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Uvod

1.UvoD

Diplomové prace je zamétena na problematiku zdravé vyzivy déti v podminkach
Skolniho stravovani. Cilem diplomové prace je zjistit, zda Zaci zéakladnich $kol
upfednostiiuji ve Skolni jidelné pokrmy, které spliuji kritéria zdravé vyzivy ¢i pokrmy,

které témto pozadavkiim neodpovidaji.

Slozeni stravy v détském véku ma mimotadny dopad na zdravy vyvoj organismu.
S vékem ditéte se méni naroky na skladbu jidelnicku. Stravovaci navyky déti se utvareji od
nejutlejsitho véku primarné vrodinném prostiedi. BohuZel to neni vzdy spravné, proto
aspon spolecné stravovani déti muze pozitivné ovlivnit stravovaci navyky a tim i zdravy

vyvoj ditéte.

Teoretickd Cast prace je ¢lenéna do Sesti kapitol. Prvni kapitola je vénovéna
charakteristice jednotlivych pojmu (vyziva, strava, jidlo, $kolni stravovani atd.). Druha
kapitola je zaméfena na zakladni sloZky potravy, které reprezentuji dvé skupiny:
makronutrienty (bilkoviny, sacharidy, tuky) a mikronutrienty (vitaminy, mineralni latky,
voda). Treti kapitola pojedndva o vzniku a vychové stravovacich navykt v détském
obdobi. Poukazuje na rizika spojena s nespravnou vyzivou. Ctvrta kapitola je zaméfena na
stravovani Skoldka v mlad$im a star§im Skolnim véku a na mozna zdravotni rizika spojena
S nespravnou vyzivou. O stravovani ve Skolni jidelné¢ pojednava kapitola pata, ktera se
zabyva konkrétnéji Skolni stravovanim, popisuje spotiebni koS, hygienické podminky a
Vv zavéru se zamétfuje na jednotlivé zakony a vyhlasky spojené se Skolnim stravovanim.
Posledni kapitola teoretické Casti se zabyva projekty, které podporuji zdravou vyzivu na
zakladnich $kolach v Ceské republice (napiiklad Skola plna zdravi, Ovoce do §kol, Skolni
mléko, Zdrava pétka apod.).

Prakticka cast diplomové prace prostiednictvim vyzkumného Setieni zjistuje a
srovnava, jestli zaci zakladnich Skol preferuji zdrava jidla pied jidly, které neodpovidaji
pozadavkum zdravé vyzivy. Vysledky vyzkumného Setfeni jsou vyhodnoceny za pomoci
statistickych metod (Fishertiv-Snedecoriiv F-test, Studentlv t test), dale jsou zpracovany

do grafii a tabulek s komentarem.



1. Vymezeni zdkladnich pojm0 v oboru vyzivy a stravovani

II. TEORETICKA CAST

1 Vymezeni zakladnich pojmi v oboru vyZivy a stravovani

V pribéhu diplomové prace budeme pracovat s nékolika zékladnimi terminy

V citovaném vyznamu.

Vyziva: Dilezity proces, ktery uspokojuje fyziologické potieby lidského
organismu. Vyziva lidskému télu poskytuje veskeré funkéni a materialni naroky, které jsou
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nepostradatelné ke zdravi, udrzeni rastu, vykonnosti apod.

wVyznamny faktor Zivotniho stylu, ktery ovliviuje zdravi. Poskytuje nejen pokryti
zdakladnich potreb energie a jednotlivych Zivin nezbytnych k Zivotu, ale je spojen i
S emocemi, casto s pocity uspokojeni. VyzZiva se spolecné s fyzickou aktivitou a genetickymi

. . . r77 7 ’ rv. ’ . . « 2
dispozicemi podili na vysledném vyzivovém stavu jedince .

Spravna vyziva: Spravna vyziva je dileZitym pilifem zdravi pro vSechny vékové
kategorie, ovsem mimoiadnou dilezitost bychom ji méli vénovat v détském veéku. Méla by
byt zalozena na rozmanitosti, vyvazenosti. Dale by méla obsahovat veskeré pro télo

potiebné makronutrienty a mikronutrienty.
Spravna vyziva je: ,,Pestra a smisend strava, konzumovana v priméreném mnoZstvi >

Nespravna vyziva: Nespravna vyziva se vyznacuje nevhodnou skladbou stravy,
Spatn¢ zvolenym mnoZzstvim a Spatnym rezimem piijimani potravy. Tento zplsob

stravovani ohrozuje lidsky organismus civilizacnimi nemocemi.

Hygiena vyZivy: ,,Véda, ktera se zabyva procesem vyzivy ¢lovéka vzhledem k jeho
zdravotnimu stavu (tj. zkoumd a uci, jak zajistit cely proces vyzivy tak, aby odpovidal
fyziologické potrebé clovéka v danych podminkach prostredi a neohrozoval jeho zdravi), se

ror . s 4
nazyvad hygiena vyzivy “.

'‘MARADOVA, E. Vyziva a hygiena ve stravovacich sluzbach. s. 14

2 MULLEROVA, D. Zdravé vyziva a prevence civilizatnich nemoci ve schématech. s. 14
® FORT, P. Sport a spravna vyziva. s. 9

* MARADOVA, E. Vyziva a hygiena ve stravovacich sluzbach. s. 14



1. Vymezeni zdkladnich pojm0 v oboru vyzivy a stravovani

Potrava: Soubor pozivatin. Potrava, kterd je upravovana ur¢itym zptsobem a je
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také podéavana po urcity ¢asovy usek se nazyva strava.

Jidlo: Strava, ktera je podavana v urcity ¢asovy usek, neni poddvana najednou, tzn.

je rozdélena na jednotlivé davky.

Potravina: Potravinami rozumime vse, co slouzi k vyzivé lidského organismu.

Potravou jsou pozivatiny, které ¢loveék poziva oralné za ucelem naplnéni funkce vyzivy.

Stravovaci zvyklosti: Stravovaci zvyklosti jsou obyceje, zvyky ¢i pravidla
jednotlivych rodin, kraji, narodu ¢i etnickych skupin. Vychazeji z dostupnych surovin,
zéasad spravné vyzivy €1 vyznani apod. Utvarti se od nejutlejSiho véku. Stravovaci zvyklosti
neboli nutriéni navyky jsou determinovany vlivem blizkého okoli €ili rodinou, Skolou,

vrstevniky, ale zaroven i Sirokou spolecnosti (média, nabidka trhu atd.)6

Spole¢né stravovani: Stravovani v provozovnach k tomu urenych za ucasti
vét§iho poctu osob. Provozovny se zabyvaji vyrobou, prodejem pokrmti a napoji apod.
Existuji dvé formy spoleéného stravovani: vetfejné a ucelové. Verejné neboli oteviené
poskytuje sluzby vSem spotiebitelim, patfi sem napiiklad kavarny, restaurace, bufety atd.
Ucelové neboli zaviené, stravuji se zde jen uzaviené skupiny spotiebiteld, do uéelového
stravovani fadime Skolni stravovani, zdvodni stravovani, stravovani ve zdravotnickych

zafizenich atd.’

Stravovaci sluzba: ,, Vyroba, priprava nebo rozvoz pokrmii za ucelem jejich
podavani: v ramci provozované hostinské Zivnosti, ve Skolni jidelne, menze, pri stravovani
osob vykonavajici vojenskou cinnou sluzbu, fyzickych osob ve vazbe, v ramci zdravotni a

’ v ’ 1% . oy v o . rooror v ’ 8
lazenskeé péce, pri stravovani zaméstnancu, pri podavani obcerstvent apod. “.

Skolni stravovani: Vyhlagka ¢. 107/2005 Sb., o 8kolnim stravovani charakterizuje
skolni stravovani nasledovné: ,Skolnim stravovanim se rozumi stravovaci sluzby pro déti,
Zaky, studenty a dalsi osoby, jimz je poskytovdano stravovani v ramci hmotného
zabezpeceni, plného primého zaopatreni, nebo v ramci preventivné vychovné péce formou

’ v . ’ ’ v 9
celodennich sluzeb nebo internatnich sluzeb “.

> MARADOVA, E. Vyziva a hygiena ve stravovacich sluzbach. s. 15

® MORAVKOVA, M. Bakalatské prace. s. 25

" http://www.hotelovaskola.cz/dokumenty/projekty/zap/page0004.htm

§ VOLDRICH. M., JECHOVA, M. a kolektiv Bezpetnost pokrmii v gastronomii. s. 10
® http://www.jidelny.cz/pravo.aspx



1. Vymezeni zdkladnich pojm0 v oboru vyzivy a stravovani

., Skolni stravovani zajistuje zakladni, pFipadné doplitkové stravovini vymezenému
okruhu spotrebitelii/deti, zdaci, studenti a dalsi osoby, jimz je poskytovano stravovani
V ramci hmotného zabezpeceni, plného primého zaopatrieni, nebo v rdamci preventivné
vychovné péce formou celodennich sluzeb nebo internatnich sluzeb. Stravnik hradi pouze
cast skutecné ceny jidel. Skolni stravovini se Fidi vyzivovymi normami a rozpétim
financnich limitii na nakup potravin. Pokrmy jsou pripravovany podle receptur pro skolni
stravovani, které prihlizeji k diferencovanym potrebam vyzivy s prihlédnutim k véku a

T |
fyzické zatezi ditéte .

Y MLEJNKOVA, L. a kol. Sluzby spoletného stravovani. s. 32
10



2. Zakladni slozky potravy

2 Zakladni slozky potravy

Zakladni slozky potravy neboli ziviny jsou nezbytné pro lidsky organismus.
Rozdéluji se do dvou skupin na makronutrienty a mikronutrienty. Mezi makronutrienty
patii: bilkoviny (proteiny), sacharidy (cukry), tuky (lipidy). Skupinu mikronutrientl tvofi:

vitaminy, mineralni latky, stopové prvky, voda.

Kapitola poukazuje na dulezitost jednotlivych slozek potravy. Poskytuje informace
o kazdé zivingé. PriloZzené tabulky napomahaji k orientaci v mnozstvi Zivin na den

Vv jednotlivych v€kovych kategoriich.

2.1 Makronutrienty
Tato kapitola je vénovana zakladnim Zivindm, které jsou nezbytné pro lidsky

organismus. Pojednava o bilkovinach, sacharidech a tucich (tzv. energeticky trojpomér).

2.1.1 Bilkoviny

Bilkoviny jsou nenahraditelnou slozkou potravy pro lidsky organismus, slouzici
jako stavebni material pro rist tkani v téle. Maji vliv na ¢innost vyss$i nervové soustavy,
podili se na udrzeni stalosti vnitiniho prostfedi organismu. Nezbytné jsou pro tvorbu
hormont, travicich §téav, vitamint, krevniho barviva a ochrannych latek. Jejich dilezitost
se odrazi i na udrzeni plodnosti ¢i mohou byt vyuzivany jako zdroj energie pro lidsky

organismus Vv ptipad¢é nedostatku sacharidd, tukd.

Bilkoviny jsou tzv. makromolekularni latky obsahujici vodik, kyslik, uhlik, dusik. Stavebni
jednotkou bilkovin jsou aminokyseliny. Jednotlivé aminokyseliny jsou spojené
peptidovymi vazbami do riizné dlouhych fetézch. Lidsky organismus si vSak nedovede
nékteré aminokyseliny vyrobit neboli syntetizovat. Aminokyseliny tohoto typu nazyvame
nepostradatelné, esencialni. Do téla jsou pfijimany potravou. Ty aminokyseliny, které si
organismus umi sam syntetizovat, nazyvame aminokyseliny postradatelné. Aminokyseliny
esencialni (lysin, valin, leucin, tryptofan atd.) obsahuji potraviny zivocisného pivodu.
Nalezneme je naptiklad v mléce, vejci, rybé, dribezi apod. Aminokyseliny neesencialni
jsou glycin, alanin, cystein, kyselina glutamova atd. Pro piehledné&jsi orientaci doporucené

denni spotieby esencidlnich aminokyselin slouZzi tabulka €. 1. 1

! LUHANOVA, L. Zdrava vyziva ve $kolnim stravovéni. s. 11

11



2. Zakladni slozky potravy

Tabulka €. 1 Denni spotieba esencidlnich aminokyselin podle WHO, 1983

Aminokyselina Dospéli Déti Star$f déti Skolaci
mg/kg/den do 1 roku 1-7 let nad 7 let
Histidin 8-12 28 20 15
Izoleucin 10 70 31 30
Leucin 14 161 73 45
Lysin 12 103 64 60
Met , Cys 13 58 27 27
Phe , Tyr 14 125 69 27
Treonin 7 87 37 35
Tyrozin : 3 17 12 4
Valin 10 93 38 33
Celkem 95 742 371 276
Met = methionin Cys = cystein Phe = fenylalanin
Tyr = tyrozin

Bilkoviny (proteiny) se d¢li dle slozeni aminokyselin na plnohodnotné a
neplnohodnotné. Plnohodnotné bilkoviny jsou takové, které obsahuji veskeré
aminokyseliny ve spravném mnozstvi, tzn. veSkeré Zivocisné bilkoviny. Neplnohodnotné
bilkoviny neobsahuji veskeré dulezité aminokyseliny, nebo v nich jsou obsaZeny, ale ve
Spatném poméru. Jako neplnohodnotné bilkoviny oznacujeme bilkoviny rostlinného
puvodu (zelenina, obiloviny, luSténiny, brambory atd.). Z rostlinnych bilkovin to jsou

pouze soja, kvasnice, které maji nejvétsi biologickou hodnotu.*?

V potravé Cloveéka by mély byt Zivocisné a rostlinné bilkoviny zastoupeny 1:1.
Velmi dilezity pfijem bilkovin je v détském véku, kdy pro rostouci détsky organismus je
potfeba dodavat plnohodnotné Zzivocisné bilkoviny. Pfi nedostatecném mnoZzstvi
zivocisnych bilkovin se mohou vyskytnout poruchy rastu, mize dojit k poklesu imunity,
pomaleji se mohou hojit rany, poklesne télesna aktivita, problémy se mohou objevit
Vv oblasti mySleni apod. Tyto problémy se nejcastéji mohou objevovat v rodinach, které
uptednostiiuji alternativni druhy stravovani, jako naptiklad vegetaridni, nebo v rodinach,

které Casto experimentuji s dietnimi reZimy.

2 MARADOVA, E. Vyziva a hygiena ve stravovacich sluzbach. s. 33, 35
12



2. Zakladni slozky potravy

V poslednich letech se v populaci vyskytuje piemira zivocisnych bilkovin, které s sebou
nesou vysoky prijem tukd, zptsobuji tak problémy s télesnou vahou, chronickymi zachvaty

dny atd. Z Zivo&isnych bilkovin je doporutovéano odstrafiovat viditelné tuky (lipidy). ™
Tabulka &. 2 zobrazuje denni potiebu bilkovin v jednotlivém obdobi Zivota.™*

Tabulka ¢ 2. Denni potieba bilkovin v jednotlivém obdobi Zivota.

Vékové obdobi Mnozstvi bilkovin (g/kg/den)
Déti 0,9-2,7
Dospéli 0,8
Seniofi 1,0-1,2

Doporucena denni davka bilkovin by méla uhradit 10-15% energetické potieby
lidského organismu. Odbornici doporucuji zvysit spotiebu rostlinnych bilkovin, jelikoz
neobsahuji tuk, naopak poskytuji organismu vlakninu a jiné ochranné, télu prospésné latky,

kombinovat rostlinné a Zivo¢isné bilkoviny atd.™

Uginky bilkovin byly zkoumany ve dvacétych letech 20. stoleti fadou odborniki.
Vliv bilkovin v potravé byl zkouman v nespocetné pokusech na zvifatech (potkanech,
primatech aj.). Studie zjiStuji, ze nékteré aminokyseliny maji prokazatelny vliv na ¢innost

mozku a chovani. Touto problematikou se zabyvaji odbornici na celém svété. 16

2.1.2 Sacharidy
Sacharidy neboli cukry jsou velmi dulezitou zivinou pro lidsky organismus.
Rozdé¢luji se podle poétu sacharidovych jednotek na monosacharidy, oligosacharidy a

disacharidy. Pro prehlednou orientaci slouZi tabulka &. 3.

BPANEK, J., POKORNY, J., DOSTALOVA, J., KOHOUT, P. Zaklady vyzivy. s. 61

Y PITHA, J., POLEDNE, R. Zdravé vyziva pro kazdy den. s. 13

' LUHANOVA, L. Zdrava vyziva ve $kolnim stravovani. s. 13

*FRANKOVA, S., DVORAKOVA, V. Psychologie vyzivy a socialni aspekty jidla. s. 12
"KOPRDA, T. Zaklady vyzivy ¢lovéka. s. 53

13



2. Zakladni slozky potravy

Denni stravou jich ¢lovék piijme v podobé energie 50-60%. Z 1 g sacharidu ziska
télo 17 kJ. Predstavuji snadno dostupny zdroj energie pro svalovou praci, dale udrzuji
konstantni télesnou teplotu, patii mezi zdkladni stavebni jednotky bunék. ZvySuji stievni
peristaltiku. Svoji sladkou chuti ovliviiuji smyslové vlastnosti pokrmil. Stavaji se tak velmi
oblibené hlavné détskou populaci. Nadbytek sacharidi s sebou piinasi rizika ve formé
nadvahy, zubniho kazu, cukrovky aj. Naopak nedostatek sacharidd vede ke snizeni

, .1
vykonnosti. *®

Sacharidy jsou podle vyuzitelnosti organismu rozdéleny na stravitelné a

nestravitelné. Stravitelné sacharidy vyuziva organismus jako energii, zatimco nestravitelné

. I3 Y v / . i v VYT 7 71
sacharidy prochazeji sttevem v podob¢ vlakniny a pozitivné ovlivituji lidské zdravi. S

*MARADOVA, E. Vyziva a hygiena ve stravovacich sluzbach. s. 48, 49
YLUHANOVA, L. Zdravé vyziva ve $kolnim stravovéni. s. 16

14



2. Zakladni slozky potravy

Tabulka ¢ 3. Piehled sacharidii.

Skupina

Piiklady

Vyskyt

Monosacharidy

tridzy glycerol, dihydroxyaceton metabolizmus

tetrozy

pentozy arabindza, xyloza polysacharidy
ribéza, deoxyriboza nukleové kyseliny

hexozy glukodza, fruktdza, galaktoza sacharodza, laktoza
mamnoza polysacharidy

heptozy sedoheptuloza zelené rostliny

derivaty uronové kyseliny metabolizmus-detoxikace

Disacharidy sacharoza cukrova fepa, titina
maltdza produkty odbouravani skrobu
laktoza mléko
trehaldza houby, kvasinky
cellobidza celuloza

Oligosacharidy

tri- rafinza lusténiny

tetra- stachy6za artyCoky

penta- nona- glykoproteiny

Polysacharidy

homo- a-glykany glykogen jatra, svaly
Skrob amyloza, amylopektin
dextriny produkty hydrolyzy $krobu

homo-p-glykany celuloza rostlinné strukturni tkané

hetero-p-glykany

pektiny, chitin, frutkany

ovoce, zelenina, houby, inulin
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2. Zakladni slozky potravy

Monosacharidy

Patii mezi nejjednodussi cukry, obsahuji pouze jednu cukernou jednotku. Obsahuji
glukézu (alfa-D-glukopyrandza) neboli cukr ovocny, fruktozu ( beta-D-fruktofurandza)
cukr hroznovy. Glukéza i fruktéza jsou obsazeny v ovoci, medu, zeleniné. Z celkového
piijmu sacharidii se monosacharidy podileji na piijmu energie z 25 %. Monosacharidy,
které lidsky organismus pfijme v potravé, se dale resorbuji v tenkém stieve. Z tenkého
stteva se premisti do jater, kde metabolizuji na glukézu. Glukéza je pak dale oxidovana,

nebo se sladuje ve forme glykogenu.20

Oligosacharidy (Disacharidy)

Mezi vyznamné oligosacharidy fadime sacharézu (cukr fepny, titinovy), laktozu
(cukr mlé¢ny) a maltozu (slad). Jsou obsazeny v mléce, cukrové fepé, slazenych napojich,
luSténinach apod. Sachar6éza neobsahuje cenné nutricni slozky. Pouziva se k vyrobé
invertniho cukru. Populace ji vyuziva jako univerzalni sladidlo. Pro détskou populaci je
velice chutnd a zvySuje navyk na sladké. Laktoza je obsazena v mléce. Pti nedostatku
enzymu laktdza dochéazi v lidském organismu k tzv. laktdézové intoleranci, nesnasenlivosti.
Organismus neni schopen metabolizovat laktozu, dusledkem jsou priijmy, nadymani apod.
Maltéza vznikd hydrolyzou Skrobu, nalezneme ji naptiklad v naklicenych semenech

pSenice, sladu, medu a;. 21
Polysacharidy

Polysacharidy jsou slozené z vice jednoduchych jednotek, rozd€luji se podle toho,
zda jsou stravitelné, ¢asteCné stravitelné a nestravitelné. Mezi stravitelné polysacharidy
patii $krob, glykogen aj. Skrob rostlinny obsahuje pSenice, brambory, ryze, kukufice,
banany atd. Mezi dalSi polysacharid patfi glykogen. Glykogen je Zivoc¢isny Skrob. Je
obsazen ve svalech, jatrech, krvi a dalSich organech. Do castecné stravitelnych
polysacharidii patii inulin, ktery patii mezi fruktany, je obsazen v Cesneku, cekance.
V tlustém strevé slouzi jako rastovy faktor bifidobakterii. Diabetici inulinem nahrazuji
Skrob.

*®KOPRDA, T. Zaklady vyzivy lovéka. s.54
*'MARADOVA, E. Vyziva a hygiena ve stravovacich sluzbach. s. 48, 49
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2. Zakladni slozky potravy

Dale do této skupiny fadime pentosany, galaktogeny, které jsou obsazeny v zeleniné a
ovoci. Do nestravitelnych polysacharidi patii celuldoza (buni¢ina), hemiceluloza a pektiny.

Snizuji hladinu cholesterolu.??

Vlaknina: je ¢ast potravy, ktera je rozkladana enzymy traviciho ustroji. Obsahuje
Spatn¢ vyuzitelné a nevyuzitelné rostlinné sacharidy, pektiny, celulézu, pentosany, lignin
atd. Bohatym zdrojem vldkniny jsou brambory, ovoce, zelenina, obiloviny, otruby,
lusténiny apod. Vlaknina je rozd€lovana na rozpustnou vlakninu, kterd je rozkladana
V tlustém stfevé na niz8§i mastné kyseliny a na nerozpustnou vladkninu, ta pfispiva ke
zvyseni stolice. Rozpustnd a nerozpustnad vlaknina by méla byt v poméru 3:1. Pro lidsky
organismus je vlaknina velmi dulezitd, chrani organismus pied neinfekénimi
onemocnénimi (Crohnova choroba, cukrovka, rakovina tlustého stfeva aj.). MnozZstvi

doporucené denni davky Clovéka se pohybuje okolo 25-30g Vleikniny.23

Tabulka &. 4 uvadi mnoZstvi vlakniny u jednotlivych potravin.?*

Tabulka & 4 MnoZstvi viakniny u jednotlivych potravin v %.

Potravina % Potravina %
Chléb pseni¢ny 3,9 Cokolada
Ovesné vlocky 5,3 Jablko 2,1
Cocka 4.5 Pomeranc¢ 1,2
Soja 15,7 Oftechy vlaSské 4.7
Brambory 1,4 Mrkev 1,3
Cukr -——-- Rajcata 0,9
Med Maso

RUMISKOVA, M. Zaklady vyzivy. s. 48
2 PITHA, J., POLEDNE, R. Zdravé vyZiva pro kazdy den. s. 18
* MARADOVA, E. Vyziva a hygiena ve stravovacich sluzbach. s. 55
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2. Zakladni slozky potravy

2.1.3 Tuky

Tuky neboli lipidy v porovnani s ostatnimi zivinami poskytuji nejvétsi zdroj
energie pro lidsky organismus. Pro¢ jsou tuky vyznamné pro lidsky organismus?
Rozpoustéji vitaminy (tzv. vitaminy rozpustné v tucich) A, D, E, K. Slouzi jako stavebni
material mnoha bun¢k v lidském téle. Vytvaii tukové obaly okolo nékterych organi uvnitf
téla, a tak je chrani pfed otfesy. Tuky patfi mezi nejbohatsi zdroje energie, 1 gram tuku
poskytuje 38 kJ. Dodavaji pokrmim piiznivé chutové vlastnosti. Obsahuji esencialni
mastné kyseliny (viz. text nize). Podle ptivodu rozd€lujeme tuky na rostlinné a zivocisné.
Rostlinné tuky mtizeme koupit na trhu v podobé margarinti, olejl, stolnich oleji atd.
Zivo&isné tuky existuji v podobé sadla, loje, rybiho tuku aj. Zivo&isné tuky pievazuji ve

vyZivé nad tuky rostlinnymi.?

V lidském téle tvofi energetickou rezervu. Metabolity tukl jsou ukladany v tukoveé
tkéni, ze které se postupné uvoliuji v ptipad€, Ze jsou potieba. Nesmime opomenout
negativni stranku tukt. Vysoky pfijem tukl zptsobuje velmi zavazné zdravotni problémy.
Nejcastéji se setkavame se srdecné cévnimi onemocnénimi, cukrovkou (diabetes mellitus),
obezitou apod. Na druhé strané i1 nizky podil tuki v téle sebou piinasi rizika v podobé
Spatn¢ se hojicich ran, nedostatku dilezitych vitaminG rozpustnych v tucich, poruchach

srde¢niho rytmu aj.26

Stavebnimi jednotkami tukd jsou mastné kyseliny, které se déli do tii skupin dle

obsahu dvojnych vazeb mezi atomy uhliku v fetézci.

Nasycené mastné kyseliny, obvykle pouZivané pod zkratkou NMK, neobsahuji Zadnou
dvojnou vazbu, proto jsou velice stabilni. Nejznaméjsi nenasycené mastné kyseliny jsou
kyselina palmitova, kyselina stearova atd. NMK se nejvice vyskytuji v tucich ZivociSného
pivodu, jsou to ztuzené tuky. Jsou obsaZeny v produktech typu mrazené krémy, oplatky
S naplni, listova tésta aj. NMK ve vysokém mnozstvi mohou zplisobovat obezitu, tuk

v krvi, aterosklerosu apod.

Nenasycené mastné kyseliny se dale rozdéluji na nenasycené mastné kyseliny s jednou
dvojnou vazbou, tzv. monoenové mastné kyseliny, ze kterych je pro lidsky organismus

velmi dulezita kyselina olejova.

» RUMISKOVA, M. Zaklady vyzivy. s.54
*FRANKOVA, S., DVORAKOVA-JANU, V. Psychologie vyZivy a socialni aspekty jidla. s. 28
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2. Zakladni slozky potravy

Kyselina olejova je obsazena v olivovém ¢i fepkovém oleji. Nenasycené mastné kyseliny
s dvéma ¢i vice dvojnymi vazbami jsou znamé jako polyenové mastné kyseliny. Polyenové
mastné kyseliny neboli kyseliny fady n-6 a n-3 jsou tzv. esencidlni mastné kyseliny.
Esencialni mastné kyseliny pfijima lidsky organismus potravou, jelikoz si je télo neumi
samo Vvyrobit. Nenasycené mastné kyseliny fady n-3 jsou kyselina linoleova (fepkovy olej),
kyseliny fady n-6 jako napiiklad kyselina linolova, kterd se vyskytuje v sezamovém,

slune¢nicovém oleji.

MV

Zdrojem nenasycenych mastnych kyselin jsou rostlinné produkty a z ZivociSné tiSe ryby.
Patfi mezi ochranné tuky, jelikoZ jsou nutné ke stavbeé bunék a tkani v lidském organismu,

snizuji Spatné slozky cholesterolu apod.

Trans- nenasycené mastné Kkyseliny (TNMK) vznikaji hydrogenaci (olej je ztuzen
vodikem) z nenasycenych mastnych kyselin smazenim atd. Jsou obsazeny v Zivo¢isnych
tucich (mléce, loji, mase), ve ztuZenych rostlinnych tucich apod. Maji velmi nepfiznivé
ucinky pro lidsky organismus (cholesterol...). Napi. kyselina elaidova zvySuje hladinu
nezadouciho LDL cholesterolu a snizuje hladinu pro télo prospésného HDL cholesterolu.
Dle Svétové zdravotnické organizace (WHO) by nemély trans- nenasycené mastné

kyseliny pfesahnout 1 % piijmu energie ve strave.?’

2.2 Mikronutrienty

Nezbytné latky, které hraji duleZitou roli v té€lnich procesech v lidském téle. Lidsky
organismus je piijimad ve velmi malém mnoZstvi. Do skupiny mikronutrientli patii
vitaminy, mineralni latky a stopové prvky. Té¢lo si vétSinu mikronutrientii neumi samo
vytvoftit, proto je odkazano na piijem dulezitych latek potravou, tekutinami, poptipadé

tabletami.

2.2.1 Vitaminy
Jaroslav Kotulan charakterizuje vitaminy jako: ,,Esencidlni Ziviny, které nedodavaji

télu energii, ale jsou nezbytné pro normdlni pritbéh vnitinich biochemickych pochodii “.*

., Biologicky ucinné latky (oznacované téz jako biokatalyzatory), které organismus

nezbytné potiebuje “.*

MARADOVA, E. Vyziva a hygiena ve stravovacich sluzbach. s. 41
*KOTULAN, J. a kolektiv. Zdravotni nauka pro pedagogy. s. 46
MARADOVA, E. Vyziva a hygiena ve stravovacich sluzbach. s. 76
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2. Zakladni slozky potravy

., Vitaminy jsou chemicky velmi rozmanité latky, v potravindach se vyskytuji
V nizkych koncentracich a vétsina z nich je relativné velmi citliva na nejriznéjsi fyzikalné

e w30
chemicke viivy “.

Vitaminy jsou aktivni latky, které v lidském organismu zastavaji mnoho funkci.
Nekteré z nich, konkrétné vitaminy A, C, E pusobi jako antioxidanty, jejichz funkei je
chranit lidsky organismus pied Skodlivymi radikdly a imunitni systém jako takovy.
Vyskytuji se v potravinach rostlinného ptivodu, rostlinach, mléce, vejcich apod. Rozdéluji
se na vitaminy rozpustné v tucich (lipofilni) a vitaminy rozpustné ve vod¢ (hydrofilni).
Mezi lipofilni vitaminy fadime vitamin A, D, E, K. V lidském téle jsou uloZeny v jatrech,
kde vydrzi mésice. Hydrofilni vitaminy B, thiamin, B; riboflavin, kyselina listova, kyselina

askorbova atd. jsou z téla vylucovany rychleji v rozmezi dni az t}’rdne.31

Vitaminy jsou velice nachylné na chemické a fyzikdlni vlivy, které vyrazné
ovliviiuji jejich hladinu v potravinach. Nevhodnou tepelnou upravou, skladovanim je

hladina vitaminu snizovana.

Déti, téhotné a kojici zeny, sportovci, stati lidé, lidé pracujici s jedy aj. vyzaduji zvySené

naroky a pozornost na piijem dulezitych vitamind. *

V tabulce uvedené nize je uveden doporucCeny piijem hlavnich vitamini pro

détskou populaci.®

*HLUBIK, P., OPLTOVA, L. Vitaminy. s. 11

*'PITHA, ., POLEDNE, R. Zdravé vyziva pro kazdého. s. 26
*MARADOVA, E. Vyziva a hygiena ve stravovacich sluzbach. s. 76
*LUHANOVA, L. Zdrava vyziva ve $kolnim stravovéni. s. 23

20



2. Zakladni slozky potravy

Tabulka ¢ 5 Doporuceny piijem hlavnich vitamini pro détskou populaci.

Déti 4-6 let Déti Skolniho véku | Dospivajici mladez
Vitamin A ug 500 833 950
Vitamin B1 mg 0,7 1,1 1,2
Vitamin B2 mg 1,0 15 1,8
Vitamin C mg 55 73 100
Vitamin E mg 8 11 13

V nasledujicim odstavci jsou jednotlivé vitaminy z tabulky €. 5 umisténé vySe

charakterizovany.

Vitamin A (retinol) se vyskytuje v potravinach Zivoc¢isného puvodu (mléko, rybi
tuk, jatra aj.) V lidském organismu plni mnoho dulezitych funkci. Vitamin A ma

antioxidacni ucinky, je obsazen v buinikach epitelt apod.

Vitamin B1 patii do velké skupiny vitamind B (B-komplex). Je nezbytny pro
metabolismus cukru. Vyskytuje se v kliccich, hrachu, kvasnicich atd. Pti nedostatku
vitaminu B1 hrozi riziko vzniku nemoci nazyvané beri-beri. Nemoc se projevuje slabosti a

poruchou nervosvalového aparatu.

Vitamin B2 (riboflavin) je obsaZen jatrech, suSeném mléku, v tmavych moukach apod.
Tento vitamin je vyznamny pro lidsky zrak, protoZze umoznuje, ze ¢lovek vidi za Sera. Déle

je obsazen ve flavoproteinovych enzymech atd.

Vitamin C neboli kyselinu askorbovou musi lidsky organismu pfijimat potravou, tzn., Ze si
ji organismus neumi sam vyrobit. V lidském organismu plni mnoho dilezitych funkci.
Zdrojem vitaminu C jsou napiiklad Sipky, citrusy, ostruZiny, kiwi, papriky, kien, kapusta,
ale také produkty zivocisného puvodu jako jsou jatra, brzlik, ledviny atd. Kyselina
askorbova udrZuje rovnovazny vztah mezi nékterymi enzymatickymi skupinami, zrychluje
pfeménu cholesterolu na Zlu€ové kyseliny, plisobi preventivné proti infekcim, chrani cévni

sténu, je velmi dillezita pii tvorbé kolagenu apod.
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Zdrojem vitaminu E neboli tokoferolu je hrasek, rostlinné oleje, kukufice, mléko, maso aj.
Je vyznamnym antioxidantem, snizuje hladinu cholesterolu v organismu, plsobi

preventivné pii kardiovaskularnich onemocnénich.*

U déti se vyskytuje nedostatecny pfijem vitaminu C, E, D, skupiny B a kyseliny
listové. Zminéné vitaminy jsou dostate¢né obsazeny v potravinach, bohuzel jeji upravou,
pramyslovym zpracovanim a uchovavanim ztraci tyto lidskému organismu prospésné

vitaminy na sile.®

Pokud lidsky organismu hlasi absenci nékterého z vitamind, jednd se o tzv.
avitamindzu (nemoc beri-beri, ktera je zptisobena nedostatek vitaminu B1, chybi-1i vitamin
C, vznika nemoc, zvana kurdg&je). Relativni nedostatek (hypovitaminoza) jednoho
z vitaminli (nejCastéji vitamin C, B1, B2) ma za nasledek tnavu, poruchu funkci. Naopak
piebytek az ptedavkovani vitaminti, hypervitamindza, se objevuje u lipofilnich vitamint
(tzn. vitaminti rozpustnych v tucich). Nadbytek zpiisobuje naptiklad toxicitu jater a jina

onemocnéni.®

2.2.2 Mineralni latky

Pro zdravi Clovéka jsou mineralni latky nezbytné. Lidsky organismus je zavisly na
celé¢ fadé mineralnich latek a na jejich mnozstvi. Na rozdil od ostatnich zivin mineralni
latky neobsahuji zadnou energetickou hodnotu. Udrzuji stalost vnitiniho prostiedi, posiluji
zuby a kosti, chrani télo pied infekcemi, jsou soucasti krevniho barviva apod. Mineralni
latky clovék pfijima potravou, vodou, vdechovanim, pfes epidermis. Tvoii celé 4 %
celkové télesné hmotnosti ¢loveka (az 82 % latek je v kostech). Dle mnoZstvi se mineralni
latky rozd¢€luji na makroprvky, mikroprvky a ultrastopové prvky. O kazdé skupiné prvka

: o o 37
informuje nasledujici odstavec.

Makroprvky se udavaji v gramech/den. Do skupiny fadime Ca, Mg, K, P, Na.
Vapnik je obsazen v kostech a zubech (az 99%), je nezbytny pro stavbu a ¢innost bunék a
také se podili na sraZeni krve. Jeho zdrojem jsou veskeré mlé¢né vyrobky, tmavozelend

zelenina, sardinky atd.

*MARADOVA, E. Vyziva a hygiena ve stravovacich sluzbach. s. 78-85
®LUHANOVA, L. Zdrava vyziva ve $kolnim stravovéni. s. 23
**PETERS, D. Dokonalé zdravi. s. 246

*MARADOVA, E. Vyziva a hygiena ve stravovacich sluzbach. s.60
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Vapnik se nejlépe vstiebava do téla v détstvi, kdy je nejvice potieba pro rast kosti.
S vékem vstifebavani vapniku klesd. U dospélych mlize nedostatek véapniku zpiisobit
osteopordzu neboli fidnuti kosti. U déti se mize pii nedostatku vapnik vyskytovat nemoc
zvana kiivice, pfi které dochazi k pokiiveni dlouhych kosti, k vyboCeni kolen atd.

Doporucena denni davka vapniku pro détskou populaci je od 900 -1100 mg.

Hoi¢ik je jednou z dulezitych slozek kosti a svall, snizuje nervosvalovou drazdivost,
ovliviiuje syntézu bilkovin, aktivuje enzymy atd. Je obsazen v luSténinach, celozrnnych
obilovinach, ofechach aj. Nedostatek hot¢iku zptisobuje srde¢ni arytmii, zvySuje hladinu
cholesterolu, poruchy nervosvalové cinnosti. Doporucend denni davka pro détskou

populaci ¢ini 300 mg na osobu.

Draslik je velmi dulezity pro spravné fungovani bun€k, nervli a svalii, udrzuje spravny
srde¢ni rytmus, reguluje krevni tlak aj. Zdrojem drasliku jsou ofechy, avokado, banany,
rajcata, brambory, susené¢ ovoce atd. Pfi nedostatku drasliku v téle dochdzi ke svalové
slabosti, nedostatecné srde¢ni ¢innosti, apatii apod. Doporucend denni davka hoiciku pro

détskou populaci se pohybuje v rozmezi mezi 1500-2500 mg na osobu.

Sodik nebo li chlorid sodny se spolu s draslikem podili na regulaci rovnovahy télesnych
tekutin v lidském téle, nervové ¢i svalové ¢innosti. Je obsazen zejména v kuchynské soli,
mineralnich vodach, uzeninach aj. Sodik se nejvice vyplavuje z téla ven pii nadmérném
poceni zpuisobeném pobytem v teplém prostiedi ¢i nadmérnou fyzickou zatézi, proto se
musi sodik postupné doplnovat naptiklad formou mineralni vody. Pfi nedostatku sodiku
dochazi ke svalovym kie¢im. Naopak nadbytek sodiku zplisobuje hypertenzi a zadrzovani

vody v téle. Doporucena denni davka pro détsky organismus je 400-800 mg na osobu.

Fosfor spolu s vapnikem je stavebni soucasti zubti, kosti, dale uvoliiuje energii v burikach,
reguluje enzymové aktivity. Je obsaZen skoro ve vSech potravinach: ryby s kostmi, ofechy,
drozdi, mlécné vyrobky atd. Podle fosforu je ovlivnény pifijem vapniku Vv lidském

organismu. Doporu¢ena denni davka fosforu pro détsky organismus je 800 mg na osobu.®

*KOLEKTIV AUTORU, Jidlo jako jed, jidlo jako 1ék. s. 186
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Mikroprvky nebo také stopové prvky jsou potiebné pro lidsky organismus

v miligramech a do této skupiny patti: Cu, Fe, Si, Zn.

Meéd je jednou ze slozek mnoha enzymi. Je vyznamnym prvkem vzniku pojivé tkane.
Pomaha Zelezu se vstiebavanim. Ugastni se na tvorbé melaninu. Zdrojem médi jsou kakao,
ofechy, houby, korysi atd. Pfi nedostatku médi muze dochéazet k chudokrevnosti, protoze
jen diky médi télo dokaze vyuzit zelezo. Doporucend denni davka Zeleza u déti je 1-2 mg

na osobu.

Zelezo je velmi vyznamné pro tvorbu hemoglobinu, myoglobinu (ukladd kyslik ve
svalech). Nedostate¢ny ptisun Zeleza vede k chudokrevnosti, se kterou dale souvisi bledost,
nadmérnd Unava, rdzné zanéty. Je obsazeno vajeCném zloutku, c¢erveném mase,
tmavozelend listova zelenina atd. Doporucena denni davka Zeleza v détském véku je 10-15

mg na osobu.

Sira se vyskytuje ve vSech buiikach lidského organismu. Je soucasti esencidlnich
aminokyselin v bilkovinach. Zdrojem siry jsou veSkeré potraviny obsahujici bilkoviny:

lusténiny, mlééné vyrobky, kapusta aj.

Zinek predstavuje dilezitou slozku fady enzymii. Je nezbytny pro vyvoj varlat a vaje¢nikd.
Navozuje chut’ k jidlu. Ovliviiuje hojeni ran. Zinek napomahd k fungovani imunitniho
systému. Zdrojem zinku jsou mekkysi a korysi, mlécné vyrobky apod. Doporucend denni

davka pro détskou populaci je 10 mg na osobu.*®

Ultrastopové prvky lidsky organismus pfijima v davce do 1 mg denné. K témto

prvkum fadime: Ni, Se, J aj.

Nikl se podili spolu s kobaltem na krvetvorbé, je dulezity aktivator enzymd. Pii zvySenych
davkach mizZe plsobit na organismus jako teratogen. Vyskytuje se v pohance, Spenatu,
bortvkach apod. Doporucena denni davka niklu neni pfesné stanovena, ale uvadi se kolem

0,1-0,7 mg na osobu.

Selen patii mezi dualezit¢é prvky, ktery lidské télo potiebuje pro spravny rist,

rozmnozovani, zdravé vlasy a nehty.

* MARADOVA, E. Vyziva a hygiena ve stravovacich sluzbach. s. 60
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2. Zakladni slozky potravy

Disponuje antioxida¢nimi ucinky, tzn., ze chrani t€lo pted volnymi radikaly. Selen je dale
dillezity pro vznik hormonu §titné z1azy. Je obsazen v rybach, korySich a mékkysich,
avokadu, masle atd. Mnozstvi selenu v potravinach, je zavislé na mnozstvi obsahu v ptdé,
kde jsou rostliny péstovany. Doporuc¢ena denni davka u déti je stanovena od 30-120 mg na

osobu.

Jod je nezbytny pro tvorbu hormont, které jsou tvofeny S$titnou zlazou. Zdrojem jodu je
motskd voda, ryby, mofské tasy, zelenina atd. Pi1 nedostatku jodu dochazi ke zvétSeni
§titné zlazy tzv. vznik strumy. Velmi dulezity je pro rozvoj intelektovych schopnosti

v détském véku. Doporucend denni davka u détské populace je 100 mg na osobu.*

2.2.3Voda

Voda nepatii mezi ziviny, ale pro lidsky zivot je nezbytnd. Voda tvoii 60-70%
télesné hmotnosti ¢loveéka v reproduktivnim véku, z toho 1/3 tvoii tekutina extracelularni,
tj. tekutina, kterd se nachazi mimo bunky a 2/3 vypliuje tekutina intracelularni
(nitrobunécnd). Voda vytvari prostiedi pro zivotni déje, reguluje teplotu téla, vyplavuje
z téla Skodlivé latky. Vodu si télo doplituje prostfednictvim napojl, stravy a metabolizmu
zivin. Ptfebytek vody je vyluCovan moci (60%), stolici, pocenim, dychanim, kuazi.
Doporucena denni davka za normalnich podminek se udava kolem 2,5-3 litry tekutiny za
den. V letnich mésicich a pii vyssi fyzické zatézi se doporucuje zvysit mnozstvi tekutiny
na 3-3,5 litry na den. U déti podle véku kolem 1,5-2,5 | tekutiny na den. Pii nedostatku
vody v téle dochazi k bolestem hlavy, k nesoustfedénosti apod. Mezi vhodné tekutiny pro
doplnéni ztraty vody v organismu fadime cistou nezavadnou vodu, neslazené mineralni

, |
vody, zelené a ovocné Caje.

“PITHA, J., POLEDNE, R. Zdravé vyziva pro kazdy den. s.91
“RUMISKOVA, M. Zaklady vyzivy. s. 77
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3. Stravovaci ndvyky v détském obdobi

3 Stravovaci navyky v détském obdobi
Kapitola pojednava o vzniku a vychové stravovacich navykd (stravovacich
zvyklosti) v obdobi Skolniho véku. Zaméfuje se na jednotlivé determinanty stravovacich

zvyklosti (rodina, masmédia, Skola).

3.1 Vznik stravovacich navyki

Stravovaci navyky jsou uréita pravidla, zvyky, na které je ¢loveék zvykly v roding,
zemi. Jsou urCovany vychovou, dostupnosti surovin, zivotnim stylem, nabozenstvim,
vékem apod. Ovliviiuje je primarné rodina, ve které Zijeme, masmédia, $kola, vrstevnici aj.
Stravovaci zvyklosti jsou vytvareny od nejatlejSiho véku ditéte, uz pii narozeni se u ditcte

objevuji jisté predispozice (preference sladkého, odmitani hotkého atd.).

Novorozenec prostiednictvim vrozené¢ho saciho reflexu pfijimd vyluéné mlécnou
vyzivu z prsu matky (pfi nedostatku mléka v mléénych Zlazach je ditéti poddvana uméla
mléénd vyziva, napiiklad Nutrilon, Sunar). Mateiské mléko pokryje veskeré potieby

narozeného ditéte.

Ihned po porodu se v mléénych Zlazach prsu matky vytvaii tzv. mlezivo, které obsahuje
prebiotickou vlakninu, latky imunologické povahy. Okolo 3 az 5 dnli po porodu se
V matcin¢ prsu vytvaii prechodné matetské mléko, to napomaha stieviim miminka, aby se
adaptovala. Po 14 dnech se miminku dostdva tzv. zralé mléko, které obsahuje ziviny,

mineralni latky, vitaminy, enzymy, hormony a dal§i obranné latky.*?

Dité z matcina prsu vypije tolik mléka, kolik samo potiebuje. Mateiské mléko ma
ptirozenou teplotu lidského téla, kojenci je tak nejptijemnéjsi. Pfi kojeni vznikd vztah

ditéte a matky, ktery je velice diilezity pro dalsi télesny i dusevni vyvoj ditéte.

Minimdlni doba kojeni ditéte je 4 mésice. Kolem 5 az 7 mésice je idedlni doba zacit
s nemléénymi piikrmy, protoze ditéti samotné matéino mléko uz nemusi stacit. Détské
ptikrmy kasSovité konzistence nesmi obsahovat cukry, soli. Jsou vyrobeny z hygienicky

nezavadnych surovin. P¥ikrmy mohou byt zeleninové, masozeleninové, ovocné pyré aj.*®

“http://www.nutriklub.cz/articles/view/materske-mleko-to-nejlepsi-pro-imunitu-ditete/ageGroupAlias: 1-
ctvrtleti/blockMenuAlias:kojenec
“MARADOVA, E. Rodinna vychova, vyziva a ptiprava pokrmi. s. 22
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3. Stravovaci ndvyky v détském obdobi

Nemlécné piikrmy jsou ditéti podavany Izickou (vétSsinou vyrobenou z plastu).
Zacatky byvaji slozité, nekteré deti piikrmy odmitaji (n€kolik pokusi, aby dité ptijalo
novou, nezndmou chut). Piikrmy ditéte by mély postupné pievazovat nad mlécnou
vyzivou. S vyvojem mlécného chrupu zarazujeme do jidelnicku ditéte vétsi kousky potravy

. . . . st o A4
(maso, zeleninu, téstoviny aj.), podporujeme tim kousani a zvykani.

Nejdulezitéjsi pro vyvoj potravniho chovani je prvni rok zivota ditéte. Vytvari se

zéklad pro potraviny a chuté, které dité bude preferovat ¢i naopak.

V batolecim v&ku (1-3 roky) se dité aktivné Gcastni stolovani v rodinném kruhu. Nastava
obdobi, kdy se prenaseji stravovaci navyky z rodicl na dité, tzn., ze dit¢ postupné zacina
jist stejnou stravu jako dospély. Dilezitou roli pro tento okamzik hraji dosavadni
stravovaci zvyklosti rodict. Strava musi byt lehce stravitelnd, mékka, nekofenénd a
pramérn¢€ solend. S rostoucim vékem dité¢ piijima veétsi mnozstvi potravy, mohou se
objevovat rizné alergie na potraviny, hrozi zde riziko duSeni pii jidle (vyvarovat se
potravin, které by dit¢ mohlo snadno vdechnout). Dité zacina preferovat sladké chuté

(sladkosti, krupicové kae, jogurty, pudinky, rajska omacka aj.)*

Kolem 4-5 roku je rozhodnuto, ktera jidla ¢i potraviny dité nepreferuje, bohuzel
tyto potravni averze pretrvavaji az do dospé€losti. Negativni postoje (averze) k jidlu,
potravindm mohou vznikat disledkem nelibé viin€, zalude¢nich potizi, negativnich zazitk
apod. V prub¢hu Zivota se Clovék neustale setkava s novymi potravinami a jejich

chutémi.*®

3.2 Vychova ke stravovacim navykim
Jak bylo na zacatku této kapitoly uvedeno, postoje Kk potravinam jsou utvafeny
socialnimi faktory (rodina, masmédia, vrstevnici, Skola aj.) Jednotlivé faktory jsou blize

uvedeny v nasledujicim textu.

3.2.1 Rodina
Rodina ur¢uje zaklady nutricni vychovy. Stravovaci navyky se dédi z generace na

generaci.

“ GREGORA, M. Vyziva malych d&ti. s. 26
“GREGORA, M. Vyziva malych déti. s. 29
“ FRANKOVA, S., DVORAKOVA-JANU, V. Psychologie vyzivy a socilni aspekty jidla. s.154-163
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3. Stravovaci ndvyky v détském obdobi

Rodice jsou pro dité vzor, ktery se snazi napodobit, proto je velmi diilezité, aby si toho byli
rodice védomi a pravidla zdravé vyzivy v rdmci moznosti dodrzovali. Velmi dalezitym
faktorem je misto, kde se stravovaci rezim odehrava. Zda se v rodiné vaii ¢i nikoliv.
Clovék zije v uspéchané dobg, rodiny se &asto schdzi u rodinného stolu az k vederu
(flexibilni prace, mimoskolni aktivity, doucovani jazyka aj.). V dob¢ 21. stoleti stoupa
trend stravovani se po restauracich. Tento styl u nékterych rodin zaéina pievazovat. Piinasi

s sebou fadu negativnich faktoru.

Stravovaci zvyklosti v rodin€ jsou spjaty s chutovymi preferencemi, které vznikaji
uz v prenatalnim obdobi. Novorozenec uz po narozeni muze analyzovat chuté

z matefského mléka. S vékem vznikaji nové chut'ové preference i potravinové averze.

Jestlize je wrcita chut potraviny akceptovina, miize to priznivé ovlivnit prijeti
novych chuti potravin, takze nové potraviny mohou byt spise prijaty, jestlize jsou podavany
v kombinaci se znamymi potravinami, nez kdyz jsou podavany samostatné. Tato skutecnost
se vSak vyraznéji projevuje v pripadé negativnich chuti. Zdali jsou senzorické vlastnosti
potraviny spojovdny s negativnimi pocity a reakcemi (nevolnost, zvraceni béhem nebo po
poZziti), muzZe se vyvinout averze, ktera pretrvda po cely zbytek Zivota takto postizeného
jedince. Mnohdy viibec nezdlezZi na tom, zda aktudlni potravina byla primou pricinou

nevolnosti, nebo byla nebo byla jen ndhodou konzumovdna ve stejnou dobu.*’

Zivotni styl rodiny patii k dal§im faktoram, které ovliviiuji stravovaci zvyklosti
déti. Od narozeni by mélo byt dité vychovano s tim, Ze né€které potraviny jsou pro télo
cloveéka prospésné (zelenina, ovoce, luSténiny, obiloviny, celozrnné vyrobky, bilé maso aj.)
a jiné neprospésné (sladkosti, vysoky piijem tuku, soli aj.) V rodiné by méla byt nastavena
jista pravidla stravovani, kterymi se Clenové fidi (frekvence pokrmil, omezeni jistych
¢innosti pti jidle, aj). Zélezi také na rozumovych schopnostech obou rodict (uvadi se, Ze
vzdélani lidé dodrzuji celkovy Zivotni styl vice, nez lidé s nizkym vzd€lanim, protoze si

uvédomuji nasledky s tim spojené).

“http://www.eufic.org/article/cs/health-lifestyle/food-choice/artid/how-taste-preferences-develop/

28



3. Stravovaci ndvyky v détském obdobi

Dilezitou roli hraje proporcionalita rodict (jinak se bude stravovat rodina s obéznimi ¢leny
nez rodina s primérnou véahou). Jaké potraviny rodina preferuje (zdravé x nezdravé).
Rodina miiZze upfednostiiovat alternativni styl vyzivy (vegetaridnstvi apod.). Clenové
rodiny (vé€tSinou zeny) dodrzuji urcité dietni postupy, aby snizili hmotnost. V ptipadé
nemoci (Diabetes mellitus, Crohnova nemoc, Celiakie atd.) v rodiné nastava zména ve
stravovacich navycich a stravovani musi byt podfizeno pozadavkim I¢kaiti. Ke zdravému
zivotnimu stylu neodmysliteln¢ patii pohybova aktivita. Pohybové aktivni rodina spise

inklinuje ke zdravému stravovani nez rodina, u které pievazuje sedavy zpisob Zivota.

Utvareni stravovacich zvyklosti ovliviiuje mimo jiné i dostupnost potravin. Rozdil
vznikd mezi stravovanim lidi z vesnic a lidi z velkych mést. Na vesnicich jsou dostupné
zakladni potraviny. Clovék neméa na vybér a je nucen koupit to, co mu obchod nabizi.
Pozitivum venkova jsou vlastnoru¢né vypéstovana zelenina, ovoce a chovani drubeze pro
maso a vajicka. Clovek, ktery Zije ve mésté, ma vétsi moznost vybéru z riznych druhd
potravin n€kolika znacek. Jsou mu nabizeny potraviny levnéj$i 1 draz§i. Ve méstech
existuji obchody s biopotravinami, zdravou vyzivou, obchody s Cerstvymi rybami,
automaty na Cerstvé mléko (mlékomaty), farmarské trhy aj. ObCané mést tak maji veétsi

moznost vybéru potravin.

Stravovani v rodiné souvisi S§ ekonomickou situaci. Rodiny se slabSim
ekonomickym statusem jsou odkazané kupovat levnéjsi potraviny. Rodiny se stravuji
jednotvarné, nekupuji velké mnozstvi potravin, nakupuji potraviny v akcich nebo tésné
pied doporucenou dobou spotfeby. Neznaji nékteré druhy chuti a stfedomoiskych ¢i
orientalnich potravin. Lidé se mohou setkat s tvrzenim, Ze jen zdravé potraviny jsou drahé.
Rodiny s vys$sim ekonomickym statusem maji na vybér z Siroké Skaly druhl potravin.
Preferuji potraviny typu bio, vysoké kvality, orientalni apod. Cast&ji navstévuji restauraéni

zatizeni a ochutnavaji speciality z cizich zemi.

Povinnosti rodi¢li je naucit své potomky pravidlim slusného chovani u stolu a
dodrzovéani hygienickych zasad. Jiz od utlého vé€ku by se mély deti ucit pravidla, jak se
chovat u stolu. Déti se u¢i napodobovanim svych rodict. V rodin€ by se mélo dité naucit
pred kazdym pokrmem si umyt ruce, spravné se usadit ke stolu, manipulovat s ptiborem
(ptedskolak), poptat si dobrou chut, podékovat kuchafi, po snézeni pokrmu spravné

odlozit ptibor, poptipadé odnést Spinavé nadobi apod.
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3. Stravovaci ndvyky v détském obdobi

3.2.2 Masmédia

Televize, denni tisk, reklamni letaky, internet aj. vyrazné ovliviiuji stravovaci
navyky nejen déti, ale i dospélych. Hromadné sd€lovaci prostiedky propaguji spiSe
nezdrava jidla, pochutiny a tim utvafeji negativni stravovaci navyky. Vyuzivaji tzv.
psychologii reklamy, kterou se snazi ovlivnit lidi natolik, aby se stali zakazniky. Dité ¢i
dosp€ly nedokdze odolat natlaku (chce se identifikovat s ostatnimi) a propagovanou
potravinu si zakoupi. Potraviny jsou lidem ptedvadény v takové kvalité, aby se na prvni
pohled kazdému zalibily, at’ ve skutecnosti tak nevypadaji. Veskeré nezdravé potraviny
disponuji vyraznou chuti, viini a lahodi oku zdkaznika. Za cely den se cloveék setka
s nékolika desitkami reklam na nezdravé pochutiny, proto je tak tézké odolat a udrzet si
zdravé stravovaci navyky. V posledni dob&é se milZzeme setkat 1 s propagaci pro télo
prospéSnych potravin, bohuzel zatim jsou vysoce prevySovany potravinami nezdravého
typu. Divodem muiize byt mén¢ lahodna chut’ a vzhled, ktery je u mnoha lidi rozhodujicim

Cinitelem.

3.2.3 Skola

Pravidelna Skolni dochazka ptindsi détem nové stravovaci navyky, na které nebyly
doposud zvyklé. Dité¢ zaCind den snidani, kterd je zakladem pro cely den, détsky
organismus posili a pfipravi na vyuku ve Skole. Studie ukazuji, Ze az polovina décti
absolvujicich povinnou skolni dochazku nesnida. Divodem byva delsi spanek, spéchéani na
autobus, nepfitomnost rodi¢t aj. Po snidani nasleduje svaCina ve Skole (po druhé
vyuCovaci hodin€). Svacina je velmi dilezita, protoze dodava organismu energii,
schopnost udrzet pozornost a 1épe se ucit. Dopoledni svacina by méla tvoiit 10-15%
denniho piijmu energic. Na snézeni svaciny o tzv. velké pfestavce maji déti dostatek Casu
(20 minut), ovSem volna chvile déti vybizi ke hie se spoluzaky, az na svaciny zapominaji.
Spravna svacina $kolaka obsahuje pe¢ivo (nejlépe celozrnné), syr, pomazanku, Sunku, je
doplnénd ovocem ¢i zeleninou. Svacinu dopliuje dostatek tekutin, doporucené jsou ovocné
a zelené Caje, pramenitd voda, ovocné dzusy aj. Pii nedostateném pitném rezimu hrozi u

déti porucha soustedéni a bolesti hlavy.

Svacinu by si déti mély nosit z domova, rodice tak maji piehled o tom, jak se jejich
potomek stravuje. Chté&ji-li rodi¢e docilit toho, aby jejich dité jedlo zdravé potraviny,

neméli by davat détem penize na svacinu.
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Déti si ve Skolnim bufetu nebo automatu kupuji nevhodné potraviny a napoje (sladkosti,
hamburgery, bramburky, horkou ¢okoladu, kavu, pteslazené Caje aj.), které organismu
neposkytnou dulezité¢ Zziviny pro spravné fungovani. Nékteré Skolni jidelny v ramci
Skolniho stravovani nabizi rodicim kromé obédu i svaciny. Dité si ji mize kazdy den o
velké prestavce vyzvednout ve skolni jidelné. Tato sluzba Skolni jidelny usetii rodi¢im cas

S ptipravou svaciny a rodi¢ je informovan o sloZeni svaciny.

Po ukonceni vyucovani dochdzi déti na obéd do Skolnich jidelen, které nabizi
moznost vybéru z nékolika pokrmti. Snahou Skolnich jidelen je vychovat déti ke spravné
vyzivé. DEti poznavaji nové pokrmy a chuté, na které nemusely byt doposud zvyklé.
Zatazuji jednotliva jidla Skolni jidelny do svych oblibenych ¢i neoblibenych. Stravuji se
S pocetnéjsi skupinou lidi (s vrstevniky). Nachazi-li se dit€¢ ve spole¢nosti kamarada, kteti
maji radi urCity druh jidla, mize si pokrm také oblibit, i kdyz ho ptfedtim nejedlo ¢i

nepatiilo mezi jeho oblibena jidla.*®

Déti ve skolni jidelné dodrzuji urcita pravidla stolovani, slusného chovani a

hygieny.

®FRANKOVA, S., DVORAKOVA-JANU, V. Psychologie vyZivy a socialni aspekty jidla. 5.174
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4 Stravovani Skolaka - vyZivova doporuceni

Nasledujici text pojednava o stravovani déti v obdobi povinné Skolni dochazky.
Spravna vyziva v détském veéku je dulezita pro vyvoj a rist organismu. Informace o
spravnych stravovacich navycich jsou rozdéleny dle véku ditéte. Pozornost je vénovana

vékovému rozhrani od 6 do 14 let.

V piiloze ¢. 1. diplomové prace je uvedeno desatero vyzivy deti.®

4.1 Mladsi Skolni vék (6-10 let)

Stravovani déti v tomto vékovém obdobi prochdzi tfadou zmén, které jsou
zpusobené vstupem do $koly (ranni snidané, svacina o velké piestavce, stravovani se ve
Skolni jidelné aj.). Ditéti je nastolen novy rezim dne, na ktery si postupné zvyka, s tim
souviseji 1 zvySené naroky na vyzivu, proto je velice dulezité sledovat fyzické i psychické
zdravi ditéte. Literatura uvadi, Zze vysoké riziko vzniku nadvahy, obezity se vyskytuje u

déti vékové skupiny 7-9 let.

V mladS$im Skolnim véku by méla celodenni strava byt rozdélena do 4-5 porci, tzn.
snidang, svacina, obéd, svaCina a vecefe. Velmi dulezity je pitny rezim, ktery by se mél
pohybovat kolem 1,8-2 litrii za den (celkovy pitny rezim zahrnuje napf. polévku, popiipadé
stavu v ovoci). Stravovaci rezim by mél vzdy za¢inat vydatnou snidani, kterd dodava télu
energii na zacatek dne (snidan€ by méla pokryt 20-25% celkového denniho pifjmu). I
piesto, ze snidan¢ je nejdulezitéjsi cast stravy béhem dne, je mnoha lidmi vynechavana.
Problém nastava ve stravovacich navycich rodi¢t, ktefi negativné ovliviiuji své déti. Po
snidani nasleduje svacina ve tfidé. Svacina doplni ubyvajici energii, dité¢ se Iépe soustiedi a
uci. Svacinu by si mélo dité nosit z domova, protoze rodi¢e védi, co svému ditcti chutna a
co je pro n¢j zdravé. V piipadé, Ze si dité zakoupi svacinu samo v obchod¢ nebo bufetu, se
vystavujeme riziku zakoupeni nezdravého, pro oko a chut’ lahodiciho pokrmu. Po ukonéeni
vyucovani nastava ¢as obéda ve Skolni jideln€. Vice o stravovani ve Skolnich jidelndch
pojednavaji nasledujici kapitoly diplomové prace. Naprostd vétSina déti navstévuje po

Skole druzinu, zdjmovy krouzek aj.

“http://www.vyzivadeti.cz/zdrava-vyziva/desatero-vyzivy-deti/
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Po navratu z mimoskolnich aktivit ndsleduje druha svacina leh¢i formy. Poslednim
pokrmem dne je vedefe. Dité by se nemé&lo na noc prejidat.*

V mladsim Skolnim veéku by méla zdrava strava obsahovat dostatecné mnozstvi
zeleniny (doporucuje se piidavat zeleninu ke kazdému jidlu béhem dne), ovoce alespon 2 x
denng, libové maso (hovézi, ryby, driubez, vepiové) kolem 60-90 g za den, obiloviny a
celozrnné pecivo, které dodéavaji télu potfebné vitaminy, mineralni latky, energii, vlakninu.
Dale mlé¢né vyrobky (jogurt, mléko, syry aj.) minimalné 2 X za den, tekutiny (dzus, voda,

zeleny €1 ovocny €aj).

K snidani se doporucuje jogurt, ovoce s jogurtem, celozrnny rohlik se syrem nebo Sunkou,
dzus, zeleny ¢i ovocny €aj (neslazeny, slazeny s medem) a mnoho dalSich kombinaci. Ke
svaciné ovocny salat s jogurtem, cottage syr s celozrnnym rohlikem ¢i bagetou, zeleninu,
celozrnny rohlik s détskou Sunkou, presnidavku, vodu, dzus, ¢aj aj. Obéd ve skolni jidelné
dle aktudlni nabidky. Ke svaciné¢ mezi obédem a vecefi mizeme volit ovoce, zeleninu,
jogurt atd. K vecefi té€stovinovy salat, celozrnné pecivo s détskou Sunkou a zeleninou, ryba

na mnoho zptisobi apod.”

4.2 Starsi Skolni vék (10-14 let)

Se starSim Skolnim v€ékem pfichazi puberta, ktera se projevuje hormonalnimi
zménami, rastem a télesnym vyvojem. T¢lo klade vétSi naroky na sloZzeni a mnozZstvi
stravy. Jidelnicek by mélo tvofit 5-6 porci jidla za den. Pitny rezim (voda, dzus, zeleny a
ovocny ¢aj) okolo 2 1 tekutin za den. Rano zacinat snidani, nezapomenout na svacinu ve
Skole, obéd ve Skolni jideln€ €1 doma, svacCinu a vecefi, (svacina). VétSina déti si ve starSim
Skolnim véku ptipravuje svacinu sama nebo si ji kupuji ve skolnich bufetech. Dulezity je
ptijem tuki (spisSe rostlinnych nez Zivoc¢isnych). Divky odmitaji vétsi ptijem tukd z divodu
tloustnuti, to mize zpusobit problémy v podobé mentalni anorexie, ktera vnika nejcastéji

ve v&ku 12-18 let.

Doporucuji se konzumovat alesponi 2 X denné¢ mlé¢né vyrobky, nejlépe polotuéné (mléko,
syry, jogurty aj.). Zelenina by méla byt soucasti kazdého jidla béhem celého dne. Nesmime

zapomenout na piijem vitaminii z ovoce.

°PITHA, J., POLEDNE, R. Zdravé vyziva pro kazdy den. s.92
'PITHA, J., POLEDNE, R. Zdravé vyziva pro kazdy den. s. 91-92

33



4. Stravovani Skolaka — vyZivova doporuceni

Preferovat celozrnné pecivo. Zarazovat do svého jidelnicku vajicka (pouze 4 za tyden).
Libové maso, predevsim hovézi, kuteci, soju. Minimaln¢ 1 x za tyden konzumovat ryby,
nejlépe moiské. Na talifi by nemély chybét alespon 2 x tydné lusténiny (Cocka, fazole,

cizrna).*

V piiloze ¢. 2. diplomové prace je uvedena potravinova pyramida, ktera znazornuje

jednotlivé potraviny od Zadoucich po nezadouci.>

4.3 Zdravotni rizika spojena s nespravnou vyZivou

Nedostate¢na strava, absence snidani, nedostatek dulezitych vitamint aj. zptsobuji
u zaka poruchu koncentrace a unavu pii vyucovani vedouci k nedostatenym studijnim
vysledkiim ve Skole. Nedostatkem mineralnich latek v potrave, konkrétné Zeleza, dochazi u
déti 1 dospélych osob k anémii (chudokrevnosti). Anémie se projevuje bledosti, inavou,
zanéty apod. Zelezo je obsaZeno v &erveném mase, jatrech, listové zelening atd. O

mineralnich latkach pojednava kapitola 2. 2. Mikronutrienty.

Mezi nejcastéjsi zdravotni rizika v obdobi povinné Skolni dochazky patii nadvaha a
obezita. PfiC¢inou mize byt zvySeny piijem energie, nedostatek pohybové aktivity,
problémy se Stitnou zldzou (hormonalni). U vétSiny déti byva pti¢inou vysoky piijem
energie (cukrt, tuki) na kor pohybové aktivity. Détem chutnaji sladké napoje (coca-cola,
Fanta, Sprite apod.), sladké ty&inky a jiné pochutiny. Casto navstévuji stanky rychlého
obCerstveni typu McDonalds aj. Disponuji nespravnymi stravovacimi navyky.

Upftednostiuji moderni technologie (pocita¢, playstation aj.) pted pobytem venku na hiisti.

Dalsim rizikem jsou poruchy pfijmu potravy (mentalni anorexie, mentalni bulimie).
Tato psychick4 onemocnéni vznikaji z divodu zmény télesné proporcionality, rozvoje prsi
a pribyvanim télesné hmotnosti, vznika tak strach z nadvahy a tloustky. Divka s mentélni
anorexii nepfijima téméf zadnou potravu, oproti divce s mentalni bulimii, ktera se piejida,
poté s vycitkami jidlo vyzvraci. Mentélni anorexie, mentalni bulimie se netykaji pouze Zen,
tato onemocnéni postihuji i muze. Mentélni anorexie postihuje mladé divky, Zeny

nejcastéji v obdobi kolem 12 aZ 18 roku véku.

>’PITHA, J., POLEDNE, R. Zdravé vyziva pro kazdy den
>*http://www.vyzivadeti.cz/zdrava-vyziva/potravinova-pyramida/
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Mentalni bulimie vznikd kolem 16 az 25 roku. Ob¢ poruchy ptijmu potravy negativné
narusuji psychickou stranku osobnosti, spoleensky i osobni zivot. Urputnym zajmem o

vlastni t&lo opomijeji své okoli (rodinu, vrstevniky aj.). >*

Nespravna vyziva (vysoky pfijem tuki) spolu s dalsimi faktory (koufeni, obezita,
diabetes mellitus, hypertenze atd.) zpisobuje aterosklerozu. Je to kardiovaskularni
onemocnéni, které patii mezi nejcastéjsi piicinu Gmrti. V Ceské republice na toto
onemocnéni zemie ro¢né kolem 50 000 lidi. Nemoc se projevuje kornaténim a vytvarenim
lozisek uvnitt tepny. Stény tepen ztraceji svoji pruznost, prichodnost krve se minimalizuje.

Patologie na tepnach se projevuje infarktem myokardem, mozkovou mrtvici aj. >

*MACHOVA, J., KUBATOVA, D. Vychova ke zdravi. s. 186
*MACHOVA, J., KUBATOVA, D., a kol. Vychova ke zdravi. s. 186-194
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5 Stravovani ve Skolni jidelné

Skolni jidelna je nedilnou soucasti skoly. Piipravuje a vydava obédy pro Zaky
Skoly. Vytvari spravné stravovaci navyky déti béhem povinné skolni dochdzky. Dle zakona
Ceské republiky se fidi celou fadou zakond a vyhlasek. Nasledujici kapitola blize

pojednava o skolnim stravovani.

5.1 Charakteristika Skolniho stravovani

L. Mlejnkova charakterizuje $kolni stravovani nasledovng: , Skolni stravovdni
zajistuje zdkladni, pripadné doplikové stravovani vymezenému okruhu spotrebitelu/déti,
Zdci, studenti a dalsi osoby, jimz je poskytovano stravovani v ramci hmotného zabezpeceni,
plného primého zaopatieni, nebo v ramci preventivné vychovné péce formou celodennich
sluzeb nebo interndtnich sluzeb. Stravnik hradi pouze cast skutecné ceny jidel. Skolni
stravovani se Fidi vyzZivovymi normami a rozpétim financnich limitii na ndakup potravin.
Pokrmy jsou pripravovany podle receptur pro Skolni stravovani, které prihlizeji

K diferencovanym potrebam vyzivy s prihlédnutim k véku a fyzické zatézi ditete. «56

Skolni stravovani plni funkci zakladniho ¢&i doplitkového stravovani pro uréity

okruh lidi (d&ti, Zaci, studenti, uéitelé, jiné osoby).>’

Patii k tzv. hromadnému (ucelovému) stravovani. Je urceno pro vétsi pocet lidi
(stravniklr), ktefi jsou v urcité instituci nebo organizaci. Mezi ucelové stravovani dale patii
stravovani zaméstnanct, stravovani v nemocnicich, socialni stravovani, stravovani

V napravné- vychovnych zafizenich atd.

Spole¢né znaky tcelového stravovani: cenu pokrmu hradi nejen stravnik, ale také
dalsi subjekt, naptiklad Skola, zaméstnavatel apod. Zaméstnanci jidelny jsou obeznameni o
klientele i jejim poctu. Denni nabidka jidel je pfizpiisobena klientim a pro kazdy den je

obmé&tovana.>®

Dle Vyhlasky ¢ 107/2005 Sb. o skolnim stravovani: ., Skolni stravovani

zabezpecuje: zarizeni skolniho stravovani, jind osoba poskytujici stravovaci sluzby.

*® MLEJINKOVA, L. Sluzby spole&ného stravovani. s. 32
*’MLEJNKOVA, L, a kol. Sluzby spole¢ného stravovani. s. 32
*MLEJNKOVA, L, a kol. Sluzby spole¢ného stravovani. s.25-26
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Jinou osobou poskytujici stravovaci sluzby je Skolni stravovani zajistovano pouze
vyjimecné, a to tehdy, kdy nelze stravovaci sluzby poskytnout v zarizenich Skolniho
stravovani. Specifikem Skolniho stravovani je skutecnost, Ze Skolni jidelny nepodléhaji
jednomu ridicimu orgadnu, ale jsou rizeny svym zrizovatelem. Zrizovatelem muze byt: stdat,

. , R « 59
kraj, obec nebo svazek obci, cirkev, soukroma pravnicka osoba “.

Zatizeni Skolniho stravovani rozd¢lit na tii typy:

1. Skolni jidelna: pokrmy sama piipravuje a vzapéti je i vydava, nebo piipravuje pokrmy,

které nasledn¢ vydava vydejna.
2. Skolni jidelna (vyvarovna): piipravuje pokrmy, které jsou vydavané vydejnou.

3. Skolni jidelna (vydejna): pokrmy jsou pfipravované na jiném misté, vydejna pouze

pokrmy VydéVé.Bo
Vyznam $kolniho stravovani

Navstévou skolni jidelny si déti upeviiuji svoje stravovaci navyky (viz. kapitola ¢.
3). Skolni jidelna plni funkci vychovnou (déti dostavaji pestrou, teplou a véku odpovidajici
stravu). Skolni stravovani plni funkci sytici, ditéti je podavana tepla strava v dobé, kdy
vét§ina rodi¢t pracuje a nemiize tak ditéti poskytnout stravu v ¢ase obdda. Skolni jidelny
musi dodrzovat piisna vyzivova a hygienicka pravidla. Poskytuji pestrou a kvalitni stravu,
plni tak funkci zdravotné vyzivovou. Skolni stravovani napomaha rodinnému rozpoétu,

vytvaii pracovni piileZitosti apod.®*

5.2 Spotrebni kos

vvvvv

potravinové komodity a kolik kterych v priiméru pocitaném za mésic musi jidelna détem

podle jejich véku poskytnout v ramci §kolniho stravovéni %

V ptiloze ¢. 3 diplomové prace je uvedena tabulka s vyZivovymi normami

(spotiebni kog) vybranych potravin v g na stravnika a den.®®

**Podle: Vyhlasky MSMT CR 107/2005 Sb. o §kolnim stravovani

®VITKOVA, M. Kvalitni stravovéani jako socialni sluzba. s. 73

*'MLEJNKOVA, L, a kol. Sluzby spole¢ného stravovani. s. 32
®http://www.vyzivaspol.cz/poradna/jake-predpisy-upravuji-skolni-stravovani.html
®*Vyhlaska &. 107/2005 Sb. o skolnim stravovani
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Spotiebni kos je tvofen deseti skupinami zékladnich potravin (maso, ryby, mléko

tekuté, mlécné vyrobky, tuky volné, cukr volny, zelenina, ovoce, brambory, lusténiny).

Je rozdélen dle véku stravnikii na jednotlivé skupiny, uvadi v procentech doporuc¢enou
denni davku (DDD) urcitého pokrmu (v tomto piipadé tfi jidla pro predskolni déti, obéd

pro déti absolvujici povinnou skolni dochazku).
1. skupina 3-6 let: 3 jidla — 60% DDD

2. skupina 7-10 let: obéd — 35% DDD

3. skupina 11-14 let: obéd — 35% DDD

4. skupina 15-18 let: ob&d — 35% DDD®*

Uplata za $kolni stravovani se uréuje dle vy$e finanénich normativi. Vyse
finan¢nich normativi vychazi z vyhlasky ¢. 107/2008 Sb. o Skolnim stravovani, podle
pohybujicich se cen potravin. Jednotlivé skupiny stravnikii a finanéni limity

v K¢/den/stravnika jsou uvedeny v piiloze ¢. 4 diplomové prace.

Stravnikiim ze ttid se sportovnim zaméfenim, stravnikim vykonavajicim sportovni
piipravu a stravnikim v konzervatoii pfipravujicim se v oboru tanec lze Umérné se
zvySenim vyzivovych davek 