévek a hlavnich jidel 1 1
Bil¢ druhy mas (kufe, krita, slepice, kralik) 3x

mesicné 2 0
ryby 2x/mésic; v ptipad€ 3x/mesic 2 body 2 1
vepirové maso max. 4x/meésic 3 1
bezmasé jidlo 4x/mésic (v€etné luSténin, pokud

jsou nabidnuty bez masa) 6 1
nejsou zafazeny uzeniny 0
sladké jidlo max. 2x/mésic 2 1
napaditost pokrmt, regionalni pokrmy 0 0
luSténiny 1x/mésic; lusténiny 2x 2 body 1 1
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obiloviny (téstoviny, ryze, kuskus apod...) 7x/

mgésic 7 1
houskové knedliky max. 2x/meésic 1 1
zelenina Cerstva min. 8x/ mésic 8 1
tepelné upravena zelenina min 4x/mésic 6 1
denné vybér slazené/neslazené 1 1
pokud je mléény/ vybér i z nemlécného

Zdroj: vlastni

Tabulka 8: Hodnoceni doporudené pestrosti stravy — piesnidavky a svaciny MS
Dlouha Ves

Jidelnicek

4x/mésic lusténinova pomazanka

Min. 2x/mésic rybi pomazanka 4 1
Min. 2x/mésic obilnd kase (z vlocek, jahel,
kukuti¢né krupice...) 2 1
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Kombinace ptesnidavek:

-slana se zeleninou +24
-sladké s ovocem -11 0
Nabidka celozrnnych druhil pec¢iva 8x za mésic 8 1

nezatrazeni uzeniny a pastiky

Celodenni jidelnicek: 15 b. — velmi dobry

Zdroj: vlastni

Tabulka 9: Hodnoceni doporudené pestrosti stravy — obédy MS Hartmanice

prevazné zeleninové 12x za mésic

lusténinova min. 3x/mésic, za 4x 2 body 4 2
zafazovani obilnych zavarek (jahly, vlocky,

krupky, pohanka, bulgur, kuskus..) 4x za mésic 1 0
kombinace polévek a hlavnich jidel 0 0
Bilé druhy mas (kufe, krita, slepice, kralik) 3x

mésicné 2 0
ryby 2x/mésic; v pripade 3x/mésic 2 body 1 0
veprové maso max. 4x/mesic 9 0
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bezmasé jidlo 4x/mésic (v€etné luSténin, pokud

jsou nabidnuty bez masa)

nejsou zafazeny uzeniny

sladké jidlo max. 2x/mésic

napaditost pokrmt, regiondlni pokrmy

lusténiny 1x/mésic; lusténiny 2x 2 body

obiloviny (téstoviny, ryze, kuskus apod...) 7x/

mesic

houskové knedliky max. 2x/mésic

zelenina Cerstva min. 8x/ meésic

tepelné upravend zelenina min 4x/mésic

denné vyber slazené/neslazené

pokud je mlécny/ vybér i z nemlécného

Zdroj: vlastni
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Tabulka 10: Hodnoceni doporudené pestrosti stravy — piesnidavky a svadiny MS
Hartmanice

Jidelnicek

4x/mésic lusténinova pomazanka

Min. 2x/mésic rybi pomazanka 4 1
Min. 2x/mésic obilnd kaSe (z vlocek, jahel,

kukuti¢né krupice...) 3 1
Kombinace ptesnidavek:

-slana se zeleninou +30

-sladka s ovocem -6 0
Nabidka celozrnnych druhti pec¢iva 8x za mésic 5 0
nezafazeni uzeniny a pastiky

Celodenni jidelnicek: 10 b. - dobry

Zdroj: vlastni

Tabulka 11: Hodnoceni doporudené pestrosti stravy — obédy MS Hradek u Susice

prevazné zeleninové 12x za meésic

lusténinova min. 3x/mésic, za 4x 2 body 2 0
zatazovani obilnych zavaiek (jahly, vlocky,
krupky, pohanka, bulgur, kuskus..) 4x za mésic 6 1
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kombinace polévek a hlavnich jidel

Bil¢ druhy mas (kufe, krita, slepice, kralik) 3x

meésicné

ryby 2x/mésic; v pripade 3x/mésic 2 body

veprové maso max. 4x/mesic

bezmasé jidlo 4x/mésic (véetné lusténin, pokud

jsou nabidnuty bez masa)

nejsou zafazeny uzeniny

sladké jidlo max. 2x/mésic

napaditost pokrmd, regiondlni pokrmy

luSténiny 1x/mésic; lusténiny 2x 2 body

obiloviny (téstoviny, ryze, kuskus apod...) 7x/

meésic

houskové knedliky max. 2x/mésic

zelenina Cerstva min. 8x/ meésic

tepelné upravend zelenina min 4x/mésic
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denn¢ vybér slazené/neslazené

pokud je mléény/ vybér i z nemléného

Zdroj: vlastni

Tabulka 12: Hodnoceni doporuéené pestrosti stravy — piesnidavky a sva¢iny MS
Hradek u SuSice

Jidelnicek

4x/mésic lusténinova pomazanka

Min. 2x/mésic rybi pomazéanka 2 1
Min. 2x/mésic obilnd kaSe (z vlocek, jahel,

kukuti¢né krupice...) 2 1
Kombinace ptresnidavek:

-slana se zeleninou +13

-sladka s ovocem -9 0
Nabidka celozrnnych druhti pec¢iva 8x za mésic 4 0
nezatrazeni uzeniny a pastiky

Celodenni jidelni¢ek: 12 b. - dobry

Zdroj: vlastni
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Tabulka 13: Hodnoceni doporucené pestrosti stravy — obédy MS Hlaviiovice

pfevazné zeleninové 12x za mésic

lusténinova min. 3x/mésic, za 4x 2 body 2 0
zafazovani obilnych zavarek (jahly, vlocky,

krupky, pohanka, bulgur, kuskus..) 4x za mésic 3 0
kombinace polévek a hlavnich jidel 1 1
Bilé¢ druhy mas (kufe, krita, slepice, kralik) 3x

meésicné 7 1
ryby 2x/mésic; v ptipad¢ 3x/mésic 2 body 3 2
veprové maso max. 4x/meésic 6 0
bezmasé jidlo 4x/mésic (v€etné lusténin, pokud

jsou nabidnuty bez masa) 3 0
nejsou zafazeny uzeniny 0 1
sladké jidlo max. 2x/mésic 2 1
napaditost pokrmd, regionalni pokrmy 1 1
lusténiny 1x/mésic; lusténiny 2x 2 body 2 2
obiloviny (téstoviny, ryze, kuskus apod...) 7x/ ! !
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mésic

houskové knedliky max. 2x/mésic 2 1
zelenina Cerstva min. 8x/ mésic 5 0
tepelné upravena zelenina min 4x/mésic 5 1
denn¢ vybér slazené/neslazené 1 1
pokud je mlé¢ny/ vybér i z nemlécného

Zdroj: vlastni

Tabulka 14: Hodnoceni doporu&ené pestrosti stravy — piesnidavky a svainy MS
Hlaviiovice

Jidelnicek

4x/mésic lusténinova pomazanka

Min. 2x/mésic rybi pomazéanka 2 1
Min. 2x/mésic obilnd kaSe (z vlocek, jahel,
kukuti¢né krupice...) 0 0
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Kombinace ptesnidavek:

-slana se zeleninou +33
-sladké s ovocem -0 1
Nabidka celozrnnych druhil pec¢iva 8x za mésic 8 1

nezatrazeni uzeniny a pastiky

Celodenni jidelnicek: 17 b. — velmi dobry
Zdroj: vlastni

Tabulka 15: Hodnoceni doporudené pestrosti stravy — obédy MS Sobé&Sice

pfevazné zeleninové 12x za mésic

lusténinova min. 3x/mésic, za 4x 2 body 1 0

zafazovani obilnych zavarek (jahly, vlocky,

krupky, pohanka, bulgur, kuskus..) 4x za mésic 5 1

kombinace polévek a hlavnich jidel 1 1

Bil¢ druhy mas (kufe, kriita, slepice, kralik) 3x

mésicné 2 0

ryby 2x/mésic; v pripade 3x/mésic 2 body 2 1

veprové maso max. 4x/mesic 3 1
) _ 4 1

bezmasé jidlo 4x/mésic (véetné lusténin, pokud
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jsou nabidnuty bez masa)

nejsou zafazeny uzeniny

sladké jidlo max. 2x/mésic

napaditost pokrmt, regiondlni pokrmy

lusténiny 1x/mésic; lusténiny 2x 2 body

obiloviny (téstoviny, ryze, kuskus apod

mésic

houskové knedliky max. 2x/mésic

zelenina Cerstva min. 8x/ mésic

tepelné upravena zelenina min 4x/mésic

denn¢ vybér slazené/neslazené

pokud je mlé¢ny/ vybér i z nemlécného

Zdroj: vlastni
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Tabulka 16: Hodnoceni doporucené pestrosti stravy — piesnidavky a svainy MS
SobéSice

Jidelnicek

4x/mésic lusténinova pomazanka

Min. 2x/mésic rybi pomazanka 2 1
Min. 2x/mésic obilnd kaSe (z vlocek, jahel,

kukuti¢né krupice...) 0 0
Kombinace ptesnidavek:

-sland se zeleninou +6

-sladka s ovocem -9 0
Nabidka celozrnnych druhti pec¢iva 8x za mésic 8 1
nezafazeni uzeniny a pastiky

Celodenni jidelnicek: 15 b. — velmi dobry

Zdroj: vlastni

Tabulka 17: Hodnoceni doporuené pestrosti stravy — obédy MS Padejov

prevazné zeleninové 12x za meésic

lusténinova min. 3x/mésic, za 4x 2 body 2 0
zatazovani obilnych zavaiek (jahly, vlocky,
krupky, pohanka, bulgur, kuskus..) 4x za mésic 4 1
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kombinace polévek a hlavnich jidel

Bil¢ druhy mas (kufe, krita, slepice, kralik) 3x

meésicné

ryby 2x/mésic; v pripade 3x/mésic 2 body

veprové maso max. 4x/mesic

bezmasé jidlo 4x/mésic (véetné lusténin, pokud

jsou nabidnuty bez masa)

nejsou zafazeny uzeniny

sladké jidlo max. 2x/mésic

napaditost pokrmd, regiondlni pokrmy

luSténiny 1x/mésic; lusténiny 2x 2 body

obiloviny (téstoviny, ryze, kuskus apod...) 7x/

meésic

houskové knedliky max. 2x/mésic

zelenina Cerstva min. 8x/ meésic

tepelné upravend zelenina min 4x/mésic
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denn¢ vybér slazené/neslazené

pokud je mléény/ vybér i z nemléného

Zdroj: vlastni

Tabulka 18: Hodnoceni doporuené pestrosti stravy — piesnidavky a sva¢iny MS
Pacejov

Jidelnicek

4x/mésic lusténinova pomazanka

Min. 2x/mésic rybi pomazanka 4 1
Min. 2x/mésic obilnd kaSe (z vlocek, jahel,

kukuti¢né krupice...) 2 1
Kombinace ptesnidavek:

-slana se zeleninou +32

-sladka s ovocem -3 1
Nabidka celozrnnych druhti peciva 8x za mésic 7 0
nezafazeni uzeniny a pastiky

Celodenni jidelni¢ek: 16 b. — velmi dobry

Zdroj: vlastni
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Tabulka 19: Hodnoceni doporudené pestrosti stravy — obédy MS Bé&iny

pfevazné zeleninové 12x za mésic

lusténinova min. 3x/mésic, za 4x 2 body 5 1
zafazovani obilnych zavarek (jahly, vlocky,

krupky, pohanka, bulgur, kuskus..) 4x za mésic 3 0
kombinace polévek a hlavnich jidel 1 1
Bilé¢ druhy mas (kufe, krita, slepice, kralik) 3x

meésicné 4 1
ryby 2x/mésic; v ptipad¢ 3x/mésic 2 body 2 1
veprové maso max. 4x/meésic 3 1
bezmasé jidlo 4x/mésic (vCetné lusténin, pokud

jsou nabidnuty bez masa) 2 0
nejsou zafazeny uzeniny 0
sladké jidlo max. 2x/mésic 1 1
napaditost pokrmd, regionalni pokrmy 1 1
lusténiny 1x/mésic; lusténiny 2x 2 body 2 2
obiloviny (téstoviny, ryze, kuskus apod...) 7x/ 8 !
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mésic

houskové knedliky max. 2x/mésic 1 1
zelenina Cerstva min. 8x/ mésic 4 0
tepelné upravena zelenina min 4x/mésic 7 1
denn¢ vybér slazené/neslazené 1 1
pokud je mlé¢ny/ vybér i z nemlécného

Zdroj: vlastni

Tabulka 20: Hodnoceni doporu&ené pestrosti stravy — piesnidavky a svainy MS
BéSiny

Jidelnicek

4x/mésic lusténinova pomazanka

Min. 2x/mésic rybi pomazéanka 2 1
Min. 2x/mésic obilnd kaSe (z vlocek, jahel,

kukuti¢né krupice...) 2 1
Kombinace ptesnidavek: +38

-slana se zeleninou -1 1
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-sladka s ovocem

Nabidka celozrnnych druhi peciva 8x za mésic 13 1

nezatrazeni uzeniny a pastiky

Celodenni jidelnicek: 19 b. — velmi dobry
Zdroj: vlastni

MESTSKE

Tabulka 21: Hodnoceni doporucené pestrosti stravy — obédy MS Nyrsko Palackého

pfevazné zeleninové 12x za mésic

lusténinova min. 3x/mésic, za 4x 2 body 1 0
zafazovani obilnych zavarek (jahly, vlocky,

krupky, pohanka, bulgur, kuskus..) 4x za mésic 4 1
kombinace polévek a hlavnich jidel 1 1
Bilé druhy mas (kufe, kruta, slepice, kralik) 3x

mesicné 3 1
ryby 2x/mésic; v ptipade 3x/mésic 2 body 2 1
veprové maso max. 4x/meésic 5 0
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bezmasé jidlo 4x/mésic (v€etné luSténin, pokud

jsou nabidnuty bez masa)

nejsou zafazeny uzeniny

sladké jidlo max. 2x/mésic

napaditost pokrmt, regiondlni pokrmy

lusténiny 1x/mésic; lusténiny 2x 2 body

obiloviny (téstoviny, ryze, kuskus apod...) 7x/

mesic

houskové knedliky max. 2x/mésic

zelenina Cerstva min. 8x/ meésic

tepelné upravend zelenina min 4x/mésic

denné vyber slazené/neslazené

pokud je mlécny/ vybér i z nemlécného

Zdroj: vlastni
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Tabulka 22: Hodnoceni doporucené pestrosti stravy — piesnidavky a svadiny MS
Nyrsko Palackého

Jidelnicek

4x/mésic lusténinova pomazanka

Min. 2x/mésic rybi pomazanka

Min. 2x/mésic obilnd kaSe (z vlocek, jahel,

kukuti¢né krupice...)

Kombinace ptesnidavek:
-slana se zeleninou

-sladka s ovocem

Nabidka celozrnnych druhti peciva 8x za mésic

nezafazeni uzeniny a pastiky

Celodenni jidelnicek: 16 b. — velmi dobry

Zdroj: vlastni

Tabulka 23: Hodnoceni doporucené pestrosti stravy — obédy Nyrsko ul. Prace

prevazné zeleninové 12x za meésic

lusténinova min. 3x/mésic, za 4x 2 body 2 0
zatazovani obilnych zavaiek (jahly, vlocky,
krupky, pohanka, bulgur, kuskus..) 4x za mésic 4 1
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kombinace polévek a hlavnich jidel

Bil¢ druhy mas (kufe, krita, slepice, kralik) 3x

meésicné

ryby 2x/mésic; v pripade 3x/mésic 2 body

veprové maso max. 4x/mesic

bezmasé jidlo 4x/mésic (v€etné lusténin, pokud

jsou nabidnuty bez masa)

nejsou zafazeny uzeniny

sladké jidlo max. 2x/mésic

napaditost pokrmd, regiondlni pokrmy

luSténiny 1x/mésic; lusténiny 2x 2 body

obiloviny (téstoviny, ryze, kuskus apod...) 7x/

meésic

houskové knedliky max. 2x/mésic

zelenina Cerstva min. 8x/ meésic

tepelné upravend zelenina min 4x/mésic
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denn¢ vybér slazené/neslazené

pokud je mlé¢ény/ vybér i z nemlééného

Zdroj: vlastni

Tabulka 24: Hodnoceni doporuéené pestrosti stravy — piesnidavky a sva¢iny MS
Nyrsko ul. Prace

Jidelnicek

4x/mésic lusténinova pomazanka

Min. 2x/mésic rybi pomazéanka 3 1
Min. 2x/mésic obilnd kaSe (z vlocek, jahel,

kukuti¢né krupice...) 1 0
Kombinace ptresnidavek:

-slana se zeleninou +17

-sladka s ovocem -1 1
Nabidka celozrnnych druhi peciva 8x za mésic 11 1
nezafazeni uzeniny a pastiky

Celodenni jidelni¢ek: 17 b. — velmi dobry

Zdroj: vlastni
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Tabulka 25: Hodnoceni doporucené pestrosti stravy — obédy MS Susice Tylova

pfevazné zeleninové 12x za mésic

lusténinova min. 3x/mésic, za 4x 2 body 1 0
zafazovani obilnych zavarek (jahly, vlocky,

krupky, pohanka, bulgur, kuskus..) 4x za mésic 4 1
kombinace polévek a hlavnich jidel 0 0
Bilé¢ druhy mas (kufe, krita, slepice, kralik) 3x

meésicné 3 1
ryby 2x/mésic; v ptipad¢ 3x/mésic 2 body 2 1
veprové maso max. 4x/meésic 7 0
bezmasé jidlo 4x/mésic (v€etné lusténin, pokud

jsou nabidnuty bez masa) 2 0
nejsou zafazeny uzeniny 0 1
sladké jidlo max. 2x/mésic 2 1
napaditost pokrmd, regionalni pokrmy 0 0
lusténiny 1x/mésic; lusténiny 2x 2 body 3 2
obiloviny (téstoviny, ryze, kuskus apod...) 7x/ 8 !
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mésic

houskové knedliky max. 2x/mésic 2 1
zelenina Cerstva min. 8x/ mésic 4 0
tepelné upravena zelenina min 4x/mésic 5 1
denn¢ vybér slazené/neslazené 1 1
pokud je mlé¢ny/ vybér i z nemlécného

Zdroj: vlastni

Tabulka 26: Hodnoceni doporu&ené pestrosti stravy — piesnidavky a svainy MS
SuSice Tylova

Jidelnicek

4x/mésic lusténinova pomazanka

Min. 2x/mésic rybi pomazéanka 2 1
Min. 2x/mésic obilnd kaSe (z vlocek, jahel,
kukuti¢né krupice...) 1 0
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Kombinace ptesnidavek:

-sland se zeleninou +26
-sladka s ovocem -1 1
Nabidka celozrnnych druhti peciva 8x za mésic 6 0

nezatrazeni uzeniny a pastiky

Celodenni jidelnicek: 15 b. — velmi dobry
Zdroj: vlastni

 Tabulka 27: Hodnoceni doporudené pestrosti stravy — obédy MS Janovice nad
Uhlavou

pfevazné zeleninové 12x za mésic

lusténinova min. 3x/mésic, za 4x 2 body 1 0
zafazovani obilnych zavarek (jahly, vlocky,

krupky, pohanka, bulgur, kuskus..) 4x za mésic 2 0
kombinace polévek a hlavnich jidel 0 0
Bilé druhy mas (kufe, kruta, slepice, kralik) 3x

mesicné 3 1
ryby 2x/mésic; v ptipad¢ 3x/mésic 2 body 1 0
veprové maso max. 4x/meésic 5 0
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bezmasé jidlo 4x/mésic (v€etné luSténin, pokud

jsou nabidnuty bez masa)

nejsou zafazeny uzeniny

sladké jidlo max. 2x/mésic

napaditost pokrmt, regiondlni pokrmy

lusténiny 1x/mésic; lusténiny 2x 2 body

obiloviny (téstoviny, ryze, kuskus apod...) 7x/

mesic

10

houskové knedliky max. 2x/mésic

zelenina Cerstva min. 8x/ meésic

tepelné upravend zelenina min 4x/mésic

denné vyber slazené/neslazené

pokud je mlécny/ vybér i z nemlécného

Zdroj: vlastni
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Tabulka 28: Hodnoceni doporucené pestrosti stravy — piesnidavky a svadiny MS
Janovice nad Uhlavou

Jidelnicek

4x/mésic lusténinova pomazanka

Min. 2x/mésic rybi pomazanka 3 1
Min. 2x/mésic obilnd kaSe (z vlocek, jahel,

kukuti¢né krupice...) 0 0
Kombinace ptesnidavek:

-slana se zeleninou +11

-sladka s ovocem -0 1
Nabidka celozrnnych druhti pec¢iva 8x za mésic 8 1
nezafazeni uzeniny a pastiky

Celodenni jidelnicek: 12 b. - dobry

Zdroj: vlastni

Tabulka 29: Hodnoceni doporuené pestrosti stravy — obédy MS Klatovy Koldinova

prevazné zeleninové 12x za meésic

lusténinova min. 3x/mésic, za 4x 2 body 3 1
zatazovani obilnych zavaiek (jahly, vlocky,
krupky, pohanka, bulgur, kuskus..) 4x za mésic 4 1
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kombinace polévek a hlavnich jidel

Bil¢ druhy mas (kufe, krita, slepice, kralik) 3x

meésicné

ryby 2x/mésic; v piipadé 3x/mésic 2 body

veprové maso max. 4x/mesic

bezmasé jidlo 4x/mésic (véetné lusténin, pokud

jsou nabidnuty bez masa)

nejsou zafazeny uzeniny

sladké jidlo max. 2x/mésic

napaditost pokrmd, regiondlni pokrmy

luSténiny 1x/mésic; lusténiny 2x 2 body

obiloviny (téstoviny, ryze, kuskus apod...) 7x/

meésic

houskové knedliky max. 2x/mésic

zelenina Cerstva min. 8x/ meésic

tepelné upravend zelenina min 4x/mésic
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denn¢ vybér slazené/neslazené

pokud je mléény/ vybér i z nemléného

Zdroj: vlastni

Tabulka 30: Hodnoceni doporuéené pestrosti stravy — piesnidavky a sva¢iny MS
Klatovy Koldinova

Jidelnicek

4x/mésic lusténinova pomazanka

Min. 2x/mésic rybi pomazéanka 2 1
Min. 2x/mésic obilnd kaSe (z vlocek, jahel,

kukuti¢né krupice...) 1 0
Kombinace ptresnidavek: +12

-slana se zeleninou -1

-sladka s ovocem 1
Nabidka celozrnnych druhi peciva 8x za mésic 8 1
nezafazeni uzeniny a pastiky

Celodenni jidelnic¢ek: 22 b. - vyborny

Zdroj: vlastni
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Tabulka 31: Hodnoceni doporuéené pestrosti stravy — obédy MS HoraZd’ovice
Jitiho z Podébrad

prevazné zeleninové 12x za meésic

lusténinova min. 3x/mésic, za 4x 2 body 1 0
zatfazovani obilnych zavéarek (jahly, vlocky,

krupky, pohanka, bulgur, kuskus..) 4x za mésic 1 0
kombinace polévek a hlavnich jidel 0 0
Bilé¢ druhy mas (kufe, krita, slepice, kralik) 3x

mésicné 2 0
ryby 2x/mésic; v ptipadé 3x/mésic 2 body 1 0
veprové maso max. 4x/mesic 8 0
bezmasé jidlo 4x/mésic (véetné lusténin, pokud

jsou nabidnuty bez masa) 2 0
nejsou zafazeny uzeniny 0
sladké jidlo max. 2x/mésic 3 0
napaditost pokrmd, regiondlni pokrmy 0 0
luSténiny 1x/mésic; lusténiny 2x 2 body 2 2
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obiloviny (téstoviny, ryze, kuskus apod...) 7x/

mésic 8 1
houskové knedliky max. 2x/mésic 3 0
zelenina Cerstva min. 8x/ mésic 5 0
tepelné upravena zelenina min 4x/mésic 4 1
denn¢ vybér slazené/neslazené 1 1
pokud je mléény/ vybér i z nemléného

Zdroj: vlastni

Tabulka 32: Hodnoceni doporu&ené pestrosti stravy — piesnidavky a svainy MS
HorazZzd’ovice Jiriho z podébrad

Jidelnicek

4x/mésic lusténinova pomazanka

Min. 2x/mésic rybi pomazanka 2 1
Min. 2x/mésic obilnd kase (z vlocek, jahel,
kukuti¢né krupice...) 0 0
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Kombinace ptesnidavek:

-slana se zeleninou +22
-sladka s ovocem -2 1
Nabidka celozrnnych druhil pec¢iva 8x za mésic 11 1

nezatrazeni uzeniny a pastiky

Celodenni jidelnicek: 10 b. - dobry

Zdroj: vlastni

Tabulka 33: Hodnoceni doporucené pestrosti stravy — obédy MS Machova

prevazné zeleninové 12x za mésic

lusténinova min. 3x/mésic, za 4x 2 body 5 2
zafazovani obilnych zavarek (jahly, vlocky,

krupky, pohanka, bulgur, kuskus..) 4x za mésic 2 0
kombinace polévek a hlavnich jidel 1 1
Bilé druhy mas (kufe, kruta, slepice, kralik) 3x

mesicné 7 1
ryby 2x/mésic; v ptipadé 3x/mesic 2 body 2 1
vepiové maso max. 4x/meésic 4 1
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bezmasé jidlo 4x/mésic (v€etné lusténin, pokud

jsou nabidnuty bez masa)

nejsou zafazeny uzeniny

sladké jidlo max. 2x/mésic

napaditost pokrmt, regionalni pokrmy

lusténiny 1x/mésic; lusténiny 2x 2 body

obiloviny (téstoviny, ryze, kuskus apod...) 7x/

meésic

houskové knedliky max. 2x/mésic

zelenina Cerstva min. 8x/ mésic

tepelné upravena zelenina min 4x/mésic

denné vybér slazené/neslazené

pokud je mlécny/ vyber i z nemlécného

Zdroj: vlastni

83




Tabulka 34: Hodnoceni doporugené pestrosti stravy — piesnidavky a sva¢iny MS Machova

Jidelnicek

4x/mésic lusténinova pomazanka

Min. 2x/mésic rybi pomazanka 3 1
Min. 2x/mésic obilnd kaSe (z vlocek, jahel,

kukuti¢né krupice...) 0 0
Kombinace ptesnidavek:

-slana se zeleninou +23

-sladka s ovocem -12 0
Nabidka celozrnnych druhti pe¢iva 8x za mésic 13 1
nezafazeni uzeniny a pastiky

Celodenni jidelnicek: 19 b. — velmi dobry

Zdroj: vlastni

Tabulka 35: Hodnoceni doporudené pestrosti stravy — obédy MS Klatovy Luby

prevazné zeleninové 12x za meésic

luSténinova min. 3x/mésic, za 4x 2 body 3 1
zatazovani obilnych zavaiek (jahly, vlocky,
krupky, pohanka, bulgur, kuskus..) 4x za mésic 4 1
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kombinace polévek a hlavnich jidel

Bil¢ druhy mas (kufe, krita, slepice, kralik) 3x

meésicné

ryby 2x/mésic; v pripade 3x/mésic 2 body

veprové maso max. 4x/mesic

bezmasé jidlo 4x/mésic (véetné lusténin, pokud

jsou nabidnuty bez masa)

nejsou zafazeny uzeniny

sladké jidlo max. 2x/mésic

napaditost pokrmd, regiondlni pokrmy

luSténiny 1x/mésic; lusténiny 2x 2 body

obiloviny (téstoviny, ryze, kuskus apod...) 7x/

meésic

houskové knedliky max. 2x/mésic

zelenina Cerstva min. 8x/ meésic

tepelné upravend zelenina min 4x/mésic

85



denn¢ vybér slazené/neslazené

pokud je mléény/ vybér i z nemléného

Zdroj: vlastni

Tabulka 36: Hodnoceni doporuené pestrosti stravy — piesnidavky a sva¢iny MS
Klatovy Luby

Jidelnicek

4x/mésic lusténinova pomazanka

Min. 2x/mésic rybi pomazéanka 3 1
Min. 2x/mésic obilnd kaSe (z vlocek, jahel,

kukuti¢né krupice...) 0 0
Kombinace ptresnidavek:

-slana se zeleninou +26

-sladka s ovocem -15 0
Nabidka celozrnnych druhi peciva 8x za mésic 10 1
nezafazeni uzeniny a pastiky

Celodenni jidelni¢ek: 18 — velmi dobry

Zdroj: vlastni
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Tabulka 37: Hodnoceni doporuené pestrosti stravy — obédy MS Susice Smetanova

pfevazné zeleninové 12x za mésic

lusténinova min. 3x/mésic, za 4x 2 body 1 0
zafazovani obilnych zavarek (jahly, vlocky,

krupky, pohanka, bulgur, kuskus..) 4x za mésic 3 0
kombinace polévek a hlavnich jidel 0 0
Bilé¢ druhy mas (kufe, krita, slepice, kralik) 3x

meésicné 3 1
ryby 2x/mésic; v ptipadé 3x/mésic 2 body 1 0
veprové maso max. 4x/meésic 7 0
bezmasé jidlo 4x/mésic (vCetné lusténin, pokud

jsou nabidnuty bez masa) 3 0
nejsou zafazeny uzeniny 0
sladké jidlo max. 2x/mésic 2 1
napaditost pokrmd, regionalni pokrmy 1 1
luSténiny 1x/mésic; lusténiny 2x 2 body 1 1
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obiloviny (téstoviny, ryze, kuskus apod...) 7x/

mesic 6 0
houskové knedliky max. 2x/mésic 3 0
zelenina Cerstva min. 8x/ mésic 2 0
tepelné upravena zelenina min 4x/mésic 8 1
denn¢ vybér slazené/neslazené 1 1
pokud je mléény/ vybér i z nemlééného

Zdroj: vlastni

Tabulka 38: Hodnoceni doporu&ené pestrosti stravy — piesnidavky a svainy MS
SuSice Smetanova

Jidelnicek

4x/mésic lusténinova pomazanka

Min. 2x/mésic rybi pomazanka 1 0
Min. 2x/mésic obilnd kase (z vlocek, jahel,
kukuti¢né krupice...) 0 0
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Kombinace ptesnidavek:

-slana se zeleninou +2
-sladké s ovocem -18 0
Nabidka celozrnnych druhil pec¢iva 8x za mésic 8 1

nezatrazeni uzeniny a pastiky

Celodenni jidelni¢ek: 9 b. — nizka uroven

Zdroj: vlastni

Tabulka 39: Hodnoceni doporudené pestrosti stravy — obédy MS Zelezna Ruda

prevazné zeleninové 12x za mésic

lusténinova min. 3x/mésic, za 4x 2 body 3 1
zafazovani obilnych zavarek (jahly, vlocky,

krupky, pohanka, bulgur, kuskus..) 4x za mésic 1 0
kombinace polévek a hlavnich jidel 1 1
Bilé druhy mas (kufe, kruta, slepice, kralik) 3x

mésicné 4 1
ryby 2x/mésic; v pripade 3x/mésic 2 body 1 0
veprové maso max. 4x/mesic 7 0
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bezmasé jidlo 4x/mésic (v€etné luSténin, pokud

Jsou nabidnuty bez masa)

nejsou zafazeny uzeniny

sladké jidlo max. 2x/mésic

napaditost pokrmt, regiondlni pokrmy

lusténiny 1x/mésic; lusténiny 2x 2 body

obiloviny (téstoviny, ryze, kuskus apod...) 7x/

mesic

houskové knedliky max. 2x/mésic

zelenina Cerstva min. 8x/ meésic

tepelné upravend zelenina min 4x/mésic

denné vyber slazené/neslazené

pokud je mlécny/ vybér i z nemlécného

Zdroj: vlastni
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Tabulka 40: Hodnoceni doporucené pestrosti stravy — piesnidavky a svainy MS
Zelezna Ruda

Jidelnicek

4x/mésic lusténinova pomazanka

Min. 2x/mésic rybi pomazanka 3 1
Min. 2x/mésic obilnd kaSe (z vlocek, jahel,

kukuti¢né krupice...) 0 0
Kombinace ptesnidavek:

-slana se zeleninou +33

-sladka s ovocem -2 1
Nabidka celozrnnych druhti pe¢iva 8x za mésic 6 0
nezafazeni uzeniny a pastiky

Celodenni jidelnicek: 18 b. — velmi dobry

Zdroj: vlastni
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Graf 1: Kvalita celodennich jidelnich listki ve vesnickych $kolnich jidelnach

Kvalita jidelnich listk( ve vesnickych SJ

Hartmanice,
Hradek u Susice
20%

m Velmi dobry
DeSenice m Vyborny
10%
m Dobry

Besiny, Bezdékov,

Svéradice, Dlouhd

Ves, Hlavnovice,

Sobésice, Pacejov
70%

Zdroj: vlastni

Z deseti vesnickych matetskych Skol nejvice celodennich listkii pfipadd do kategorie
velmi dobry jidelni¢ek. Skupina piedstavuje 70 % matefskych $kol a patii sem: MS Bé&iny —
19 bodt, MS Bezdékov — 19 b., MS Dlouh4 Ves — 15 b., MS Hlaviiovice — 17 b., MS Pagejov
— 16 b., MS Sobé&sice — 15 b., MS Svéradice — 18 b.

20 % piedskolnich zafizeni (MS Hartmanice — 10 b., Hradek u Susice — 12 b.) tvoii
kategorii dobry jidelnicek.

Jedind MS Degenice (20 b.) splnila celodenni jidelni¢ek vyborné a tvoii 10 % grafu.
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Graf 2: Kvalita celodennich jidelnich listki v méstskych Skolnich jidelnach

Kvalita jidelnich listké v méstskych SJ

Susice Smetanova
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H Vyborny
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Susice Tylova, B Nizka droven

Nyrsko ul. Prace,

Klatovy Koldinova MS Méchova,
10% Nyrsko Palackého
60%

Zdroj: vlastni

Z deseti méstskych matefskych $kol ma nejvétsi zastoupeni kategorie velmi dobry

jidelni¢ek. Do kategorie velmi dobry jidelni¢ek patii 60 % MS (MS Klatovy Luby — 18 b.,
MS Nyrsko Palackého — 16 b., MS Nyrsko ul. Prace — 17 b., MS Machova — 19 b., MS Susice

Tylova— 15 b., MS Zelezna Ruda — 18 b.).

20 % MS (MS Horazdovice — 10 b., MS Janovice nad Uhlavou — 12 b.) spada

do kategorie dobry jidelnicek.

Celodenni jidelnic¢ek s nizkou urovni se nachazel v MS Su$ice Smetanova — 9 b.

Vyborny jidelni¢ek splnila pouze MS Klatovy Koldinova — 22 b.
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Graf 3: Porovnani kvality vesnickych a méstskych celodennich jidelnich listki

Kvalita jidelnich listku

H Vesnické

3 - B Méstské

O T T T T 1
Vyborny Velmi dobry Dobry Nizkd urovenn  Nevyhovujici

Zdroj: vlastni

Vesnické 1 méstské matetské Skoly maji v kategorii vyborny jidelni¢ek jednoho zastupce.
Kategorie velmi dobry jidelnicek je rozdilna, vesnické zatizeni maji 7 jidelnich listkti velmi

dobrych a méstské MS 6 jidelnich listka.
Vesnické i méstské MS maji 2x jidelni listky hodnocené jako dobré.
V kategorii nizk4 uroveil ma zastoupeni pouze 1 méstska skolka.

Nevyhovujici jidelni listek nesestavila zadna MS.
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Graf 4: Kvalita obédi ve vesnickych a méstskych MS
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Zdroj: vlastni
Vybornou pestrost ob&di splnily 3 vesnické MS a 4 méstské MS.
Obédy spliujici velmi dobry jidelni¢ek mélo 5 vesnickych MS a 3 méstské MS.
2 vesnické ST a 3 méstské ST mély ob&dy v kategorii dobry jidelnicek.

Obédy nizké irovné a nevyhovujici neméla zadna vesnicka ani Zadna méstska MS.

95



Graf 5: Kvalita sva¢in ve vesnickych a méstskych MS

Kvalita svacin
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Zdroj: vlastni
Piesnidavky a sva¢iny vyborné pestrosti splnila pouze 1 méstska MS.
Velmi dobry jidelni¢ek sestavily pro svaciny a piesnidavky 2 vesnické a 1 méstska MS.

Nejvice zastoupena byla kategorie dobry jidelnicek, do které spadaji svaciny

a piesnidavky z 5 vesnickych a 4 méstskych MS.
Piesnidavky a sva¢iny nizké urovné nabizely 3 vesnické a 3 méstské MS.

Nevyhovujici presnidavky a sva¢iny podavala 1 méstska MS.
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Graf 6: Podavani erstvé zeleniny ve vesnickych Skolnich jidelnach
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Zdroj: vlastni

Nejvice zeleniny ve vesnickych zafizenich mély MS Bezdékov — 31x, MS Hlaviiovice -

31x, MS Svéradice - 29x, MS Bé&iny — 28x.
Dale MS Pacejov — 24x, MS Dlouha Ves — 23x, MS Hartmanice — 20X.
Méné zeleniny bylo podavano v MS Desenice — 18x, MS Hradek u Susice — 17x.
Nejméné Cerstvé zeleniny nabizela MS Sobésice — 11x.
Modré barva oznacuje, kolikrat byla podavana Cerstva zelenina béhem hlavniho jidla:
MS Bezd&kov-9x, MS Dlouh4 Ves — 8x.

Ostatni MS mély Gerstvé zeleniny méné (MS B&iny — 4x, MS Desenice - 5x,
MS Hartmanice — 1x, MS Hlaviiovice — 5x, MS Hradek u Susice — 4x, MS Pacejov — 3x,
MS Sobésice — 4x, MS Svéradice — 7x).
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Graf 7: Podavani Cerstvé zeleniny v méstskych $kolnich jidelnach
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Zdroj: vlastni

Nejvice Cerstvé zeleniny z méstskych zafizeni podavala MS Horazd’ovice — 24x, MS

Machova — 24x, MS Zelezna Ruda — 24x, MS Klatovy Luby — 23x.

Méné zeleniny bylo nabizeno v MS Susice Tylova — 19x, MS Klatovy Koldinova — 15,
MS Nyrsko ul. Prace — 14x, Nyrsko Palackého — 13x, MS Janovice nad Uhlavou — 11x.

Uplné nejméné nabizela ¢erstvou zeleninu MS Susice Smetanova — 3x.

Modré barva oznacuje frekvenci Cerstvé zeleniny u hlavniho jidla:

Min. doporugenou frekvenci (8x za mésic) nesplnila zadna méstska MS.

Nejvice zeleniny k ob&diim podavaly MS Méachova — 6x a MS Zelezna Ruda — 7x.

Méné zeleniny nabizely MS Nyrsko Palackého — 3x, MS Susice Tylova — 4x, MS Nyrsko
ul. Prace — 4x, MS Klatovy Luby — 5x, MS Klatovy Koldinova — 5x, MS Horazd’ovice — 5x.

Nejméné byla podavana v MS Janovice nad Uhlavou — 2x, v MS Susice Smetanova — 2X.
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Graf 8: Konzumace lusténin ve vesnickych $kolnich jidelnach
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Zdroj: vlastni

Na grafu jsou polévky znazornény modrou barvou, hlavni jidlo hnédou barvou

a presnidavky a svaciny zelenou barvou.

Doporuéenou &etnost u polévek splnily 4 vesnické MS (MS B&siny — 5x, MS Desenice —
4x, MS Dlouhd Ves — 3x, MS Hartmanice — 4x). Ostatni zafizeni mély nedostatek
lusténinovych polévek (MS Bezdékov — 2x, MS Hlaviiovice — 2x, MS Hradek u Susice — 2X,
MS Pagejov — 2x, MS Sobésice — 1x, MS Svéradice - 2x).

Min. mnoZstvi lusténinovych pokrmti jako hlavni chod splnily viechny zafizeni (MS
Bé&iny — 2x, MS Bezdékov — 2x, MS Desenice — 2x, MS Dlouh4 Ves — 1x, MS Hartmanice —
1x, MS Hlaviiovice — 2x, MS Hradek u Susice — 1x, MS Pacejov — 3x, MS Sobésice — 1x, MS

Svéradice 2x).

Zadné zafizeni nesplnilo min. frekvenci pro pomazanky z lusténin. Nejvice (3x za mésic)
byly podavany v MS Bezdékov a v MS Palejov. 2x byly zafazeny v MS Desenice, MS
Hlaviiovice, MS Hradek u Susice, MS Svéradice. Lusténinové pomazanky se na jidelnim

listku viibec nevyskytly 4x (MS Bé&siny, MS Dlouh4 Ves, MS Hartmanice, MS Sobésice).
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Graf 9: Konzumace lusténin v méstskych Skolnich jidelnach
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Zdroj: vlastni

Na grafu jsou polévky zndzornény modrou barvou, hlavni jidlo hnédou barvou

a presnidavky a svaciny zelenou barvou.

Min. frekvence lusténinovych polévek byla dodrzena 4x (MS Klatovy Koldinova — 3x,
Klatovy Luby — 3x, MS Machova — 5x, MS Zelezna Ruda - 3x). Nedostatek luiténinovych
polévek nabizelo 6 zatizeni (MS Horazd'ovice — 1x, MS Janovice nad Uhlavou — 1x, MS
Nyrsko Palackého — 1x, MS Nyrsko ul. Prace — 2x, MS Susice Smetanova — 1x, MS Susice
Tylova — 1x).

Min. doporuéenou &etnost lu§téninovych pokrmii za mésic splnily viechny MS (MS
Horazd’ovice — 2x, MS Janovice nad Uhlavou — 3x, MS Klatovy Koldinova — 2x, MS Klatovy
Luby — 4x, MS Machova — 2x, MS Nyrsko Palackého — 3x, MS Nyrsko ul. Prace — 2x, MS

Susice Smetanova — 1x, MS Sugice Tylova — 2x, MS Zelezna Ruda — 2x).

Dostateénd frekvence luténinovych pomazanek byla splnéna jen v MS Klatovy
Koldinova — 4x za mésic. Ostatni MS nemély dostate¢né zatazeni lusténinovych pomazanek
(MS Horazdovice — 1x, MS Janovice nad Uhlavou — 1x, MS Klatovy Luby - 3x, MS
Machova — 1x, MS Nyrsko Palackého — 0x, MS Nyrsko ul. Prace — 0x, MS Susice Smetanova
— 0x, MS Susice Tylova 0x, MS Zelezna Ruda- 1x).
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Graf 10: Rozdil v podavani ryb v méstskych a vesnickych §kolnich jidelnach

Rozdil v podavani ryb
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Zdroj: vlastni

Doporucena frekvence pro podavani ryb pfi hlavnim jidle je naznacena zelenou barvou.
Z vesnickych MS minimum pro podavani ryb spliuje 8 zafizeni (MS Bé&iny — 2x, MS
Bezdgkov — 2x, MS Desenice — 2X, MS Dlouha Ves — 2x, MS Hlaviiovice — 3x, MS Pacejov —
2x, MS Sobésice — 2x, MS Svéradice — 2x). Z méstskych kolek doporu¢enou frekvenci ryb
splituje 5 zatizeni (MS Klatovy Koldinova — 2x, MS Klatovy Luby — 2x, MS Machova — 2X,
MS Nyrsko ul. Prace — 2x, MS Susice Tylova — 2x).

Z vesnickych zafizeni min. frekvenci podavani ryb nesplnily 2 MS (MS Hartmanice — 1x,
MS Hradek u Susice — 1x). Nedostatek ryb bylo podavano i v méstskych MS, konkrétng 5x
(MS Horazd'ovice — 1x, MS Janovice nad Uhlavou — 1x, MS Nyrsko Palackého — 1x, MS

Susice Smetanova — 1x, MS Zelezna Ruda - 1x).
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Graf 11: Rozdil v podavani bilého masa v méstskych a vesnickych S$kolnich
jidelnach
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Zdroj: vlastni

Zelenou barvou je vyzna¢ena min. doporuc¢ena frekvence. Min. frekvenci podavani bilych
druhti masa splnily 7 vesnickych MS (MS B&iny — 4x, MS Bezd&kov — 6x, MS Desenice —
3x, MS Hlaviiovice — 7x, MS Hradek u Susice — 4x, MS Pacejov — 5x, MS Svéradice — 4x) a
9 méstskych MS (MS Janovice nad Uhlavou — 3x, MS Klatovy Koldinova — 3x, MS Klatovy
Luby — 5x, MS Méchova — 7x, MS Nyrsko Palackého — 3x, MS Nyrsko ul. Prace — 5x, MS

Susice Smetanova — 3x, MS Susice Tylova — 3x, MS Zelezna Ruda — 4x).

Nedostatek bilého masa podavaly 3 vesnické MS (MS Dlouh4 Ves — 2x, MS Hartmanice
— 2x, MS Sobésice — 2x) a 1 méstska (MS Horazd'ovice — 2x).
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Graf 12: Rozdil v podavani piiloh z obilovin v méstskych a vesnickych $kolnich
jidelnach

Rozdil v podavani priloh - obiloviny

I Vesnické mmmm Méstské min

Zdroj: vlastni

Zelena osa znazorfiuje min. ¢etnost, zafizeni na ose a nad ni jsou v pofadku. Jedna se o 7
vesnickych MS (MS B&siny — 8x, MS Bezd&kov — 7x, MS Dlouha Ves — 7x, MS Hartmanice
— 7x, MS Hlaviiovice — 7, MS Padejov — 8x, MS Svéradice — 8x) a 8 méstskych MS (MS
Horazd’ovice — 8x, MS Janovice nad Uhlavou — 10x, MS Klatovy Koldinova — 7x, MS
Machova — 7x, MS Nyrsko Palackého — 9x, MS Nyrsko ul. Prace — 9x, MS Susice Tylova —
9x, MS Zelezna Ruda — 7X).

Nedostatek pfiloh z obilovin mély 3 vesnické MS (MS Desenice — 4x, MS Hradek
u Susice — 6x, MS Sobé&sice — 5x) a 2 méstské MS (MS Klatovy Luby — 6x, MS Susice
Smetanova — 6x).
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Graf 13: Rozdil v podavani houskovych knedliki v méstskych a vesnickych $§kolnich
jidelnach

Rozdil v podavani priloh - houskovy knedlik

I Vesnické mmmm Méstské max
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Zdroj: vlastni

Max. frekvence 2x za mésic, ktera by se méla spliiovat, je oznacena zelenou osou.

V potadku jsou tedy MS, které se nachazi na ose nebo pod osou.

Doporuéeni nesplnila pouze 1 MS vesnickd (MS Hradek u Susice — 3X) a 2 méstské

MS (MS Horazd’ovice — 3x, MS Susice Smetanova — 3x).

Zbylych 9 vesnickych MS (MS Bé&siny — 1x, MS Bezdgkov — 1x, MS Degenice — 1x, MS
Dlouh4 ves — 1x, MS Hartmanice — 2x, MS Hlaviiovice — 2x, MS Padejov - 2, MS Sobésice —
2X, MS Svéradice — 1x) a 8 méstskych MS (MS Janovice nad Uhlavou — 2x, MS Klatovy
Koldinova — 1x, MS Klatovy Luby — 2x, MS Machova — 2x, MS Nyrsko Palackého — 0x, MS
Nyrsko ul. Price — 2x, MS Susice Tylova — 2x, MS Zelezna Ruda — 2x) dodrzely

doporucenou max. frekvenci a nepodavaly houskové knedliky vice neZ 2x za mésic.
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10DISKUZE

Ve své bakalafské praci jsem se zabyvala hodnocenim a porovnavanim pestrosti stravy
podavané v deseti méstskych a deseti vesnickych Skolnich jidelnach, kterym dozoruje
KHS Plzeniského kraje — tUzemni pracovisté Klatovy. Hlavnim cilem bylo zhodnotit
a porovnat pestrost stravy podavané v méstskych a vesnickych Skolnich jidelnach. Dalsi dil¢i
cile jsem siurcila: zhodnotit a porovnat podavani Cerstvé zeleniny ve Skolnich jidelnach
ve mésté a na vesnici, zhodnotit a porovnat konzumaci lusténin v méstskych a vesnickych
Skolnich jidelnach, zhodnotit a porovnat konzumaci ryb a bilého masa v méstskych
a vesnickych Skolnich jidelnach, zhodnotit a porovnat rozdily v konzumaci piiloh ve skolnich
jidelnach ve mésté a na vesnici. Poslednim cilem bylo vytvofit eduka¢ni material ve formé

informacniho letaku s vyzivovymi doporuc¢enimi zaméieny pro rodice i déti.

Na zacatku praktické ¢asti jsem se zamétila na vyhodnoceni celodennich jidelnich listki
véech méstskych i vesnickych MS. Jidelni listky byly sestavené na obdobi jednoho mésice.
Bodové hodnoceni jsem rozdélila do dvou tabulek. Prvni tabulka hodnoti obédy, druha
tabulka presnidavky a svaciny. Tabulky doporucené pestrosti stravy a systém bodového
hodnoceni jsem pouzila z metodického navodu Ministerstva zdravotnictvi. V tabulkéach
doporucené pestrosti obédu i presnidavek a svacin je uveden druh pokrmu a doporuc¢ena min.
nebo max. frekvence za mésic. Dale je uvedeno bodové hodnoceni, skuteéna cCetnost

jednotlivych druhti pokrmi a za né udéleny pocet bodu.

Tabulka doporucené pestrosti obédli je rozdélena na polévky, hlavni jidlo a napoje.
Polévky jsou déleny na zeleninové, lusténinové, zatazovani obilnych zavaiek a kombinace
polévek s hlavnim jidlem. Pfi hlavnim jidle se hodnoti frekvence: bilych druhd masa, ryb,
vepfového maso, bezmasych pokrmi, nezatazeni uzenin, ¢etnost sladkych pokrmtl, napaditost
pokrmi a regionalni pokrmy a luSténiny. Sleduji se ptilohy jako soucast hlavniho jidla,
konkrétn¢ obiloviny a houskové knedliky. Hodnoti se zelenina Cerstva i tepelné upravena.
V tabulce obédu je zatazeno i hodnoceni napoju. V piipadé splnéni doporucené pestrosti
stravy jsem prfid€lila 1 nebo 2 body. Pokud doporuceni min. a max. frekvence nebylo
dodrzeno, ohodnotila jsem 0 body. VSechny udélené body jsem secetla a vysledné cislo
urcilo, do jaké kategorie jidelnich listku patii (15 — 21 b. vyborny jidelnic¢ek, 11 — 14 b. velmi
dobry jidelnicek, 7 — 10 b. dobry jidelni¢ek, 4 — 6 b. nizka Groven, 3 b. a mén¢ nevyhovujici.

Ciselny i slovni vysledek jsem zaznamenala na konec tabulky.
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Tabulka doporucené pestrosti piesnidavek a svacéin sleduje ¢etnost lusténinovych, rybich
pomazanek a obilnych kasi. Hodnoti se vhodn4 kombinace ptesnidavek a svacin — slana by se
m¢éla podavat se zeleninou, sladka s ovocem. Posuzuje se nabidka celozrnnych druht peéiva
a nezafazovani uzenin a pastik. V p¥ipadé splnéni doporuceni jsem piidélila 1 bod. Pokud SJ
nedodrzela doporuceni, ptidélila jsem O bodl. Ziskané body jsem secetla a vysel mi vysledek
hodnoceni pestrosti stravy presnidavek a svacin (5 — 6 b. vyborny jidelnicek, 4 b. velmi dobry
jidelni¢ek, 3 b. dobry jidelni¢ek, 2 b. nizka uroven, 1 b. a méné nevyhovujici). Ciselny

a slovni vysledek udavam na konci tabulky.

Po secteni obou tabulek jsem ziskala aroven celodenniho jidelnicku (20 — 27 b. vyborny
jidelni¢ek, 15 — 19 b. velmi dobry jidelnic¢ek, 10 — 14 b. dobry jidelnicek, 6 — 9 b. nizka

uroven, 5 bodii a méné by byl nevyhovujici jidelni listek).

10.1 Vesnické

Tabulka 1: Obédtim v MS Bezd&kov jsem piidélila 16 b. (vyborné). Pestrost polévek byla
splnéna az na lusténinové. V porddku byla nabidka bilych druhti masa, ryb, bezmasych
pokrmt, lu§ténin i piiloh. Pochvalu si zaslouzi SJ za podavani &erstvé i tepelné upravené
zeleniny. Bod jsem piidélila i za dodrzeni max. frekvence sladkych pokrmiti. MS by jidelni¢ek

jesté vylepsila méné Castym podavanim veprového masa a nezatazeni uzenin do pokrmd.

Tabulka 2: Pfesnidavkiam a svalinam jsem pfidélila 3 b. SJ dostala body za rybi
pomazanky, nabidku celozrnného peciva a dodrzeni vhodnych kombinaci svacin se zeleninou
a s ovocem. Vytkla bych nedostatecné podavani lusténinovych pomazanek, obilnych kasi a

zatazeni pastiky. Celkovy jidelni¢ek hodnotim jako velmi dobry (19 bodu).

Tabulka 3: Ob&diim v MS Desenice jsem pfidélila 18 b. (vyborné). Ptidélila jsem bod za
zeleninové 1 luSténinové polévky, pouzZivani obilnych zavaiek. V pofadku byly i hlavni jidla,
mohu vytknout pouze nedostatek piiloh z obilovin a malo Cerstvé zeleniny. Tepeln€ upravené

zeleniny bylo dostatek.

Tabulka 4: Presnidavky a svadiny ziskaly pouhé 2 b. SJ nedodrzela doporuéenou etnost
luSténinovych 1 rybich pomazéanek, nabidku celozrnného peciva a zafadila uzeninu. I pies

nizkou troven piesnidavek hodnotim jako vyborny jidelnicek (20 b.).

Tabulka 5: MS Svéradice za ob&dy ziskala 14 b. (velmi dobré). Ptidélila jsem bod za
dostatek zeleninovych polévek a obilnych zavarek. SJ by méla zafadit vice polévek

lusténinovych. Bylo dodrzeno doporucené podavani bilych druhii masa i ryb. Nadmérné bylo
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nabizeno vepifové maso. Byla splnéna Cetnost sladkych i lusténinovych pokrmii. Bod jsem
nemohla pfidé€lit za nedostatek bezmasych nesladkych pokrmi a zatazeni uzenin. Nabidka
piiloh byla v pofadku. Zlepsit by SJ méla nabidku &erstvé zeleniny. Tepelné upravena

zelenina byla v jidelni¢ku v dostate¢ném mnozstvi.

Tabulka 6: Presnidavkam a svadinam jsem pridélila 4 b. Vytkla bych jen nedostatek
lusténinovych pomazanek a zafazeni pastiky. Ostatni doporuceni byla splnéna. Celkovy

jidelni¢ek hodnotim jako velmi dobry (18 b.).

Tabulka 7: Obédy v MS Dlouha Ves dostaly 12 b. (velmi dobré). SJ by méla zaiadit vice
zeleninovych polévek, Iusténinovych bylo dostatek. Doporucila bych zarazovat vice
neobvyklé zavarky z obilnin a vice pokrmt z bilych druhti masa. Doporucena frekvence ryb,
veprového masa, bezmasych nesladkych pokrmt, sladkych pokrmil i lusténin byla splnéna.
V potéadku byla nabidka pfiloh i zeleniny.

Tabulka 8: Piesnidavky a svadiny ziskaly 3 b. SJ by méla vylepsit nabidku lusténinovych
pomazanek, podavat vhodnéj$i kombinace svadin sovocem a zeleninou a nezatazovat
uzeniny. Chvalim za rybi pomazanky, obilné kase a nabidku celozrnného peciva. Celkovy

jidelni¢ek vysel jako velmi dobry (15 b.).

Tabulka 9: Obédy v MS Hartmanice jsem ohodnotila 8 b. (dobré). Musim vytknout
nedostatek zeleninovych polévek a nezafazeni obilnych zavatek. SJ splnila min. frekvenci
lusténinovych polévek. V hlavnim jidle nebylo dostatek bilych druht masa, ryb, bezmasych
nesladkych pokrmii. Za nevhodné hodnotim casté podavani vepfového masa. Ptilohy byly

v potadku. Bylo by vhodné, aby MS zafadila vice erstvé i tepelné upravené zeleniny.

Tabulka 10: Piesnidavky a svaciny dostaly pouze 2 b. Bod jsem pfidélila pouze za rybi
pomazanky a obilné kaSe. Pro vylepSeni jidelni¢ku bych doporucila plnit i ostatni doporuceni.

Celkovy jidelnicek jsem ohodnotila jako dobry (10 b.)

Tabulka 11: MS Hradek u Susice za ob&dy ziskala 11 b. (dobré). Doporucovala bych
zatadit vice luSténinovych polévek. Bod jsem ptidélila za polévky zeleninové a chvalim
za dostatetné zatazovani obilnych zavaiek. MS splnila Eetnost bilych druhti masa, sladkych
pokrmi a lusténin. Musim upozornit na asté podavani vepfového masa, zafazeni uzeniny
anedostateéné podavani ryb. SJ nesplnila doporu¢eni pro piilohy. Spravné SJ zafazuje

tepeln¢ upravenou zeleninu, vylepsit by méla podavani Cerstvé zeleniny.
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Tabulka 12: Pfesnidavky a svaciny ziskaly jen 2 b. Nemohla jsem prfidélit body
za lusténinové pomazanky, nizkou nabidku celozrnného peciva, nevhodné kombinace svacin

s ovocem a zeleninou, zafazeni uzeniny. Celodenni jidelni¢ek hodnotim jako dobry (12 b.).

Tabulka 13: MS Hlaviovice za obédy ziskala 14 b. (velmi dobré). V pestrosti polévek
bych doporucila zatradit vice luSténinovych polévek a obilnych zavarek. Za zeleninové
polévky chvalim. U hlavniho chodu musim upozornit na Casté zafazeni vepfového masa a
nedostatek bezmasych nesladkych pokrmi. Body jsem pridélila za bilé druhy masa a za ryby.
V potadku byly sladké pokrmy, lusténiny, piilohy i nezafazeni uzenin do pokrmi. SJ by méla

zaradit vice Cerstvé zeleniny v hlavnim jidle. Tepelné€ upravena zelenina splnila doporuceni.

Tabulka 14: Za presnidavky a svaciny jsem piidélila 3 b. S by pro zlepseni méla zatadit
vice lusténinovych pomazanek, obilnych ka$i a nepouzivat uzeniny a pastiky. Celodenni

jidelni¢ek hodnotim jako velmi dobry (17 b.).

Tabulka 15: V MS SobéSice jsem ohodnotila obédy 12 b. (velmi dobré). U polévek jsem
nemohla piidélit bod pouze za malo lusténinovych polévek. Pii hlavnim jidle by SJ mohla
vylepsit nabidku bilych druhlt masa. Za ostatni pokrmy jsem ptidélila body. Max. frekvenci
houskovych knedlikii SJ nepiekrodila. Nemohla jsem piidélit bod za piilohy z obilovin.
Zatazeni tepelné upravené zeleniny bylo v potadku, vylepsit by chtélo zafazovani Cerstvé

zeleniny.

Tabulka 16: Pfesnidavkam a svac¢inam jsem udé@lila 3 b. za rybi pomazanky, nabidku
celozrnného pediva a nezafazeni uzeniny a pastiky. SJ by méla vylepsit nabidku
lusténinovych pomazanek, obilnych kasi a volit vhodné&jsi kombinace svacin se zeleninou a

ovocem. Celodenni jidelni¢ek hodnotim jako velmi dobry (15 b.).

Tabulka 17: MS Padejov za obédy dostala 13 b. (velmi dobré). Zeleninové polévky,
zafazovani obilnych zavaiek SJ splnila. Doporugila bych zafadit vice lusténinovych polévek.
U hlavnich jidel musim vytknout pouZiti uzeného masa a zafazeni malo Cerstvé zeleniny.
Nabidka bilych druhii masa, ryb, vepfového masa, bezmasych nesladkych pokrmt, sladkych
pokrm 1 lusténin byla spravna. Body jsem pfidélila i za piilohy a Cetnost tepeln¢ upravené

zeleniny.

Tabulka 18: Presnidavky a svaciny dostaly celkem 3 b. Vytkla bych malo lusténinovych
pomazanek a celozrnného peciva, dale pouziti uzeniny a pastiky. Jidelnicek za cely den

hodnotim jako velmi dobry (17 b.).
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Tabulka 19: Ob&édtim v MS Bésiny jsem ptidélila 15 b. (vyborné). V pestrosti polévek
bych doporucila zaradit vice obilnych zavarek. Zeleninové i luSténinové polévky byly splnény
dle doporuceni. V hlavnim jidle nebyla dodrzena cetnost bezmasych nesladkych pokrmu
a byla zatazena uzenina. Nabidka bilych druhi masa, ryb, vepfového masa, sladkych pokrmii,
lusténin i piloh byla v pofadku. SJ spravné zatazuje tepelné upravenou zeleninu. Vylepsit by

MS mohla &etnost &erstvé zeleniny.

Tabulka 20: Piesnidavky a svaciny jsem ohodnotila 4 b. Problém byl pouze v nedostatku
luiténinovych pomazanek a zafazeni uzeniny a pastiky. Ostatni doporu¢eni MS splnila.

Celkovy jidelni¢ek hodnotim jako velmi dobry (19 b.).

10.2 Méstské

Tabulka 21: Skolni jidelna v MS Nyrsko Palackého za obé&dy ziskala 14 b. (velmi dobré).
Piid¢lila jsem bod za zeleninové polévky, obilné zavaiky, bilé druhy masa, ryby a lusténiny.
Spravna byla i nabidka piiloh. Pro zlepSeni jidelni¢ku bych doporucila omezit vepifové maso,
nepouzivat uzeniny, zatadit vice lusténinovych polévek, bezmasych nesladkych pokrmut

a Cerstvé zeleniny.

Tabulka 22: Piesnidavky a sva¢iny jsem ohodnotila jen 2 b. Z doporuéeni SJ splnila
pouze nabidku rybich pomazinek a celozrnného peciva. Vytknout musim nezatazeni
lusténinovych pomazanek, obilnych kasi a nevhodné kombinace svaéin s ovocem a zeleninou.

Jidelni¢ek za cely den hodnotim jako velmi dobry (16 b.).

Tabulka 23: Ob&dtim v MS Nyrsko ul. Prace jsem pfidélila 13 b. (velmi dobré). Vylepsit
by SJ méla zatazeni lu§téninovych polévek, omezit vepiové maso a nepouZivat uzeniny,
zafadit vice bezmasé nesladké pokrmy a Cerstvou zeleninu. V jidelnim listku byly nevhodné
kombinace polévek s hlavnim jidlem (napt. kuteci polévka se sladkymi bramborovymi noky).
Bod jsem pfidélila za zeleninové polévky, obilné zavarky, zastoupeni bilych druhl masa a
ryb, lu§téniny. Pochvalu si MS zaslouZi za piilohy z obilovin, které pouzila 9x a nepiekroéeni

max. frekvence houskovych knedliki.

Tabulka 24: Pfesnidavkam a svadinam jsem udélila 4 b. Vytkla bych pouze, ze MS
nezatrazuje luSténinové pomazanky a obilné kase. Ostatni doporu€eni byla splnéna. Jidelnicek

za cely den hodnotim jako velmi dobry (17 b.).

Tabulka 25: Obédy v MS Susice Tylova ziskaly celkem 13 b. (velmi dobré). U polévek

jsem kladné hodnotila zeleninové polévky a obilné zavarky. Bod jsem nepiidé€lila za malo
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lusténinovych polévek. V jidelni¢ku se nachazi 4 nevhodné kombinace polévek s hlavnim
jidlem (napf. kufeci polévka se sladkymi jable¢nymi fezy). SJ splnila min. &etnost bilého
masa a ryb. Nemohla jsem piidé€lit bod za ¢asté pouzivani vepfového masa a nedostatek
bezmasych nesladkych pokrmii. Spravné MS nepouZila uzeniny a uzené maso. Lu§téniny byly
zatazeny, pouze by je mély nabizet v nutri¢né vhodné&jsi kombinaci s obilovinami. Nachazely
se s vajickem, vepfovym a kufecim masem. P¥ilohy byly ve spravném mnozstvi. SJ by méla
zafazovat k hlavnim jidlim vice Gerstvé zeleniny. Cetnost tepelné upravené zeleniny byla

dodrzZena.

Tabulka 26: Pfesnidavky a svaciny jsem ohodnotila jen 2 b. Bod jsem piidélila pouze
zarybi pomazanky a spravné kombinace svadin se zeleninou a ovocem. SJ by méla zagit

zohlednovat i ostatni doporuceni. Celkové jidelnicek hodnotim jako velmi dobry (15 b.).

Tabulka 27: MS Janovice nad Uhlavou ziskala za obédy 9 b. (dobré). Bod jsem piidélila
za zeleninové polévky, bilé maso, dodrzeni max. frekvence sladkych pokrmi, spravného
pouzivéani ptiloh. SJ nemohl byt piidélen bod za nedostateéné zafazeni lusténinové polévky,
obilnych zavarek a ryb. Za nevhodné povazuji Casté pouzivani vepfového masa a zafazeni

uzenin do pokrma. V jidelnim listku byl nedostatek zeleniny Cerstvé i tepelné upravené.

Tabulka 28: Za piesnidavky a svadiny ziskala SJ 3 b. Problémem byl nedostatek
luiténinovych pomazanek a obilnych kasi. MS spravné nabizela rybi pomazanky, kombinace

svacin a celozrnné pecivo. Jidelniek za cely den jsem ohodnotila jako dobry (12 b.).

Tabulka 29: Obédy v MS Klatovy Koldinova jsem ohodnotila 17 b. (vyborng). ST splnila
pestrost polévek i kombinace shlavnim jidlem. U hlavnich jidel mohu vytknout pouze
nadmérné pouzivani vepifového masa a nedostatek Cerstvé zeleniny. Ostatni doporuceni byly

splnény.

Tabulka 30: Za piesnidavky a svadiny jsem pfidélila 5 b. ST splnila vétsinu doporuéent.

Mohla by zlepsit nabidku obilnych kasi. Celodenni jidelni¢ek hodnotim jako vyborny (22 b.).

Tabulka 31: Ob&dy v MS Horazdovice Jifiho z Podébrad jsem ohodnotila 7 b. (dobré).
Body jsem pfid¢lila za zeleninové polévky, lusténinové pokrmy, dostatek piiloh z obilovin a
tepelné upravené zeleniny. Chtéla bych upozornit na nedostatek lusténinovych polévek,
obilnych zavarek a pfedevSim na Casté zafazovani vepfového masa. Bod jsem nemohla

pfidélit za bilé maso ani ryby. SJ nedodrzela frekvenci bezmasych nesladkych pokrmi,
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prekrocila cetnost sladkych pokrmit a houskovych knedlikl, zafadila uzeniny. V jidelnim

listku se nachazi malo Cerstvé zeleniny béhem hlavniho jidla.

Tabulka 32: Za piesnidavky a svaciny jsem udélila 3 b. Chtéla bych vytknout nezatazeni
luténinovych pomazanek, obilnych kasi a zafazeni uzeniny a pastiky. SJ spravné nabizela
rybi pomazanky, dodrzela vhodné kombinace svacin i nabidku celozrnného peciva. Celodenni

jidelni¢ek hodnotim jako dobry (10 b.).

Tabulka 33: MS Méchova za ob&dy ziskala celkem 17 b. (vyborné). Chvalim za &etnost
lusténinovych polévek, bilych druhti masa a ryb, lusténinovych pokrmt, nepiekra¢ovani
frekvence podavani vepfového masa, nepouzivani uzenin. Bod jsem piidé€lila i za dodrzeni
Cetnosti bezmasych nesladkych a sladkych pokrmit, pouZzivani tepelné upravené zeleniny.
Ptilohy byly v pofaddku. Upozornit bych chtéla na nedostatecné mnozstvi zeleninovych

polévek, obilnych zavéaiek a Cerstvé zeleniny.

Tabulka 34: Piesnidavky a svadiny jsem ohodnotila 2 b. SJ by méla zafadit vice
lusténinovych pomazanek, volit vhodnéjsi kombinace svacin sovocem a zeleninou a

nepouzivat pastiky, uzeniny. Celodenni jidelni¢ek hodnotim jako velmi dobry (19 b.).

Tabulka 35: Obédy ve $kolni jidelng& v MS Klatovy-Luby ziskaly 15 b. (vyborné).
Problémem bylo zafazeni uzeniny, vice Sladkych pokrmi, nedostatek pfiloh z obilovin a
Serstvé zeleniny. Pestrost polévek byla splnéna vyborng. MS dodrZela frekvenci bilého masa,
ryb, vepfového masa, lusténin i bezmasych nesladkych pokrmi. Vhodné SJ zatazovala

tepeln¢ upravenou zeleninu a splnila i max. mnozstvi houskovych knedliku.

Tabulka 36: Pfesnidavky a svadiny jsem ohodnotila 3 b. MS by mohla vylepsit nabidku
lusténinovych pomazanek, obilnych kasi a kombinace svacin s ovocem a zeleninou. Pochvalu
si zaslouzi za nabidku rybich pomazéanek, celozrnného peciva a nezatfazeni uzeniny a pastiky.

Celodenni jidelnicek hodnotim jako velmi dobry (18 b.).

Tabulka 37: MS Susice-Smetanova za obédy ziskala 8 b. (dobré). Bod jsem nepiidélila za
nedostatek lusténinovych polévek a obilnych zavaiek. Problémem bylo nadmérné mnozstvi
vepfového masa, nedostatek ryb, erstvé zeleniny a bezmasych nesladkych pokrmi. SJ
zaradila malo priloh zobilovin anaopak piekroc¢ila doporucenou cetnost podavani
houskovych knedlikd. Byla dodrZzena nabidka zeleninovych polévek, tepelné upravené

zeleniny, bilého masa, lusténin a nepiekroceni Cetnosti sladkych pokrmu.
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Tabulka 38: Piesnidavky a svac¢iny nehodnotim kladng, ptidélila jsem jen 1 b. za dodrzeni
Setnosti celozrnného pediva. Ostatnimi doporu¢enimi se MS nefidila. Celkem za obé tabulky

MS Susice-Smetanova ziskala 9 b., coz patii do hodnoceni nizka uroven.

Tabulka 39: Obddim MS Zelezna Ruda jsem piidélila 15 b. (vyborné). Vytkla bych
nezafazeni obilnych zavarek, malo ryb a mnoho vepiového masa, nedostatek Cerstvé zeleniny.
SJ dodrzela poéet zeleninovych i lusténinovych polévek, bilého masa, bezmasych nesladkych
jidel, lusténin a tepelné upravené zeleniny. NepiekrocCila pocet sladkych pokrmi a splnila

obédy bez pouzivani uzenin. Ptilohy byly podavané dle doporuceni.

Tabulka 40: Pfesnidavkam a sva¢indm jsem pfidélila 3 b. MS nedodrzuje doporugeni
lusténinovych pomazanek, obilnych kasi a celozrnného peciva. Chvalim za rybi pomazanky

a nezarazeni uzeniny a pastiky. Celodenni jidelni¢ek hodnotim jako velmi dobry (18 b.).

10.3 GRAFY

Graf 1: Z deseti hodnocenych vesnickych matefskych §kol 70 % MS mélo celodenni
jidelni listky v kategorii velmi dobry jidelni¢ek. Dalsi skupinu tvoii 20 % ptedskolnich
zafizeni, které sestavily celodenni jidelni listky na trovni dobry jidelni¢ek. Pouze 1 MS

splnila celodenni jidelni¢ek vyborné.

Graf 2: Z deseti hodnocenych méstskych matetskych Skol ma opét nejvétsi zastoupeni
kategorie velmi dobry jidelnidek. Do kategorie velmi dobry jidelni¢ek patii 60 % MS. 20 %
MS spada do kategorie dobry jidelni¢ek. Celodenni jidelni¢ek s nizkou tirovni nabizela 1 MS.

Naopak vyborny jidelni¢ek splnila také pouze 1 MS.

Graf 3: Porovnani celodennich jidelnich listki ukazuje, Ze vesnické i méstské mateiské
Skoly maji v kategorii vyborny jidelnicek pouze jednoho zastupce. Kategorie velmi dobry
jidelniéek je rozdilna pro vesnické a méstské MS, vesnické zatizeni maji 7 jidelnich listkd
velmi dobrych a méstské skolky 6 jidelnich listkil. Vesnické 1 méstské Skolky maji nejvice
celodennich jidelnich listkii v této kategorii velmi dobry jidelni¢ek. Vesnické i méstské MS
maji 2x jidelni listky hodnocené jako dobré. V kategorii nizkd Uroven ma zastoupeni
1 méstskd MS. Nevyhovujici jidelni listek nesestavila 74dna matefska $kola. Ve kvalité

sestavenych celodennich jidelnich listkdi jsou na tom 1épe vesnické MS.

Graf 4: Z porovnani kvality obédl je patrné, e vesnické i méstské MS se snazi nabizet
pestré polévky a hlavni jidla. Zadna vesnicka ani méstskda MS nenabizela ob&dy na nizké
tirovni ¢ dokonce nevyhovujici. Za kladny vysledek povazuji i to, ze vice MS mélo obédy
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vyborné nebo velmi dobré, méné MS potom odpovidajici dobrému jidelni¢ku. Vétsina MS
zatazovala dostatek zeleninovych polévek, kombinovala spravné polévky s hlavnim jidlem.
U hlavnich jidel byl nejvétsSim problémem u nékterych zatizeni Casté podavani vepiového
masa. Vesnické i méstské MS mély obddy na obdobné trovni, nenachézel se mezi nimi zadny

zasadni rozdil.

Graf 5: Pestrost presnidavek a svacin dopadla hiife nez pestrost obédl. Vesnické
i méstské MS mély nejvice zastupct v kategorii dobry jidelni¢ek a na nizké trovni. MS
neziskaly body vétSinou za lusténinové pomazanky a obilné kase, které nebyly dostatecné
nabizeny. DalSim problémem bylo zatfazeni uzeniny a pastiky, které nejsou pro déti viibec
vhodné. Hodnoceni piesnidavek a sva¢in vétdinou viem MS zkazilo vysledek celodennich
jidelnich listkd. Jediné, co mohu povazovat za dobry vysledek je, ze vétSina vesnickych
i méstskych MS zohlediiuje doporuéeni pro vhodné kombinace svaéin s ovocem a zeleninou
a nabidku celozrnného peéiva. V porovnani na tom o trochu lépe byly vesnické MS. Oproti
méstskym MS sice nemély Zadny jidelni listek s vybornou pestrosti svaéin a piesnidavek,

ale také nemély zadny nevyhovujici.

Graf 6: V grafu jsem uvedla nabidku cCerstvé zeleniny béhem presnidavek a svacin
a obédii. Modra barva oznacuje, kolikrat byla podavana cerstva zelenina béhem hlavniho
jidla, min. Getnost je 8x za mésic. Toto doporuéeni splnily jen 2 zafizeni, ostatni MS mély
Zerstvé zeleniny b&hem hlavniho jidla méné a nabidka by se ur¢ité méla zlepsit. MS podéavaly
cerstvou zeleninu alespon Kk piesnidavkam a svac¢inam. U obé&du vyuzivaly spise tepelné

upravenou.

Graf 7: Modra barva opét oznacuje frekvenci cCerstvé zeleniny k hlavnimu jidlu
u méstskych MS. Min. doporu¢enou frekvenci nabidky &erstvé zeleniny k hlavnimu jidlu
nesplnila zadna méstska MS. Uplné nejméné byla podévana jen 2x za mésic v MS Janovice
nad Uhlavou a vMS Susice Smetanova. Nabidku Gerstvé zeleniny k hlavnimu pokrmu
vV podobé napf. oblohy nebo salati by meély vSechny ptedSkolni zafizeni zlepsit.
K presnidavkam a svadinam Gerstva zelenina byla nabizena ¢astéji neZ k obédu. I méstské SJ

jsou spise zvyklé vyuzivat vice tepelné€ upravenou zeleninou nez Cerstvou.

Graf 8: Doporucena frekvence podavani lusténin ¢ini u polévek min. 3x za mésic,
u hlavniho chodu min. 1x za mésic, u presnidavek a svacin min. 4x za mésic. Na grafu jsou
polévky znazornény modrou barvou, hlavni jidlo hnédou barvou a piesnidavky a svaciny

zelenou barvou. Zatazeni lusténinového pokrmu jako hlavni chod splnily v§echny vesnické
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MS a v jidelnim listku mély zafazené lu§téninové hlavni jidlo vétsinou 2x. Vétsina zafizeni
splnila 1 vhodné nutricni kombinace lusténin s obilovinami. Hor$i to bylo s lusténinovymi
polévkami. Doporuenou &etnost u polévek splnila méné nez polovina SJ. Nejvétsim
problémem byla nedostate¢na nabidka luSténinovych pomazanek k presniddvkam a svacinam.
Podévat lusténinové pomazanky jako soucast piesnidavek a svacin byl problém pro vSechny
vesnické SJ. Zadné zaiizeni nesplnilo min. frekvenci pro pomazanky z luiténin. Nékteré SJ

luSténinové pomazanky nezatrazuji do jidelnich listkii viibec.

Graf 9: Min. doporu¢enou mési¢ni frekvenci lusténinovych pokrmi k hlavnimu jidlu
splnily viechny méstské MS. Opét méné nez polovina SJ zafadila luténiny do polévek.
Musim upozornit na nedostatecné podavani lusténinovych pomazanek i u méstskych skolek,
kde min. frekvenci nedodrzelo vétSinu zatfizeni. Dostate¢né lusténinovych pomazanek bylo
nabizeno jen v 1 MS. | v méstskych MS se vyskytovaly SJ, kde lusténinové pomazanky

nezarazuji vibec.

Kdyz porovnam vesnické a méstské Skolky, tak vice luSténinovych polévek nabizely
vesnické SJ, vice lu§téninovych hlavnich jidel podavaly méstské Skolky a luiténinové
pomazanky byly vice u vesnickych MS. Pokud se na to podivam podle splnéné min.
frekvence, tak lusténinové polévky a lusténinova hlavni jidla jsou vyrovnané. Min. frekvenci

lusténinovych pomazanek splnila pouze 1 méstska MS.

Graf 10: Doporucena frekvence pro podavani ryb pii hlavnim jidle je min. 2x za mésic.
Tato hodnota je naznadena zelenou barvou. Vice nez polovina MS ryby v jidelnim listku
nabizela dostate¢n&. Z vesnickych MS min. frekvenci pro podavani ryb splituje 8 zafizeni
az méstskych 5 zatizeni. Celkem tedy 7 MS nepodavalo ryby v dostateéném mnoZstvi.
Z porovnani obou skupin vice ryb nabizely vesnické SJ a min. frekvenci nesplnily 2 MS.
U méstskych MS polovina nabizela ryby v dostateéném mnoZstvi a polovina

v nedostateéném. U Zzadné SJ se nestalo, aby ryby nepodavaly viibec.

Graf 11: Doporucena cetnost podavani bilych druhi masa (kufe, krita, slepice, kralik)
¢ini min. 3x za mésic (zelena barva). Hodnoty nad zelenou osou a na ni jsou v potradku.
Hodnoty pod osou jsou nevyhovujici a za podavani bilych druhti masa piislusna zatizeni
neziskaly bod. Min. frekvenci podavani bilych druht masa splnilo 7 vesnickych a 9
méstskych MS. Nedostatek bilych druhi masa podéavaly tedy 3 vesnické a 1 méstska MS.
Problémem je, ze bilé maso je potom nahrazovano napf. vepfovym masem nebo sladkymi

pokrmy, které nejsou vhodné. Napt. vesnickd MS Hartmanice méla zatazené bilé maso jen 2x
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a veprové maso 9x, méstska MS Horazd’ovice na tom byla podobné (bilé maso 2x a vepiové
8x). Nejéastéji mély bilé maso ve vesnické MS Hlaviiovice a v méstské MS Machova,
konkrétné 7x. V porovnani obou skupin min. frekvenci bilého masa dodrzelo vice méstskych
MS neZ vesnickych. U 7adné z MS se nestalo, aby bilé maso nenabizela viibec. Z bilych

druhii masa bylo nejvice pouzivano kufeci a kruti.

Graf 12: Doporucena min. ¢etnost nabidek ptfiloh z obilovin (téstoviny, ryze, kuskus
apod.) je 7x za mésic. Zelena 0sa tuto min. ¢etnost znazornuje, zafizeni na ose a nad ni jsou
v poradku. Jedna se o 7 vesnickych a 8 méstskych MS. Zbylych 5 MS nepodavalo dostatek
piiloh z obilovin. Vice piiloh z obilovin nabizely méstské zafizeni, kde je IMS mélai 10x a 3
zafizeni 9x. Méstskym 2 MS, kterym jsem nepfidélila bod, schazela jen 1 ptiloha z obilovin
navic. Vétdina vesnickych MS, které splnily min. frekvenci, se drzely doporuéeni a mély
ptilohy z obilovin 7x. Vesnické MS podavaly méné obilninovych ptiloh a 3 MS je nemély

Vv dostatecném mnozstvi. Nejvice se vyskytovala ryze.

Graf 13: Podavani houskovych knedlikti by se mélo tidit podle doporu¢ené max. ¢etnosti
2x za mésic a ta je ozna¢ena na grafu zelenou osou. V potadku jsou tedy MS, které se nachazi
na ose nebo pod osou. Vétsina SJ se timto doporucenim fidila a max. frekvenci nepiekroéila.
9 vesnickych a 8 méstskych MS dodrzely doporugenou max. frekvenci. Celkem tedy jen 3
MS nesplnily doporuéeni a podavaly houskové knedliky 3x. 5 vesnickych a 1 méstska MS
nabizely v jidelnim listku houskové knedliky jen 1x. 1 méstskdi MS neméla houskové
knedliky zafazené dokonce viibec a nabizela misto nich ptilohy z obilovin, které méla celkem
9x. Je dobie, 7e i vétSina ostatnich SJ zatazuje vice piilohy zobilovin a dodrzuje
max. frekvenci pro houskové knedliky. Pokud porovndm dodrZeni max. frekvence, tak 1épe

vysly MS vesnické nez méstské. Rozdil neni ale zvlasté velky.

V praktické &asti bakalafské prace jsem pii hodnoceni jidelnich listkl zjistila, ze MS
se snazi podavat vhodnou a pestrou stravu. Vétsina SJ dopadla v hodnoceni velmi dobie
a splnuji pozadavky soucasnych nutri¢nich doporuceni o zdravém stravovani. Z Setfeni mi
vyplynulo, Ze o néco vice bodi ziskaly vesnické MS. Nejvétsim problém jidelen bylo
nadmérné pouzivani vepfového masa, zafazovani uzenin a nedostatecné podavani Cerstvé
zeleniny. Vétsina SJ neméla problém s dostateénym podavanim zeleninovych polévek,
zafazovat do pokrmi tepeln€¢ upravenou zeleninu, dodrzovat max. frekvenci podavani
houskovych knedliki. U presnidavek a svacin d¢laly nejvétsi problém lusSténinové

pomazanky, obilné kade a MS by se mély nau¢it je nabizet Gast&ji.
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ZAVER

Ve své bakaldiské praci jsem hodnotila a porovndvala pestrost stravy ve vybranych
$kolnich jidelnach. Jednalo se o 10 vesnickych a 10 méstskych SJ, kterym dozoruje KHS
Plzenského kraje — tizemni pracovisté Klatovy. Z deseti vesnickych zafizeni jsem zkoumala
MS Bésiny, MS Bezd&kov, MS Desenice, MS Svéradice, MS Dlouha Ves, MS Hartmanice,
MS Hradek u Susice, MS Hlaviiovice, MS Sobésice a MS Pacejov. Z deseti méstskych jidelen
se jednalo o MS Susice — Smetanova, MS Zelezna Ruda, MS Klatovy — Luby, MS Machova,
MS Horazd’ovice, MS Klatovy — Koldinova, MS Janovice nad Uhlavou, MS Susice — Tylova,
MS Nyrsko ul. Prace a MS Nyrsko — Palackého.

Prace se sklada z teoretické a praktické ¢asti. Teoreticka Cast je rozdelena do Ctyt kapitol.
Popisuji v ni predskolni v€k, hodnoceni pestrosti stravy, jednotlivé slozky vyzivy a Skolni
stravovani. V praktické ¢asti jsem hodnotila pestrost stravy a porovnavala, zda se nachazi

rozdil mezi vesnickymi a Skolnimi jidelnami, coz bylo i jako hlavni cil prace.

Dalsimi cili mé bakalaiské prace bylo: zhodnotit a porovnat podavani Cerstvé zeleniny
ve Skolnich jidelnach ve mésté a na vesnici, zhodnotit a porovnat konzumaci lusténin
v méstskych a vesnickych Skolnich jidelnach, zhodnotit a porovnat konzumaci ryb a bilého
masa v méstskych a vesnickych skolnich jidelnach, zhodnotit a porovnat rozdily v konzumaci
ptiloh ve Skolnich jidelnach ve mésté a na vesnici. Jako posledni cil jsem si urcila vytvorit
edukacni material ve formé informacniho letdku s vyzivovymi doporucenimi zaméfeny

pro rodice 1 déti.
Vyzkum byl kvalitativni a skladal se z péti vyzkumnych otazek.

1. VO zkoumala: Nachazi se rozdil v kvalité jidelnich listkli v mé&stskych a vesnickych
Skolnich jidelnach? Vyhodnoceni vesnickych i méstskych matetskych Skol mi ukézalo,
ze uroven celodennich jidelnich listki je velmi dobrd a nejvice zatizeni se umistilo v této
kategorii s celkem 15 — 19 b. Velmi dobry celodenni jidelni¢ek mélo celkem 7 vesnickych a 6
méstskych SJ. V kvalité jidelnich listk{i o trochu Iépe na tom byly vesnické MS, které mély 1
jidelnicek vyborny, 7 velmi dobrych, 2 dobré, jidelnicky s nizkou trovni a nevyhovujici
nemély viibec. Méstské MS mély 1 vyborny jidelni¢ek, 6 velmi dobrych, 2 dobré, 1 s nizkou
urovni a nevyhovujici nebyl zadny jidelnicek. Zjistila jsem, Ze mezi nejcastéjsi nedostatky
patfilo podavani nadmérného mnozstvi vepfového masa u hlavnich jidel a nedostatek

lusténinovych pomazanek a obilnych kasi u pfesnidavek a svacin. Ob¢ zkoumané skupiny
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m¢ély obédy, které vétsinou byly lepsi kvality a presnidavky se svac¢inami, které vétSinou byly

horsi kvality.

2. VO znéla: Nachazi se rozdil v mnozstvi poddvané cerstvé zeleniny ve Skolnich
jidelnach ve mést€¢ a na vesnici? Po vyhodnoceni jidelnich listkli jsem zjistila, Ze nejvice
Zerstvé zeleniny podavaly ve vesnickych MS Bezdékov, v MS Hlaviiovice a v méstskych MS
Horazd'ovice, MS Machova a MS Zeleznd Ruda. Cerstva zelenina byla vétsinou vice
podavana k presnidavkam a svacindm. Problémem bylo podavani Cerstvé zeleniny k obédim
Vv podobé napt. oblohy nebo salati. U obédi prevladala spiSe zelenina tepeln€ upravend nez
erstva. Min. frekvenci 8x za mésic splnily pouze 2 vesnické MS. Zadnd méstska MS

nepodavala dostate¢né mnozstvi Cerstvé zeleniny k hlavnimu jidlu.

3. VO Settila: Nachazi se rozdil v mnozstvi podavani lusténin v méstskych a vesnickych
Skolnich jidelnach? Zkoumala jsem lusténinové polévky, lusténinové pokrmy béhem hlavniho
jidla a luSténinové pomazanky k presnidavkam a svac¢inam. Min. frekvenci luSténinovych
polévek splnily 4 vesnické a 4 méstské MS. Lusténinovy pokrm k hlavnimu jidlu nebyl
problém pro zadnou vesnickou ani méstskou SJ. Nejvétsim problémem bylo zafazeni
lusténinovych pomazanek. Zadna vesnickd MS nesplnila doporu¢eny pocet luiténinovych

pomazanek za mésic. Pouze 1 méstska splnila min. frekvenci lusténinovych pomazanek.

4. VO znéla: Nachazi se rozdil v mnozstvi podavani ryb a bilého masa v méstskych
a vesnickych skolnich jidelnach? Pti vyzkumu nabidky ryb k hlavnimu chodu jsem zjistila,
Ze vice ryb nabizely vesnické SJ. Min. doporucenou frekvenci splnilo celkem 8 vesnickych
MS. Z méstskych SJ splnilo min. doporucenou frekvenci ryb za mésic 5 MS. U zadné
vesnické ani méstské MS se nestalo, aby nenabizely ryby vibec. U bilych druht masa si 1épe
vedly méstské MS. Min. frekvenci podavani bilych druhii masa splnilo 9 méstskych MS a 7

vesnickych MS. Nejvice z bilych druhii masa SJ zatazovaly kufeci a kriiti maso.

5. VO zkoumala: Nachazi se rozdil v konzumaci ptiloh ve Skolnich jidelnach ve mésté
ana vesnici? Zabyvala jsem se pfilohami z obilovin a houskovymi knedliky. Min. frekvenci
ptiloh z obilovin splnilo 7 vesnickych a 8 méstskych MS. Nejvice piiloh z obilovin nabizela
méstski MS Janovice nad Uhlavou, celkem 10x. Uplné nejméné piiloh z obilovin bylo
podavano ve vesnické MS Desenice, pouze 4x. Nejvice SJ zatazovaly ryzi. Max. mésiéni
frekvenci houskovych knedlikii dodrzela vétsina MS (9 vesnickych a 8 méstskych). Nejvice
3x za mésic nabizely méstské MS Horazd’ovice a MS Susice — Smetanova a vesnickd MS

Hradek u Susice.
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Ve vyzkumu V praktické ¢asti mé bakalaiské prace jsem dokéazala zodpovédét vSechny
vyzkumné otazky, které jsem si stanovila. MS sestavuji jidelni listky, které vétiinou plni
pozadavky zdravého, pestrého a vyvazeného stravovani. Z vyhodnoceni jidelnich listka jsem
zjistila, e lepsi stravovani maji vesnické SJ, které podavaly vice Gerstvé zeleniny, ryb a méné

houskovych knedlikii nez méstské S1J.

Vyhotovila jsem eduka¢ni material, abych upozornila na dilezitost pestrého stravovani.
Jedna se o informacni letdk, ktery je urCeny pro rodice i déti. Na letdku jsou zobrazeny
pravidla zdravé vyzivy ve tfech strucnych zdsadach. Dale upozoriiuje na nevhodné pokrmy
a duleZitost zeleniny ve stravé. Informaéni letik je mozné pouzit v MS aV jinych zafizenich

pro déti.
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Priloha 1: Tabulka pro hodnoceni pestrosti stravy - obédy

pievazné zeleninové 12x za mésic

lusténinova min. 3x/mésic, za 4x 2 body
zafazovani obilnych zavarek (jahly, vlocky, krupky,
pohanka, bulgur, kuskus..) 4x za mésic

kombinace polévek a hlavnich jidel

Bilé druhy mas (kufe, krtta, slepice, kralik) 3x
mésicné

ryby 2x/mésic; v ptipadé 3x/mésic 2 body

veprové maso max. 4x/mesic
bezmasé jidlo 4x/mésic (v€etné lusténin, pokud jsou
nabidnuty bez masa)

nejsou zafazeny uzeniny
sladké jidlo max. 2x/mésic
napaditost pokrmt, regionalni pokrmy

lusténiny 1x/mésic; lusténiny 2x 2 body

obiloviny (t€stoviny, ryze, kuskus apod...) 7x/ mésic
houskové knedliky max. 2x/mésic

zelenina Cerstva min. 8x/ mésic

tepelné upravend zelenina min 4x/mésic

denné vybér slazené/neslazené

pokud je mlécny/ vyber i z nemlécného

Zdroj: vlastni




Piiloha 2: Tabulka pro hodnoceni pestrosti stravy - presnidavky a svaciny

Jidelnic¢ek

4x/mésic luSténinova pomazanka

Min. 2x/mésic rybi pomazéanka
Min. 2x/mésic obilna kase (z vlocek, jahel, kukuficné
krupice...)

Kombinace ptesnidavek:
-slana se zeleninou
-sladka s ovocem

Nabidka celozrnnych druhti peciva 8x za mésic

nezafazeni uzeniny a pastiky

Zdroj: vlastni

Piiloha 3: Nutri¢ni doporuceni pestrosti stravy
Polévky

Zeleninové (12x mésicné — tedy 3x tydn¢):

Za zeleninové polévky povazujeme:

e polévky s pievahou zeleniny (napt. brokolicova, Spenatova, hraskova, ...)

e vyvary ze zeleniny, rozmixované a pasirované zeleninové polévky

e zeleninové krémové polévky se smetanou nebo mlékem

e bezmasé zahusténé, vydatné s mnoha dopliiky (napt. bramboracka, borS¢ bez masa,

drstkova z hlivy...)
Lusténinové (3x — 4x mésicné):

® hustsi polévka z lusténin (napt. Cockova, hrachova...)
polévka s ptidavkem lusténiny (napf. minestrone, hrstkova...)
e polévka zahusténa rozvafenou lusténinou napt. cervenou cockou, bilymi fazolemi

(fenyklova, z kotfenové zeleniny...)

e Polévka se s6jovym masem
Obilné zavarky

® nepocitaji se klasické té€stoviny (nudle, muslicky, pismenka atd.)



® kladn¢ se hodnoti: ovesné, zitné, jeCné, pSenicné, mix, jahlové, pohankoveé,
kukufi¢né, Spaldové, ryzové, jahly, kroupy, krupky, pohanka, kukufi¢na krupice,

bulgur, kuskus, Spaldové noky ¢i celozrnné téstoviny apod.

Kombinace polévek a hlavnich jidel

pied sladké a bezmasé pokrmy nezafazovat polévky s masem
e monotonni kombinace (pfed smetanovou omacku zatazena smetanova polévka)
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nekrémova)

e pied leh¢i jidla zafazovat polévky syté (krémy, zahusténé polévky)

Hlavni jidla
DriibeZi a kralik (min 3x mési¢n¢)
e do této skupiny patii kute, slepice, krita, perlicka, kachna, husa, husokachna a kralik
e dribezi maso nabizet spiSe bez ktize
Ryby (2-3x mési¢n¢)

® ryby maji vysokou nutricni hodnotu, piedstavuji zdroj bilkovin a nenasycenych
mastnych kyselin

® moiské ryby jsou i zdrojem jodu
Veprové (max. 4x mesicne)

e vybirat druhy s nizkym obsahem tuku - libové druhy
e pocita se 1 veprové maso v kombinacich (mleté maso)
e Uzené maso se zapocitava do uzenin i do vepfového masa (pokud je z veptového)

Bezmasa sland jidla (4x mésicng)

e zeleninova, lusténinova, zelenino-lusténinova, obilovino-lusténinova nebo obilovino-
zeleninova jidla

e nepatii sem pokrmy s uzeninou, slaninou, $pekem, Sunkou, klobasou apod.

e kombinace s lusténinami je pocitana i v poloZce lusténiny

Sladka jidla (max. 2x mésiné)

e Ve slovnim hodnoceni se kladné hodnoti, pokud je soucasti sladkého pokrmu ovoce,
(livance z ovesnych vloc¢ek, tvarohu a strouhaného jablka,...)

Uzeniny (0x mési¢n¢)

e Dbod je uznan, pokud jidelna nezafadila v polévce a v hlavnim pokrmu
do jidelni¢ku uzeniny a uzené maso



Lusténiny (1-2x mési¢né)

e Lusténinova hlavni jidla (napf. ¢ocka na kyselo, hrachova kase)
e Jidla s ptidavkem lusténin (rizota, té€stoviny, gulédse...)

Népaditost pokrmti, regionalni pokrmy

e nevafit jen zab¢hla a ustalena jidla

e zafazovat misto klasickych pfiloh i jiné

e zkouset rizné kombinace zeleniny, upravovat zeleninu riznymi zptisoby (na pafe,
blansirovat, zapékat)

e zafazovani sezOnnich jidel a tradi¢nich jidel z rozmanitych zemi a regiont

Ptilohy

e ND nelimituje mnozstvi brambor a vyrobki z nich
e ND se snazi o zvySeni nabidky riiznych obilovin a snizeni nabidky kynutych
knedliki z bilé mouky

Obiloviny (min. 7x mésicn¢)

e nepouzivat pouze téstoviny

e zafazovat ryzi, kuskus, bulgur, jahly, kroupy, pohanka, ryzové nudle, téstoviny (1épe
celozrnné), pecivo vcetné chleba

e obiloviny je mozné kombinovat (napt. ryze s bulgurem, ryze s pohankou, ryze
s jahlami apod.)

Houskové knedliky z bilé mouky (max. 2x mésicn¢)

e je mozné nahradit knedliky Spaldovymi (pak fadime do obilovin) nebo naptiklad
cizrnovymi (zohlednime v lusténinach)
e vafit dva druhy knedlikti — z bil¢ a celozrnné mouky

Zelenina Cerstva (min. 8x za mésic)

e salaty, Cerstva krajena zelenina nebo obloha

e Zza cCerstvou zeleninu se nepovazuje sterilovana zelenina (fepa, sterilované zeli,
sterilované okurky)

e kysané zeli a jind mlécné kvaSend zelenina se mezi Cerstvou zeleninu fadi

Zelenina tepeln€ upravend (min. 4x mésic¢ng)

e napf. duSend mrkev, zelené fazolky, Spenat, duSené zeli, hrasek, plnéné papriky
apod.

Napoje

e Bod je uznéan, pokud je vZdy nabidnut neslazeny nemlé¢ny napoj a k nému jako
druha volba libovolny mlé¢ny, nebo slazeny nemléény napoj.



Nutri¢ni doporuceni pro piesnidavky a svainy
Lusténinova nebo zeleninova pomazanka (4x mési¢ng)
e Pomazanka z fazoli, cizrny, Cocky, tofu, s6ji, zeleniny atd.
Rybi pomazanka (2x mé&sicn¢)
Obilna kase (2x mési¢n¢)

e Z rtiznych druhti obilnych vloc¢ek jako napft. - ovesné, zitné, Spaldové, kukuficné,
pohankové — nebo jejich kombinace
e obilna kaSe ptipravena z jahel, ryze, kukuti¢né krupice, krupice, pohanky apod.

Zelenina nebo ovoce jako soucast svafiny

e zelenina nebo ovoce by mély byt nedilnou soucasti svaciny a presnidavky kazdy
den

e slané piesnidavky je vhodngjsi dopliovat zeleninou, ptesnidavky sladké spise
ovocem

e Podavat ovoce nebo zelenina na talifi, v mise na stolech, aby byla détem k
dispozici v priabéhu dne

Nabidka celozrnnych, vicezrnnych, zitnych, Zitno-pSeni¢nych a specialnich
druhti pe€iva, v¢etné chleba (8x za mésic)

Nezatazeni uzenin a pastik

e Bod je uznan, pokud nejsou zafazeny uzeniny ani pastiky, ani uzené maso. (21)

Priloha 4: Zelenina pro déti

Zdroj: https://wellcoolinitjess.files.wordpress.com/2015/08/fruit-and-vegetable-clipart-black-
and-white-clipart-of-fruits-and-vegetablesfruit-clip-art-preschool-clipart-panda-free-clipart-

images-fruits-57tauav3.jpg
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https://wellcoolinitjess.files.wordpress.com/2015/08/fruit-and-vegetable-clipart-black-and-white-clipart-of-fruits-and-vegetablesfruit-clip-art-preschool-clipart-panda-free-clipart-images-fruits-57tauav3.jpg
https://wellcoolinitjess.files.wordpress.com/2015/08/fruit-and-vegetable-clipart-black-and-white-clipart-of-fruits-and-vegetablesfruit-clip-art-preschool-clipart-panda-free-clipart-images-fruits-57tauav3.jpg

Piiloha 5: Zakaz nevhodnych potravin

Zdroj: http://pl.123rf.com/photo_22894374 nie-fast-food,-ilustracja-zakazane-lub-zakaz-
znak-na-r%eC3%B3%C5%BCne-rodzaje-%C5%BCywno%C5%9Bci,-gazowany-
nap%C3%B3j-i-1.html

Priloha 6: VyZivova pyramida

Cukr, tuky
(2-3 porce)

g I @

Mlécné vyrobky, | Maso, ryby, vejce,
mléko (2-3 porce) | driibéz (1 porce)

Zelenina ! ; \\:?\’ ‘ ﬁ‘k\‘ Ovoce
[ P ¥ /
(3 porce) Q@@ </ (2 porce)

53‘ A Obiloviny, mlynské
g a pekérenské vyrobky, lusténiny
(== (4-5porc)

Zdroj:

https://www.google.cz/search?q=pyramida+v%C3%BD%C5%BEivy&tbm=isch&tho=u&sou
rce=univ&sa=X&ved=0ahUKEwjiyL24q7vLAhXHa3IKHTd-

B_UQsAQIIQ&biw=1020&bih=729#imgrc=jUvxONpNBA2j2M%3A


https://www.google.cz/search?q=pyramida+v%C3%BD%C5%BEivy&tbm=isch&tbo=u&source=univ&sa=X&ved=0ahUKEwjiyL24q7vLAhXHa3IKHTd-B_UQsAQIIQ&biw=1020&bih=729#imgrc=jUvx0NpNBA2j2M%3A
https://www.google.cz/search?q=pyramida+v%C3%BD%C5%BEivy&tbm=isch&tbo=u&source=univ&sa=X&ved=0ahUKEwjiyL24q7vLAhXHa3IKHTd-B_UQsAQIIQ&biw=1020&bih=729#imgrc=jUvx0NpNBA2j2M%3A
https://www.google.cz/search?q=pyramida+v%C3%BD%C5%BEivy&tbm=isch&tbo=u&source=univ&sa=X&ved=0ahUKEwjiyL24q7vLAhXHa3IKHTd-B_UQsAQIIQ&biw=1020&bih=729#imgrc=jUvx0NpNBA2j2M%3A

Piiloha 7: Informacni letak pro rodice a déti

Obilniny

Zasady zdrave vyzZivy:
(TFi-P)

delnost

Zdroj: vlastni



